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HIGIENA OSOBISTA

* Za higiene osobistq uwaza sie podstawowe czynnosci pielegnacyjne,
dzieki ktorym cziowiek utrzymuje czystos¢. Polegaja one przede
wszystkim na codziennym myciu oraz kapieli.

Srale

Zrédto: www.istockphoto.pl

* Glownym zabiegow  higieny  osobistej jest  usuniecie
z powierzchni ciata zanieczyszczen, takich jak: kurz, pyt, bakterie, pot

i +]f:5 j korjqz ztuszczony naskorek, ktére moga byC przyczynami rozlegtych
infekcji.



Jak dba¢ o higiene?

) Higiena ciata
\

) Higiena jamy ustnej
|

Czyste ubranie
|

) Dbanie o wiosy

/

) Dbanie o paznokcie

/




HIGIENA CIAtA

0 Codziennie po catym dniu halezy my¢ cate ciato, aby usunaé brud,

pot i zapobiec rozwojowi dr'ObnOUSTr'OJOW ktdre wywo’rUJQ
rézne stany chorobowe oraz pozbyl sie nieprzyjemnego
zapachu.

O Wybieral prysznic, ktéry jest zdrowszy niz kapiel, gdyz
nie narusza barier ochronnych skory.

L Korzystal tylko z wiasnego recznika, mydta oraz grzebienia,
aby nie przenosi¢ drobnoustrojow.

Zrédto: www.vectorstock.com




Kiedy myjemy rece?
« Zawsze po skorzystaniu =
z toalety




* Po powrocie do domu

» Przed kazdym positkiem

» Zawsze gdy sq BRUDNE



* O czestym myciu rak nalezy
takze pamietaé w__czasie
choroby. Podczas kichanig,
kastania bakterie CZQSTO
dostajq sie na nasze rece.

My jac rece chronimy innych  ic..cmmmomcon
przed zarazkami ©




U5 - TAK MYE RECE?

Podstawowe zasady:

* myj rece ok. 30 sekund
1. na poczatku zmocz rece wodqg

2. nabierz mydto, tak zeby pokryto catq powierzchnie dtoni

3. rozprowadz mydto po powierzchni pocierajac o siebie wyprostowane dtonie

4. pamietaj, aby doktadnie umy¢ takze przestrzenie miedzy palcami, grzbiety palcow
oraz okolice kciukow

5. na koniec optucz rece woda, tak zeby zmy¢ doktadnie mydto i wytrzyj rece
recznikiem



Nieprzestrzeganie
higieny rak
sprzyja
przenoszeniu sie
zarazkow i moze
doprowadzi¢ do
rozwoju choroby.

Zrédto: www.clipart.me



HIGIENA JAMY USTNEJ

My zeby przynajmniej 2 razy dziennie, rano i wieczorem

Szczotkuj zeby przez 2-3 minuty

Nie naktadaj za duzo pasty - wystarczy ilos¢ odpowiadajaca ziarenku
grochu

Nie zapominaj o czyszczeniu jezyka

Po umyciu zebow nalezy doktadnie optuka¢ szczoteczke pod biezaca wodq

Kazdy powinien mie¢ swoja wtasna szczoteczke do zebow, ktora nalezy
wymienia¢ ha howa co 2-3 miesiqce.

Dwa razy w roku kontroluj stan zdrowia zebow u dentysty




Zrodto: www.superkid.pl

—
Czyste ubranie

»Noszenie czystego ubrania jest
waznym elementem higieny osobiste;.

»Nalezy kazdego dnia zmieniaé
bielizne i zaktada¢ nowa, czystq
i upranal Dotyczy to takze skarpetek
i rajstop!

»(Qdziez powinna by¢ dostosowana do
warunkéw  pogodowych - lekka
i przewiewna latem oraz dostatecznie
ciepta zima,



Dbamy o wtosy i paznokcie

— » Wiosy nalezy my¢ co najmniej raz w tygodniu, korzystajac
z szamponu odpowiedniego dla swojego typu wiosdéw. Jezeli
twoje wilosy przettuszczaja sie szybciej, wtedy nalezy
je myé czesciej, zaleznie od potrzeb.

L -
> Paznokcie nalezy obcinaé krétko Vg

i dba¢ o ich czystosc - zbyt dlugie e, S
sq siedliskiem brudu i bakterii. a\.« =

Zrédto: www.depositphotos.com

Irodto: www.drmax.pl




TN

Rymowanki:

Sio zarazki z moich dfoni

Zaraz mydto was przegoni.
Mycia raczek znam zalety
tuz po wyjsciu z toalety:.

Przed jedzeniem réwniez sam
rece wktadam wprost pod kran,
by obiadek smaczny byt

| bym zawsze w zdrowiu zyt.




_—

Dziekuje za uwage

M
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