
Igiena personală – Ce 
este și de ce contează?
Igiena personală reprezintă ansamblul de reguli și măsuri care 

trebuie respectate pentru menținerea sănătății noastre. Ea include 

toate acțiunile zilnice pe care le întreprindem pentru a ne păstra 

corpul curat și sănătos, fiind esențială pentru bunăstarea noastră 

fizică și psihică.

Prin respectarea normelor de igienă personală, nu doar că prevenim 

apariția diverselor boli, dar contribuim și la confortul celor din 

jurul nostru. Acest aspect al vieții noastre cotidiene este un 

indicator important al nivelului de cultură și civilizație al unei 

persoane și, implicit, al unei societăți.
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Beneficiile igienei 
personale
Menținerea unei igiene personale adecvate aduce numeroase beneficii 

pentru sănătatea noastră, prevenind apariția diverselor afecțiuni la 

nivelul pielii, dinților, gurii, nasului și urechilor.

Protecție împotriva 
bolilor

Reduce semnificativ riscul 

de infectare cu diverși 

agenți patogeni, întărind 

sistemul imunitar.

Sănătate generală 
optimă

Contribuie la menținerea 

unui echilibru fizic și 

psihic, crescând calitatea 

vieții.

Integrare socială

Reprezintă un semn al culturii și civilizației, facilitând 

relațiile interumane.



Reguli de bază în igiena personală
Pentru a menține o igienă personală adecvată, există câteva reguli de bază pe care ar trebui să le respectăm zilnic. 

Acestea sunt simple dar esențiale pentru sănătatea noastră pe termen lung.

Spălatul mâinilor

Spală-ți mâinile frecvent, 

cu apă și săpun, timp de 

cel puțin 20 de secunde, 

mai ales înainte de mese și 

după utilizarea toaletei.

Igiena orală

Periază-ți dinții de cel 

puțin două ori pe zi, 

folosind o tehnică corectă 

și completează cu ața 

dentară și apa de gură.

Igiena corporală

Fă duș sau baie în mod 

regulat, folosind produse 

potrivite pentru tipul tău 

de piele și acordă atenție 

tuturor zonelor corpului.

Haine curate

Poartă întotdeauna haine 

curate și schimbă-le 

frecvent, mai ales lenjeria 

intimă și șosetele.



Igiena pielii și a părului
Pielea este cel mai mare organ al corpului nostru și necesită îngrijire zilnică pentru a-și menține funcțiile de 

protecție. De asemenea, părul necesită atenție specială pentru a rămâne sănătos și frumos.

Igiena pielii

Spălarea zilnică a întregului corp este esențială pentru 

eliminarea transpirației, a celulelor moarte și a 

bacteriilor acumulate. Folosește săpunuri delicate, 

potrivite pentru tipul tău de piele, și acordă atenție 

specială zonelor cu transpirație abundentă.

După spălare, uscarea completă a pielii previne 

dezvoltarea fungilor și a altor microorganisme 

dăunătoare.

Îngrijirea părului

Spală părul regulat, în funcție de tipul acestuia 

(uscat, gras, normal), folosind produse adecvate. 

Perierea zilnică stimulează circulația la nivelul 

scalpului și distribuie uleiurile naturale pe toată 

lungimea firului de păr.

Nu uita de îngrijirea unghiilor prin tăiere regulată și 

curățare atentă, pentru a preveni acumularea bacteriilor 

și apariția infecțiilor.



Igiena gurii, nasului și urechilor
Îngrijirea adecvată a gurii, nasului și urechilor este vitală pentru prevenirea infecțiilor și menținerea simțurilor noastre în stare 

optimă. Aceste zone necesită atenție specială datorită sensibilității lor și a rolului important în interacțiunea cu mediul.

Periajul dinților

De două ori pe zi, minimum două minute, cu 

mișcări circulare blânde

Folosirea aței dentare

Zilnic, pentru îndepărtarea resturilor 

alimentare dintre dinți

Apa de gură

Completează periajul, reducând bacteriile 

și oferind prospețime

Curățarea urechilor

Cu delicatețe, doar zona exterioară, 

evitând introducerea obiectelor în canal

Nu neglijați vizitele regulate la medicul dentist pentru controale preventive, cel puțin o dată la șase luni, chiar dacă nu simțiți 

disconfort sau durere.



Hainele curate și încălțămintea
Purtarea hainelor curate și îngrijirea corespunzătoare a încălțămintei sunt aspecte esențiale ale igienei personale. Acestea nu doar că ne 

protejează de boli, dar influențează și modul în care suntem percepuți în societate.

Hainele și lenjeria intimă

• Schimbă lenjeria intimă zilnic

• Spală hainele după 1-2 purtări

• Sortează hainele în funcție de culoare 

și material

• Folosește detergenți potriviți pentru 

tipul de țesătură

Încălțămintea

• Aerisește încălțămintea după purtare

• Schimbă șosetele zilnic

• Curăță și întreține încălțămintea 

regulat

• Folosește pudră antifungică pentru 

prevenirea mirosurilor

Depozitarea corectă

• Păstrează hainele în spații aerisite

• Evită depozitarea hainelor umede

• Organizează dulapul pentru a facilita 

accesul la haine

• Folosește soluții antimolii pentru 

protecția hainelor



Consecințele neglijării igienei personale
Neglijarea igienei personale poate avea consecințe grave, atât pentru sănătatea fizică, cât și pentru bunăstarea psihică și socială. Este important să înțelegem 

riscurile la care ne expunem când nu acordăm atenția cuvenită acestui aspect.

Probleme psihologice

Scăderea stimei de sine și izolare socială

Dificultăți sociale
Respingere și stigmatizare din partea celorlalți

Boli infecțioase

Infecții bacteriene, fungice și virale frecvente

Probleme dentare

Carii, gingivită și pierderea dinților

Afecțiuni ale pielii

Dermatite, micoze și alte infecții cutanate

Aceste consecințe nu doar că afectează calitatea vieții, dar pot duce la probleme de sănătate cronice care necesită tratamente costisitoare și de lungă durată. 

Prevenția prin igiena adecvată este întotdeauna mai eficientă decât tratarea problemelor ulterior.



Concluzie: Dezvoltă-ți deprinderi sănătoase!
Igiena personală nu este doar o chestiune de curățenie, ci un aspect fundamental al unui stil de viață sănătos. Prin 
menținerea constantă a unor practici igienice adecvate, contribuim la propria noastră sănătate și la bunăstarea comunității 
din care facem parte.

21
Zile pentru a forma un obicei

Cercetările arată că sunt necesare 
aproximativ 21 de zile de practică 

constantă pentru a transforma o acțiune 
într-un obicei automat.

80%
Prevenire boli

Igiena adecvată poate preveni până la 
80% din bolile infecțioase comune, 

conform studiilor recente.

2x
Creștere a încrederii

Persoanele care mențin o igienă 
personală bună raportează un nivel de 
încredere în sine de două ori mai mare.

Îngrijirea sistematică a corpului nostru nu trebuie văzută ca o corvoadă, ci ca o investiție în propria sănătate și 
bunăstare. Obiceiurile sănătoase, odată formate, devin parte integrantă a rutinei noastre zilnice, contribuind la o viață mai 
lungă și mai plină de satisfacții.


