Edukacja prozdrowotna

Jak dbac o higiene osobistg?

Higiena osobista jest wazna nie tylko dlatego by wygladaé tadnie na co dzien, ale rowniez by
zapobiega¢ wystepowaniu i rozprzestrzenianiu sie choréb zakaznych. Odpowiednie srodki ostroznosci
mogga pomaoc unikngé zachorowania od oséb w twoim towarzystwie.

Pamietaj o nastepujacych rzeczach:
1.myj zeby rano i wieczorem, a najlepiej po kazdym positku
2.myj rece przed kazdym positkiem oraz po przyjsciu do domu, zawsze po wyjsciu z toalety

3.przed poéjsciem spac gruntowna higiena-prysznic to najlepszy sposéb aby pozby¢ sie wszelkich
zanieczyszczen z ciafa

4.codziennie ubieraj czystg bielizne

5.przed snem zaktadaj pizame

6.nie spij w ubraniu, ktére nosites przez caty dzien

7.dbaj o paznokcie, przycinaj je systematycznie, za dtugie paznokcie sg siedliskiem dla bakterii
8.codziennie wykonuj kilka ¢éwiczen ruchowych-to poprawia krazenie

9.wysypiaj sie , przed snem przewietrz sypialnie

Higiena osobista jest wazna dla zdrowia: cztowiek czysty i wypoczety jest bardziej odporny na rézne
szkodliwe i niewidzialne bakterie i wirusy.

W TYM TRUDNYM CZASIE SPOWODOWANYM EPIDEMIA COVID PAMIETAJ ZE MUSISZ:
1.Nosi¢ maseczke zakrywajgcg usta i nos

2.Zachowywac bezpieczny odstep

3.Unikac¢ wszelkich zgromadzen ludzkich

4.My¢ i dezynfekowad rece

5.0graniczy¢ wszelkie wyjscia zdomu do miejsc publicznych: sklepy, place zabaw, kino

6.Witac sie z przyjaciétmi bez usciskow dtoni



