Wszyscy juz wiemy, ze w ramach ochrony przed nowym koronawirusem trzeba
stosowac $rodki ostroznosci, o ktérych w ostatnim czasie duzo si¢ mowi:

Chron siebie i swoich bliskich
przed koronawirusem

Regularnie myj rece przy Zastaniaj usta i nos podczas
uzyciu wody i mydta. kichania oraz kaszlu.

Unikaj kontaktu z kazdym, Jesli masz objawy zakazenia,
kto ma objawy przeziebienia zastosuj sie do zalecen stuzb
lub grypy n sanitarnych w twoim kraju.

Zrodio: www.unicef.pl

Zachowanie $rodkoéw ostroznosci w stosunku do zagrozenia to nasza pierwsza linia obrony.
Ale mamy tez drugg — wlasng odpornos$¢, o ktéra nalezy dbac¢ i ktorg mozna wzmacnia¢ na
rézne sposoby.

Uklad odporno$ciowy to taki nasz kombinezon ochronny gotowy obroni¢ nasz organizm
przed groznymi wirusami i bakteriami wywotujgcymi nierzadko ci¢zkie choroby.

Aby jednak uktad odpornosciowy mogl sprawnie radzi¢ sobie z intruzami, musi mieé
sprzyjajace warunki do dziatania, a te zapewnia mu m.in. dobra, ogdlna kondycja organizmu.

Budowaniu i zachowaniu odpornosci stuzy wiasciwa dieta, bogata w produkty roslinne,
a zwlaszcza kwasne owoce 1 $wieze warzywa oraz wszelkiego rodzaju kiszonki i inne
produkty fermentowane.

W diecie chodzi nie tylko o dostarczenie organizmowi niezbednych substancji budulcowych,
energetycznych, witamin 1 mikroelementow, ale takze o spozywanie produktow
wzmacniajacych flor¢ bakteryjng w naszych jelitach, ktéra ma ogromne znaczenie
W utrzymywaniu i wzmacnianiu odpornosci.

Zrédlo: www.izielnik.pl



W sezonie nasilonych infekcji, warto w ramach profilaktyki siega¢ po naturalne produkty
spozywcze ktoére wykazuja bardzo silne wtasciwosci lecznicze 1 pobudzajg nasz organizm do
walki z chorobami.

Zaliczamy do nich:
e czosnek
e ccbule
e czarny bez
e imbir

e kurkume.

Ogromne znaczenia dla odporno$ci naszego organizmu ma higiena. Duzo si¢ o niej mowi, ale
co tak naprawd¢ kryje sie pod tym pojgciem?

Moze zacznijmy od tego czym jest HIGIENA OSOBISTA.

CO TO JEST
HIGIENA OSOBISTA?
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Zrbdlo: www.wersus.com.pl

W skrocie mozna powiedzied, ze sg to wszystkie czynnos$ci zwigzane z regularnym myciem
ciala i jego pielgegnacja, regularng zmiana i praniem ubran i unikaniem zabrudzenia oraz
tworzeniem takich warunkow nauki i wypoczynku aby jak najlepiej wptywaty one na nasze
zdrowie.

Do utrzymania higieny lub inaczej mowigc czystosci ciata stuzg przybory toaletowe. Na
ponizszej ilustracji znalazty si¢ te, ktore wykorzystujemy w codziennej trosce o czystos$¢
naszego ciata oraz w jego pielegnacji.
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Zrodio: www.freepik.com

Higiena catego ciata jest wazna, jednak to na naszych r¢kach wystepuje najwiecej bakterii
1 wirusow, ktore moga przyczyni¢ si¢ do rozwoju groznych dla naszego organizmu choréb.

Bardzo wazne, aby rgce my¢ wielokrotnie w ciggu dnia a kiedy szczego6lnie? Spojrzmy na

po skorzystaniu
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po zabawie przed jedzeniem

2ze zwierzakami i po jedzeniu

po zabawie na po kontakcie
z osoba chorg

wiezym powietrzu
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po podrézy autobusem,
tramwajem
lub pociggiem

ilustracje:

po powrocie
do domu

Zrodio: www.miastodzieci.pl

Wiemy juz kiedy nalezy my¢ rece, zobaczmy wigc jak nalezy prawidtowo to robié:



JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

Zwilz rece ciepty Namydl obydwie Splec palce
woda. Natéz wewnetrzne inamyd| je.
mydto w plynie w powierzchnie

zagtebienie dioni. dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl
jednej dioni jednej dioni obydwa
druga reka wnetrzem drugiej nadgarstki.
i na przemian. dtoni i na przemian.
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Splucz starannie Nie zapomnij umy¢ tych obszaréw:

dionie, zeby usungé
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mydio. Wysusz je Catkowity czas: ’\ﬂﬂ 'R

starannie. 30 sekund ’ uu“t .
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Ministerstwo Zdrowia

Zrédlo: www.gis.gov.pl

Czyste rece to jednak jeszcze nie czyste ciatlo. W trosce o zdrowie naszego organizmu nalezy
dbac o czystos¢ catego ciata.

Ponizej mata $ciggawka jakie czynnos$ci nalezy wykonaé podczas porannej i wieczornej
toalety.

Zrédlo: www.pinterest.com



Zrodlo: www.pinterest.com

Istotne znaczenie dla zdrowia naszego ciata ma réwniez prawidlowa higiena jamy ustne;j
1 zgbow. Oto co nalezy wiedzie¢ o ich pielegnacji:

Jak dbaé¢ o zehy ?

- Zeby nalezy my¢ szczoteczkq z pastq do
zebdw przynajmniej 2 razy dziennie, a
najlepiej po kazdym positku.

Szczoteezka do zehow

- Kazdy powinien mie¢ wtasng szczoteczke do
zebdw.

- Szczoteczke trzeba zieniaé na nowgq co 2-3
miesigce.




Wizyta u dentysty.

- Dwa razy w roku kontrolujemy stan zdrowia
zebdw u dentysty.
- Leczymy zeby, aby byly tadne i zdrowe.
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Zrodlo: www.prezi.com
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Czyste ciato to jednak nie wszystko. W dazeniu do zachowania zdrowia istotne znaczenie ma
takze odziez, ktora nosimy.

Pamietajmy!
e 0 codziennej zmianie bielizny osobistej oraz skarpetek i rajstop
e 0 praniu odziezy i bielizny w odpowiedniej temperaturze i srodkach do tego
przeznaczonych
e zakladamy ubrania czyste, bez plam, dziur

Bardzo wazne jest rOwniez, aby odziez byta dostosowana do pogody, tzn. tak by organizm nie
przegrzewal si¢ 1 nie pocit podczas wysokich temperatur na zewnatrz 1 wewnatrz
pomieszczen, ale takze by nie zostal wyzigbiony podczas temperatur niskich. Przegrzanie czy
przemarzni¢cie moze mie¢ fatalne skutki dla naszego zdrowia i samopoczucia.

A moze by tak ubra¢ si¢ na cebulke?

Ubranie ,,na cebulke" to po prostu natozenie 2-3 cienszych warstw zamiast jednej grube;.
Pozwala nam ono swobodnie regulowac¢ czy nie jest nam zbyt ciepto lub zimno. Tzn. jesli
bedzie nam zbyt ciepto, to zawsze mozemy zdjac¢ jedng warstwe, jesli po jakims czasie
uznamy, ze jednak jest nam zbyt zimno, to mozemy ja zalozy¢ ponownie.



Ubranie "na cebulke”

2-3 ciensze warstwy grzejq lepiej
niz jedna gruba

Zrodlo: www.superflavon.eu

Wiemy juz jak powinna wyglada¢ poranna i wieczorna toaleta, jak dbac o zgby i1 jak czgsto
my¢ rece oraz jakich przyboréw uzywac do utrzymania higieny osobistej. Pozostaje jeszcze
jedna, bardzo wazna kwestia: Higiena nauki i wypoczynku.

Ponizej umieszczone zostaly podstawowe zasady pozwalajace nam przyswoié jak najwigcej
wiadomosci podczas procesu nauki oraz jak najlepiej wypocza¢ naszemu organizmowi
podczas snu.

NAUKA:

SEN:

siadajac do nauki badz wypoczety, wyspany, nie gtodny i nie przejedzony,

pamigtaj o Swiezym powietrzu- wywietrz pomieszczenie, w ktérym bedziesz si¢ uczyt,
pami¢taj o wygodnym krzesle, biurku lub stoliku,

wlasciwie dobierz o$wietlenie- nie moze ono by¢ ani za jasne ani za ciemne,

postaraj si¢ skupi¢ na nauce, nie mysl o niebieskich migdatach ;-), tatwiej przyswoisz
wiadomosci

ktadz si¢ do 16zka o regularnych porach,

unikaj dlugich drzemek w ciggu dnia,

nie zasypiaj przy wlaczonym telewizorze, czy korzystajac z telefonu,
jedz najpdzniej 3 godziny przed snem,

przewietrz pokdj przed potozeniem si¢ do t6zka,

zrezygnuj z kawy i mocnej herbaty na kilka godzin przed snem,
zrelaksuj si¢ w ulubiony sposdb na godzing przed zasnigciem.

Miejmy na uwadze, ze higieniczny styl zycia zalezy od kazdego z nas a zaniedbania
higieniczne stanowig bezposrednie zagrozenie dla prawidlowego funkcjonowania organizmu.

A teraz... pora na najtrudniejszg cze$¢... ZADANIA ;-)



Zadanie 1

Z podanych przedmiotéw podkresl te przybory, ktore kazdy powinien mie¢ i ktorych nikomu
nie wolno pozyczac.

mydto proszek do prania suszarka do wtosow
krem do ragk dezodorant recznik
szczoteczka do zgbow gabka do kapieli

szampon do wlosow pasta do zebow grzebien

Zadanie 2

Uzupetnij zdania wyrazami z tabelki na temat higieny osobistej. Powstanie w ten sposéb zbior
zasad, ktore kazdy cztowiek powinien stosowac.

1. Szczotkuj zgby przez ............... minuty, przynajmniej 2 razy dziennie.
2. Zmieniaj szczoteczke do zebOW Na NOW3, CO ....ovvvvviviiiiiiiiiiiannnnns
3. Myj cate ciato pod prysznicem lub w wannie .....................ooeeenne.
T/ 13 V<) 1 V| R bielizn¢ osobista

5. Myj rece przed kazdym ..................... ,po powrocie do .................

1po skorzystaniu z ......................l :

trzy minuty, domu, miesigc, codziennie, positkiem, toalety, raz dziennie




Zadanie 3

Rozwiaz krzyzowki
1
2
3
4
5
6
7
8
9

1. Do niej leci woda z kranu
2. Razem z wodg daje piang
3. W ustach obok zgbow
4. Pomieszczenie w domu, w ktérym si¢ myjesz
5. Na nim nosi si¢ torebke

6. Kabina polewajaca woda

7. W nim nasze odbicie

8. Stuzy do wycierania rak

9. Palec pokazujqcy OK.

10.Do szorowania rak 1 paznokci




Zadanie 4

ANKIETA — Odpowiedz na pytania zakres$lajac poprawne odpowiedzi. Podlicz uzyskane
punkty i sprawdz czy jeste$ mistrzem w przestrzeganiu zasad higieny.

1. Czy myjesz zeby po kazdym positku

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
2. Czy $pisz w ciggu nocy minimum 8 godzin?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
3. Czy wietrzysz pokoj przed snem?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
4. Chodzisz na badania kontrolne do dentysty?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
5. Czy myjesz rece przed kazdym positkiem?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
6. Czy myjesz rgce po wizycie w toalecie?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
7. Czy myjesz si¢ rano?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
8. Czy zmieniasz codziennie bielizng osobistg?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
9. Czy myjesz warzywa i owoce przed jedzeniem?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0
10. Czy po zabawie z psem lub kotem myjesz rgce?

TAK-1 CZASAMI -2 NIE-0

36 — 50 pkt  Gratulujg! Jeste$ osoba, ktora nie tylko zna podstawowe zasady higieny ale stosuje je
w zyciu codziennym. Prawdopodobnie nie bedziesz mial probleméw ze swoim zdrowiem.

20 — 35 pkt Osiagniety przez Ciebie wynik jest zadowalajgcy. Musisz popracowaé nad sobg.
Wyglada na to, Ze znasz podstawowe zasady higieny, lecz brak Ci wytrwato$ci w ich stosowaniu.

0 — 19 pkt Wynik ten $wiadczy niezbyt dobrze o Tobie. Albo nie znasz zasad higieny albo jeste$
zbyt leniwy aby je stosowac. Musisz czym predzej to zmienié, inaczej bedziesz miat ktopoty ze swoim
zdrowiem.



