Higiena osobista

30.03.2020 poniedzialek

Obejrzyj film ,,Higiena osobista”
https://www.youtube.com/watch?v=-NvoY-TKpn4

31.03.2020 wtorek

Zapoznaj si¢ z plakatem ,,Jak myjemy rece”.
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01.04.2020 sroda
Przeczytaj tekst ,,Czym jest higiena osobista?”

Higiena osobista w rozumieniu potocznym to po prostu utrzymywanie ciala w czystosci
i unikanie chordb. To czynno$ci najczesciej kojarzone z regularnym myciem ciata z uzyciem
mydta i detergentow, regularng zmiang i praniem odziezy oraz bezposrednim unikaniem
zabrudzenia.

Elementy higieny osobistej:
— codzienne dbanie o czystos$¢ rak i innych partii ciata;

— regularne mycie zebow 1 wlosow;
— dbanie o paznokcie;


https://www.youtube.com/watch?v=-NvoY-TKpn4

— codzienna zmiana bielizny;

— regularne pranie ubran, w tym bielizny;

— czesta zmiana recznikow 1 poscieli 1 regularne ich pranie;

— wietrzenie wnetrz przed pojéciem spac oraz rano;

— niepozyczanie przedmiotow higieny osobistej np. r¢cznika, grzebienia czy szczoteczki
do zgbow.

02.04.2020 czwartek

Zapoznaj si¢ z instruktazem higieny jamy ustne;j.

INSTRUKTAZ HIGIENY JAMY USTNE]
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03.04.2020 piatek
Przeczytaj tekst ,,Higiena jamy ustnej zapobiega prochnicy zg¢bow.”

Po kazdym positku wokét zebow pozostaja resztki jedzenia, ktdre umozliwiajg rozwdj
bakterii wywotujacych préchnice - chorobe niszczaca zeby. Szczotkujac zeby co najmniej
trzy razy dziennie, najlepiej po kazdym positku, oczyszczamy je z pozostatosci jedzenia,
atakze z osadu tworzonego przez rozwijajace si¢ bakterie. Dbajgc o higiene jamy ustnej
I ograniczajac jedzenie stodyczy, zapobiegamy prochnicy zgbow. Powinnismy takze raz na
pot roku chodzi¢ na kontrolne wizyty do dentysty, zeby sprawdzit stan naszych zgbow.



