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To normalne, ze podczas
kryzysu czuje sig smutny,
zestresowany, 2dezorientowany,
przestraszony lub zty.

Rozmowa z ludémi, ktérym
ufasz, moze poméc. Skontaktuj
sig ze znajomymi i rodzing.

Wykorzystaj umieftnosci,
ktére w przeszloci
‘pomogly Ci poradzic sobie
2 problemami, wykorzystaj e,
aby radzié soble z emocjami
podczas wybuchu epidemil

;\+} ‘www pek pomorze ol

L

nowania

Pamicta), ze nie wszystko,
co slyszysz o wirusie,
mote by¢ prawda.

Bqd2 na biezqco i korzystaj
2 informacji z zaufanych
dréde}, takich jak Ministerstwo
Zdrowis, Swistowa Organizacje
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzyz.

Jedli musisz pozostaé
w domu, zachowu] zdrowy
styl 2ycia, w tym:

diete, sen,
i pamigtaj
o kontakciez rodzing
i przyjacidimi zaréwno

wdomu, jak i zdalnie.

Zmniejsz zaniepokojenie
Izdenerwowanie,
ograniczajac czas, jaki Ty
i Twoja rodzina spedzacie
na ogladaniu lub stuchaniu
niepokojacych relacji

Ze wszelkimi emocjami
nalety radzié soble
‘W zdrowy sposéb.

Jedll czujesz sig preygnebiony,
porozmawiaj z pracownikiem
stutby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie si¢ udac
T jak szukaé pomocy
zar6wno medyczn
jaki psychologicznej.

2rsdlo: WHO | 1FRC
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Zredukuj stres
dzieki éwiczeniom relaksacyjnym

Cwiczenie 1
Ppotoz sig lub usiadz wygodnie, zamknij oczy
relaks poprzez oddychanie

przeponowe nabierz powietrze przez nos,
anastepnie powoli wypusé je przez usta

@ skoncentruj sig na tym, aby podczas wdechu
unosita sig gorna czgs¢ brzucha, a ie Klatka piersiowa

Ppowtorz 5 razy @

Cwiczenie 2

e — ) potoz sig lub usiadz wygodnie, zamknij oczy

skup sig na dzwigkach, ktére styszysz

skoncentruj sig na tym, ktdry dzwigk stychac
najwyrazniej, ktére sq gdzies dale], oddziel je od siebie

wykonuj przez 510 min @

Cwiczenie 3

S Ppotoz sig lub usiadz wygodnie, zamknij oczy
relaks poprzez wizualizacje

(w dwie osoby) druga osoba opisuje miejsce lub sytuacie kojarzace sig
2 petnym relaksem

wyobraz sobie tg sytuacje i skup sig tylko

na swoich myslach

wykonuj przez 510 min @

Wszystkie éwiczenia mozna wykonaé z druga osoba, réwniez z dzieé¢mi.

zdrowies-tvn
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Kleszcze - najgrozniejsze pasozyty zewnetrzne czlowieka, przenoszgce

niebezpieczne choroby zakazne — boreliozg i kleszczowe zapalenie mézgu.

Cykl rozwojowy Wystepowanie
re O

Osabnik
dorosty

Wytwoluje ja bakteria Borrelia

Keszee prachyusia glinnic. burgdorferi. Przenoszona z jednego

wérd drzew lisciast
Krzswow i na lkech. Ucsepions
i5ci ub traw czekaia na zuwierze,
lub czlowiek.

Cykl rozwojowy kleszcza trwa dws
lata Kieszoz zaruje zwyki faden oz
w kazdej fazie zyciowe}, Czlowi
e e e

sa najbardziej agresywne.

Polowanie
Kleszoze przyciaga
cieplota ciala i dwutlenek

iegla wydzielany przez
organizm.

Ugryzienie
Kleszcz wkluwa si

w skére nosiciela

o powoduje wyprysk
Powstafe malucka plamka
kewi, keora wysysa.

Naskérek

Infekcia Materiat cementujacy
Do zekazenia czlowieka  przytwierdza Kieszoza
dochodzi w czasie 0 ciala zywiciela
praytwiendzenia do skory

i E‘;k';m Wyd: a kleszcza
e dziata znieczulaiaco, diatego
1ub o Keezezs. i orzeuca naskiria
najczeéciej 2 dni od i
Ukaszenia

iach pojawia si
Charakteryscytin Swedsenie

i wypelniony krwia Keszcz

powigksza si¢ Infogafic PAP




