Higiena osobista to podstawal!

Czym jest higiena osobista?

Higiena osobista to po prostu utrzymywanie ciata w czystosci i unikanie chordb. To
dziatania wzmacniajace nasze zdrowie

Czynnosci te najczescie]j kojarzone sq z

-regularnym myciem ciata z uzyciem mydta, szamponu, réznych ptynéw do mycia
naszego ciata

-regularng zmiana i praniem odziezy oraz

-bezposrednim unikaniem zabrudzenia ubran i ciata
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Elementy higieny osobistej:

- codzienne dbanie o czystosé rak i innych partii ciata

- codzienna higiena intymna

- regularne mycie zebdéw i wiosow

- dbanie o paznokcie

- codzienna zmiana bielizny

- czesta zmiana recznikow i poscieli

- wietrzenie wnetrz przed péjsciem spaé oraz rano

- hiepozyczanie przedmiotéw higieny osobistej np. recznika, grzebienia czy
szczoteczki do zebéw

Wiasciwa pielegnacja skory zapobiega wielu chorobom. Skéra chroni nas przed
wnikaniem zarazek i bakterii do naszego organizmu. Dlatego nalezy utrzymywaé jaw
czystosci. Higiena skory polega na codziennym myciu catego ciata cieptq woda z mydtem

lub ptynem do kapieli.
Film instruktazowy: https://youtu.be/cweltOcfOWI o kapieli



https://youtu.be/cweIt0cfOWI

Po umyciu i wytarciu sie do sucha mozna uzy¢ dezodorantu, ktéry hamuje rozwdj
bakterii obecnych na skérze.

Jak dba¢ o wiosy?

Whosy nalezy my¢ co najmniej raz w tygodniu, korzystajac z szamponu odpowiedniego
dla swojego typu wioséw. Jezeli twoje wiosy przettuszczajq sie szybciej, wtedy nalezy
je my¢ czesciej,

zaleznie od potrzeb. Za kazdym razem mycie wlosow nalezy wykonywaé dwukrotnie,
delikatnie

masujac skore gtowy i sptukujac piane z wtosow cieptq woda,
Instrukcja filmowa: https://youtu.be/s3xgTndlyl4 0 myciu glowy

A wiadciwe czyszczenie dioni?
Wielokrotnie wykonywana czynnoscia higieniczna i pielegnacyjna w ciagu dnia jest
mycie rak...ale mydtem a nie sama woda...



https://youtu.be/s3xgTndlyl4
https://youtu.be/fxxx2myt_eI

Estetyczny wyglad zapewnia nam réwniez staranna pielegnacja paznokci! Trzeba
jednak wiedzieé jak to robié, zeby nie uszkodzié ptytek
https _:/{}lgutu.b__e_/KiaiOXPSldSM film jak czys$ci¢ paznokcie
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Pokaze Wam jeszcze fajny eksperyment i bardzo prosty do wykonania, pod tytutem “
Dlaczego myé rece mydtem?”

Sprébujcie wykona¢ go sami i zaobserwowaé wynik....

IdZmy dalej.....

Higiena jamy ustnej zapobiega préchnicy zebow. Po kazdym positku wokét zebow
pozostaja resztki jedzenia, ktore umozliwiaja rozwdj bakterii wywotujacych préchnice
- 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 sie bakterie.
https://voutu.be/rTB9z-pOtmw  pogladowy film o myciu zebow
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Dbajac o higiene jamy ustnej i ograniczajac jedzenie stodyczy czyli cukru,
zapobiegamy préchnicy zebow.

Powinnidmy takze raz na pét roku chodzi¢ na kontrolne wizyty do dentysty, zeby
sprawdzit stan naszych zebow.

Musimy jeszcze wspomniel o higienie naszego nosa czyli o jego doktadnym i dobrym
czyszczeniu, przeciez to okropna sprawa kiedy nasze smarki uciekaja na zewnatrz i
zarazajq innych

https://youtu.be/VcPIf2s2Gis filmik o higiena nosa
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https://youtu.be/KiaiOXPSd5M
https://youtu.be/rTB9z-pOtmw
https://youtu.be/VcPIf2s2Gis

a higiena naszych uszu? Czy pamietamy o ich czyszczeniu? Czy posiadamy ptyny do ich
mycia, zeby nie robi¢ tego patyczkami, ktére jeszcze gtebiej wpychaja woskowine

woskowina uszna

Odgrywa znaczaca role w oczyszczaniu i nawilzaniu
przewodu stuchowego zewnetrznego oraz zapewnia
ochrone przed niektérymi bakteriami, grzybami i
owadami.

o

......... Aaa na koniec powiem jeszcze o czystosci naszych ubran.... gdyz noszenie
czystej odziezy jest waznym elementem naszej higieny
osobiste;.

Pamietajmy: nalezy kazdego dnia zmienia¢ bielizne i zaktada¢ czysta! Dotyczy to takze
skarpetek i majtek!

Nawet najskromniejsze ale czyste i wyprasowane ubranie znacznie lepiej wyglada niz
drogie, ale poplamione i pomiete.

Odziez powinna by¢ dostosowana tez do warunkéw pogodowych - lekka i przewiewna
latem oraz dostatecznie ciepta zima,

A Co moze sta¢ sie, gdy NIE bedziemy przestrzegal zasad higieny osobiste?

Oto niektére ze skutkéw zdrowotnych zaniedban higieny osobistej:
- wszawica
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- Swierzb




- salmonella i inne zakazne choroby przewodu pokarmowego
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CHCE JESZCZE DOKtADNIEJ DBAC O SWOJE CIALO

WIEC....... PAMIETA] - V)
CODZIENNIE ZDROWO,
FANTASTYCZNIE, HIGIENICZNIE!

To co?? Pomyslcie o tym....

| do juterka-pani Bozenka






