Z/DROWIE | HIGIENA WARUNKIEM
DOBREGO SAMOPOCZUCIA



CO TO JEST HIGIENA?

 Higiena jako nauka zajmuje sie obserwacj3 i
badaniem zaleznosci pomiedzy zyciem i
zdrowiem cztowieka, a czynnikami srodowiska
zewnetrznego. Znajomos¢ zasad higieny jest
niezmiernie przydatna w pielegnowaniu
zdrowia i ciata.



CO TO JEST ZDROWIE?

* Wedlu definicji (WHO) zdrowie jest petnig
fizycznego, psychicznego | spotecznego
dobrostanu cztowieka.

- Jesli cztowiek jest zdrowy moze cieszyC sie
zyciem. Dobry stan zdrowia oznacza wysoKi
poziom energii, rownowage emocjonalng,
odpornosc¢ na choroby , jasnosS¢ umystu.



CO TO JEST WHO?

- WHO-Swiatowa Organizacja Zdrowia.

* Organizacja zajmujgca sie ochrong zdrowia.



Podstawowe zasady higieny

Podstawowe zasady higieny

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




Podstawowe zasady higieny

\/ . ; .
*%* Myj zeby rano 1 wieczorem




Podstawowe zasady higieny

t* ledz d4-5 posilkow dziennie, Tarocic uwase na coystosc
Py preyrzadzansl, podawanii ESpodywaniu Dostkiw




Podstawowe zasady higieny
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** Zawsze chodz w czystym ubraniu




Podstawowe zasady higieny

*%* Nie $pimy w ubraniu, ktore nositysmy przez caty dzien.
Przed snem zaktadamy pizame.




Podstawowe zasady higieny
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*%* Regularnie myj cale ciato.




Podstawowe zasady higieny

% Odpowiednio zaplanuj dzien




Pamietaj o zbilansowanej diecie




Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Stretching
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PREZENTACIJE
PRZYGOTOWAtA:

- JUSTYNA KOSCIKIEWICZ
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