Igiena personalda - Ce
este si de ce conteaza?

Igiena personala reprezinta ansamblul de reguli si masuri care

trebuie respectate pentru mentinerea sanatatii noastre. Ea include
toate actiunile zilnice pe care le intreprindem pentru a ne pastra
corpul curat si sanatos, fiind esentiala pentru bunastarea noastra

fizica si psihica.

Prin respectarea normelor de igiena personala, nu doar ca prevenim
aparitia diverselor boli, dar contribuim si la confortul celor din
jurul nostru. Acest aspect al vietii noastre cotidiene este un

indicator important al nivelului de cultura si civilizatie al unei

persoane si, implicit, al uneil societati.

6 de Iulia Roiban




Beneficiile igienei

personale

Mentinerea unei igiene personale adecvate aduce numeroase beneficii

pentru sanatatea noastra, prevenind aparitia diverselor afectiuni la

nivelul pielii, dintilor, gurii, nasului si urechilor.

O/| Protectie impotriva
bolilor

Reduce semnificativ riscul
de infectare cu diversi
agenti patogeni, iIntarind

sistemul imunitar.

1&0| Integrare sociala

Reprezinta un semn al culturii si

relatiile interumane.

Y

Sanatate generalda
optima

Contribuie la mentinerea
unui echilibru fizic si
psihic, crescéand calitatea

vietii.

civilizatiei, facilitand




Reguli de baza in igiena personald

Pentru a mentine o igiena personala adecvata, exista cateva reguli de baza pe care ar trebui sa le respectam zilnic.

Acestea sunt simple dar esentiale pentru sanatatea noastra pe termen lung.

Spalatul mdinilor

Spala-ti mdinile frecvent,
Cu apa Si sapun, timp de
cel putin 20 de secunde,
mai ales Inainte de mese si

dupa utilizarea toaletei.

Igiena orala

Periaza-ti dintii de cel
putin doua ori pe zi,
folosind o tehnica corecta
si completeaza cu ata

dentara si apa de gura.

Igiena corporala

Fa dus sau baie in mod

regulat, folosind produse
potrivite pentru tipul tau
de piele si acorda atentie

tuturor zonelor corpului.

Haine curate

Poarta intotdeauna haine
curate si schimba-le
frecvent, mai ales lenjeria

intima si sosetele.
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Igiena pielii si a pdarului

Pielea este cel mai mare organ al corpului nostru si necesita ingrijire zilnica pentru a-si mentine functiile de

protectie. De asemenea, parul necesita atentie speciala pentru a ramane sanatos si frumos.

Igiena pielii Ingrijirea pdrului

Spalarea zilnica a Intregului corp este esentiala pentru Spala parul regulat, in functie de tipul acestuia
eliminarea transpiratiei, a celulelor moarte si a (uscat, gras, normal), folosind produse adecvate.
bacteriilor acumulate. Foloseste sapunuri delicate, Perierea zilnica stimuleaza circulatia la nivelul
potrivite pentru tipul tau de piele, si acorda atentie scalpului si distribuie uleiurile naturale pe toata
speciala zonelor cu transpiratie abundenta. lungimea firului de par.

Dupa spalare, uscarea completa a pielii previne Nu uita de ingrijirea unghiilor prin taiere regulata si
dezvoltarea fungilor si a altor microorganisme curatare atenta, pentru a preveni acumularea bacteriilor
daunatoare. si aparitia infectiilor.
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Igiena gurii, nasului si urechilor

Ingrijirea adecvatd a gurii, nasului si urechilor este vitalad pentru prevenirea infectiilor si mentinerea simturilor noastre in stare

optima. Aceste zone necesita atentie specialad datoritad sensibilit&tii lor si a rolului important in interactiunea cu mediul.

Periajul dintilor Folosirea atei dentare
De doua ori pe zi, minimum doua minute, cu Zilnic, pentru indepartarea resturilor
miscari circulare blande alimentare dintre dinti
Curatarea urechilor Apa de gura
Cu delicatete, doar zona exterioara, Eg Completeaza periajul, reducand bacteriile
evitand introducerea obiectelor in canal si oferind prospetime

Nu neglijati vizitele regulate la medicul dentist pentru controale preventive, cel putin o data la sase luni, chiar daca nu simfiti
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disconfort sau durere.




Hainele curate si incaltamintea

Purtarea hainelor curate si ingrijirea corespunzatoare a incaltamintei sunt aspecte esentiale ale igienei personale. Acestea nu doar ca ne

protejeaza de boli, dar influenteaza si modul in care suntem perceputi In societate.

Hainele si lenjeria intima
Schimba lenjeria intima zilnic
Spala hainele dupa 1-2 purtari

Sorteaza hainele in functie de culoare

si material

Foloseste detergenti potriviti pentru

tipul de tesatura

Incdltdmintea

- Aeriseste incaltamintea dupa purtare

- Schimba sosetele zilnic

+  Curata si intretine Incaltamintea
regulat

- Foloseste pudra antifungica pentru

prevenirea mirosurilor

Depozitarea corectd

- Pastreaza hainele in spatii aerisite
- Evita depozitarea hainelor umede

«  Organizeaza dulapul pentru a facilita

accesul la haine

- Foloseste solutii antimolii pentru

protectia hainelor
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Consecintele neglijarii igienei personale

Neglijarea igienei personale poate avea consecinte grave, atat pentru sanatatea fizica, cat si pentru bunastarea psihica si sociala. Este important sa intelegem

riscurile la care ne expunem cand nu acordam atentia cuvenitd acestui aspect.

Probleme psihologice

(I) Scaderea stimei de sine $i izolare sociala

Dificultdti sociale

Respingere si stigmatizare din partea celorlalti

Boli infectioase

Infectii bacteriene, fungice si virale frecvente

Probleme dentare

Carii, gingivita si pierderea dintilor

Afectiuni ale pielii

O

Dermatite, micoze si alte infectii cutanate

Aceste consecinte nu doar ca afecteaza calitatea vietii, dar pot duce la probleme de sanatate cronice care necesita tratamente costisitoare si de lunga durata.
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Preventia prin igiena adecvata este Intotdeauna mai eficienta decadt tratarea problemelor ulterior.




Concluzie: Dezvolta-ti deprinderi sanatoase!

Igiena personala nu este doar o chestiune de curatenie, ci un aspect fundamental al unui stil de viata sanatos. Prin

mentinerea constanta a unor practici igienice adecvate, contribuim la propria noastra sanatate si la bunastarea comunitatii

din care facem parte.

21 80% 2X

Zile pentru a forma un obicei Prevenire boli Crestere a increderii
Cercetarile arata ca sunt necesare Igiena adecvata poate preveni pana la Persoanele care mentin o igiena
aproximativ 21 de zile de practica 80% din bolile infectioase comune, personala buna raporteaza un nivel de

constanta pentru a transforma o actiune conform studiilor recente. incredere in sine de doua ori mai mare.

intr-un obicei automat.

Ingrijirea sistematicd a corpului nostru nu trebuie vazutd ca o corvoadd, ci ca o investitie In propria sanatate si

bunastare. Obiceiurile sanatoase, odata formate, devin parte integranta a rutinei noastre zilnice, contribuind la o viata mai

lunga si mai plina de satisfactii.
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