
Jak	dbać	o	własne	ciało?	–	zajęcia	przyrodnicze	

Moi	drodzy	w	ranach	zajęć	przyrodniczych	wysyłam	Wam	kilka	zasad	dotyczących	higieny	naszego	
ciała.	 Przeczytajcie	 je	 uważnie	 i	 zapamiętajcie.	 Na	 końcu	 zajęć	 znajdziecie	 eksperyment,	 który	 warto	
wykonać.	

Pamiętaj,	że	dbanie	o	czystość	własnego	ciała	 i	ubioru	 jest	nazywane	higieną	osobistą.	 Jest	ona	ważna	
dla	 zachowania	 zdrowia	 i	 wpływa	 na	 nasz	wizerunek.	 Dzisiaj	 przebywamy	w	 domu,	 ponieważ	 panuje	
pandemia,	 czyli	 zjawisko,	 które	 polega	 na	 rozprzestrzenianiu	 się	 choroby	 na	 bardzo	 dużych	 terenach.	
Obecnie	 koronawirus	 jest	 rozpowszechniony	 na	 całym	 świecie	 i	 aby	 ograniczyć	 jego	 występowanie		
i	 przyczynić	 się	 do	 ustania	 tego	 procesu	 musimy	 przebywać	 w	 domu	 i	 szczególnie	 zadbać	 właśnie	 o	
higienę	osobistą.	

Zatem,	kilka	rad	co	należy	robić	żeby	o	siebie	zadbać.	Do	dzieła!	

1. Regularnie	myj	swoje	ciało	z	użyciem	mydła	lub	żelu.	Pamiętaj	środki	kosmetyczne	pozwolą	pozbyć	
się	drobnoustrojów	z	Twojego	ciała.	

	

2. Włosy	myj	 tak	często	 jak	potrzeba.	Musisz	wiedzieć,	że	na	 tłustych	włosach	zbiera	się	dużo	kurzu																			
i	 brudu,	 które	 mogą	 spowodować	 łupież,	 ale	 także	 przy	 niedostatecznej	 higienie	 staną	 się	
doskonałym	domem	dla	nielatających	owadów	jakimi	są	wszy.	Żywią	się	krwią,	łatwo	przenoszą	się																																		
z	osoby	na	osobę	i	mogą	przenosić	niebezpieczne	choroby.	

						 	

	

	

	

	

	

	

	



3. Systematycznie	 obcinaj	 i	 czyść	 paznokcie,	 które	 chronią	 nasze	 palce	 przed	 uszkodzeniami.	 Ich	
pielęgnacja	jest	bardzo	ważna,	ponieważ	pod	nimi	zbiera	się	brud,	który	jest	olbrzymim	siedliskiem	
niebezpiecznych	bakterii,	wirusów	i	grzybów.	Nie	zapominaj	paznokcie	należy	obciąć	nie	obgryzać!		
	

	
4. Często	myj	ręce,	zawsze	po	korzystaniu	z	toalety	oraz	przed	jedzeniem	i	po	powrocie	do	domu.		

W	okresie	pandemii	pamiętaj,	aby	robić	to	bardzo	często!	Ważne	jest	też,	abyś	mył	ręce	dokładnie,	
nie	krócej	niż	30	sekund.	Używaj	środków	antywirusowych.	
	

	

5. Zmieniaj	 codziennie	 bieliznę	 osobistą	 oraz	 skarpetki.	 Te	 części	 odzieży	 gromadzą	 dużo	 wirusów																							
i	bakterii	a	także	wchłaniają	duże	ilości	wydzielin	naszego	ciała	co	powoduje,	że	po	całym	dniu	nie	
pachną	one	ładnie.	
	

	
	
	
	
	
	



6. Noś	zawsze	czystą	odzież.	To	warunek	dobrego	wyglądu	i	samopoczucia.	Zawsze	musisz	pamiętać,	
aby	 ubiór	 dostosować	 do	 warunków	 atmosferycznych	 i	 pory	 roku.	 Zarówno	 przegrzanie,	 jak																																				
i	wychłodzenie	może	zmniejszyć	odporność	naszego	organizmu.	
	

	
	

7. Szczotkuj	 zęby	 co	 najmniej	 dwa	 razy	 dziennie,	 a	 najlepiej	 po	 każdym	 posiłku.	 Zwróć	 szczególną	
uwagę	na	dietę.	Musisz	wiedzieć,	że	słodycze	i	słodkie	napoje	powodują	próchnicę	zębów.	Dlatego	
musisz	ograniczyć	 te	produkty	w	swojej	diecie.	Pamiętaj	o	odwiedzaniu	dentysty	 raz	na	pół	 roku,	
systematyczna	kontrola	uzębienia	jest	bardzo	ważna,	aby	nasze	zęby	zostały	z	nami	długo.	
	

	

	

Mam	nadzieję,	że	zapisane	powyżej	zasady	stosujesz	w	swoim	życiu	codziennym,	a	jeżeli	któreś	Ci	
umknęły	warto		wprowadzić	je	w	życie.	

	

Sprawdźmy	jak	coca	cola	wpływa	na	nasze	zęby.	W	tym	celu	do	szklanki	włóż	jajko	i	zalej	je	coca	colą.	
Przez	 3	 dni	 dotykaj	 skorupki	 jajka,	 a	 następnie	 napisz	 do	mnie	 krótkiego	maila,	 w	 którym	 zapiszesz	
spostrzeżenia	z	przeprowadzonego	doświadczenia.	A!	jeszcze	krótka	informacja.	Skorupka	jajka	i	nasze	
zęby	zwierają	takie	same	substancje,	które	je	budują.	

	

Pozdrawiam,	życzę	owocnych	obserwacji!	

	

	

	


