,ZDROWY STYL ZYCIA”. Anna Pajak

Higiena ciata - higiena osobista w rozumieniu potocznym to po prostu utrzymywanie ciata w
czystosci i unikanie choréb. To czynnosci najczesciej kojarzone z regularnym myciem ciata z
uzyciem mydta i detergentdw, regularng zmiang i praniem odziezy oraz bezposrednim
unikaniem zabrudzenia.

Higiena osobista oraz utrzymywanie czystosci w swoim najblizszym otoczeniu to bardzo wazna
rzecz - kazde dziecko na pewno to wie.

Podstawowe zasady higieny

e Myj zeby rano i wieczorem

e Myj rece przed kazdym positkiem i po wyjsciu z toalety.

e Regularnie myj cate ciato.

e Myj wiosy co najmniej 2 razy w tygodniu

e Codziennie zmieniaj bielizne

¢ Nie $pimy w ubraniu, ktore nositysmy przez caty dzien
Nie Spimy w ubraniu, ktére nositySmy przez caty dzien. Przed snem zaktadamy
pizame.

e Zawsze chodZ w czystym ubraniu

e Myj owoce i warzywa przed spozyciem

e Odpowiednio zaplanuj dzien

e Jedz 4-5 positkdow dziennie, zwrdci¢ uwage na czystosé przy przyrzadzaniu,
podawaniu i spozywaniu positkow.

e Uprawiaj sport, poniewaz odgrywa bardzo wazng role w utrzymaniu zdrowia,
samopoczucia i kondycji.




Myje, myje, myje rqczki, zqbki, szyje! Codzienna higiena moze by¢ swietng zabawgq! Jak to
mozliwe? Zobaczcie ...(skopiuj ponizszy link a zobaczysz....)
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=2ahUKEwjbx97nivnhvAhWdg OHHaVaCBAQtwIwAHoECAYQAwW&url=https%3A%2F%2Fw
ww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D0O6rHFRv6GSY&usg=A0vVaw24yXG1RB5aQllJZddmXgsZ

_Zdrowie i higiena - Dobre nawyki dla dzieci!
https://www.youtube.com/watch?v=gp2suh3M2nY

BRUDAS
autor: Dorota Rozwens

Marcin siedzi w kqcie klasy,
jest na wszystkich obrazony.
Kto do niego chce sie zblizyc,
wnet ucieka przerazony.

Rozczochrane, ttuste wifosy,
czarny brud za paznokciami.
W szkole dziwiq sie koledzy —
Czy on mieszka ze swinkami?!

Uszy brudne, z nosa kapie —
Marcin chustek nie uzywa.
Juz niemito przez to pachnie,
bo w fazience rzadko bywa.

Zebdw zndw nie umyt brudas,
wiec wystarczy spojrzec na nie,
gdy otworzy tylko usta —
wiemy, co jadf na sniadanie.

Hej, Marcinku, zerknij w lustro!
Dzieci wnet polubiq ciebie,

jesli bedziesz czysty, schludny —
zacznij wreszcie dbac o siebie!


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjbx97nivnvAhWdg_0HHaVaCBAQtwIwAHoECAYQAw&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DO6rHFRv6GSY&usg=AOvVaw24yXG1RB5aQlJZddmXgsZ-
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjbx97nivnvAhWdg_0HHaVaCBAQtwIwAHoECAYQAw&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DO6rHFRv6GSY&usg=AOvVaw24yXG1RB5aQlJZddmXgsZ-
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjbx97nivnvAhWdg_0HHaVaCBAQtwIwAHoECAYQAw&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DO6rHFRv6GSY&usg=AOvVaw24yXG1RB5aQlJZddmXgsZ-
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjbx97nivnvAhWdg_0HHaVaCBAQtwIwAHoECAYQAw&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DO6rHFRv6GSY&usg=AOvVaw24yXG1RB5aQlJZddmXgsZ-
https://www.youtube.com/watch?v=gp2suh3M2nY

Choroba brudnych ragk to nic innego jak schorzenia, ktére przenoszone sg gtdwnie drogg
pokarmowa. Dotyczg one catego spoteczenstwa, w tym gtdwnie matych dzieci, ktére poznaja
Swiat poprzez wktadanie réznych przedmiotéw oraz raczek do buzi.

Choroba brudnych rgk moze przytrafi¢ sie kazdemu dziecku. Zwigzana jest ona z niewtfasciwg
higieng rak oraz jedzeniem niewtasciwie przygotowanych warzyw i owocoéw. Dzieci narazone
sg na nig na kazdym etapie dorastania.

Przestrzeganie wiec odpowiedniej higieny osobistej oraz znajomos¢ i Swiadomos¢ kilku
podstawowych zasad mycia rgk, moze skutecznie chroni¢ lub znaczaco zmniejszy¢ ryzyko
wystepowania choroby brudnych rak.

O tym, ze higiena rak jest bardzo wazna styszat chyba kazdy. Nie kazdy jednak zna doktadny i
prawidtowy proces mycia dtoni, ktéry wykonywany pobieznie moze przynies¢ za sobg grozne
konsekwencje.

Kiedy nalezy my¢ rece?
e Myjemy rece przed positkiem
e Myjemy rece po kichnieciu
e Myjemy rece po wizycie w toalecie
e Myjemy rece po zabawie ze zwierzetami
e Myjemy rece po przyjsciu do domu

Instrukcja mycia rak
https://www.youtube.com/watch?v=IhHUMTQ5kOc

Domisie - Domisiowe brudasy — bajka
https://www.youtube.com/watch?v=tUZPHOb4zUc

Higiena osobista w tazience — pasujgce pary
https://learningapps.org/view12818752



https://www.youtube.com/watch?v=IhHUMTQ5kOc
https://www.youtube.com/watch?v=tUZPHOb4zUc
https://learningapps.org/view12818752

