Pamietaj
o higienie osobiste]
kazdego dnia!




'\ﬁ Czym jest higiena

. osobista?

Higiena osobista to po prostu
utrzymywanie ciata w czystosci i unikanie chorob.

To czynnosci najczesciej kojarzone z regularnym myciem
ciata z uzyciem mydta i detergentéw, regularng zmiang
i praniem odziezy oraz bezposrednim
unikaniem zabrudzenia.
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Mycie ragk “

W obliczu btyskawicznego rozprzestrzeniania sie
koronawirusa na catym swiecie,
niezwykle istotna jest higiena. Chodzi przede wszystkim
o bardzo doktadne mycie rak, ktore zabija zarazki.




Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta Namydl obydwie Splec palce
wodga. Naloz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.
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jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.
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Pielegnacja skory
zapobiega wielu chorobom!

Skora chroni przed wnikaniem drobnoustrojow i e s
chorobotwodrczych do wnetrza organizmu.
Dlatego nalezy utrzymywac jg w czystosci.

Higiena skory polega na codziennym myciu catego
ciata ciepta woda z mydtem lub ptynem do kapieli,
najlepiej pod prysznicem. Po umyciu nalezy
wytrzec ciato do sucha.




Mycie zebow

Higiena jamy ustnej zapobiega prochnicy zebow.

Po kazdym positku wokot zebow pozostajg resztki jedzenia,
ktore umozliwiajg rozwoj bakterii wywotujacych prochnice.
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.

Dbajac o higiene jamy ustnej i ograniczajac jedzenie stodyczy,
zapobiegamy prochnicy zebow.




Higiena jamy ustnej:

- minimum 3 razy dziennie
- minimum przez 2 minuty
- po kazdym positku




Mycie wiosow

Wiosy nalezy my¢ co najmniej raz w tygodniu,
korzystajgc z szamponu odpowiedniego dla
swojego typu wtosow. Jezeli twoje wiosy

przettuszczaja sie szybciej,
wtedy nalezy je myc¢ czesciej, DVl 6 N
zaleznie od potrzeb. VG Ny




Dbanie o paznokcie

Czyste dtonie to nie wszystko!
Réwnie wazne sg zadbane paznokcie: czyste i rowno obciete.
Paznokcie sg wizytowka kazdego cztowieka.




Noszenie czystego ubrania
jest waznym elementem
higieny osobiste]!

Nalezy kazdego dnia zmienia¢ bielizne —

i zaktadac uprana! \
Dotyczy to takze skarpetek i rajstop! - ‘ Q&%




Czystosc odziezy to:

- codziennie czysta odziez
- dodatkowa zmiana odziezy
po zabrudzeniu/poplamieniu
- Zmiana odziezy
na zajecia sportowe
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ZAPAMIETAIJCIE!!!

W czasie koronawirusa mozecie zredukowac ryzyko infekcji,
jesli zachowacie prawidtowg higiene, zwtaszcza higiene rak.
Higiena osobista jest wazna nie tylko dlatego by wyglada¢
tadnie na co dzien, ale rédwniez, by zapobiega¢ wystepowaniu
i rozprzestrzenianiu sie chordéb zakaznych.




Zrodio: Internet

Wszystkim zyczymy duzo zdrowia.
Zespot Promocji Zdrowia




