JAK DBAC O HIGIENE

Czym jest higiena osobista?

Higiena osobista w rozumieniu potocznym to po prostu utrzymywanie ciala w czystos$ci i
unikanie chorob. To czynnos$ci najczesciej kojarzone z regularnym myciem ciala z uzyciem
mydta i detergentéw, regularng zmiang i praniem odziezy oraz bezposrednim unikaniem
zabrudzenia.

Znaczenie higieny osobistej w medycynie

W medycynie znaczenie tego terminu jest szersze 1 obejmuje wszelkie dziatania
podejmowane indywidualnie przez kazdego cztowieka (stad przymiotnik osobista), ktorych
celem jest niedopuszczenie do choroby, utrzymanie optymalnego stanu zdrowia 1 sprawnosci
fizycznej oraz psychicznej, a takze wydtuzenie Zycia. Innymi stowy, higiena osobista to ogot
praktyk, ktore maja chroni¢ przed chorobami i1 urazami oraz stuzy¢ utrzymaniu dobre;j

kondycji fizycznej 1 psychicznej przez mozliwie dlugi okres zycia.

Elementy higieny osobistej:

- codzienne dbanie o czysto$¢ rak 1 innych partii ciata
- regularne mycie zgbow 1 wlosow

- dbanie o paznokcie

- codzienna zmiana bielizny

- regularne pranie ubran, w tym bielizny



- czesta zmiana recznikow 1 poscieli 1 regularne ich pranie
- wietrzenie wngtrz przed pdjSciem spaé oraz rano
- niepozyczanie przedmiotow higieny osobistej np. recznika, grzebienia czy szczoteczki do

zebow

Pielegnacja skory zapobiega wielu chorobom

Skora chroni przed wnikaniem drobnoustrojow chorobotworczych do wngtrza organizmu.
Dlatego nalezy utrzymywac ja w czystosci. Higiena skory polega na codziennym myciu
calego ciata ciepla woda z mydiem lub ptynem do kapieli, najlepiej pod prysznicem. Po
umyciu 1 wytarciu si¢ do sucha mozna uzy¢ dezodorantu. Nie nalezy go stosowac na odziez.

Dezodorant hamuje rozwdj bakterii obecnych na skorze.

Noszenie czystego ubrania jest waznym elementem higieny osobistej




Nalezy kazdego dnia zmienia¢ bielizng 1 zaktada¢ uprang! Dotyczy to takze skarpetek 1
rajstop! Nawet najskromniejsze ale czyste i wyprasowane ubranie znacznie lepiej wyglada niz
drogie, ale poplamione i pomi¢te. Odziez powinna by¢ dostosowana do warunkow

pogodowych — lekka i przewiewna latem oraz dostatecznie ciepta zima.

Jak dba¢ o wlosy i paznokcie?

Wlosy nalezy my¢ co najmniej raz w tygodniu, korzystajac z szamponu odpowiedniego dla
swojego typu wtosow. Jezeli twoje wlosy przetluszczajg si¢ szybciej, wtedy nalezy je my¢
czegsciej, zaleznie od potrzeb. Za kazdym razem mycie wloséw nalezy wykonywaé
dwukrotnie, delikatnie masujac skorg gtowy 1 sptukujac wlosy ciepta woda. Estetyczny
wyglad wymaga takze starannej pielggnacji paznokci!

Higiena jamy ustnej zapobiega prochnicy zebow




Po kazdym positku wokot zgbow pozostajg resztki jedzenia, ktore umozliwiajg rozwoj
bakterii wywotujacych prochnice — chorobe niszczaca zeby. Szczotkujac zeby co najmniej
trzy razy dziennie, najlepiej po kazdym positku, oczyszczamy je z pozostatosci jedzenia, a
takze z osadu tworzonego przez rozwijajace si¢ bakterie. Dbajac o higien¢ jamy ustnej i
ograniczajac jedzenie stodyczy, zapobiegamy prochnicy zebow. Powinni§my takze raz na pot

roku chodzi¢ na kontrolne wizyty do dentysty, zeby sprawdzit stan naszych zgbdw.

Co sie moze sta¢, gdy nie przestrzegamy zasad higieny osobistej?
Niektore ze skutkow zdrowotnych zaniedban higieny osobistej: - wszawica - $wierzb -
grzybice - ropne zakazenia skory - prochnica zgbow - zoltaczka zakazna typu A -

salmonellozy i inne zakazne choroby przewodu pokarmowego

Kilka kolorowanek przed Wami.




!

Wigcej kolorowanek znajdziecie na

http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/tags/higiena-osobista

Czas na troche zabawy/ nie wykonujcie tego sami — zaproscie rodzicéow
https://www.youtube.com/watch?v=8rVJvgpUfAU



http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/tags/higiena-osobista
https://www.youtube.com/watch?v=8rVJvgpUfAU

Zapraszam na gimnastyke
https://www.youtube.com/watch?v=XfHacTiNplY

Mitego dnia!


https://www.youtube.com/watch?v=XfHqcTiNp1Y

