Zasady higieny osobistej

Co to jest higiena osobista?

Termin higiena pochodzi od greckiego slowa
»hygieinos”, co oznacza zdrowie. Cho¢ wiekszosci osob higiena kojarzy sie
glownie z dbaniem o czystosc ciala, medyczna definicja higieny jest znacznie
szersza. Higiena jako dzial medycyny zajmuje sie badaniem wplywu
roznorodnych czynnikow zewnetrznych na zdrowie czlowieka. Higiena
osobista natomiast obejmuje wszelkie praktyki podejmowane
indywidualnie przez dana jednostke majace na celu zachowanie zdrowia
fizycznego i psychicznego. Dzialania te majg chroni¢c przed rozwojem
choroby, powstawaniem urazéw i zapewniacC utrzymanie jak najlepszej
kondycji fizycznej i psychicznej czlowieka.

Podstawowe zasady higieny osobistej

Dbajac o higiene osobista, nalezy pamietac zwlaszcza o:

e czestym myciu rak - na zwilzone biezaca woda dlonie nakladamy
mydlo, a nastepnie przez minimum 30 sekund myjemy rece,
uwzgledniajac zaro6wno wierzch, jak i wnetrze dloni, wszystkie palce i
przestrzenie miedzy nimi oraz nadgarstki. Dlonie nalezy myc¢ jak
najczesciej, a koniecznie po przyjsciu do domu z podworka, ze sklepu,
szkoty, pracy, po podrozy komunikacja miejska, skorzystaniu z toalety,
zabawie ze zwierzeciem, kontakcie 2z osoba chora, przed
przygotowywaniem positku i przed jedzeniem;

e myciu zebow po kazdym posiltku — a przynajmniej dwa razy dziennie
(rano po $Sniadaniu oraz wieczorem przed snem);

e codziennej kapieli, a zwlaszcza myciu okolic intymnych;

e regularnym oczyszczaniu uszu z woskowiny;

e niepozyczaniu ani nieuzywaniu cudzych przedmiotéw osobistych,
takich jak grzebien, recznik, gabka do mycia, kosmetyki, obcinacz do
paznokci, golarka, buty itp.;

e codziennej zmianie bielizny na czysta, wymianie pizamy raz na 3
dni i czestej zmianie odziezy. Ubranie powinno byc¢ dostosowane do
panujacych warunkow pogodowych — w lecie wybierajmy przewiewne,
lekkie materialy, a zima odziez powinna zapewnia¢ odpowiedni
komfort termiczny. Nalezy unikac¢ zaréwno przegrzewania ciala, jak i
wychtodzenia;

e praniu i wymianie posScieli co tydzien. Pranie poscieli bawelnianej
w temperaturze co najmniej 60°C pozwoli na wyeliminowanie bakterii,
grzybow i roztoczy;

e czestej wymianie recznikow mna czyste - reczniki, ktorymi
wycieramy twarz i rece powinno zmieniac sie codziennie, a reczniki
kapielowe raz na trzy dni. Po kazdym uzyciu mokry recznik nalezy
rozwiesi¢ w taki sposob, aby umozliwi¢c mu calkowite wyschniecie do



nastepnej kapieli. Na wilgotnym materiale tatwo mnoza si¢ bakterie i

grzyby;
e codzienne wietrzenie mieszkania rano i wieczorem.

Podstawowe nawyki higieniczne

Nawyki higieniczne sa wazZnym elementem zachowan prozdrowotnych,
ktore sa ksztaltowane juz od najmlodszych lat zycia. Dzieci ucza sie od
rodzicow rutynowego wykonywania okreslonych czynnosci higienicznych,
dzieki czemu réwniez w przyszloSci przestrzegaja wyuczonych zasad
higieny.

Do podstawowych nawykéw higienicznych zaliczamy:

e wielokrotne mycie rak kazdego dnia z uzyciem mydta i biezacej wody;

e codzienny prysznic lub kapiel,

e codzienna zmiane bielizny, skarpet i rajstop;

e mycie zebow rano i wieczorem;

e regularne przycinanie i czyszczenie paznokci;

e mycie wlosow przynajmniej 2 razy w tygodniu i codzienne ich
rozczesywanie;

e oczyszczanie uszu z zalegajacej woskowiny.

Higiena osobista ogranicza ryzyko rozprzestrzeniania sie choréb zakaznych i
pasozytniczych. Oprocz profilaktyki wielu schorzen dbalos¢ o higiene
wywiera pozytywny wplyw na nastréj i samoocene.
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