
Higiena podstawą dobrego 
samopoczucia 



Co to jest higiena osobista? 
Higiena osobista w rozumieniu potocznym to po prostu 

utrzymywanie ciała w czystości  

i unikanie chorób.  

To czynności najczęściej kojarzone  

z regularnym myciem ciała z użyciem mydła  

i detergentów, regularną zmianą  

i praniem odzieży oraz bezpośrednim unikaniem zabrudzenia. 



Kiedy ktoś ma brudne ręce 

i rękami tymi je, czy powiecie, 

że to zdrowo?  

Bo ja – nie. 

"Tak czy nie" J. Gołczowa 



Kiedy ktoś nie myje zębów, 

szczotki, proszku ani tknie. 

Potem zęby go zabolą. 

Czy wam żal go?  

Bo mnie – nie. 



Gdy ktoś przed grzebieniem zmyka, 

płacząc, ze mu włosy rwie. 

czy go za to pochwalicie?  

Bo ja – nie. 



Komu woda, mydło, szczotka 

niepotrzebne i nie smak, 

czy nazwiecie go brudasem?  

Bo ja – tak 



Elementy higieny osobistej 
★ codzienne dbanie o czystość rąk i innych partii ciała 

★ regularne mycie zębów i włosów  
★dbanie o paznokcie 

★codzienna zmiana bielizny 
★ regularne pranie ubrań 

★ręczników i pościeli i regularne ich pranie  
★wietrzenie wnętrz przed pójściem spać oraz rano  

★ niepożyczanie przedmiotów higieny osobistej np. ręcznika, 
grzebienia czy szczoteczki do zębów 







https://www.youtube.com/watch?v=fxxx2myt_e
I  

Myjemy ręce! 
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https://www.youtube.com/watch?v=rTB9z-
pOtmw  

Myjemy zęby! 
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Dbamy o włosy! 

https://www.youtube.com/watch?v=s3xgTndl
yl4&list=PLO15qMZzmtdXKtINr_dElKa-
9_h4w7Bpa&index=10  

https://www.youtube.com/watch?v=-
wYv8b2qZGw&list=PLO15qMZzmtdXKtINr_dEl
Ka-9_h4w7Bpa&index=9  
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Dbamy o paznokcie! 

https://www.youtube.com/watch?v=KiaiOXPS
d5M&list=PLO15qMZzmtdXKtINr_dElKa-
9_h4w7Bpa&index=6  
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Myjemy się! 

https://www.youtube.com/watch?v=cweIt0cf
OWI&list=PLO15qMZzmtdXKtINr_dElKa-
9_h4w7Bpa&index=2  

https://www.youtube.com/watch?v=wCUphA
Fi-Bo&list=PLO15qMZzmtdXKtINr_dElKa-
9_h4w7Bpa&index=5  
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Pamiętaj!  
Żyj codziennie  

zdrowo,  
fantastycznie,  
higienicznie! 




