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Czym jest higiena osobista?

» Za higiene osobista uwaza sie podstawowe czynnoSci
pielegnacyjne, dzieki ktorym czlowiek utrzymuje czystosc.

» Znajomo$¢ zasad higieny osobistej, jest niezmiernie przydatna
w pielegnowaniu zdrowia i daje praktyczne wskazowki, jak
postepowac wilasciwie.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.papugi.dt.pl/PCI/images/artykulyc/kapiel1Chris.jpg&imgrefurl=http://www.papugi.dt.pl/PCI/artykulyC/PCIkapiele.asp&docid=v9IVupT8MdsOTM&tbnid=XFZvlS195gr5tM:&w=400&h=399&ei=NAVAU_bRDOaW0QW2roDYDA&ved=undefined&iact=c
http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=KhjCGyMl8mY4QM&tbnid=CyX0Uo1qRAY3GM:&ved=0CAUQjRw&url=http://facet.wp.pl/kat,1033389,wid,13563399,wiadomosc.html&ei=GAZAU_30OMTD0QXdzYCABA&bvm=bv.64125504,d.d2k&psig=AFQjCNF5zBZ7rt5g03EtJP322hDxIEOsRg&ust=1396791170378647

Higiena osobista ciala

» Mycie calego ciala w cieplej wodzie z mydlem oraz za pomocg
szczotki, gabki lub szorstkiej rekawicy (koniecznie wlasnej) w
wannie lub pod prysznicem.

» Mycie usuwa brud i uwalnia skore od nieprzyjemnego zapachu.
Szczegblnie dokladnie nalezy my¢ te wszystkie czeSci ciala,
ktore najsilniej sie poca i najbardziej brudza, a wiec rece,
stopy, pachy, a u osoby otylej— miejsca pomiedzy wszystkimi
faldami skory.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://product-images.imshopping.com/nimblebuy/pelen-relaks-i-pielegnacja-na-wyciagniecie-stopy-45-zl-zamiast-606979-regular.jpg&imgrefurl=http://www.sweetdeal.pl/deal/Koszalin/poprawkondycjeswoichstopistapajpoziemizusmiechem&docid=yBAIRKj6A4RqKM&tbnid=tsi6MS5l0RTyiM:&w=506&h=263&ei=rklAU-elFanS0QWOkoC4BA&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
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Zasady higieny intymnej kobiet

Krocze myjemy dwa razy dziennie — rano i wieczorem;
podczas menstruacji czesciej.

Podmywamy sie od okolicy tonowej do odbytu.

Krocze myjemy biezaca woda, pod prysznicem - unikamy
dtugich kapieli w pianie.

Do mycia uzywamy cieplej, nie goracej wody.

Nie wolno stosowa¢ mydla, lecz plyny i zele do higieny
intymnej - najlepiej te, ktore zawieraja kwas mlekowy,
wyciagi ziotowe i srodki fagodzace.

Nie stosuj do mycia gabek ani myjek.
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Zasady higieny intymnej kobiet
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Do wytarcia najlepiej przeznaczy¢ osobny recznik, ktory
bedzie zawsze suchy:.

Unikamy stosowania dezodorantow do miejsc intymnych.
WKkladki higieniczne nalezy zmieniac czesto — jednak jesli
nie musisz, nie uzywaj ich.
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Zasady higieny intymnej kobiet
Zrezygnuj ze sztucznej, obcislej bielizny, na rzecz bawelnianej i
dopasowanej.

Zrezygnuj ze stosowania tamponow lub ogranicz ich uzywanie.

Do golenia przeznacz osobng maszynke, tylko do tego miejsca;
depilacje wykonuj w sprawdzonych salonach kosmetycznych.

Jezeli nie masz mozliwo$ci podmy¢ sie, stosuj chusteczki do higieny
intymne].

Nie bagatelizuj objawow, ktore moga wskazywaé na choroby
narzgdow plciowych, np. uptawy, pieczenie, Swiad, zaczerwienienie.

| N
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%&sady higieny intymnej dla quczyzn

<» Nalezy Sciggac¢ napletek tak, by odsloni¢ zoladz.

<+ Letnig woda myje sie zar6wno zoladz jak i wewnetrzng strone
napletka.

< SzczegoOlnie nalezy skupic sie na usunieciu bialego nalotu
gromadzacego sie miedzy napletkiem a zolagdziem.

<» Podczas mycia nalezy zachowywac ostroznosc i delikatnos¢, nie
powinno sie odczuwac przy tym zadnego bolu.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://i.wp.pl/a/f/jpeg/24130/440on.jpeg&imgrefurl=http://kobieta.wp.pl/kat,118474,title,Higiena-intymna-obniza-ryzyko-zakazenia-wirusem-HIV-u-mezczyzn,wid,12065315,wiadomosc.html&docid=iq866RbBHvW5cM&tbnid=g_JMvZac0K-IfM:&w=440&h=330&ei=D0RAU5O0DemS1AWQ_YHIBw&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
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Higiena skory glowy

~ Pielegnacja skory glowy 1 wlosO6w polega na szczotkowaniu i
czesaniu.

» Bardzo zalecane jest szczotkowanie, gdyz nie tylko usuwa pyt i
zhuszczony naskorek, ale takze wplywa pobudzajaco na
ukrwienie skory glowy.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://wizaz.pl/var/wizaz/storage/images/media/images/rozczesywanie-wlosow-dziecka/849828-2-pol-PL/Rozczesywanie-wlosow-dziecka_image_width_330.jpg&imgrefurl=http://wizaz.pl/Mama-z-klasa/I-rok-z-dzieckiem/Jak-dbac-o-wlosy-dziecka&docid=ki39bH94kGGBWM&tbnid=__T3A6oG5NZHJM:&w=330&h=302&ei=ugZAU-TwOYGu0QXE-YGoCQ&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/-bdF7Dmura7g/UH_6IJitOQI/AAAAAAAAA_w/ey8mgDFfzR4/s320/13837037-565x849.jpg&imgrefurl=http://hushaaabye.blogspot.com/2012/10/czego-nie-wiesz-o-swoim-szamponie-i.html&docid=9DXi9pvHv9wz2M&tbnid=9DHEJMggsYJItM:&w=320&h=320&ei=AgdAU-jgJYjI0AWbioHwDw&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c

P — “Hartowanie /

Polega ono na wywolywaniu naprzemiennego zwezania i
rozszerzania naczyn krwionosnych przez kapiel w cieplej wodzie,
a nastepnie splukanie ciala zimna woda. Hartujaco wplywa rowniez
nacieranie calego ciala szorstka rekawica umoczona w slonej
wodzie. Do zabiegoéw hartujacych nalezg tez kapiele sloneczne i wodne
oraz Swieze powietrze. SzczegoOlnie korzystnie na caly organizm dzialaja
kapiele wodne, polaczone z plywaniem. Stosowanie zabiegdw hartujacych, a
zwlaszcza kapieli slonecznych i wodnych, wymaga jednak ostroznosci, tj.
odpowiedniego ich dawkowania, a takze brania pod uwage réznych

przeciwwskazan.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.poranny.pl/apps/pbcsi.dll/bilde?Site=KP&Date=20110102&Category=REGION07&ArtNo=241631681&Ref=AR&border=0&MaxW=666&imgrefurl=http://www.poranny.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20110102/REGION07/241631681&docid=UP3Nz9KffUYz6M&tbnid=4CJLWCIIAFyILM:&w=666&h=208&ei=-EtAU-LFCcWY1AWomoD4Cg&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
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Mycie zebow

Zdrowe zeby to nasz wizerunek. Do higieny jamy ustnej
potrzebna jest pasta z fluorem, szczoteczka, ktéra powinna by¢
zrobiona ze sztucznego wilosia o zaokraglonych koncoéwkach.
Szczoteczke nalezy wymieniaé¢ co trzy miesiace. Zeby
nalezy my¢ co najmniej trzy razy dziennie, po kazdym positku,

a szczegoOlnie starannie po slodyczach.




Odziez 1 obuwie

Z higiena osobista, wazng dla zdrowia czlowieka, wigze sie
rowniez dbalo$¢ o wyglad, ubiér, obuwie. Ubranie czlowieka
powinno by¢ czyste i schludne, a obuwie zadbane i wygodne.
Zapobiegniemy w ten sposdb chorobg stop takim jak grzybica.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Odgrywa bardzo wazng role w utrzymaniu zdrowia, samopoczucia, kondycji
i atrakcyjnosci. Po pierwsze regularne ¢wiczenia lub gimnastyka wspaniale
wplywaja na sylwetke i ksztalty ciala. Po drugie po wysilku poprawia
nam sie nastrgj i nabieramy checi do zycia. Aktywnos$¢ fizyczna
poprawia rowniez zdrowie. Pracujagce mieSnie korzystnie wplywaja na
krazenie krwi, co calemu organizmowi zapewnia doskonale ukrwienie i
dotlenienie, a takze usprawnienie pracy serca i naczyn krwiono$nych.
Pamietac nalezy jednak, aby ¢wiczenia dobrane byly do wieku i mozliwoSci.



https://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.fit-up.pl/images/obrazki/mini_art/art936076_54420437.jpg&imgrefurl=http://www.fit-up.pl/?id=96&kat=3&docid=sHO_Ok-V1AaV2M&tbnid=QfktLwfa4zGJPM:&w=605&h=403&ei=fwlAU9PxDMnH0QWQwIGABw&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
http://teleopieka24.pl/wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie-serca

Sen

Istotng role w higienie odgrywa sen. Nalezy przestrzega¢ zasady
przebierania sie do snu w odziez nocng i stania l6zka czysta posciela.
Dorosly czlowiek powinien spa¢ co najmniej 6 godzin, mlodziez
natomiast co najmniej 8 godzin, w uregulowanej porze snu.
Najkorzystniejsza pora do rozpoczecia snu jest godzina 22:00, a dla
dzieci co najmniej dwie godziny wczesSniej. Fakt ten ma wielki
wplyw na sprawno$¢ fizyczng i psychiczng nastepnego dnia.
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