~Wspolnie zadbajmy o czysto$é¢ rak naszych dzieci”

Nikogo nie trzeba przekonywac, ze higiena osobista jest kwestig
zdrowia, wlasciwych nawykow i estetyki. Wazne jest, aby od
najmlodszych lat uczy¢ nasze dziecko jak zadba¢ o siebie, gdyz nawyki
wytworzone w dziecinstwie procentuja w calym zyciu czlowieka i maja
wplyw na jego trwale zachowania i postawy.

Jednak poczucie $wiezoSci i czysto$ci oraz profilaktyka problemow
zdrowotnych to czasami staba zacheta dla dzieci, ktore reaguja buntem
na nawolywanie do kapieli, mycia zebow albo rak. Jak przekonac je do
zmiany nastawienia?

Podstawowe zasady higieny osobistej dla dzieci nalezy rozpoczaé¢ od
mycia rak. Dla dzieci to szczegoélnie istotne, gdyz szybko brudza sie
podczas zabawy oraz maja miedzy sobg bliski kontakt, na przyklad dzielg
sie zabawkami, a to prosty sposob na przenoszenie zarazkéw. Dlatego
konieczno$cig jest wprowadzenie w domu zasady, ze dzieci myja rece
zawsze po powrocie do domu z placu zabaw, przedszkola czy spaceru,
przed kazdym positkiem oraz po skorzystaniu z toalety. OczywiScie
powinny robi¢ to bardzo dokladnie. Istnieje instrukcja mycia rak dla
dzieci, ktéra wyjasnia, ze trzeba umy¢ zaro6wno wewnetrzng, jak i
zewnetrzng cze$¢ dloni, paznokcie, przestrzenie miedzy palcami,
nadgarstki. Cala procedura powinna trwa¢ co najmniej 15 sekund,
dlatego mozna podpowiedzie¢ dziecku, zeby w tym czasie §piewal na
przyklad fragment ulubionej piosenki.

W komunikatach dotyczacych profilaktyki zdrowotnej najczesciej
powtarzajacym sie zaleceniem jest czeste i dokladne mycie rak. Cho¢
wydawac by sie moglo, ze nie ma prostszej czynnosci niz mycie rak,
statystyki wyraznie pokazuja, ze z higieng tych czesSci ciala nie
radzimy sobie najlepiej. Nawet co piagta osoba w Polsce nie myje rak
po powrocie do domu, a co 6sma nie dba o higiene dloni przed positkiem.
Co gorsza, nawet co drugi mezczyzna i co czwarta kobieta nie myja rak po
skorzystaniu z toalety! Statystyki pokazuja réwniez, ze rece myjemy
nieprawidlowo i zbyt krétko, czesto nie uzywajac mydla.



Poglebiajacy sie problem zwigzany z epidemia koronawirusa w Europie i
na $wiecie obudzil zywa dyskusje na temat tego, jak sie chroni¢ przed
zakazeniem groznym wirusem. Cho¢ sytuacja jest powazna, o profilaktyce
zdrowotnej powinniSmy pamieta¢ kazdego dnia, by chronic sie przez
innymi patogenami.

Wirus grypy, koronawirus, rotawirus, dwoinka zapalenia pluc,
meningokoki — to jedne z wielu chorobotworczych patogenow,
wywolujacych grozne schorzenia u dorostych i u dzieci. Niebagatelna
kwestig jest rowniez wystepowanie pasozytéw. Wiele bakterii i wirusow
przenoszonych jest droga powietrzno-kropelkowgq lub przez
bezposredni kontakt. Wystarczy wiec, ze kto§ w naszym towarzystwie
zacznie mowié, kaszle¢ i kicha¢ lub dotkniemy przedmiotu, na
powierzchni ktorego znajduje sie patogen, a nastepnie dotkniemy oczu,
nosa badz ust, by doszlo do zakazenia

Zarazi¢ sie nie jest trudno, dlatego tak wazne jest dbanie o codzienna
higiene. O czym powinni$émy pamieta¢, by mozliwie najlepiej chroni¢
nasze dzieci przed infekcjami?

Rece powinni§my my¢ po przyj$ciu do domu z zewnatrz (takze w pracy,
przedszkolu w szkole), po wyjSciu z toalety, przed, w trakcie i po
przygotowaniu positku oraz przed jedzeniem, po zabawie ze zwierzetami .
Ponadto rece nalezy umy¢ zawsze wtedy, gdy sq wyraznie zabrudzone

Brak odpowiedniej higieny rak jest przyczyng wielu schorzen, nie bez
powodu cze$¢ z nich nazywanych jest ,,chorobami brudnych rak”. Dzieci
juz w domu rodzinnym i przedszkolu uczone sg, jak prawidlowo my¢
rece, jednak z biegiem czasu zapominamy o tym, jak robi¢ to dobrze. Na
nauke nigdy nie jest za p6Zno, a prawidlowe nawyki, dla dbania o zdrowie
swoje i bliskich, mozna od razu wprowadzi¢ w czyn.

Calkowity czas poSwiecony ma mycie ragk powinien wynosi¢ 15-30
sekund.

1. Rece obficie zwilzamy ciepla wodg, a w zaglebienie dloni
nakladamy mydlo w plynie.

2. Namydlamy wewnetrzne powierzchnie dloni, wykonujac ten ruch
przez kilka sekund.

3. Nastepnie splatamy palce i rozprowadzamy na nich spienione
mydlo, ruch powtarzamy przez kilka sekund.

4. Chwytamy dlonig kciuk przeciwnej reki i wykonujemy kilkukrotnie
ruch obrotowy. Powtarzamy na drugiej rece.



5. Namydlamy wierzch dloni wnetrzem drugiej reki i powtarzamy
ruch na drugiej rece.

6. Namydlamy obydwa nadgarstki.

7. Sptukujemy dlonie ciepla woda.
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Pamietajmy o tym, by mydlo rozprowadzi¢ na calej powierzchni dloni i
dokladnie umy¢ przestrzenie miedzy palcami, grzbiety palcow i
okolice kciukéw. Na koniec dlonie nalezy dokladnie optlukac¢ ciepla
woda i wytrze¢ je do sucha, najlepiej jednorazowym recznikiem. Jezeli
korzystamy z publicznej toalety, wychodzac z pomieszczenia mozemy
pomobc sobie papierowym recznikiem, ktéry ograniczy nasz kontakt z
drobnoustrojami znajdujacymi sie na klamce, drzwiach i innych
elementach wyposazenia.

Dziecko uczy sie przez nasladownictwo. To Rodzice sa dla Niego
wzorem. Dziecko obserwuje RodzicOw i stara sie by¢ takie jak oni.
Dlatego, chcac wyksztalci¢ u dziecka okreslone zachowanie, Rodzice sami
muszg by¢ jego ,,zywym przyktadem”.

Aby skutecznie przekonac dziecko, trzeba mu spokojnie przedstawic
zrozumiale dla niego argumenty — dlaczego cos$ jest dobre lub
niedobre dla jego zdrowia. Jesli chcemy wytlumaczy¢ dziecku, dlaczego
tak wazne jest mycie rak czy zamykanie klapy przed spuszczeniem wody
w toalecie, nalezy opowiedzie¢ mu o tym, ze kazdego dnia z jedne;j
bakterii w toalecie moze rozwina¢ sie nawet kilka miliardow, ktore po


https://mamotoja.pl/mycie-rak-dziecka-to-wazne,pielegnacja-artykul,7661,r1.html

sptukaniu moga dostownie wypehié¢ calg toalete. Jedno sptukanie
wystarczy, by wystrzelily na terytorium calej lazienki, osiadajac na
wszystkim, co znajduje sie wokol. Dotykajac tych przedmiotéw,
automatycznie roznosimy zarazki dalej — na krany, klamki, wlaczniki
Swiatla, ktore z tego powodu takze wymagaja czyszczenia. Dlatego kazdy
domownik powinien opuszczaé deske, my¢ rece po kazdym skorzystaniu z
toalety, a rodzice dodatkowo regularnie, najlepiej codziennie, ja
dezynfekowac, np. przy uzyciu czyszczaco-dezynfekujacego ptynu.
Uczenie dziecka zachowan prozdrowotnych nie musi by¢ ciezka praca lub
przykrym obowiazkiem ani dla dziecka, ani dla rodzica. Wazne jest
jednak, aby dziecko mialo jasno$¢, jaki jest cel danej czynnosci. Na
przyklad codzienne mycie moze by¢ polaczone z zabawa, lecz nie
powinno by¢ przedstawiane dziecku jako zabawa. Przy okazji kapieli
wytlumacz dziecku, jak wazne jest, by kazdy domownik do wytarcia sie
uzywat wlasnego recznika, i dlaczego nalezy optukiwa¢ umywalke i wanne
z osadu piany (nie tylko wyglada ona nieestetycznie, ale jest idealnym
srodowiskiem do rozwoju zarazkow).

Systematycznos$¢ jest najwazniejsza. Dobre nawyki higieniczne nie
spos6b wypracowac okazjonalnie. Zachowania te muszg by¢ wplecione w
codzienng rutyne w pozytywnym znaczeniu tego stowa. Nie mozna z nich
rezygnowac, bo dziecko jest zmeczone lub chce sie bawi¢, bo rodzic nie
ma czasu, bo sa wakacje lub przyszli go$cie. Trzymanie sie tej zasady jest
niekiedy rownie trudne dla rodzicéw i dla dzieci, lecz jest niezbedne do
wypracowania trwalych i wlasciwych nawykow.

W wypracowaniu systematycznych nawykoéw moga pomoc mam piosenki
dla dzieci do ktorych linki zamieszczam ponizej

https://www.youtube.com/watch?v=YSP6fkV2Myo

https://www.youtube.com/watch?v=0QT-2bnINDx4

Nasze codzienne obserwacje wskazuja, iz mimo wielu zabiegow,
calorocznej systematycznej pracy w tym zakresie, nie u Wszystkich
Naszych wychowankow udalo sie wypracowaé nawyk dokladnego mycia
rak z przestrzeganiem kolejnych etapéw tej czynnosci. Dlatego pomyst
napisania tego artykutu oraz wielka prosba do Panistwa o wlaczenie sie w
nasze codzienne dzialania. Jestem pewna, ze nasza wspoélna praca
przyniesie duzo lepsze efekty i zaowocuje ogromng korzyscia dla nas
wszystkich.
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