
Pamiętaj 
o higienie osobistej 

każdego dnia!



Czym jest higiena 
osobista?

Higiena osobista to po prostu
utrzymywanie ciała w czystości i unikanie chorób.

To czynności najczęściej kojarzone z regularnym myciem
ciała z użyciem mydła i detergentów, regularną zmianą

i praniem odzieży oraz bezpośrednim 
unikaniem zabrudzenia.



Mycie rąk

W obliczu błyskawicznego rozprzestrzeniania się 
koronawirusa na całym świecie, 

niezwykle istotna jest higiena. Chodzi przede wszystkim 
o bardzo dokładne mycie rąk, które zabija zarazki. 





Pielęgnacja skóry 
zapobiega wielu chorobom!

Skóra chroni przed wnikaniem drobnoustrojów 
chorobotwórczych do wnętrza organizmu. 
Dlatego należy utrzymywać ją w czystości.

Higiena skóry polega na codziennym myciu całego 
ciała ciepłą wodą z mydłem lub płynem do kąpieli, 

najlepiej pod prysznicem. Po umyciu należy  
wytrzeć ciało do sucha.



Mycie zębów 

Higiena jamy ustnej zapobiega próchnicy zębów.
Po każdym posiłku wokół zębów pozostają resztki jedzenia, 
które umożliwiają rozwój bakterii wywołujących próchnicę.

Szczotkując zęby co najmniej trzy razy dziennie,
najlepiej po każdym posiłku, oczyszczamy je z pozostałości 

jedzenia, a także z osadu tworzonego przez 
rozwijające się bakterie.

Dbając o higienę jamy ustnej i ograniczając jedzenie słodyczy,
zapobiegamy próchnicy zębów.



- minimum 3 razy dziennie
- minimum przez 2 minuty

- po każdym posiłku

Higiena jamy ustnej:



Mycie włosów 

Włosy należy myć co najmniej raz w tygodniu,
korzystając z szamponu odpowiedniego dla
swojego typu włosów. Jeżeli twoje włosy 

przetłuszczają się szybciej, 
wtedy należy je myć częściej,

zależnie od potrzeb. 



Dbanie o paznokcie 

Czyste dłonie to nie wszystko! 
Równie ważne są zadbane paznokcie: czyste i równo obcięte.

Paznokcie są wizytówką każdego człowieka.



Noszenie czystego ubrania
jest ważnym elementem 

higieny osobistej! 

Należy każdego dnia zmieniać bieliznę 
i zakładać upraną! 

Dotyczy to także skarpetek i rajstop!



- codziennie czysta odzież 
- dodatkowa zmiana odzieży 
po zabrudzeniu/poplamieniu 

- zmiana odzieży 
na zajęcia sportowe

Czystość odzieży to:



ZAPAMIĘTAJCIE!!!
W czasie koronawirusa możecie zredukować ryzyko infekcji, 
jeśli zachowacie prawidłową higienę, zwłaszcza higienę rąk.
Higiena osobista jest ważna nie tylko dlatego by wyglądać 

ładnie na co dzień, ale również, by zapobiegać występowaniu
i rozprzestrzenianiu się chorób zakaźnych.



Źródło: Internet

Wszystkim życzymy dużo zdrowia.
Zespół Promocji Zdrowia


