Jak dba¢ o wtasne ciato? — zajecia przyrodnicze

Moi drodzy w ranach zajec przyrodniczych wysytam Wam kilka zasad dotyczacych higieny naszego
ciata. Przeczytajcie je uwazinie i zapamietajcie. Na koncu zaje¢ znajdziecie eksperyment, ktéry warto
wykonac.

Pamietaj, ze dbanie o czystos$¢ wtasnego ciata i ubioru jest nazywane higieng osobista. Jest ona wazna
dla zachowania zdrowia i wptywa na nasz wizerunek. Dzisiaj przebywamy w domu, poniewaz panuje
pandemia, czyli zjawisko, ktére polega na rozprzestrzenianiu sie choroby na bardzo duzych terenach.
Obecnie koronawirus jest rozpowszechniony na catym swiecie i aby ograniczy¢ jego wystepowanie
i przyczynic¢ sie do ustania tego procesu musimy przebywa¢ w domu i szczegdlnie zadbaé wtasnie o
higiene osobista.

Zatem, kilka rad co nalezy robi¢ zeby o siebie zadba¢. Do dzieta!

1. Regularnie myj swoje ciato z uzyciem mydta lub Zzelu. Pamietaj srodki kosmetyczne pozwolg pozby¢
sie drobnoustrojow z Twojego ciata.

2. Witosy myj tak czesto jak potrzeba. Musisz wiedzieé, ze na ttustych wtosach zbiera sie duzo kurzu
i brudu, ktére mogg spowodowal tupiez, ale takie przy niedostatecznej higienie stang sie
doskonatym domem dla nielatajgcych owadéw jakimi sg wszy. Zywig sie krwig, fatwo przenosza sie
z osoby na osobe i mogg przenosic¢ niebezpieczne choroby.




3. Systematycznie obcinaj i czy$¢ paznokcie, ktére chronig nasze palce przed uszkodzeniami. Ich
pielegnacja jest bardzo wazna, poniewaz pod nimi zbiera sie brud, ktéry jest olbrzymim siedliskiem
niebezpiecznych bakterii, wirusow i grzybéw. Nie zapominaj paznokcie nalezy obcig¢ nie obgryzac!

4. Czesto myjrece, zawsze po korzystaniu z toalety oraz przed jedzeniem i po powrocie do domu.
W okresie pandemii pamietaj, aby robic to bardzo czesto! Wazne jest tez, aby$ myt rece doktadnie,
nie krocej niz 30 sekund. Uzywaj srodkdéw antywirusowych.

5. Zmieniaj codziennie bielizne osobistg oraz skarpetki. Te czesci odziezy gromadzg duzo wiruséw
i bakterii a takze wchtaniajg duze ilosci wydzielin naszego ciata co powoduje, ze po catym dniu nie
pachng one fadnie.




6. Nos zawsze czystg odziez. To warunek dobrego wygladu i samopoczucia. Zawsze musisz pamieta¢,
aby ubior dostosowaé do warunkéw atmosferycznych i pory roku. Zaréwno przegrzanie, jak
i wychtodzenie moze zmniejszy¢ odpornosé naszego organizmu.

7. Szczotkuj zeby co najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po kazdym positku. Zwrdé szczegdlng
uwage na diete. Musisz wiedzie¢, ze stodycze i stodkie napoje powodujg préchnice zebéw. Dlatego
musisz ograniczy¢ te produkty w swojej diecie. Pamietaj o odwiedzaniu dentysty raz na pét roku,
systematyczna kontrola uzebienia jest bardzo wazna, aby nasze zeby zostaty z nami dtugo.

Mam nadzieje, ze zapisane powyzej zasady stosujesz w swoim zyciu codziennym, a jezeli ktéres Ci
umknety warto wprowadzié je w zycie.

Sprawdzmy jak coca cola wptywa na nasze zeby. W tym celu do szklanki wtéz jajko i zalej je coca cola.
Przez 3 dni dotykaj skorupki jajka, a nastepnie napisz do mnie krotkiego maila, w ktdrym zapiszesz
spostrzezenia z przeprowadzonego doswiadczenia. A! jeszcze krotka informacja. Skorupka jajka i nasze
zeby zwierajg takie same substancje, ktore je buduja.

Pozdrawiam, zycze owocnych obserwacji!



