Kaj je OSEBNA HIGIENA?

So stvari, ki jih poénemo z namenom, da
zas¢itimo sebe in okolje pred razlicnimi
Skodljivimi vplivi IN je nekaj obveznega in
vsakdanjega, saj Vv najoZjem smislu
preprecuje okuzbe in Sirjenje bolezni, Sirse
pa pripomore k boljsSi samopodobi in s tem k
veCji samozavesti, ki v veliki meri vplivata
tudi na uspesnost vkljuc¢evanja posameznika
v druzbo.

HIGIENA TELESA OBSEGA:
e jutranje umivanje
e umivanje pred spanjem
e umivanje rok, nog, spolovil
e nega ustne votline, lasis¢a, nohtov,
uses
e tusiranje/kopanje in
e preoblalenje

ZA BOLJSE POCUTJE PA JE
POMEMBNO UPOSTEVATI TUDI:
e telesno aktivhost
 higieno oblacil, obutve, posteljnine
e C(isCenje in zralenje prostorov ter
e pocitek in spanje

Nauciti otroke redne osebne higiene je
ena izmed vzgojnih vlog starsev. Starsi

morajo biti pri fem otroku za zgled in
otroka usmerjati, naj jim sledi.

KATERI SO DELI REDNE OSEBNE
HIGIENE?

SCETKANJE ZOB: od prvega zobka dalje 2-
krat dnevno, Se bolje 3-krat dnevno. Otrok
8 naj ima svojo zobno
SCetko in zobno
pasto. Od 6 leta
dalje se priporoca
uporaba zobne
paste s fluoridi
(1450 ppm).

UMIVANJE OBRAZA: zjutraj in zvecer.
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UMIVANJE ROK:

e pred obroki, 7({,
e po nakupovanju, e
e poigri,

e vedno po uporabi stranisca,
e po stiku z Zivalmi,

e po kasljanju in kihanju,

e vedno kadar so umazane....

TUSIRANJE: VSAK DAN pod toplo tekoco
vodo oziroma po potrebi veckrat (kadar se
spotimo, se umazemo....)

Tusiranje je v primerjavi s kopanjem bolj
higiensko, saj s tekoCo vodo sproti izpiramo
umazanijo, zato kopanje priporocamo
obcasno.

Uporaba mila:

> vsakodnevno namilimo le nekatere dele
telesa: vrat, gube za usesi, dlani,
hrbti$¢a dlani in zapestja, pazduhe, noge
od gleZnjev navzdol, med prsti ter
spolovilo.

> ostale dele telesa namilimo po potrebi,
sicer pa jih le izperemo s toplo vodo.
Obraza ne milimo.

UMIVANJE SPOLOVIL:

e deklice - milimo in umivamo zunanje
dele spolovil in notranjo stran stegen
(izloCki iz spolovil umazejo okolico).
Velike sramne ustne umijemo s potegi
od spolovila proti zadnji¢ni odprtini.
Z roko namilimo gubo, ki jo ftvorita
ustni. V koznih gubah se namrec
zadrzujejo izloCki, v smeri zadnji¢ne
odprtine pa umivamo, da zmanj$amo
moznost prenosa izlo¢kov iz
zadnji¢ne odprtine proti spolovilu

e fantje - z namiljeno roko primemo
penis in koZico potegnemo nazaj (pod
koZico so bakterije in umazanija),
umijemo vrh penisa, koZico nato
potegnemo v prejsnji polozaj. Nato
namilimo celotno povrsino penisa in
podroc je pod njim - umijemo modnik
(med koZznimi gubami se zadrzuje
umazanija). Prav tako namilimo tudi
zadnjico v smeri od spolovil proti
zadnji¢ni odprtini.



o Ce otrok $e uporablja plenice, umijte
plenicno obmocje vsaki¢ ob menjavi
plenice ter temeljito posusite. V
primeru, da je predel porascen je
potrebna Se posebna pozornost pri
umivanju tega predela.

UMIVANJE LAS: VSAJ 1-2 x tedensko
oziroma poleti po
kopanju v bazenu, ¢e
je otrok preznojen,
¢e se lasje zelo
mastijo, dobijo
neprijeten vonj ali
so umazani (npr.
med, mivka, tempera
barve,...)

Umijemo tako, da na omocéene lase nanesemo
blag Sampon, dobro premasiramo in speremo
pod tekoCo vodo.

CESANJE: daljie lase Eedemo vsaj 1 x na
dan, da odstranimo odmrle lase.

HIGIENA NOHTOV: skrajsajte jih vsak
teden in poskrbite, da bodo
Cisti. Na rokah se strizejo
polkroZzno, na nogah ravno-
robov ne pilimo.

NA NOGAH NA ROKAH

HIGIENA USES: Cistite usesno Skoljko,
izstopid¢e sluhovoda in za udesi. Cistimo
samo usesno maslo, ki ga vidimo v zunanjem
delu usesa. Uporabo vatiranih palck
odsvetujemo, ker s tem potisnete usesno
maslo v sluhovod, kar lahko privede tudi do
poskodb.

HIGIENA OBLACIL:

e Vsak dan je potrebno zamenjati spodnje
perilo in nogavice, ki so v stiku s koZo.

e Dnevno preoblaenje in preobuvanje
(glede na dejavnost, proznost, letni as).

e Vrhnja obladila menjamo po potrebi -
VEDNO kadar so vidno umazana ali
oddajajo neprijeten vonj, so preznOJena

e Oblagila naj bodo lahka in
udobna, primerna letnemu
¢asu, pralna in v ¢im veé jem
delezu iz naravnih materialov.

e Omare za shranjevanje oblek morajo biti
higiensko vzdrZevane (med Cistim perilom
naj ne bo umazanega in preznojenega
perila).

Za izvajanje  osebne  higiene
uporabljajte osebne predmete in
pripomocke, ki jih ne delite z drugimi

(zobna $¢etka, glavnik, pilice, Skarjice
za striZzenje nohtov, britvica, brivniki,
spodnje perilo, kape, Cevlji...
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Kako poskrbeti za dobro osebno higieno?

ZloZzenka predstavlja nekatera priporocila
za zagotovitev dobre osebne higiene,
boljsega polutja, preprecevanje okuzb in
ohranjanje zdravja.



