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Preface: 10-Minute Interventions

Large-scale HAPA projects have been conducted worldwide mainly on diet
and exercise in the context of cardiovascular or diabetes risk reduction programmes
but there are also a large number of small-scale intervention studies derived from
HAPA. Such parsimonious “10-minute interventions” (that may take sometimes 15
or 20 minutes) can be cost-effective and are easily implemented in school or work
settings where groups of participants receive the task to fill out some leaflets after
the baseline assessment (The assessment items can be found in a separate
brochure).

The content of the interventions reflect the HAPA constructs, in particular
outcome expectancies, planning, self-efficacy, and action control (e.g., self-
monitoring).

We have produced the present brochure to respond to the many requests that
we receive from all over the world for such brief intervention materials.

The collaborators are from China, Iran, India, Poland, and Costa Rica. There
are other versions of evaluated intervention materials that are not included here
because these were online versions (for example, the German materials were
implemented online).

We also did not include materials from the large-scale HAPA studies that are
Implemented in several countries either online or face-to-face over an extended

time period. This is beyond the purpose of this small collection.

Maryam Gholami maryam.gholami@fu-berlin.de

Ralf Schwarzer raschwarzer@acu.edu.au



Table of Contents

PRYSICAI ACTIVITY ..ottt sttt ettt et neesne e b 4
ENGIISN .ot bbb ae s 5
SPANISNL ...t es 8

Fruit and Vegetable INtake...........coooiiiiii s 11
T 11 SR 12
CINESE. ...ttt bbbt 15
PEISIAN ..ttt bbbttt bbb 17
SPANISN. ... et e e re e e e e nre s 19

DT v L (0157 [ Vo S 22
T 11 SR 23
CINESE. ...t bbbt bbb 27
PEISIAN ..ttt bbbttt bbb bbb 29
POLISI ... bbb 30

[ Lo I o Y0 1= TS 33
ENGIISN ..ot ns 34
CRINESE..... ettt bt neesre b 37
SPANISNL... et ae s 39

SUNSCIEEIN USE ...ttt ettt e bbb e e b e e et e e sbn e e be e san e e nbeesnneenbeea 41
MBSttt bt et sre b 43

RETEIEINCES ..ottt e e e eeaes 45



Physical Activity




English

Information and Recommendations

The World Health Organization recommends performing 150 minutes of moderate physical
activity, or 75 minutes of viaorous phvysical activity weekly.

Why to practice physical exercise?

-The practice of physical exercise reduce the mortality risk from all causes and the risk of hip and
spine risk .

-1t improves the functioning of the cardiorespiratory and muscular systems.

-1t helps to maintain the weight and to improve the body mass and muscular composition.

@ What counts as physical activity?

= Recreational activities (e. g, go walking and biking), occupational activities, household activities,
games, sports or programed exercises.

= The intensity can be moderate (a bit exhausting, such as walking or light swimming) or vigorous
(exhausting, which leads to rapid heartbeat, such as running, playing football, biking).

d It is always useful to consider steps to enhance the practice of physical

activity like the following:

— Think of kinds of physical activity you would like to practice.

— Think of kinds of physical activity you could practice in an available place for you (your
house, your work, the park, the gym).

— Try to improve a bit day by day.

Risk Perception

The non-sufficient practice of exercise leads to many health risks. Example: if | don’t
practice nhvsical exercise. | will have hiaher risk of cardiac diseases.

What other risks of not doing physical exercise do you know? Please write them here.




Outcome Expectancy

It is important to know the benefits of physical exercise.

%+ What other benefits of physical exercise known? Please write them here.

Action Planning

7
>

+ Have you made a plan for your regular physical activities? We invite you to elaborate

them. Please write here your most important plans regarding....

...what ...when. ...which ...where and How certain are you that you can

(fruit or (day) time. with whom. follow these plans?

vegetable) (meal time) (place)

Example:- to | Monday Mid- At the park a a R a

run and play | and afternoon. with some not at Very

football Wednesday friends. all much
certai certain
n

1. (] a a a

2. (] a a a

3. (] a a a




Coping Planning

Remember the critical situations you have faced in the last two weeks when wanted to

practice some physical activity and which you might face in the future. Please note in the table
below your possible critical situations and coping strategies you would use to cope with the

help of the given example.

If 1 will face difficult situations ...then I plan to I am certain that | can follow these

that might prevent me from being | overcome them by... plans.
physically active...

(which critical events) : (which strategies)

Ejemplo: - if my friends cannot ...then 1 will go jogging. (] o X a
come to play football... Not at Complet
all ely
certain certain
1. (] a a a
2. a a a a
3 a a a a




Spanisht?

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda realizar 150 minutos semanales de actividad
fisica de intensidad moderada, o bien 75 minutos semanales de actividad fisica vigorosa.

(Por qué practicar ejercicio fisico?

-la prdctica de gfercicio fisico reduce riesgor de mortalidad por fodas las causas v el riego de fracturas de
caderas ¥ columna.

-majora el funcionamienio del sistema cardiorrespiratorio v muscular.

-ayuda a mantener el peso y mejora la masa v composicion muscular,
‘m. ;Qué cuenta como actividad fisica?

= Actividades recreativas, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades ocupacionales,
tareas domesticas, juegos, deportes o gjercicios programados.

= Segon zu intensidad puede ser moderada (agotadora, que lleva hacia latidos rapidos del corazon, como correr,
jugar futbol, practicar ciclismo)) o vigorosa (poco agotadora, como caminatas o natacion suave).

d Siempre es Util considerar pasos para mejorar la practica de actividad fisica,

como por ejemplo, los siguientes:

— Piense acerca de tipos de actividad fisica que le gustaria realizar

— Piense en un tipo de actividad fisica que se pueda realizar en un lugar disponible para
usted (5u hogar, su lugar de estudio, su frabgjo, el pargue, el gimnasio).

— Procure mejorar un poco dia a dia

La practica insuficiente de ejercicio fisico lleva hacia muchos riesgos de salud. Ejemplo i no
prdctico ejercicio fisico, tendré meayor riesgo de desarrollar enfermedades del corazdn.

¢Cuales otros riesgos por no practicar ejercicio fisico conoce? Por favor escribalos aqui.

Es importante conocer los beneficios de practicar ejercicio fisico.

Ejemplo: 5i practico efercicio fisico, entonces voy a fener una vida mds saludable.

< ;Cuales otros beneficios de practicar ejercicio fisico conoce? Por favor, escribalos aqui.

! For questions regarding the Spanish version please contact Benjamin Reyes Fernandez
(benjamin.reyes fernandez@fu-berlin.de)



La Organizacion Mundial de la Salud recomienda realizar 150 minutos semanales de actividad
fisica de intensidad moderada, o bien 75 minutos semanales de actividad fisica vigorosa.

;Por qué practicar ejercicio fisico?

-la practica de ejercicio fisico reduce riesgos de mortalidad por tedas las causas v el riego de fracturas de
caderas v columna.

-mejora el funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio v muscular

-aviida a mantener el peso v mejora la masa v composicion muscular,

L4 . Qué cuenta como actividad fisica?

» Actividades recreativas, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta),
actividades ocupacionales, tareas domesticas, juegos, deportes o ejercicios programados.

» Segun su intensidad puede ser moderada (agotadora, que lleva hacia latidos rapidos del

corazon, como correr, jugar futbol, practicar ciclismo) o vigoroesa (poco agotadora, como
caminatas o natacion suave).

= Suele ser mejor practicar actividad fisica varias veces a la semana, en lugar de mucho
tiempo en un solo dia.

4 Siempre es util considerar pasos para mejorar la practica de actividad
fisica, como por ejemplo, los siguientes:

— Piense acerca de tipos de actividad fisica que le gustaria realizar.

— Piense en un tipo de actividad fisica que se pueda vealizar en un
lugar disponible para usted (su hogar, su lugar de estudio, su trabajo,
el parque, el gimnasio).

— Procure mejorar un poco dia a dia.
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% iHa hecho un plan sobre actrvidad fisica en su vida diania? Le intitamos a que los
haga. Por favor escriba aqui sus planes mas importantes en relacion con. ..

...queé ...cuando. | ...en gqué ...donde y ;Cuan seguro esta de que
actividad (dia) momento. con quién. usted puede seguir estos
fisica (hora de (lugar) planes?

(tipo) comida)

Eiemplo:- Lunes y A media tarde, | En la plaza, con 0 O |= o7
CONTET, jLgar Migrcoles. luego de las LNos amigos. No del Muy
futhol clases. todo Seguro

SEGUFD

1. d4 (O] O J
2. d4 (O] O J
3. J |[Q] 0 u

Recuerde situaciones criticas en que usted ha encarado en las dltimas semanas al
querer realizar actividad fisica v que usted podria encarar en el futuro. Por favor,
anote abajo en la tabla las posibles situaciones criticas y estrategias de
afronamiento que usted usaria con la ayuda del ejemplo dado.

51 vo enfrento situaciones

dificiles que podrian evitar que

yo esté activo fisicamente
(Cuales eventos criticos

entonces vo planeo
superarlos mediante

XCuéles estrategias.)

;Cuan seguro estoy de que vo
puedo seguir estos planes?

Ejemplo: - 5i mis amigos no pueden | ...enfonces saldré a trotar. a o ™ | 0
venir a jugar futbol... Para nada Def codo
segure seguro
L. I R N I a
2. I R N I a
3. I I B I 4




Fruit and Vegetable

Intake
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English

Information and Recommendations

According to World Health Organization, each person should have at least 5 portion of fruit and
vegetables, per day, for health promotion and also prevention from several diseases.

Fruit and vegetables are key to a healthier lifestyle. They taste great and add variety to any meal...

> Eating a variety of fruit and vegetables will give you plenty of vitamins and
minerals. For example, many are naturally high in folic acid, vitamin C and
potassium. Fruit and vegetables are also a good source of fiber and other
substances, such as antioxidants. All these nutrients are important for your health.

X Fruit and vegetables are generally low fat, low calorie foods. So eating fruit
and vegetables instead of foods that are high in fat and added sugars may help you
achieve or keep to a healthy weight.

X Eating more fruit and vegetables may help reduce the risk of the two main
killer diseases in this country — heart disease and some cancers.

What counts?

" Fresh, frozen, = A portion of . Potatoes and other = The fruit and

chilled, canned, your 5 A DAY weighs related vegetables such as  vegetables contained in

100% juice, and approximately 80 yams and cassava do not convenience foods — such as

dried fruit and grams, which is count, because they are ready meals, pasta sauces

vegetables all count.  roughly a handful. classified as starchy foods. and soups, can contribute to
5 A DAY.

If you — and your family — have decided you want to eat more
fruit and vegetables, here are some simple ideas that may help.
_ Think about the fruit and vegetables you enjoy eating.

_ Decide what simple steps you can take to eat more.

_ Aim to eat a bit more, more often.

Just one of these ideas will get you started...

Breakfast Mid-morning Lunch Mid-afternoon Evening meal

Have fruit juice or Keep a well- Try taking an Snack on some | Serve 2 types of

fruit, or both, with stocked fruit bowl | extra serving of | fruit or sticks of | vegetables with your

your breakfast every | at home and at vegetablesora | raw vegetables | dinner,

day. work so you can side salad with | like celery, and make the portions
eat fruit during the | your lunch. carrots or a bit bigger than usual.
day. peppers.




Risk Perception

Insufficient intake of fruit and vegetables in the daily diet lead to many health risks.
Example: If I do not eat enough fruit and vegetable, I will have a higher risk of getting heart

13

Which other risks of not eating fruit and vegetables do you know? Please write here.

Outcome Expectancy

It is important know the benefits of eating fruit and vegetables.
Example: If | eat enough fruit or vegetables every day, then | will have a healthier life.

Which other benefits of eating fruit and vegetables do you know? Please write here.

Self-Efficacy

Please Think of an experience which you have prepared a nutritious and healthy meal for your
family.

Whenwas it? ..............o.eeeee what have you prepared? ..........c.ccoviieiiiennnn.
Please Think of an experience which you have prepared meal for a party and everybody liked
it and you were proud of yourself.

Whenwas it? .............coeeene. what have you prepared? .............cooeiiiiiienn.



Action Planning

Did you already plan your next healthy meal?

If so, what exactly is your plan? Please write down 2 occasions.

There is an example, to help you see how to plan...

14

What (fruits or When (day)? Which meal or With who? Where
vegetables)? time? (place)?
Apple and carrot | Monday and Mid-afternoon My son park

Wednesday

Coping Planning

Sometimes people might not follow their plans because of some barriers.

They can take few strategies, that helps them to cope with those situations.

This is an example...
Situation (if...)

I ran out of vegetable so cannot make

salad for lunch.

Strategy (then...)

I will have a fruit at the end of

my meal.

Please write down your two possible barriers and the strategies you may apply?

Situation (if...)

Strategy (then...)

——-
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! For questions regarding the Chinese version please contact Guangyu Zhou (guangyu@zedat.fu-berlin.de)
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! For questions regarding the Persian version please contact Maryam Gholami (maryam.gholami@fu-berlin.de)
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Spanisht?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, cada persona deberia comer al menos 5
porciones de fruta o vegetales al dia.

(Por qﬁé comer frutas v vegetales diariamente?
-Son ricos en vitaminas, fibra y minerales.
-Las frutas v los vegetales son alimentos bajos en grasa v calorias.

Comer variedad de frutas y vegetales se relaciona con un riesgo reducido de enfermedades.

Ayuda al manterumiento de una buena salud fisica, a la prevencion de enfermedades cronicas, y
a la promoci6n de un balanceado peso corporal

&@.; Qué cuenta en tus porciones diarias de fruta v vegetales?

» Una porcion de fruta v vegetales pesa 80 Fresca, refrigerada, congelada, enlatada, en jugo, frutas
oramos, que es lo que cabe aproximadamente secas v vegetales, todo cuenta. 5in embargo, las papas no
en el pufio de 1a mano. cuentan

d Siempre es util incluir mas frutas y vegetales en tu dieta diaria, tomando en
cuenta los siguientes pasos:
— Piense sobre cudl fruta v vegetal le gusia mds.

— Piense 5i una Buena variedad de frutas v vegetalers estan disponibles en su drea. Sino
e5 asi, donde v como puede obienerios.

— Propdngase comer un poco mds ¥ con mds frecuencia cada dia.

El consumo mnsuficiente de frutas v vegetales en la dieta diara lleva hacia muchos riesgos de

salud. Ejempio: 5i no como suficiente fruta y vegetal, tendré mayor riesgo de desarrollar enfermedades del
COPAZON.

;Cuadles otros riesgos por no comer frutas y vegetales conoce? Por favor escribalos aqui.

Es importante conocer los beneficios de comer frutas v vegetales.

Efjemplo: 5i como suficientes frutas v vegetales cada dia, entonces voy a fener una vida meis saludable.

4 ;Cuales otros beneficios de comer frutas v vegetales conoce? Por favor, escribalos aqui.

* For questions regarding the Spanish version please contact Benjamin Reyes Fernandez
(benjamin.reyes fernandez@fu-berlin.de)
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, cada persona deberia comer al menos 5
porciones de fruta o vegetales al dia.

;Por qué comer frutas y vegetales diariamente?

-S0n ricos en vitaminas, fibra y minerales.

-Las frutas v los vegetales son alimentos bajos en grasa y calorias.

Comer vanedad de frutas v vegetales se relaciona con un riesgo reducido de enfermedades.

Ayuda al mantenimiento de una buena salud fisica, a la prevencion de enfermedades cronicas,
y a la promocién de un balanceado peso corporal.

., Queé cuenta en tus porciones diarias de fruta y vegetales?

* Una porcion de fruta y vegetales pesa 80 = Frezca, refrigerada, congelada, enlatada, en jugo, frutas
gramos, que es lo que cabe secas y vegetales, todo cuenta. Sin embargo, las papas no
aproximadamente en el pufio de la mano. cuentan.

d Siempre es 1til incluir mas frutas y vegetales en tu dieta diana, tomando
en cuenta los siguientes pasos:
— Piense sobre cudl fruta v vegetal le gusia mas.

— Piense 5i una buena variedad de frutas v vegetales estan disponibles en su drea.
S5i no es asi, donde v como puede obtenerios.

— Propéngase comer un poco mds ¥ con mas frecuencia cada dia

& Aqui hay algunos pasos que podrian ayudar a planear su consume diario de frutas vy
vegetales en su rutina de comudas.

1. Totme ya sea una fruta o 2. Tenga frutaz en el trabajo y en 3. Tome vegetales extra o
un jugo de frutas o casa para comer cuando sea que ensalada de
ambos en el desayuno. sienta ganas durante el dia. acompafiamiento con su
almuerzo.

4. Coma bocadillos de fruta o palitos de 5. Servir 2 tipos de verduras para la cena: hacer que esa
vegetales crudos como el apio, la porcion sea un poco mas grande de 1o habitual en la
zanahoria o chile 2 media tarde. Cena.

N

=" Nosotros le damozun calendario sobre consume de frutas v vegetales pam ayudarle a apegarse a sus
planespara lassigmentes doz semanas. Porfavor, busgue zu calendano adhendoa estaz pagmas v lénelo
regularmente.
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%+ iHa hecho un plan sobre consumo de frutas v vegetales en su alimentacién diaria? Le
invitamos a que los haga. Por favor escriba aqui sus planes en relacion con. ..

...cual ...cuando. | ...en que ...donde vy ;Cuan seguro esta de que
(fruta o (dia) momento. con quién. usted puede seguir estos
vegetal) (hora de (lugar) planes?

comida)

Eiemplo:- Lunes y A media tarde. | En casa, con la 7 0| = J o7
manzana ¥ Miércoles. familia. No dal Muy
zanahoria todo SeguUro

SEguro

1. d (O 4 J
2. d (O 4 J
3. d (O 4 J

Recuerde situaciones criticas que usted ha encarado en las ultimas dos semanas
cuando comid frutas vy vegetales v que usted podria encarar en el futuro. Por ]
favor, anote abajo en la tabla las posibles situaciones criticas y estrategias de
afrontamiento que usted usaria con la avuda del gjemplo dado.

51 vo enfrento situaciones

dificiles que podrian evitar que

entonces vo planeo
superarlos mediante

yo coma frutas v vegetales
(Cuales eventos criticos)

XCu;iles estrategias.)

;Cuin seguro estoy de que vo
puedo seguir estos planes?

Ejemplo: - 5i me quedo sin vegetales | .._entonces fendré fruta al 4 o 4 o
para hacer ensalada en el final de la comida Para nada Del todo
almuerzo. .. TEgure seguro
1 g 4

2 g 4

3 4| 4

. 51 usted nos quiere compartir algo mas, por favor escribalo en la parte trasera de esta pagina.
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Dental Flossing
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English

Educational Prelude: Providing Information

WHAT is Flossing and WHY to floss?

Dental Flossing is removing the trapped food between the teeth and the film of bacteria (usually a
pale yellow) that forms there before it has a chance to harden into plaque. Flossing is done with a
bundle of thin filaments made of either plastic or silk. This helps to clean these hard-to-reach
tooth surfaces and reduces the likelihood of gum disease and tooth decay. It may be treated with
flavoring agents, such as mint, to make flossing more pleasant.

In addition to tooth brushing, flossing reduces inflammation of the gum tissue compared to tooth
brushing alone. Regular flossing prevents periodontal diseases.

Here are some tips by the American Dental Association on HOW to properly floss your
teeth twice a day:

Break off about 18 inches of floss and wind most of it around one of your
middle fingers. Wind the remaining floss around the same finger of the opposite
hand. This finger will take up the floss as it becomes dirty.

Hold the floss tightly between your thumbs and forefingers.

Guide the floss between your teeth using a gentle rubbing motion. Never snap
the floss into the gums.

When the floss reaches the gum line, curve it into a C shape against one tooth.
Gently slide it into the space between the gum and the tooth.

Hold the floss tightly against the tooth. Gently rub the side of the tooth, moving
the floss away from the gum with up and down motions. Repeat this method on
the rest of your teeth. Don’t forget the back side of your last tooth.




Outcome Expectancy

It is important to know he benefits of flossing the teeth.

Example: If | floss my teeth daily, then I will have healthier teeth for the most of my life.

24

< Which other benefits of dental flossina do vou know? Please write

Risk Perception

One risk of not flossing is getting periodontal diseases.
Which other risks do you know? Please write here.




Action Planning

You are more likely to carry out your intention to perform dental flossing once a day if you

make a decision about when and where.

Most people floss their teeth in the bathroom
immediately after they brush their teeth at night.

Write down in the table where and when you plan to floss your teeth every day for the next 4

weeks. First look at the example:

| am sure that I can floss in the

Time of the day Location situation

Not atall | not sure sure exactly

sure sure

In the morning before
In home/work bathroom Q Q Q B
breakfast

.............................. Q Q Q Q
.............................. Q Q Q Q




Coping Planning

If you could not floss as you planned, you can have alternative strategies to deal with it.

Please read the example in following table and write two examples of your own.

26

Barrier Strategy
If I cannot floss right after lunch because | am out -—) Then | floss when I get home in the afternoon.
............................................................ B oo
............................................................ ‘
—
~
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! For questions regarding the Chinese version please contact Guangyu Zhou (guangyu@zedat.fu-berlin.de)
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Persian?
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! For questions regarding the Persian version please contact Maryam Gholami (maryam.gholami@fu-berlin.de)




Polish?

CO to jest nitkowanie i DLACZEGO nalezy nitkowa¢? Nitkowanie zebow ma za zadnie
usuniecie z przestrzeni miedzyzebowych plytki bakteryjne] (zazwycza) jasnozolty osad), e
balcdterii oraz resztek pokarmowych, ktorveh nie da sig usunac nawet dzield doldadnenm '
szczotkowaniu zebow. Do nitkowania nzywa sie nici dentystycznyeh wykonanych z wickien

Z tworzywa sztucznego bads jedwabin. Uzyvwanie nici denfystyczne] pomaga Wyczyscic

trudno dostepne powierzchnie zebdw oraz zmniejsza ryvzyko wystapienia chorob dziasel W
i prochnicy. Ponadto nitkowanie zebow redukuje wystapienie zapalenia dziasel w i
porownaniu do samego szczotkowania zebow. Regulame nitkowanie zapobiega powstawaniu
chorob przyzebia.

Tutaj znajdziesz wskazowki Amerykanskiego Stowarzyszenia Dentystycznego JAK poprawnie nitkowac Twoje zeby
dwa razy dziennie:

Oderwij okoto 45 cm nici | nawin wigksza czes¢ wokot srodkowego palca. Pozostaty czesd nici nawin na ten
sam palec u przeciwnej reki.

Trzymaj nic ciasno miedzy kciukami i palcami wskazujacymi.

Delikatnie przeciagaj nic pomiedzy zebami, wykonujac ruch zygzakowaty | uwazaj, aby nie dopuscic do
pekniecia lub zerwania sie nici pomiedzy zebami.

ZSIE

Gdy ni¢ osiggnie poziom linii dziaset zakresl nicig ksztatt litery ., C”, kiedy owijasz ja wokdt zeba. Delikatnie
wsun jg do przestrzeni miedzy dzigstem a zebem.

Trzymaj ni¢ by mocno prrylegata do zeba. Delikatnie przesuwaj nic z boku zeba ruchami od dzigsta w gore i
w diot. Powtdrz te metode dla reszty zebdw. Nie zapomnij o tylnej stronie ostatniego zeba.

®

Wainym jest by inac korzysci jakie daje nitkowanie zebow.

Przykiad: leili bede nitkowad zeby kaidego dnia, to bedg one zdrowe przez wiekszosé mego Zycia.

T L e e ' L= [
e %, -, . - . %

! For questions regarding the Polish version please contact Agata Antoniuk (aantoniuk2@st.swps.edu.pl)



CO to jest nitkowanie 1 DLACZEGO nalezy nitkowac?

Nitkowanie zebow ma za zadnie usuniecie z przestrzeni miedzyzebowych plytk
bakteryinej (zazwyczaj jasnozolty osad), bakteri oraz resztek pokarmowych,
ktorych nie da sie usunac nawet dzick: dokladnemm szczotkowaniu zebow. Do
mitkowania uzywa sie nici dentystycznych wykonanych z wiokien z tworzywa
sztucznego badz jedwabm. Uzywanie nic1 dentystyczne) pomaga wyczyscic
trudno dostepne powierzchnie zehdw oraz zmmniejsza rvzyvko wystapienia
chordb dziasel i prachnicy.

Ponadto mitkowanie zebow redukuje wystapienie zapalenia dziasel w
porownaniu do samego szczotkowama zebow. Regulame nitkowame zapobiega
powstawamu choréb przyvzehia.
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i |

Tutaj znajdziesz wskazowki Amerykanskiego Stowarzyszenia Dentystycznego JAK poprawnie

nitkowac Twoje zeby dwa razy dziennie:

#, | Oderwij okoto 45 cm nici | nawin wiekszg czesS¢ wokdt srodkowego palca. Pozostalg

czesC nici nawin na ten sam palec u przeciwnej reki.

m Trzymaj nic ciasno miedzy kciukami i palcami wskazujgcymi.

aby nie dopuscic do pekniecia lub zerwania sie nici pomiedzy zebami_

CASEEIE

zapomnij o tylnej stronie ostatniego zeba.

Delikatnie przeciagaj ni¢ pomiedzy zebami, wykonujgc ruch zygzakowaty i uwazaj,

Gdy ni¢ osiggnie poziom linii dzigset zakresl nicig ksztatt litery ,,C", kiedy owijasz ja
wokdt zeba. Delikatnie wsun jg do przestrzeni miedzy dzigstem a zebem.

Trzymaj ni¢ by mocno przylegata do zeba. Delikatnie przesuwaj ni¢ z boku zeba
ruchami od dzigsta w gdre i w dot. Powtodrz te metode dla reszty zebdw. Nie

@ Otrzymujesz od nas kalendarz, ktdry pomoie Ci trzymac sie Twojego planu odnosnie nitkowania
zebow przez kolejne 4 tygodnie. Kalendarz jest zatgczony do stron na samym koncu. Bad: wytrwaly i

uzupeiniaj go regularnie.
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«+ Posiadasz juz plan odnosnie nitkowania zebow, ktore jest niezbednym uzupelnieniem ich
szczotkowama? Prosze, napisz poniZe) swoje najwazniejsze plany dotyczace ...

Kiedy
nitkowad
...jak czesto oraz ile .jak uzywaé nici
bedziesz czasu dentystycanei Ma ile jestes pewny/pewna, Ze mofesz wykonac ten plan?
nitkowac zeby. poswiecisz )
na
nitkowanie.
MNp. X razy w MNp.Zranai | Nitkuje przed Qa - a =
ciggu dnia przed myciem zebow. | Zdecydowanie | raczej raczej zdecydowanie
spaniem, niemoiliwe niemoiliwe | mozliwe motiliwe do
conajmniej do wykonania | do do wykonania
3 minuty. wykonania | wykonania
a - a a
a :I a o

Pamieta). ze krytyczne sytuacje (takie jak np. zaponunanie) odnosnie mtkowama |
zebow mozesz napotkac w ciagu najblizszych czterech tygodm badz w dalsze; I
przyszlosci. Prosze, zanotu) ponize) banery z ktoryvnu mozesz sie spotkac oraz |

strategie zaradcze, ktorych mozesz uzyc.

B T e B B R B R T R

Jesli znajde s12 w sytuacyi, ktora
moze przeszkodzic nu w

mitkowaniu zebow.___
F

_..to planuje pokonac
j1a dzieka. .

(baneria)

_> (strategia)

Jestem pewny/pewna. Ze moge
zrealizowac te plany.

Przyktad: Jesli nfe moge wynitkowad | ...to wynitkuje zeby w a [l | 7| [l

zebow zaraz po obiedzie poniewai pdiniejszym czasie, zaraz | Idecy- raczej | raczej | zdecydowa

jestem poza domem po przyjsciu do domu. ‘f‘fjm’ e | nje fak nie tak

Hie

1. d Q J J
—>

2. o 4 4 |
—>

3. d Q J J
>




Hand Hygiene
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English

Educational Prelude: Providing Information

Why to wash hands? It is the most important health behavior to prevent cross-infection. This
means we protect not only ourselves but also others. Our ten fingers are the ten most common

causes of infection.

How to wash your hands?

It is washing the hands either with plain soap and water or with an alcohol-based solution.

WHEN & HOW often to wash your hands?
e Before: Eating, Cooking & Sleep.
e After: Toilet use, Cough & Sneeze, Work, Pet or any animal touch, Public places.

e Before and After: Medical visits.

e Always when hands are dirty!

How to wash your hands properly

DON'T FORGET TO WASH:

- between your fingers
- under your nails
= the tops of your hands




Outcome Expectancy

35

It is important to know the benefits of washing the hands.

Example: If I wash my hands after the toilet, then | can offer edibles to others with my clean hands.

Which other benefits of hand washing do you know? Please write here:

&

Risk Perception

One risk of not washing hands is catching the flu. Which other risks do you know? Please

write here any other three risks:

r

Self-Efficacy

Which success experiences you had in washing your hands regularly? Please write here.

Example: - | used my hand hygiene set while | travel.

0
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Action Planning

The more concrete your plans are, the more likely you will attain your goal.

Have you made a plan on washing your hands to be free of germs?
If so, please write here your most important plans regarding...

...how often to wash hands. ...when to wash. ...how to wash hands.

Example: - XX times a day. After toilet. Always with soap and a

clean towel.

Coping Planning

Remember the critical situations you have faced in the last two weeks when washing your
hands and which you might face in the future.

Please note in the table below your possible critical situations and coping strategies with the
help of the given example:

If 1 will face difficult situations that might ...then I plan to overcome them by...
prevent me from washing my hands...
(Which critical events.) :jl> (Which strategies.)

Example: - If | forget to wash my hands, ...then I do not touch food.

"L
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Chinese!

T4 BPETF? AT FAR R 5 5 S B Y30, BT B 8 B (TR A8 X A% Y i AT . 3
S ERHET, OO LMY & T S e, T FLE T LR A A e .

BRI T R R K BT, B P A TS Sl Bk H VI LG T

YT IEREF ? f?ﬁﬁﬂiﬁ%(wmo)ﬁ&ﬁ%§¢%$+wo
{: T LLTE S AT
oo o fEHEE. BEERIMEGZAT

o TR, PAHUR. WZMK. JTWIME. s, LA E
inthz e

o EEEEKLZHTHIEIAE

o ARMTIREGE T OIS fi¢ ¢

TR W PTG R AR ZIEFLL, IFH AT DR — LR RR .
< fREANEAREFRFOO? OEEE FTEHEAD (BLEH25)

AEFET K — DR B RFRAT R E, RIERIEARXARG S ? FHICEMBAEE T (B205H 2% .

EN=RE =)

‘t"im "
' i BEAFEAEIEESRE l wmm = 5 -

9 ﬁ#?%m%é?@éﬁﬁﬁ?ﬁmhwﬁﬁﬁ?fﬁﬁ?%EFﬁiG%JEQHZQDa

T 500 - T Ffh B L o, FREE T B 23 F I 3 -

N T BRI, ARET LK LLRT I RN 56 “ABE” o i EEIRZ AT F AR, FiHgAH 7SRl

! For questions regarding the Chinese version please contact Guangyu Zhou (guangyu@zedat.fu-berlin.de)
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Spanisht?

JPor que lavarse las manos? Es la conducta de salud mas importante para prevenir la
propagacion de infecciones. Esto significa que nos protegemos no solo a nosotros, sino
también a otros. Nuestros diez dedos son las diez causas mas comunes de infeccion.

;Como lavarse las manos? Hay que lavarse las manos ya sea con agua y jabon corriente o
con gel desinfectante a base de alcohol.

LA MAMERA APROPIADA - . . .
DE LAVARSE LAS MANOS La Organizacion Mundial de la Salud

recomienda lavarse las manos por lo menos 10
veces al dia.

JCUANDQ y CUAN A MENUDO lavarse las manos?
* Antes de: Comer, Cocinar v Dormur.

Lavar las manos _
convor hata 20, _ ¢ Después de: Usar el inodoro, Toser v Estornudar,

Trabajar, Tocar ammmales, Visitar lugares publicos.
* Antes v después de: visifas.
* Siempre que las manos estan sucias.

A\ S8
(5 FEt

No olvide:
-lavarse entre los dedos, bajo las uiias, la parte de arriba de las
manos, usar una toalla limpia

sus éxitos en el pasado lavandose las manos. A continuacion se dan algunos
gjemplos:

_ V ( Gel
\ . .
N g desq:if&ctante

PaPEl r— Ill ‘P’“
jabon ~ o
_._fr

L

Juego de higiene para el viaje Después de ir al bafio Despues de jugar en la escuela

! For questions regarding the Spanish version please contact Benjamin Reyes Fernandez
(benjamin.reyes fernandez@fu-berlin.de)
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¢Cuales experiencias de exito tuvo usted en el lavado de manos regular? Por favor, escriba aqui.

Ejemplo: yo usé mi juego de higiene mientras estaba de viaje

4

Ejamplo: “Si lavo mis manos luago de ir al inodoro, entonces puedo ofrecer comestibles a
otFos con mis manos

(Cuales otros beneficios del lavado de manos conoce? Por favor escriba aqui:

Un riesgo de no lavarse las manos es adquirir gripe. Cuales otros riesgos conoce? Por
favor escriba aqui:
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;Ha hecho un plan sobre lavarse las manos para liberarse de los gérmenes? Le invitamos a
hacerlos. Por favor escriba aqui los planes mas importantes en relacion con. ..

...Cldn a menudo . Clidndo ...Como lavarse las | ;Cuan seguro esta usted de que
lavarse las manos. lavarselas manos. puede seguir estos planes?
Ejemplo: - XX veces | Después de iral | Siempre con jabdn y [} J [}
al dia. bario. una foalla limpia. Para Del
nada todo
seguro seguro

Q9 Q] a | Q

a d

Q|4

Recuerde situaciones criticas que usted ha enfrentado en las ultimas dos

semanas cuando se lavo las manos y que usted podria encarar en el futuro. -

Por favor, anote abajo las situaciones criticas v sus estrategias para

enfrentarlas, con la ayuda del ejemplo dado:

Si yo enfrento situaciones

dificiles que podrian evitar que

yo me lave las manos. ..
(Cuales eventos criticos) [—

...enfonces yo planeo
superarlos mediante

> (Cuales estrategias)

.Cuan seguro estoy de que yo
puedo seguir estos planes?

Ejemplo: - §i me olvido de lavarme | ...entonces no toco la a | a ]
las manos, comida. Para Del
nada fodo
Seguro SEguro
O [ O O
%
O Q O O
%
o O d d
%




Sunscreen Use
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Chinesel
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