Nos stoi na pierwszej linii obrony drog oddechowych, zapewniajac poprawny
przeptyw powietrza do oskrzeli i ptuc. To nasz naturalny filtr powietrza
(elementami filtrujgcymi zanieczyszczenia sg $luz i rzeski).

Btona sluzowa nosa i wydzielina, ktéra on produkuje, ma kontakt ze sSrodowiskiem
zewnetrznym przez caly czas, nie tylko w czasie choroby. W nosie powietrze jest
tez nawilzane i ogrzewane. Wazne jest, bySmy w miare mozliwosci oddychali

przez nos, nie przez usta, ktére tych wtasciwosci filtrujgcych nie zapewniaja.

Nos jest rowniez narzagdem wechu. Pod wzgledem fizycznym zapachy to bardzo
mate czgsteczki, liczgce od kilku do kilkudziesieciu pierwiastkow lub zwigzkow
chemicznych. Wrazliwos¢ na zapachy u kazdego moze byc¢ inna. Podczas infekcji
opuchniecie bton sluzowych powoduije, ze na jej czas tracimy wech, a nawet smak.

Katar to naturalna reakcja organizmu na infekcje. Powstajgca wydzielina pomaga
usuna¢ drobnoustroje z btony sluzowej nosa. Wydmuchujgc nos, nalezy najpierw
zrobi¢ to jedng dziurkg, a potem drugg. Dmuchajac przez dwie ,dziurki” na raz,
wydzielina z nosa moze przedostac¢ sie do zatok lub trgbki stuchowej, skutkujgc
znacznie powazniejszymi dolegliwosciami.

Chusteczki wyrzucamy od razu po uzyciu. Tym samym zmniejszamy ryzyko
dalszego roznoszenia zarazkéw.

Najlepiej kicha¢ w chusteczke, po czym jg wyrzucic¢ i umy¢ rece.
Jednak przewaznie nie mamy takiej mozliwosci. Dlatego WHO,
jako najlepsza forme kichania, zaleca kichanie w zgiecie tokcia.
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Porozmawiajmy o katarze i przeziebieniu

Zaproponowana zabawa w prosty sposob zobrazuje Twojemu dziecku, dlaczego kichajgc powinno
sie zakrywac usta (najlepiej chusteczkg). Co zrobi¢, jezeli dziecko nie ma przy sobie chusteczki?
WHO poleca kichanie w zgiecie tokcia. Naucz tego swoje dziecko!

POTRZEBNE POMOCE:

+ skrawki papieru

WYKONANIE

Daj dziecku drobne skrawki papieru — dziecko moze przygotowac je samo. Udawajcie, ze skrawki
papieru to zarazki. Popros, by dziecko potozyto je na dtoni i zdmuchneto jak najmocniej. Wyjasnij
dziecku, ze zarazki, tak jak skrawki papieru, moga z pragdem powietrza polecie¢ dosy¢ daleko.

W przeciwienstwie do papieru zarazki sg jednak grozne!

Dlatego najlepiej mie¢ przy sobie chusteczke, szybko jg wyjac¢ i kichngé do niej. Niestety czesto

0 niej zapominamy. Co mozemy wtedy zrobi¢? Kiedy czujemy, ze zbliza sie kichniecie, zginamy reke
w tokciu i kichamy w jego zgiecie. To sposéb na zablokowanie lotu wiruséw i ochrone innych ludzi
przed zakazeniem. Niech dziecko potrenuje to zachowanie: powiedz ,Aaaaaaaaa” (dziecko

na to hasto zgina reke w tokciu), na stowo ,psik!” dziecko udaje, ze kicha w zgiecie tokcia.

Misiu, naucze cie jak wydmuchiwac nos

Wiekszo$¢ dzieci ma swojego ulubionego misia, z ktérym sie nie rozstaje.
Z pomoca ulubionej zabawki pokaz dziecku, jak prawidtowo wydmuchiwac¢ nos!

POTRZEBNE POMOCE
ulubiony mis$ Twojego dziecka

+ chusteczki higieniczne
kosz na $mieci

WYKONANIE
Popros dziecko, by wybrato dwa misie. Wyjasnij, ze oba pluszaki nauczg sie wydmuchiwaé nos

- jednego z nich nauczysz Ty (pokazujgc dziecku odpowiedni sposdb), a drugiego nauczy dziecko
(powtarzajac po Tobie).
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Rozt6z chusteczke higieniczna.
Przytéz ja misiowi do nosa.

+ Zatkaj delikatnie chusteczka jedng dziurke i popros misia, by dmuchat powietrze przez druga
dziurke.

* Powtdrz te czynnosé, zatykajac drugg dziurke nosa misia.

+ Z16z chusteczke i wyrzué¢ do kosza.

Na koniec dziecko samo, za pomocg nowej chusteczki, czysci swéj nos w taki sam sposob,
w jaki nauczyto sie na swoim misiu.

Po skoficzonym zadaniu wyrzuccie chusteczki do kosza i umyjcie rece
- z nosa mogty sie na nie przedosta¢ wirusy!

Jak wygladajg wirusy?

Naukowcy wyliczyli, ze wirusy z dioni jednej osoby poprzez dotyk moga przenies¢ sie srednio
na 5 powierzchni i 14 przedmiotéw. Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy przycisku w windzie
sprawia, ze na nasze rece dostaje sie od 100 do 10 000 drobnoustrojéw. Na kazdym centymetrze
kwadratowym telefonu znajduje sie ponad 3800 zarazkéw. Pewnie wiesz, jak wygladajg niektére
wirusy — by¢ moze widziates ich mikroskopowe zdjecia. A jak Twoje dziecko wyobraza sobie
wirusy? Sprawdzmy!

POTRZEBNE POMOCE:

farby plakatowe
spodeczki
* gagbkowy zmywak kuchenny
+ czarne mazaki i cienkopisy
kartki z bloku technicznego

WYKONANIE

Przygotuj farby plakatowe oraz ggbkowy zmywak kuchenny. Wylej farby na spodeczki i potnij
zmywak na kawatki. Pokaz dziecku ilustracje z wyobrazeniami wiruséw i jednoczesnie wyttumacz
dziecku, ze wirusow nie widag, ale to nie znaczy, ze ich nie ma. Nastepnie popros dziecko, by

przy pomocy farb wylanych na spodeczki i zmywaka przygotowato swoje wyobrazenie wiruséw.
Najpierw stawiajcie stempelki, ktére bede przedstawia¢ wirusy. Po wyschnieciu farby dorysujcie
dodatkowe elementy czarnymi mazakami.
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llustracja ,Wirusy”
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