Grupa V
5.05.2020
Pomóż zatrzymać koronawirusa
1.  
Często myj i dezynfekuj ręce.

2.  
Podczas powitania unikaj uścisków i podawania dłoni.

3.  
Unikaj płatności gotówką, korzystaj z kart płatniczych.

4.  
Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

5.  
Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe (biurka, lady, stoły, blaty, klamki,     
włączniki światła, poręcze)

6.  
Regularnie dezynfekuj swój telefon i nie korzystaj z niego podczas 
spożywania posiłków.

7.  
Zachowaj bezpieczną odległość od rozmówcy.

8.  
Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu.

9.  
Odżywiaj się zdrowo i pamiętaj o nawodnieniu organizmu.

10.  
Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy o koronawirusie.
Pani Beata Kowalik 502-048-384 

mail. kowalik.b@jedrus.net  
https://www.facebook.com/beata.papis.14 
Pan Mariusz Średnicki 733-026-888 

mail. srednicki.m@jedrus.net 
https://www.facebook.com/mariusz.srednicki.121 

Co to znaczy „dobra rozmowa”? 
Często rozmawiamy, często chcemy przekazać drugiej osobie, rodzicowi, koledze, przyjacielowi jakieś informacje, które są dla Ciebie ważne. Jak zrobić to dobrze? 
Uważność na siebie
Może warto zacząć od zadania sobie pytania: Co mi pomaga uważnie słuchać i otwarcie dzielić się myślami? Co mi w tym przeszkadza? Nie tak teoretycznie, tylko w praktyce i bardzo osobiście. To mogą być bardzo różne rzeczy. Niektórym najlepiej się rozmawia przy kubku herbaty, innym poza domem, na spacerze (czyli w ruchu) albo przeciwnie — na kanapie. Są osoby, które potrzebują czasu na zastanowienie w trakcie rozmowy, bo nie zawsze od razu wiedzą, co myślą i jak chcą na coś zareagować. Niektórych dobrze nastraja ulubiona muzyka, inni lepiej skupią się na rozmowie w ciszy.
Uważność na drugą osobę
Kiedy chcemy z kimś porozmawiać, zwłaszcza o czymś istotnym, to dobrze byłoby najpierw sprawdzić, czy dla drugiej strony to dobry moment. Czy nie jest bardzo zajęta albo bardzo zmęczona, albo mocno zaabsorbowana czymś, co akurat przeżywa. Warto sprawdzić, czy to dobry moment, i mieć gotowość, by w razie potrzeby odłożyć rozmowę na później.
Zadbaj o podstawowe potrzeby
Nie warto zaczynać rozmowy, kiedy jesteśmy głodni, bardzo niewyspani, boli nas głowa. Także wtedy, gdy jest nam za zimno albo zbyt duszno czy gorąco. Trzeba najpierw zadbać o komfort na poziomie ciała, bo w przeciwnym razie będziemy słuchać ze zniecierpliwieniem i łatwo wpadać w irytację.  Nie, warunki nie muszą być idealne, ale fajnie, gdyby były wystarczająco dobre. Sami wiemy najlepiej, co nas najbardziej drażni.

Zadbanie o te warunki może pozwolić na rozmowę, która nie będzie krzywdząca dla żadnej ze stron, zdecydowanie ułatwi ją i pozwoli dostrzec potrzeby obu stron.
Coś na słodko :)

Szyszki z ryżu preparowanego i cukierków krówek. 
Składniki:
· około 60g ryżu preparowanego

· 300g cukierków krówek

· 125g margaryny lub masła

Sposób przygotowania:
1. Krówki pokroić na kawałki i razem z margaryną (masłem) roztopić w garnku na małym ogniu, ciągle mieszając. Dodać ryż i wymieszać. (poproś o pomoc osobę dorosłą).

2. Z powstałej masy formować szyszki. Pozostawić do zastygnięcia.
Smacznego

Zagadki:
Mam nogi, ale nie chodzę,

stoję sobie na podłodze,

a inni siadają na mnie.

Bez obaw, nic mi się nie stanie.
Kiedy deszcz pada,

szybko się rozkłada.
Dobre obyczaje:
Czemu na chodnik rzucacie, bratki,

skórki owoców, śmiecie, odpadki?

Patrzeć spokojnie na to nie mogę.

Ktoś się poślizgnie i złamie nogę.

Z psem czasem trudne bywają sprawy,

więc go na smyczy prowadź, mój drogi,

żeby nie ugryzł, a także aby

nie zrobił siusiu na czyjeś nogi.

1. Często myj ręce
Należy pamiętać o częstym myciu rąk wodą z mydłem, a jeśli nie ma takiej możliwości dezynfekować je płynami/żelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na ręce. Dlatego częste mycie rąk zmniejsza ryzyko zakażenia.
2. Podczas powitania unikaj uścisków i podawania dłoni
W ciągu dnia dłonie dotykają wielu powierzchni, które mogą być zanieczyszczone wirusem. Powstrzymaj się od uścisków, całowania i podawania dłoni na powitanie.
3. Unikaj płatności gotówką, korzystaj z kart płatniczych
Na powierzchni banknotów i monet mogą znajdować się wirusy i bakterie. W miarę możliwości unikaj płatności gotówką. Korzystaj z kart płatniczych i bankowości elektronicznej.
4. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dłonie dotykają wielu powierzchni, które mogą być zanieczyszczone wirusem. Dotknięcie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rękami, może spowodować przeniesienie wirusa z powierzchni na siebie.
5. Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe
Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoły, klamki, włączniki światła, poręcze muszą być regularnie przecierane z użyciem wody z detergentu lub środka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z których często korzystają ludzie powinny być starannie dezynfekowane. 
6. Regularnie dezynfekuj swój telefon i nie korzystaj z niego podczas spożywania posiłków
Na powierzchni telefonów komórkowych bardzo łatwo gromadzą się chorobotwórcze drobnoustroje. Regularnie przecieraj lub dezynfekuj swój telefon komórkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasączonymi środkiem dezynfekującym). Nie kładź telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spożywania posiłków.
7. Zachowaj bezpieczną odległość od rozmówcy
Należy zachować co najmniej 1-1,5 metra odległości z osobą, z która rozmawiamy, twarzą w twarz, która kaszle, kicha lub ma gorączkę.
8. Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania należy zakryć usta i nos zgiętym łokciem lub chusteczką – jak najszybciej wyrzuć chusteczkę do zamkniętego kosza i umyć ręce używając mydła i wody lub zdezynfekować je środkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu się zarazków, w tym wirusów.
9. Odżywiaj się zdrowo i pamiętaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrównoważoną dietę. Unikaj wysoko przetworzonej żywności. Pamiętaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owoców. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj ok. 2 litrów płynów (najlepiej wody). Doświadczenia z innych krajów wskazują, że nie ma potrzeby robienia zapasów żywności na wypadek rozprzestrzeniania się koronawirusa.
10. Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy o koronawirusie
Niepokój to naturalny odruch w przypadku występowania nowego zagrożenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy opartych na dowodach naukowych, które publikowane są na stronach internetowych gis.gov.pl i gov.pl/koronawirus. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzędzie w walce z koronawirusem.
