Jak dbac o higiene osobistg?

Higiena osobista jest wazna nie tylko dlatego by wyglada¢ tadnie na co
dzien, ale rowniez, by zapobiegaé wystepowaniu i rozprzestrzenianiu sie
choréb zakaznych. Odpowiednie srodki ostrozno$ci moga pomaoc unikngé
zachorowania od oséb w twoim towarzystwie. Przeczytaj artykut, aby
dowiedziec sie, jak zarzadzac higieng osobista, by poprawi¢ wyglad i
zapobiec infekcjom.

Okres przedszkolny szczegdlnie sprzyja wyrabianiu elementarnych nawykow
higieniczno-kulturalnych niezbednych dla rozwijania samodzielnosci,
zamitowania do utrzymywania czystosci, dbatosci o estetyczny wyglad,
porzadek oraz ogdlng kulture zachowania sie. Dzieci powinny swiadomie
zdobywac przyzwyczajenia, majg wiedzie¢ w jakim celu to robig bowiem w
znacznej mierze udziat Swiadomosci w przezywaniu decyduje czy stang sie
one zakorzenionymi potrzebami kulturalnymi w ich zyciu. Higiena osobista
dzieci polega przede wszystkim na wyrabianiu przyzwyczajen sprzyjajgcych
ich zdrowiu.

1. Codzienny prysznic

Prysznic to najlepszy sposéb, aby pozby¢ sie wszelkich zanieczyszczen z naszego ciata
nazbieranych w ciggu dnia. Zapobiega réwniez chorobom zwigzanym z higieng. Codzienny
prysznic pomaga réwniez w poprawie samopoczucia oraz sprawia, ze fadnie pachniemy.



Uzyj gabki lub specjalny recznik i delikatnymi ruchami szoruj cate ciato, w ten sposdb
usuniesz martwe komarki naskdrka i zanieczyszczenia. Samo ,lanie na siebie wody” nie
pomozie w oczyszczeniu catego ciata. Pamietaj réwniez, aby regularnie wymienié gabke,
poniewaz moze ona tatwo stac sie siedliskiem bakterii.

2. Mycie twarzy

Skéra twarzy jest bardziej wrazliwa niz na innych czesciach ciata. Nie ma znaczenia czy
zechcesz my¢ twarz pod prysznicem, czy wolisz zrobic to osobno przy zlewie — wazne, by
robic to regularnie. Przy wyborze produktu do czyszczenia twarzy warto wzigé pod uwage
nasz tym cery. Jesli masz bardzo suchg skdre, warto unika¢ produktéw, ktére majg wysoka
zawartosc¢ alkoholu, ktéry dodatkowo wysusza skére. Dla skdry wrazliwej nalezy wybieraé
produkty hipoalergiczne, ktére zawierajg mniej agresywnych srodkéw chemicznych.

Dla kobiet, ktére czesto sie malujg, rdwnie wazne jest wybranie odpowiedniego $rodka do
demakijazu. Pomoze on usung¢ makijaz bez agresywnej ingerencji w delikatng skore
twarzy. Zmywanie makijazu zwyktym mydiem moze skonczy¢ sie podrainieniem i
pieczeniem skory.

3.Higiena jamy ustnej

Po kazdym positku wokét zebdw pozostajg resztki jedzenia, ktére umozliwiajg
rozwoj bakterii wywotujgcych préchnice —chorobe niszczgcg zeby. Szczotkujgc
zeby co najmniej trzy razy dziennie, najlepiej po kazdym positku, oczyszczamy je z
pozostatosci jedzenia, a takze z osadu tworzonego przez rozwijajace sie bakterie.
Dbajgc o higiene jamy ustnej i ograniczajgc jedzenie stodyczy, zapobiegamy
préchnicy zebdw. Powinnismy takze raz na pét roku chodzi¢ na kontrolne wizyty
do dentysty, zeby sprawdzit stan naszych zebdéw.
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4. Pranie ubran

Nalezy kazdego dnia zmienia¢ bielizne i zaktadaé uprang! Dotyczy to takze skarpetek i
rajstop! Nawet najskromniejsze ale czyste i wyprasowane ubranie znacznie lepiej wyglada
niz drogie, ale poplamione i pomiete. Odziez powinna by¢ dostosowana do warunkéw

pogodowych —lekka i przewiewna latem oraz dostatecznie ciepta zima.



5. Dbanie o0 paznokcie i wlosy
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Jak dba¢ o wtosy i paznokcie? Wtosy nalezy my¢ co najmniej raz w tygodniu,
korzystajac z szamponu odpowiedniego dla swojego typu wtosow. Jezeli twoje
wtosy przettuszczajg sie szybciej, wtedy nalezy je my¢ czesciej, zaleznie od potrzeb.
Za kazdym razem mycie wioséw nalezy wykonywac¢ dwukrotnie, delikatnie
masujgc skore gtowy i sptukujac wtosy cieptg wodg. Estetyczny wyglad wymaga
takze starannej pielegnacji paznokci!
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