
Wszyscy już wiemy, że w ramach ochrony przed nowym koronawirusem trzeba 

stosować środki ostrożności, o których w ostatnim czasie dużo się mówi: 

 

Źródło: www.unicef.pl 

Zachowanie środków ostrożności w stosunku do zagrożenia to nasza pierwsza linia obrony. 

Ale mamy też drugą – własną odporność, o którą należy dbać i którą można wzmacniać na 

różne sposoby. 

Układ odpornościowy to taki nasz kombinezon ochronny gotowy obronić nasz organizm 

przed groźnymi wirusami i bakteriami wywołującymi nierzadko ciężkie choroby. 

 

Aby jednak układ odpornościowy mógł sprawnie radzić sobie z intruzami, musi mieć 

sprzyjające warunki do działania, a te zapewnia mu m.in. dobra, ogólna kondycja organizmu. 

Budowaniu i zachowaniu odporności służy właściwa dieta, bogata w produkty roślinne,  

a zwłaszcza kwaśne owoce i świeże warzywa oraz wszelkiego rodzaju kiszonki i inne 

produkty fermentowane.  

W diecie chodzi nie tylko o dostarczenie organizmowi niezbędnych substancji budulcowych, 

energetycznych, witamin i mikroelementów, ale także o spożywanie produktów 

wzmacniających florę bakteryjną w naszych jelitach, która ma ogromne znaczenie  

w utrzymywaniu i wzmacnianiu odporności. 

 
Źródło: www.izielnik.pl 

 



W sezonie nasilonych infekcji, warto w ramach profilaktyki sięgać po naturalne produkty 

spożywcze które wykazują bardzo silne właściwości lecznicze i pobudzają nasz organizm do 

walki z chorobami.  

Zaliczamy do nich:  

 czosnek 

 cebulę 

 czarny bez 

 imbir  

 kurkumę.  

 

Ogromne znaczenia dla odporności naszego organizmu ma higiena. Dużo się o niej mówi, ale 

co tak naprawdę kryje sie pod tym pojęciem? 

Może zacznijmy od tego czym jest HIGIENA OSOBISTA. 

 

 
Źródło: www.wersus.com.pl 

 

W skrócie można powiedzieć, że są to wszystkie czynności związane z regularnym myciem 

ciała i jego pielęgnacją, regularną zmiana i praniem ubrań i unikaniem zabrudzenia oraz 

tworzeniem takich warunków nauki i wypoczynku aby jak najlepiej wpływały one na nasze 

zdrowie.  

 

Do utrzymania higieny lub inaczej mówiąc czystości ciała służą przybory toaletowe. Na 

poniższej ilustracji znalazły się te, które wykorzystujemy w codziennej trosce o czystość 

naszego ciała oraz w jego pielęgnacji. 

 



 
Źródło: www.freepik.com 

 

Higiena całego ciała jest ważna, jednak to na naszych rękach występuje najwięcej bakterii  

i wirusów, które mogą przyczynić się do rozwoju groźnych dla naszego organizmu chorób. 

 

Bardzo ważne, aby ręce myć wielokrotnie w ciągu dnia a kiedy szczególnie? Spójrzmy na 

ilustrację: 

 

 
Źródło: www.miastodzieci.pl 

 

 

Wiemy już kiedy należy myć ręce, zobaczmy więc jak należy prawidłowo to robić: 

 

 



 
Źródło: www.gis.gov.pl 

 

 

 

Czyste ręce to jednak jeszcze nie czyste ciało. W trosce o zdrowie naszego organizmu należy 

dbać o czystość całego ciała.  

Poniżej mała ściągawka jakie czynności należy wykonać podczas porannej i wieczornej 

toalety. 

 

 

 

 
Źródło: www.pinterest.com 

 



 
Źródło: www.pinterest.com 

 

Istotne znaczenie dla zdrowia naszego ciała ma również prawidłowa higiena jamy ustnej  

i zębów. Oto co należy wiedzieć o ich pielęgnacji: 

 

 

 
 

 

 
 



 
Źródło: www.prezi.com 

 

Czyste ciało to jednak nie wszystko. W dążeniu do zachowania zdrowia istotne znaczenie ma 

także odzież, którą nosimy.  

 

 

Pamiętajmy! 

 o codziennej zmianie bielizny osobistej oraz skarpetek i rajstop 

 o praniu odzieży i bielizny w odpowiedniej temperaturze i środkach do tego 

przeznaczonych 

 zakładamy ubrania czyste, bez plam, dziur 

 

 

 

Bardzo ważne jest również, aby odzież była dostosowana do pogody, tzn. tak by organizm nie 

przegrzewał się i nie pocił podczas wysokich temperatur na zewnątrz i wewnątrz 

pomieszczeń, ale także by nie został wyziębiony podczas temperatur niskich. Przegrzanie czy 

przemarznięcie może mieć fatalne skutki dla naszego zdrowia i samopoczucia. 

 

A może by tak ubrać się na cebulkę? 

 

Ubranie „na cebulkę" to po prostu nałożenie 2-3 cieńszych warstw zamiast jednej grubej. 

Pozwala nam ono swobodnie regulować czy nie jest nam zbyt ciepło lub zimno. Tzn. jeśli 

będzie nam zbyt ciepło, to zawsze możemy zdjąć jedną warstwę, jeśli po jakimś czasie 

uznamy, że jednak jest nam zbyt zimno, to możemy ją założyć ponownie. 



 
 
Źródło: www.superflavon.eu 

Wiemy już jak powinna wyglądać poranna i wieczorna toaleta, jak dbać o zęby i jak często 

myć ręce oraz jakich przyborów używać do utrzymania higieny osobistej. Pozostaje jeszcze 

jedna, bardzo ważna kwestia: Higiena nauki i wypoczynku.  

 

Poniżej umieszczone zostały podstawowe zasady pozwalające nam przyswoić jak najwięcej 

wiadomości podczas procesu nauki oraz jak najlepiej wypocząć naszemu organizmowi 

podczas snu. 

 

NAUKA: 

 

 siadając do nauki bądź wypoczęty, wyspany, nie głodny i nie przejedzony, 

 pamiętaj o świeżym powietrzu- wywietrz pomieszczenie, w którym będziesz się uczył, 

 pamiętaj o wygodnym krześle, biurku lub stoliku, 

 właściwie dobierz oświetlenie- nie może ono być ani za jasne ani za ciemne, 

 postaraj się skupić na nauce, nie myśl o niebieskich migdałach ;-), łatwiej przyswoisz 

wiadomości 

 

SEN: 

 kładź się do łóżka o regularnych porach, 

 unikaj długich drzemek w ciągu dnia, 

 nie zasypiaj przy włączonym telewizorze, czy korzystając z telefonu, 

 jedz najpóźniej 3 godziny przed snem, 

 przewietrz pokój przed położeniem się do łóżka, 

 zrezygnuj z kawy i mocnej herbaty na kilka godzin przed snem, 

 zrelaksuj się w ulubiony sposób na godzinę przed zaśnięciem. 

 

Miejmy na uwadze, że higieniczny styl życia zależy od każdego z nas a zaniedbania 

higieniczne stanowią bezpośrednie zagrożenie dla prawidłowego funkcjonowania organizmu.  

 

 

A teraz… pora na najtrudniejszą część… ZADANIA ;-) 



Zadanie 1 

 

Z podanych przedmiotów podkreśl te przybory, które każdy powinien mieć i których nikomu 

nie wolno pożyczać.  

 

 mydło          proszek do prania            suszarka do włosów     

 

 krem do rąk            dezodorant              ręcznik 

 

 szczoteczka do zębów             gąbka do kąpieli   

    

 szampon do włosów         pasta do zębów           grzebień 
 

 

 

 

Zadanie 2 

 

Uzupełnij zdania wyrazami z tabelki na temat higieny osobistej. Powstanie w ten sposób zbiór 

zasad, które każdy człowiek powinien stosować.  

 

 

1. Szczotkuj zęby przez ……………minuty, przynajmniej 2 razy dziennie.  

2. Zmieniaj szczoteczkę do zębów na nową, co …………………………… 

3. Myj całe ciało pod prysznicem lub w wannie …………………………… 

4. Zmieniaj …………………………………………bieliznę osobistą 

5. Myj ręce przed każdym …………………,po powrocie do ……………..  

i po skorzystaniu z …………………… . 

 

 

trzy minuty, domu, miesiąc, codziennie, posiłkiem, toalety, raz dziennie 

 

 

 



 

Zadanie 3 

 

Rozwiąż krzyżówki  

 

     1  
        

 
    2  

        

 
     3 

        

 
 4     

        

 
   5   

        

 
   6   

        

               

 
 7     

        

 
    8  

        

 
    9  

        

10       
        

 

 

 

 

1. Do niej leci woda z kranu 

2. Razem z wodą daje pianę 

3. W ustach obok zębów 

4. Pomieszczenie w domu, w którym się myjesz 

5. Na nim nosi się torebkę 

6. Kabina polewająca wodą 

7. W nim nasze odbicie 

8. Służy do  wycierania rąk 

9. Palec pokazujący OK. 

10. Do szorowania rąk i paznokci 

 

 

 

 

 

 



Zadanie 4 
ANKIETA – Odpowiedz na pytania zakreślając poprawne odpowiedzi.  Podlicz uzyskane 

punkty i sprawdź czy jesteś mistrzem w przestrzeganiu zasad higieny. 

1. Czy myjesz zęby po każdym posiłku 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

2. Czy śpisz w ciągu nocy minimum 8 godzin? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

3. Czy wietrzysz pokój przed snem? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

4. Chodzisz na badania kontrolne do dentysty? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

5. Czy myjesz ręce przed każdym posiłkiem? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

6. Czy myjesz ręce po wizycie w toalecie? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

7. Czy myjesz się rano? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

8. Czy zmieniasz codziennie bieliznę osobistą? 

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 ręce? 

TAK – 1                                              CZASAMI – 2                             NIE – 0 

36 – 50 pkt    Gratuluję! Jesteś osobą, która nie tylko zna podstawowe zasady higieny ale stosuje je  

w życiu codziennym. Prawdopodobnie nie będziesz miał problemów ze swoim zdrowiem.  

 

20 – 35 pkt      Osiągnięty przez Ciebie wynik jest zadowalający. Musisz popracować nad sobą. 

Wygląda na to, że znasz podstawowe zasady higieny, lecz brak Ci wytrwałości w ich stosowaniu.  

 

0 – 19 pkt        Wynik ten świadczy niezbyt dobrze o Tobie. Albo nie znasz zasad higieny albo jesteś 

zbyt leniwy aby je stosować. Musisz czym prędzej to zmienić, inaczej będziesz miał kłopoty ze swoim 

zdrowiem.  


