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Higiena jest niezwykle istotnym aspektem naszego codziennego zycia. Wiekszosci oséb kojarzy
sie z higieng osobistg. Wedtug Encyklopedii PWN, higiena jest dziatem medycyny, ktory zajmuje sie
badaniem wptywu réznorodnych czynnikdw zewnetrznych na zycie i zdrowie fizyczne oraz psychicz-
ne cztowieka [1].

Jej nazwa wywodzi sie od greckiej bogini Higiei, patronki zdrowia i czystosci. Uchodzita za jedng
z cérek Asklepiosa (boga sztuki lekarskiej) i Epione (bogini ukojenia i bdlu). W sztuce jest przedsta-
wiana jako mtoda kobieta z pucharem i wezem. Atrybuty tworzg charakterystyczny kielich Higiei,
obecnie symbol farmaciji.

Dlaczego w dzisiejszych czasach higiena osobista jest wazna?

Jednym z powoddw jest zmniejszenie liczby zakazen. Mozemy zredukowac ryzyko infekcji, po-
przez zachowanie zasad prawidtowej higieny osobistej. Pod tym pojeciem rozumiemy nie tylko pra-
widtowg technike mycia rak, twarzy, ciata czy jamy ustnej. Rdwnie wazne sg odpowiednio dobrane
produkty kosmetyczne, ktérych uzywamy na co dzien. Nie zdajemy sobie sprawy, ze kiedy myjemy
rece w nieodpowiedni sposéb lub Zle dobranym mydtem, skéra dtoni moze ulec podraznieniom.
Moga powstac¢ mikrouszkodzenia skdry i w konsekwencji skéra bedzie bardziej podatna na zakaze-
nia. Pielegnujmy zatem swojg skére tak, aby zachowa¢ jej naturalng bariere ochronng przed drobno-
ustrojami [2].

Nastepnym argumentem przemawiajgcym za dbaniem o higiene jest cieszenie sie dtuzszym
zyciem. Dzieki codziennym, regularnym, drobnym zabiegom higienicznym, wptywamy pozytywnie
na dtugos¢ i jakos¢ naszego zycia. Prozaiczne czynnosci jak np. mycie rgk czy mycie zebdw, moga
nas uchronic przed powaznymi chorobami. Z tego wzgledu prawidtowe nawyki higieniczne mozemy
i powinni$my przekazac kolejnym pokoleniom.
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Dbajac o higiene osobistg, pamietaj o kilku podstawowych zasadach [3]:

e (Czesto, prawidtowo myj rece.

e Myj zeby przez min. 2-3 minuty, przynajmniej 2 razy dziennie - rano po positku i wieczorem
przed snem.

e Regularnie bierz prysznic/zazywaj kapieli, zwré¢é uwage na umycie wiosow, skory gtowy
i okolic intymnych.

e Oczyszczaj uszy z nadmiaru woskowiny w prawidtowy sposéb.

e Nie pozyczaj i nie uzywaj cudzych przedmiotdow osobistych, takich jak grzebien, szczotka,
szczoteczka do zebodw, recznik, ggbka do mycia, kosmetyki, obcinacz do paznokci, pilnik do
paznokci, maszynka do golenia, golarka, uzywanej przez ciebie bielizny osobistej, butéw
itp.

e Codziennie zmieniaj bielizne na czysta, czesto wymieniaj odziez, takze te, w ktérej Spisz.

e Regularnie wymieniaj posciel i pierz jg w temperaturze min. 600oC.

e (Czesto pierz i wymieniaj reczniki na czyste.

e Wietrz codziennie pomieszczenia, w ktérych przebywasz

Rece sg niezwykle waznymi cze$ciami naszego ciata. Oprdcz wykonywania nimi réznego rodza-
ju czynnosci fizycznych, wykorzystujemy je takze w komunikacji niewerbalnej. Niestety majg tez swoj
niechlubny udziat w przenoszeniu drobnoustrojéw miedzy powierzchniami oraz osobami i zwierze-
tami znajdujgcymi sie w naszym otoczeniu. Rece sg idealnym nosnikiem dla wielu drobnoustrojéw
chorobotwérczych, w tym: bakterii, wiruséw, grzybow, pasozytéw powodujgcych przerdzne choroby
m.in. wirusowe zapalenie watroby typu A, przeziebienie, grype, dur brzuszny, salmonelloze, wszawi-
ce czy owsice [4].

Zrédtem drobnoustrojéw chorobotwérczych mogg by¢ skazone powierzchnie (np. klamki, po-
recze, uchwyty, przyciski w komunikacji miejskiej, guziki wind, ekrany dotykowe i klawiatury w ban-
komacie, telefony itp.), ludzie i przedmioty wspdlnego uzytku (np. skazone naczynia, reczniki, ko-
smetyki itp.), zwierzeta, zywnos¢, powietrze i woda [5].

Nasza skéra potrafi poradzi¢ sobie z drobnoustrojami patogennymi za pomoca lipidéw skoéry,
substancji antybakteryjnych wytwarzanych przez flore statg i dzieki suchosci skéry, hamujacej wzrost
niektérych gatunkdéw bakterii i grzybdw.

Flore skéry rgk mozemy podzieli¢ na nastepujace grupy [6]:

* Flora stata (fizjologiczna, osiadta) — stanowig jg drobnoustroje bytujgce w gtebi skory i jej
przydatkach, ktore nie sg zagrozeniem dla zdrowego cztowieka. Bakterie te dopiero stajg
sie chorobotwdrcze, gdy zmienig miejsce swojego pobytu, zostang przeniesione do jato-
wych obszaréw naszego organizmu. Flory statej z powierzchni rgk nie wyeliminuje sie pod-
czas ich mycia i dezynfekcji, ulegnie ona jedynie zmniejszeniu.

e Flora przejsciowa (powierzchniowa) — w jej sktad wchodzg drobnoustroje znajdujace sie
na powierzchni skéry i wydzielane z gtebi skéry. Kazde uszkodzenie skdry, zwiekszona po-
tliwos¢ dtoni, ale takze noszenie pierscionkdw czy obrgczki zwieksza namnazanie sie drob-
noustrojow. Flore przejsciowg mozna niezwykle tatwo usungé¢, myjac i dezynfekujac rece.

¢ Flora infekcyjna — skfada sie z drobnoustrojéw znajdujacych sie w otwartych, zakazonych
ranach skdry. Nie usuniemy jej poprzez doktadne mycie i szorowanie.
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W celu zmniejszenia ryzyka przeniesienia zakazenia za posrednictwem rak, nalezy my¢ rece
cieptg wodg i mydtem, odkaza¢ skdre rgk za pomocg odpowiednich srodkéw i chroni¢ je za pomocg
rekawiczek ochronnych [7].

Pamietaj o umyciu rgk po wykonaniu ponizszych czynnosci, przede wszystkim:

e po skorzystaniu z toalety,

e przedipo kontakcie z zywnos$cig oraz podczas jej przygotowania,

e przedipo jedzeniu,

e przed karmieniem innych oséb, w tym dzieci i chorych,

e kazdorazowo po powrocie z miejsc publicznych (sklepy, galerie handlowe, komunikacja

miejska), po przyjsciu do domu albo pracy,

e po uzyciu chusteczki jednorazowej, gdy zastaniamy nig usta podczas kaszlu i kichania, a tym
bardziej gdy kichamy i kaszlemy bezposrednio w dtonie,

e przed zabiegami kosmetycznymi,

e przed zatozeniem soczewek kontaktowych,

e po dotknieciu pieniedzy,

® po sprzataniu,

e przed i po zmianie pieluszki u dziecka, oprdznieniu nocnika,

* po kontakcie ze zwierzetami, ich karmg i zabawkami oraz zwigzanymi z nimi czynno$ciami
higienicznymi,

e gdy rece miaty kontakt z ziemig, np. podczas pracy w ogrodzie,

e kiedy widzisz na nich slady zabrudzenia i uznasz to za stosowne.

e Instrukcje dotyczgce prawidtowego mycia rgk, podane przez rdézne instytucje, m.in. Gtéw-
ny Inspektorat Sanitarny czy Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) maja wiele punktéw
wspolnych. Aby uchronié rece przed drobnoustrojami chorobotwdrczymi, mozemy je umy¢
wedtug metody Ayliffe’a, ktéra znalazta sie takze w wielu wytycznych przygotowanych
przez WHO. Powyzsza metoda zostata opracowana przez angielskiego mikrobiologa Gra-
hama Ayliffe’a dla personelu w placdwkach medycznych, majgcego bezposredni kontakt
z pacjentem. Powyzsza metoda jest réwniez stosowana podczas dezynfekcji ragk [8].

Przed przystgpieniem do mycia rgk najlepiej zdjgé zegarek, bizuterie, w tym pierscionki, obrgcz-
ke i bransoletki. Podwin rekawy, aby umy¢ nadgarstki i jezeli jest to konieczne, takze przedramiona.
Zawsze, gdy jest to mozliwe, uzywaj czystej, biezacej wody i mydta w ptynie lub piance.

Wedtug instrukcji sporzadzonej przez Gtéwny Inspektorat Sanitarny mycie rgk powinno trwa¢é
okoto 30 sekund. W pierwszej kolejnosci nabierz mydto w ptynie na uprzednio zmoczone rece. Na-
stepnie energicznie myj cate powierzchnie rgk, nie zapominajac o kciukach, przestrzeniach miedzy
palcami i nadgarstkach. Na koniec optucz i doktadnie osusz rece za pomocg jednorazowego recznika.
Dzieki temu usuniesz mikroorganizmy i ztuszczajacy sie naskérek. Kran mozesz zakreci¢ za pomoca
tokcia lub jednorazowego recznika [9].

Postaraj sie, aby nie stosowac¢ jednoczesnie mydta antybakteryjnego i ptyndw do odkazania
rgk na bazie alkoholu. Moze to doprowadzi¢ do podraznien (swedzenie, zaczerwienienie, suchos¢,
pekanie i krwawienie skéry) lub alergicznego kontaktowego zapalenia skdry [10].

Po osuszeniu rgk mozesz nabrac alkoholowy srodek dezynfekcyjny w ilosci, ktéra wypetni za-
gtebienie dtoni. Przed dezynfekcjg skéra rgk powinna by¢ sucha, wtedy preparat wykazuje najlepsza
aktywnos¢. Wetrzyj preparat w dtonie, stosujgc te samg metode, jak przy myciu rak, az do jego cat-
kowitego wchtoniecia i odparowania [11].

Nie zapominaj o odpowiednim nawilzeniu skéry poprzez stosowanie kremodw pielegnujacych
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oraz emolientdw, ktdre odbudujg ochronng bariere lipidowg naskérka.

Jesli rece sg zabrudzone, a nie masz dostepu do wody i mydta, w pierwszej kolejnosci usuni
z dtoni widoczny brud przy pomocy mokrej chusteczki lub porzadnie zwilz dtonie zelem do dezynfek-
cji i zetrzyj go chusteczka higieniczng. Na oczyszczone w ten sposéb rece, ponownie pobierz okoto
3-5 ml (tyzeczke od herbaty) zelu lub ptynu do dezynfekcji. Wetrzyj go w rece takg samg metoda, jaka
stosuje sie podczas mycia rgk. Pozostaw na skdrze, az do catkowitego odparowania, przez okoto 30
sekund [11].

Jednym ze sposobéw na zredukowanie przenoszenia drobnoustrojéw chorobotwérczych za po-
Srednictwem rak jest prawidtowe stosowanie jednorazowych rekawiczek ochronnych. Jednorazowe
rekawiczki ochronne sg obowigzkowo stosowane m.in. wérdd oséb wykonujacych zawéd medyczny.
Obecnie moze ich uzywac kazdy z nas. Stuzg one nie tylko do ochrony przed ewentualnym zakaze-
niem. Rekawiczki jednorazowe moga byc¢ przydatne w domu podczas wykonywania wielu czynnoSci
m.in. mycia naczyn, podtogi, okien, czyszczenia tazienki i toalety, wycierania kurzu, kontaktu z zyw-
noscig, w warsztacie lub garazu, opieki nad osobami chorymi, opatrywania skaleczen itd. Na rynku
mamy dostepny szeroki wybdr rekawiczek jednorazowych lateksowych, nitrylowych, winylowych,
foliowych w réznych rozmiarach i kolorach, wiec kazdy znajdzie odpowiedni dla siebie produkt [12].

Pamietaj, aby po kazdym uzyciu rekawiczek jednorazowych wyrzucié¢ je do kosza, zgodnie z za-
sadg segregacji odpaddw. Nie uzywaj tych samych rekawiczek ponownie.

Prawidfowa i regularna higiena jamy ustnej kojarzy nam sie gtéwnie z myciem zebdéw. Czesto
pomijamy jezyk i btony Sluzowe jamy ustnej. Jezeli nie przyktadamy sie odpowiednio do mycia ze-
bow, mozemy zauwazy¢ pojawienie sie na powierzchni zebdw i po pewnym czasie twardnienie ptytki
nazebnej, czyli biofilmu, zawierajgcego bakterie. Nieusuwana systematycznie ptytka nazebna moze
doprowadzi¢ do powstania kamienia nazebnego, majgcego negatywny wptyw na dzigsta.

Nawyk mycia zebdw rodzice powinni wpaja¢ dzieciom od najmtodszych lat. Aby przekonac je
do tej czynnosci, mozemy wykorzystac kolorowe szczoteczki oraz smakowe, bajkowe pasty do zebow.
Z czasem mycie oraz nitkowanie zebdw potgczone z ptukaniem jamy ustnej stanie sie codziennym
rytuatem. Oprécz zebdw, niezwykle istotne jest dbanie o przestrzenie miedzyzebowe, dzigsta i jezyk.
Dzieki temu uda nam sie unikng¢ rozwoju wielu choréb m.in. préchnicy, czy grzybicy jamy ustnej
[13].

Powinnismy pamieta¢ o regularnych wizytach kontrolnych u stomatologa, przynajmniej co
sze$¢ miesiecy, ktdére zmniejszajg ryzyko wystgpienia powaznych chordb jamy ustnej oraz pozwalajg
na wyleczenie istniejgcych ubytkdw.

Na odpornos¢ zebdw na prochnice oraz wiasciwg higiene jamy ustnej wptywa takze racjonal-
ne odzywianie, ktére w petni pokrywa zapotrzebowanie organizmu na niezbedne dla jego rozwoju
sktadniki, a takze ograniczenie spozywania pokarmow oraz napojéw bogatych w cukry oraz zachowa-
nie przerw miedzy positkami. Jedzenie miedzy positkami tzw. podjadanie, zwtaszcza stodkich i macz-
nych pokarméw, potgczone z nieprawidtowg higieng jamy ustnej, prowadzi do rozwoju préchnicy.
Miedzy positkami mozemy zjes¢ m.in. jogurty (najlepiej naturalne), warzywa i owoce.

W codziennym dbaniu o zdrowie jamy ustnej mozemy liczyé na szczoteczke i paste do zebdw,
ni¢ dentystyczng oraz ptyn do ptukania jamy ustne;j.
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Szczoteczka do zebdow - jakg wybrac?

Na rynku istnieje ogromny wybdr réznych rodzajéw i ksztattéw szczoteczek do zebdw przezna-
czonych m.in. dla dzieci, dorostych, oséb noszgcych aparaty ortodontyczne lub protezy.

Szczoteczka manualna (tradycyjna) - sktada sie z plastikowej rgczki i nieruchomej gtéwki, za-
koniczonej widknami o odpowiednim stopniu twardosci. Wyrdznia sie trzy stopnie twardosci wtosia
szczoteczki:

e wiosie miekkie (soft) — delikatnie czysci zeby i dzigsta. Moze by¢ stosowane m.in. przez

osoby z parodontozg oraz dzieci.

e wilosie $rednio-twarde (medium) — najbardziej uniwersalne, dobrze czysci zeby i nie po-
draznia dzigset. Moze by¢ stosowane przez dzieci i dorostych.

e wilosie twarde (hard) — usuwa trudne zabrudzenia i osad nazebny. Niestety moze podraz-
nia¢ wrazliwe dzigsta, dlatego nie jest zalecane osobom z nadwrazliwoscig zebow i dzigset,
dzieciom, nie nadaje sie takze do codziennego stosowania [14].

Szczoteczka obrotowo-rotacyjna (elektryczna) — sktada sie ze stacji akumulatorowej i wodood-
pornej rgczki. Na rgczce znajduje sie wymienna gtowka szczoteczki. Gtowka szczoteczki elektrycznej
moze wykonywac kilka tysiecy ruchéw obrotowo-rotacyjnych na minute, dzieki ktdrym usuwa zanie-
czyszczenia. Liczba obrotéw szczoteczki maleje po silniejszym przycisnieciu gtowki do zebdéw [15].

Szczoteczka soniczna — posiada wymienne gtéwki oraz czasomierz. Jej dziatanie polega na wy-
twarzaniu fal dzwiekowych o czestotliwosci powyzej 260 Mhz, ktore wykazujg wtasciwosci bakterio-
bdjcze. Wtosie szczoteczki wykonuje okoto 30-60 tysiecy ruchéw na minute [16].

Wielu stomatologéw zaleca wymiane szczoteczki tradycyjnej co dwa - trzy miesigce. W przy-
padku szczoteczek elektrycznych i sonicznych wymieniamy jedynie gtéwke szczoteczki. Powinnismy
zmieni¢ szczoteczke nawet wczesniej, gdy zauwazymy na gtdwce widoczne slady zuzycia wtosia lub
po przebytej infekcji, szczegdlnie w obrebie jamy ustnej [17].

Niezwykle wazne jest regularne odkazanie szczoteczki do zebdéw przed pierwszym uzyciem i po
umyciu zebow. W tym celu wystarczy np. zanurzy¢ gtowke szczoteczki we wrzatku lub ptynie do ptu-
kania higieny jamy ustnej albo w 3% roztworze wody utlenionej przez 15 minut [18].

W celu przestrzegania prawidtowych zasad higieny pamietaj o kilku kwestiach. Nie dziel sie
swojg szczoteczkg do zebdw z innymi, nawet najblizszymi. Nie trzymaj swojej szczoteczki do zebdow
we wspolnym pojemniku. Postaraj sie umiescic¢ szczoteczke z daleka od muszli klozetowej oraz de-
tergentéw i Srodkow czystosci.

Zasady prawidtowego mycia zebow szczoteczka tradycyjng [19]:

e Myj zeby przynajmniej 2 razy dziennie przez minimum 2-3 minuty.

e Przed szczotkowaniem zebdw energicznie wyptucz usta letnig wods.

e Ustaw szczoteczke pod katem 45 stopni do dzigset. Wykonuj szczoteczka niewielkie ruchy
wymiatajgce od dzigsta do korony zebow.

e Zawsze szczotkuj zeby w tej samej kolejnosci, nie pomijasz wtedy zadnej grupy zebow.

e Szczoteczka powinna dotyka¢ powierzchni zebdw i dzigset.

e Pamietaj o czyszczeniu jezyka i wewnetrznych powierzchni policzkow.

* Poszczotkowaniu delikatnie wyptucz usta letnig wodg. Po uzyciu pasty z fluorem nie zaleca
sie zbyt intensywnego ptukania, zeby nie usungé¢ zwigzkdw fluoru z powierzchni zebdw.

e Oczys$¢ za pomoca nici dentystycznej trudno dostepne przestrzenie miedzyzebowe.

e Ptucz jame ustng ptynem do ptukania.
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Pasta do zebow

Gtéwnym zadaniem pasty do zebdéw jest mozliwos¢ usuniecia z powierzchni zebdéw i dzigset
zanieczyszczen zwigzanych ze spozywaniem pokarméw. Dobrze dobrana pasta do zebdéw ogranicza
tworzenie sie kamienia nazebnego oraz zapobiega powstawaniu prdchnicy. Ponadto, moze wykazy-
wac dziatanie m.in. przeciwbakteryjne, wybielajgce szkliwo zebdw i fagodzace stany zapalne. Pasty
do zebdéw zawierajg w swoim sktadzie [20]:

e substancje Scierne i polerujgce pozwalajgce na mechaniczne czyszczenie zebdw i usuwanie

przebarwien,

e substancje pienigce odpowiadajgce za usuwanie resztek pokarmowych i zabezpieczajgce

wysychanie pasty podczas szczotkowania,

e substancje zapachowe.

Najwazniejszym sktadnikiem pasty do zebodw jest fluor, ktéry wzmacnia szkliwo zebowe i uod-
parnia je na dziatanie kwaséw.

Nici dentystyczne

Regularne korzystanie z nici dentystycznych jest niezastgpione dla prawidtowej higieny jamy
ustnej. Nici dentystycznych uzywa sie do nitkowania przestrzeni miedzyzebowych w celu usuniecia
zalegajacych resztek pokarmowych i zgromadzonego osadu. Stomatolodzy zalecajg nitkowanie co
najmniej jeden raz dziennie, po positku lub wieczorem.

Ptyn do ptukania jamy ustnej

W codziennej higienie zaleca sie takze uzywanie ptynu do ptukania jamy ustnej, ktéry dociera
do trudno dostepnych miejsc. Dzieki swoim wtfasciwos$ciom pienigcym, pozwala na usuniecie resztek
pokarmu. Zaleca sie ptukac jame ustng po szczotkowaniu i nitkowaniu zebdéw. Ponadto, dzieki dziata-
niu antybakteryjnemu i kompozycjom zapachowym, nasz oddech zyskuje przyjemny zapach.

Aby unikngé btedéw podczas mycia zebdw, zastosuj ponizsze wskazéwki [21]:

e Dobor szczoteczki do zebdw — wybieraj nie za duzg gtdéwke szczoteczki do zebdw, jest to
szczegdlnie wazne podczas domywania zebdéw trzonowych. Unikaj czestego uzywania
szczoteczki z twardym wtosiem, mozna trwale uszkodzié szkliwo zebdéw i doprowadzi¢ do
podraznienia dzigset.

e  Wybor pasty do zebdw — gdy masz problem z nadwrazliwoscig zebdw, wybieraj pasty o niz-
szym wskazniku Scieralnosci (RDA) w granicach wspodtczynnika 30-50. Specjalisci zalecaja
dla 0séb ze zdrowym i mocnym szkliwem paste do zebdéw o wspdtczynniku wynoszgcym
nie wiecej niz 70 RDA. Czeste uzywanie past wybielajgcych i przeznaczonych dla palaczy
tytoniu, w tym z weglem aktywnym, moze doprowadzi¢ do rozwoju erozji szkliwa.

e Technika szczotkowania — unikaj ruchdéw szczoteczki w kierunku dzigsta, zawsze kieruj gtéw-
ke szczoteczki od dzigsta do korony zeba.

e (Czas szczotkowania — pamietaj o szczotkowaniu zebédw minimum 2 razy dziennie przez mi-
nimum 2-3 minuty. Poczekaj okoto 30-60 minut po zjedzeniu pokarmdéw o niskim pH, np.
owocow cytrusowych lub po wymiotach, w ten sposdb unikniesz erozji szkliwa.

e Uzywanie nitki do zebdw — nie zapominaj o nitkowaniu przestrzeni miedzyzebowych po
codziennym szczotkowaniu zebdw.
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Skéra jest najwiekszym narzgdem naszego ciata. Petni funkcje ochronng przed dziataniem nie-
korzystnych warunkéw srodowiska zewnetrznego (drobnoustrojami chorobotwdrczymi, niskg lub
wysokg temperaturg, promieniowaniem). Pod wptywem promieni stonecznych wytwarza witamine
D oraz petni funkcje wydzielniczg. Dzieki niej odbieramy bodzce, reguluje tez cieptote ciata. Na sko-
rze mozemy takze zaobserwowacé objawy wielu chordb, niedoboréow m.in. witamin, mineratéw czy
zmian hormonalnych. Najgrubszg skore posiadamy na dtoniach i pietach, najcieniszg zas na powie-
kach [22].

Podstawg pielegnacji skdry powinno stac sie codzienne, doktadne jej oczyszczanie i nawilzanie.
Powyzsze czynnosci, wykonywane regularnie, usuwajg z powierzchni skéry gromadzace sie zanie-
czyszczenia, w sktad ktdrych wchodzg kurz, pyt, drobnoustroje, resztki makijazu, pot, sebum oraz
ztuszczony naskorek. Dzieki temu nasza skora jest dobrze nawilzona, a w przypadku uszkodzen i po-
draznien szybciej sie regeneruje. Nadmiar zabrudzern moze niekorzystnie wptynagc na skore, zaburzyé
jej funkcjonowanie, a bakterie rozktadajace wydzieliny skory (np. pot i sebum) odpowiadajg za nie-
przyjemny zapach brudnego, niemytego ciata [23].

Rynek produktow kosmetycznych oferuje szeroki wachlarz produktéw dostosowanych do wie-
ku oraz stanu naszej skéry. Kosmetyki do higieny czesto zawierajg silne detergenty np. SLS (Sodium
Lauryl Sulfate) lub SLeS (Sodium Laureth Sulfate). Wymienione srodki powierzchniowo czynne byty
pierwotnie stosowane do usuwania smarow silnikowych. Ze wzgledu na niskie koszty produkcji oraz
silne wtasciwosci oczyszczajgce i pianotwodrcze, producenci kosmetykow czesto ich uzywajg w skta-
dach swych produktéw. Powyisze substancje wysuszajg skére oraz zaburzajg jej naturalne (lekko
kwasne) pH, nawet na 3-4 godziny po zastosowaniu. Dla zachowania fizjologicznego pH jest poleca-
ne stosowanie preparatdw do mycia, nie zawierajgcych mydta tzw. syndetow [23].

W celu unikniecia podraznien i alergii, pamietaj o wybieraniu kosmetykéw i produktow do
pielegnacji na bazie naturalnych sktadnikow, ekstraktéw z owocdéw, roslin oraz unikaj substancji wy-
suszajacych (np. alkohole), konserwujgcych czy silnie aromatyzujgcych. Osoby ze skérg wrazliwg,
ze sktonnoscig do alergii, w tym dzieci, kobiety w cigzy i osoby starsze powinni zwracac szczegdlng
uwage na sktad produktéw kosmetycznych.

Lubimy sie myé. Pobudzajacy szybki poranny prysznic czy dtuga, relaksujgca kapiel w wannie
nie tylko oczyszczajg skore, ale takze pozytywnie wptywajg na nasze samopoczucie. Jednak czeste
i dtugie branie prysznica lub kgpiele w wannie mogg zwiekszy¢ suchosc¢ skéry i doprowadzi¢ do po-
draznien. Aby temu zapobiec, specjalisci z Amerykanskiej Akademii Dermatologii podali wskazowki,
w jaki sposdb skutecznie sie my¢ bez szkody dla naszej skory [24]:

1. Bierz prysznic lub kagpiel raz dziennie. Mozesz te czynnos¢ wykonywac czesciej w zaleznosci

od potrzeb — trening, praca z mozliwoscig zabrudzenia itp.

2. Ogranicz czas brania prysznica do 5 minut, a kapieli w wannie do 15 minut lub krécej. Skup
sie na myciu newralgicznych czesci ciata, jak pachy, okolice intymne czy stopy.

Za kazdym razem uzywaj cieptej — nie gorgcej wody.

4. Postaraj sie uzywac nawilzajgcego mydta lub srodka myjgcego o pH zgodnym z pH skory.
W codziennej pielegnacji uwazaj na mydta i zele zawierajgce w sktadzie niewielkie nieroz-
puszczajgce sie gruboziarniste grudki, aby unikng¢ podraznien.
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Namyd| cate ciato rekoma. Staraj sie nie uzywac myjek lub ggbek do kapieli.

Sptucz z catego ciata mydto lub srodek myjacy.

Wytrzyj ciato poprzez dotykanie recznikiem skory, nie szoruj jej zbyt mocno.

Natéz srodek nawilzajgcy na catfe ciato w przeciggu 5 minut po umyciu sie. Mozesz te czyn-
nos$¢ wykonac na lekko wilgotng skore.

0N,

Ponadto dermatolodzy z Amerykanskiej Akademii Dermatologii podali sugestie, jak czesto po-
winny kapac sie dzieci w wieku od 6 lat do nastolatkow [25]:

e Dzieci w wieku 6-11 lat nie potrzebujg codziennej kapieli, powinny mie¢ kontakt z rézne-
go rodzaju drobnoustrojami, aby prawidtowo ksztattowac swojg odpornosé. Dzieci w tym
wieku mogg kgpad sie raz lub dwa razy w tygodniu, ale takze wtedy, kiedy ubrudzg sie, np.
podczas zabawy w bfocie, po pobycie w basenie, jeziorze lub innym zbiorniku wodnym,
kiedy spoca sie i wyczujemy od nich nieprzyjemny zapach ciata oraz wedtug zalecen der-
matologa, u ktdérego dziecko jest leczone.

e Ze wzgledu na zachodzacy w ciele nastolatkdéw szereg zmian podczas dojrzewania specja-
lisci zalecajg im codzienne kapiele, wanna lub prysznic, mycie twarzy dwa razy dziennie
odpowiednimi produktami kosmetycznymi, aby usuna¢ z niej zanieczyszczenia i sebum
oraz wziecie kapieli lub prysznica po ptywaniu w réznych zbiornikach wodnych, uprawianiu
sportu czy silnym spoceniu sie.

Na naszg skoére bardzo niekorzystnie dziatajg roztwory alkoholowe uzywane w tonikach, wo-
dach toaletowych, takze mydta, zmieniajgce pH skory na zasadowe. Na szczescie dziatanie gruczotow
potowych powoduje powrdt do pH kwasnego po okoto dwdch godzinach po umyciu sie. Niestety,
czeste i powtarzajgce sie btedne nawyki pielegnacyjne moga sie przyczynia¢ do zaburzenia réw-
nowagi fizjologicznej skory, co jest szczegdlnie istotne w przypadku pielegnacji skéry matych dzieci
i 0s6b starszych [26].

Pamietaj o regularnym utrzymaniu miejsca, w ktorym sie kapiesz, w odpowiedniej czystosci.
Dzieki zachowaniu odpowiedniego poziomu higieny w tazience, eliminujemy drobnoustroje, w tym
chorobotwdrcze. Ze wzgledu na panujgca tu temperature i wilgotnos¢, maja one idealne warunki do
rozwoju. Postaraj sie wprowadzi¢ dyscypline i dobre nawyki. Staraj sie, aby widoczne zabrudzenia
usuwacé na biezgco. Pamietaj, ze im wiecej w tazience ozddb, butelek, flakonéw, roslin doniczkowych,
tym dfuzej bedziesz sprzata¢. Na poczatku postaraj sie ograniczy¢ ilos¢ zbednych rzeczy. Schowaj
je do szafek, a nieuzywane kosmetyki wyrzué lub oddaj. Jezeli w tazience posiadasz zainstalowana
muszle klozetowg, pamietaj o jej zamykaniu po skorzystaniu z toalety. Wtedy minimalizujesz ryzyko
osiadania powstatego aerozolu, utworzonego z drobin wody i bakterii katowych, na powierzchniach
dookota muszli klozetowej, w tym na mydle, reczniku, szczoteczce do zebdw i innych przedmiotach,
majacych bezposredni kontakt ze skorg lub jama ustna.

W codziennym dbaniu o porzadek fazienki przydadza sie $rodki czystosci, ktorych réznorod-
nos¢ jest widoczna w kazdym sklepie. Coraz wiecej produktow wytwarzanych jest z myslg o srodowi-
sku. Pamietaj, ze czeste wdychanie opardw zrgcych substancji czyszczacych, moze podrazniaé drogi
oddechowe i prowadzi¢ do rozwoju alergii. Istniejg takze sposoby na przygotowanie srodka czyszcza-
cego na bazie produktéw dostepnych w domu. Wystarczy mieszanina sody oczyszczonej, octu i kilku
kropel olejku o wtasciwosciach bakteriobdjczych, np. herbacianego, aby skutecznie usungc kamien
oraz zacieki.
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Codzienna, prawidtowa dbatos¢ o higiene intymng zapewnia uczucie Swiezosci i czystosci. Po-
nadto, likwiduje nieprzyjemny zapach, wspiera prawidtowy rozwdj flory bakteryjnej okolic intymnych
oraz zmniejsza ryzyko wystgpienia infekcji. Ze wzgledu na bliski kontakt miejsc intymnych z bakte-
riami katowymi, zaleca sie doktadne mycie genitaliow cieptg wodg i delikatnym srodkiem o odpo-
wiednim pH raz lub dwa razy dziennie. Szczegdlng uwage powinno sie zwrdci¢ na higiene tych miejsc
po wizycie w sitowni, basenie, saunie czy po treningu, a tym bardziej po skorzystaniu z toalety. Gdy
dostep do biezgcej wody jest utrudniony, czynnos$é mycia mozna wykonac¢ za pomocg nawilzanych
chusteczek przeznaczonych do tego celu. Bez najmniejszego problemu, mozna je kupi¢ w sklepie,
aptece czy na stacji benzynowej.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze nie zaleca sie zbyt czestego podmywania okolic intymnych z uzyciem
srodkéw myjacych, szczegdlnie kobietom. Powoduje to usuwanie wydzieliny z pochwy, tworzgca na-
turalng bariere ochronng przed infekcjami. Podczas mycia najlepiej uzywac czystej dtoni. Mycie wy-
konuje sie zawsze w kierunku od przodu do tytu, czyli od genitaliéw do odbytu, wytgcznie zewnetrz-
nych narzaddw intymnych. Takg samg regute zawsze stosuje sie podczas podcierania w toalecie.

Do mycia najlepiej uzy¢ nieznacznej ilosci produktu do higieny intymnej, najlepiej o wtasciwo-
$ciach nawilzajacych, tagodzacych, bez zbednych substancji, mogacych wywotywaé reakcje alergicz-
ne. Dobry preparat, zgodny z naturalnym pH, moze zawiera¢ w swoim skfadzie kwas mlekowy, alan-
toine, D-panthenol, sktadniki pochodzenia roslinnego oraz prebiotyki [27]. Pamietaj o doktadnym
osuszeniu okolic intymnych. Najlepiej do tego celu przeznaczy¢ oddzielny bawetniany recznik, tylko
do higieny intymnej. Recznik nalezy doktadnie wysuszy¢ po uzyciu i regularnie pra¢ w temperaturze
min. 60°C.

W zachowaniu higieny okolic intymnych wybierajmy bielizne z naturalnych materiatéw, np.
bawetny, jedwabiu, dobrze dopasowanej, ale nie za obcistej. Nalezy jg codziennie zmieniaé i praé
w odpowiednich $rodkach piorgcych, ktére nie podraznig skory i nie wywotajg reakcji alergicznej.

Coraz wiekszg popularnosciag zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn cieszy sie depilacja okolic in-
tymnych. Najczesciej wykonuje sie jg przed i w trakcie sezonu wakacyjnego. Wedtug obecnych i przy-
jetych w naszej kulturze kanondéw piekna, gtadka, pozbawiona wioséw skora jest bardziej atrakcyjna,
a nasze ciato wyglada na zadbane. Zabieg depilacji mozemy wykonac¢ samodzielnie lub oddaé sie
w rece profesjonalistéw. Wybér mamy ogromny: poczgwszy od woskow, przez pasty cukrowe, kremy
i depilatory, az po profesjonalne zabiegi wykonywane w gabinetach kosmetycznych, np. depilacja
laserowa. Czesto nasz wybdr sposobu depilacji jest uzalezniony od czasu i zasobnos$ci portfela. Usu-
wanie wloséw, zwtaszcza w okolicach bikini, moze podraznic skdre, dlatego bezposrednio po zabiegu
nalezy witasciwie o nig zadbac, nie wystawiaé jej na dziatanie promieni stonecznych i zrezygnowac
z kapieli w stonej lub chlorowanej wodzie.

Higiena intymna podczas menstruacji (miesigczki)

Niezwykle wazna jest higiena intymna w czasie miesigczki. Aby czué sie pewnie, swiezo i kom-
fortowo, podmywaj sie przynajmniej dwa razy dziennie. Gdy jest mozliwo$é, czynnosc te wykonuj
czesciej, najlepiej po kazdej zmianie podpaski czy tamponu. Pamietaj o kazdorazowym umyciu ragk
przed i po zmianie $rodka higienicznego. Jezeli jeste$ w pracy, szkole czy poza domem i nie masz
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dostepu do biezgcej wody, no$ w torebce chusteczki do higieny intymnej. Chusteczki sg swietng
alternatywa i doskonale sprawdzajg sie w trudnych sytuacjach: w podrdézy, latem, w publicznych
toaletach.

Na rynku mamy dostep do wielu srodkéw higienicznych uzywanych podczas miesigczki. Mozna
wybieraé posrdd wktadek higienicznych, podpasek jednorazowego i wielokrotnego uzytku ze skrzy-
detkami lub bez, tamponoéw, kubeczké4w menstruacyjnych czy majtek menstruacyjnych dostepnych
w wielu rozmiarach i kolorach, dopasowanych do naszych indywidualnych preferencji.

Bawetniane podpaski sg wyprodukowane z bezpiecznych sktadnikéw. Mozesz takze kupi¢ pod-
paski z powtoka z siateczki. Najbezpieczniej jest wybra¢ podpaski bezzapachowe ze wzgledu na mini-
malne ryzyko powstania uczulenia lub stanéw zapalnych. Podpaski zmieniaj srednio co 3 — 4 godziny,
a w przypadku intensywniejszego krwawienia nawet co 2 godziny, lub tak czesto, jak uwazasz za
konieczne. Poziom chtonnosci podpaski powinno sie dobieraé do stopnia krwawienia.

Tampony wyrdzniajg sie wygodg i dzieki nim masz mozliwos¢ kapania sie w basenie. Nie sg
zalecane przez specjalistdw podczas nawracajacych infekcji pochwy. Tampony wymieniamy srednio
co 3 — 6 godzin, jest to w gtdwnej mierze uzaleznione od stopnia krwawienia. Nie stosujemy tampo-
néw na noc, podczas snu. Nalezy pamietac, ze zbyt rzadka wymiana moze zakoriczyé sie wstrzgsem
toksycznym, dlatego nalezy to robi¢ systematycznie. Przed pierwszym uzyciem tamponu, przeczytaj
ulotke i postepuj wedtug niej. Przed i po kazdym kontakcie ztamponem umyj rece.

W trosce o srodowisko i w celu zmniejszenia ilosci produkowanych odpadéw zostaty stworzone
ekologiczne srodki higieniczne: podpaski wielorazowe, kubeczki i majtki menstruacyjne. Podpaski
wielokrotnego uzytku mozna wypraé po kazdym uzyciu i uzy¢ ponownie. Stanowig one tansze roz-
wigzanie dla jednorazowych srodkéw higieny intymnej [28]. Kubeczki menstruacyjne moga by¢ sto-
sowane wielokrotnie po ich umyciu i osuszeniu. Produkty sg wykonane z silikonu chirurgicznego, sg
gietkie i nie wywotuja reakcji alergicznych. Przypominajg maty lejek z duzym otworem tylko z jednej
strony. Ich zywotno$¢ przewidziano na kilkanascie lat, dzieki czemu korzystajac z nich, oszczedza sie
pienigdze. Kubeczki menstruacyjne polecane sg kobietom w kazdym wieku. Na pétkach sklepowych
znajdujg sie kubeczki w réznych rozmiarach, mozna ich uzywaé w dzien i w nocy. Aplikacja polega
na umiejscowieniu kubeczka szerokim otworem wewnatrz pochwy, a po napetnieniu krwig men-
struacyjng nalezy go oproéznic¢ i wyptukac. Przed pierwszym zastosowaniem, przed i po miesigczce
powinno sie je doktadnie zdezynfekowac. Dzieki temu postuzg nam wiele lat [28].

Kolejnym nowoczesnym rozwigzaniem utatwiajgcym kobiecie funkcjonowanie w trakcie mie-
sigczki sg majtki menstruacyjne, dzieki ktérym nie uzywamy podpasek i tamponoéw. Sktadajg sie
z trzech warstw. Warstwa wewnetrzna, stykajaca sie z ciatem, odprowadza wilgoé, posiada takze wta-
Sciwosci antybakteryjne, dzieki zastosowanym jonom srebra. Warstwa srodkowa posiada wtasciwo-
$ci chtonne, absorbuje krew menstruacyjng, z reguty jej chtonno$¢ odpowiada czterem tamponom.
Warstwa zewnetrzna posiada wtasciwosci nieprzemakalne, chroni nasze ubranie przed zabrudzenia-
mi. Jezeli mamy silne krwawienia, mozemy dodatkowo uzy¢ podpaski. Czestotliwos¢ zmiany bielizny
menstruacyjnej jest sprawa niezwykle indywidualng, tylko nalezy pamietac o systematycznosci. Naj-
lepiej w pierwszej kolejnosci zamoczy¢ majtki menstruacyjne w zimnej wodzie, a nastepnie wyprac
recznie lub w pralce w temperaturze 400C, uzywajgc przy tym delikatnych srodkéw piorgcych [28].

Pamietaj, ze regularna samoobserwacja okolic intymnych w trakcie higieny stanowi podstawe
prewencji pierwotnej wielu choréb. Wszelkie niepokojgce symptomy lub uczucie dyskomfortu, takie
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jak swedzenie, pieczenie, pojawienie sie krostek czy nieprawidtowej wydzieliny, skonsultuj z leka-
rzem.

Aby miec tadne i zadbane paznokcie u rgk i stop stosujemy zabiegi manicure i pedicure. Ma-
nicure jest zabiegiem pielegnacyjnym dtoni i paznokci, pedicure to pielegnacja stép. Mozemy uda¢
sie na pedicure kosmetyczny, leczniczy lub biologiczny. Zwykle malowanie paznokci jest potgczone
z masazem stép. Zazwyczaj tego typu zabiegi kosmetyczne przeprowadza sie samodzielnie w domu
lub w profesjonalnym gabinecie kosmetycznym. Nalezy podkresli¢, ze profesjonalny manicure i pe-
dicure powinien zosta¢ wykonany przez wykwalifikowanego specjaliste w warunkach spetniajgcych
wysokie normy sanitarne [29].

W przypadku choréb i dolegliwosci w obrebie stép warto uméwic sie na wizyte do podologa.
Podolog zdiagnozuje i podda leczeniu pacjentdw zaréwno chorujacych na grzybice paznokci czy sto-
pe cukrzycows, jak i przeprowadzi zabiegi pielegnacyjne oraz regeneracyjne na popekane piety czy
zniszczone paznokcie [30].

Podczas wizyty, warto zwrdéci¢ uwage na kilka kwestii dotyczacych higieny [31]:

e Przestrzen do wykonania zabiegu manicure/pedicure powinna by¢ wydzielona i wynosié¢

minimum 6 metréw kwadratowych.

e Wykwalifikowany specjalista powinien by¢ ubrany w czystg odziez roboczg, spod ktorej
nie wystaje odziez prywatna. Podczas wykonywania obowigzkdéw stuzbowych nie powinien
nosic¢ zadnej bizuterii, ani pierscionkdéw. Wtosy powinny by¢ spiete, zwigzane, aby nie prze-
szkadzaty podczas pracy. Najlepiej, zeby nie korzystat w trakcie pracy z klientem ze swojego
telefonu komdrkowego. Powinien nosi¢ jednorazowe rekawiczki ochronne, ktére zmienia
po kazdym zabiegu lub kliencie. Pomiedzy zmianami rekawiczek myje i dezynfekuje rece,
zgodnie z wytycznymi obowigzujgcymi w salonie.

e Podczas kontaktu z réznorakimi pytami z pitowania, manicurzystka/pedicurzystka moze
miec natozong maseczke. Ponadto, przed przystgpieniem do pracy przy swoim stanowisku,
nie powinna wykazywaé objawdéw chorobowych, np. kaszlu, kataru.

e Stanowisko do wykonania zabiegu na pierwszy rzut oka powinno wzbudzi¢ twoje zaufanie,
by¢ czyste, bez widocznych sladéw bytnosci poprzedniego klienta. Przed rozpoczeciem za-
biegu wszystkie powierzchnie robocze i narzedzia powinny zosta¢ zdezynfekowane.

e Zwrdc¢ uwage, czy kosmetyczka otwiera przy tobie opakowania z jednorazowymi produkta-
mi, czy sg szczelnie zapakowane i czy po zuzyciu wyrzuca je do specjalnych pojemnikéw na
odpady. W przypadku uzywania narzedzi wielokrotnego uzytku, powinny by¢ wyjmowane
przy kliencie ze specjalnie oznaczonych opakowan, a po skoficzonym zabiegu, narzedzia
poddaje sie procesowi sterylizacji.

* Przed zabiegiem powinnas mie¢ wykonang dezynfekcje dtoni i stép. Gdy masz natozony
lakier na paznokciach, powinien zosta¢ on zmyty przy uzyciu jednorazowych wacikéw.

e Przed wykonaniem zabiegu, manicurzystka/pedicurzystka ocenia swoim fachowym okiem
stan paznokci i skdry, przy okazji stuchajgc twoich uwag. Gdy chorujesz np. na cukrzyce
lub masz alergie, warto o tym wspomniec. Powinnas takze ustysze¢ opis zabiegu i kolejne
czynnosci, ktérym bedziesz poddawana.

e Kazdy zabieg powinien zosta¢ wykonany doktadnie i delikatnie. Jezeli odczujesz bél pod-
czas trwania zabiegu, zasygnalizuj to. Pracownik powinien przerwac i dokonczy¢ zabieg
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bardziej ostroznie.

* Przyjrzyj sie, czy specjalistka wymienia np. papierowe podktady, wktady foliowe w wanien-
ce po kazdym zabiegu pedicure.

e Jezeli podczas zabiegdw sg uzywane produkty kosmetyczne, zwrd¢ uwage na ich wyglad.
Produkty powinny by¢ profesjonalne, z nalepiong etykietgy, bez widocznych sladéw zabru-
dzenia na opakowaniu jednostkowym. Ponadto produkt powinien umozliwia¢ wygodne
i tatwe uzytkowanie.

Przy wyborze salonu kosmetycznego wez pod uwage przede wszystkim swoje zdrowie i bez-
pieczenstwo.

Niezwykle trudno sobie wyobrazi¢ zycie w catkowitej ciszy i ciemnosci. Na szczescie natura
przygotowata dla kazdego z nas komplet zmystéw, za pomoca ktérych odbieramy réznorodne bodz-
ce. Informacje ze Swiata zewnetrznego rejestrujemy zmystami w postaci obrazéw, dzwiekéw, sma-
kéw, czucia czy zapachdéw. Waznymi zmystami sg wzrok i stuch. Z tego wzgledu prawidtowa i regular-
na higiena oczu i uszu, pozwala nam czerpac rados¢ z otaczajgcego nas Swiata.

Higiena oczu

Za pomocg wzroku odbieramy ponad 80% informacji o otaczajgcym nas Swiecie [38]. Niestety
brak wzroku mozemy sobie tylko czesciowo zrekompensowac¢ za pomocg innych zmystow: stuchu,
dotyku, wechu i smaku. Jednak kwestie zwigzane z przestrzeganiem prawidtowej higieny wzroku sg
przez nas czesto lekcewazone. Nadmiernie przemeczamy swoje oczy i ignorujemy zalecenia specjali-
stow.

Na problemy ze wzrokiem moze wptywac wiele czynnikdw: choroby, stosowane leki, klimaty-
zacja, palenie papieroséw, nadmierne korzystane z komputerdéw i urzgdzen mobilnych, suche powie-
trze, wiatr, zanieczyszczenie powietrza, dfugie czytanie, ,ostre” swiatto stoneczne, sztuczne oswie-
tlenie, soczewki kontaktowe, brak snu, a nawet ptec¢ i wiek. Na problemy ze wzrokiem sg bardziej
narazone kobiety, ze wzgledu na zmiany hormonalne zachodzace w ich ciele. Ponadto z wiekiem
ulega zmniejszeniu ilos¢ produkowanych tez [32].

W walce o dobry wzrok pomoze nam odpowiednio zbilansowana dieta, bogata w kwasy ome-
ga-3 i omega-6, cynk, witaminy A, Ci E oraz witaminy z grupy B (witamine B2 i B6), ktére odpowia-
dajg za nawilzenie oka. Luteina i zeaksantyna, sprzyjajg prawidtowemu, wyraznemu widzeniu [33].
W diecie korzystnej dla oczu nie powinno zabrakngé m.in. marchwi, jarmuzu, szpinaku, czerwonej
papryki, dyni i jej pestek, jagdd, borowek, malin, ryb, jaj, brokutéw, orzechdéw, roslin strgczkowych,
natki pietruszki, kapusty wtoskiej oraz awokado.

Pieczenie, podraznienie, zaczerwienienie, zmeczenie oczu, nadmierne ich tzawienie czy uczu-
cie suchosci pod powiekami mogg wskazywaé na zaburzenie nawilzenia. Pierwszg dorazng pomocg,
ktéra moze przynie$¢ ukojenie, sg krople nawilzajgce tzw. sztuczne tzy. Preparaty dostepne bez re-

cepty mozemy stosowac do kilku razy dziennie lub czesciej przy nasileniu dolegliwosci.

Aby zadbad o oczy, postarajmy sie zmienic¢ swoje wieloletnie nawyki [34].
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Podczas wielogodzinnej pracy przy komputerze, oglagdania telewizji czy korzystania z urzadze-
nia mobilnego robmy sobie przerwy, nie rzadziej niz co dwie godziny. Zrébmy ,,gimnastyke” oczu.
Zamknijmy na chwile oczy, a nastepnie postarajmy sie skupié¢ wzrok na obiektach, ktére sg dalej i bli-
zej od nas, czesto przy tym mrugajmy. W tym celu mozemy zastosowac zasade 20-20-20 polegajaca
na robieniu przerw co 20 minut. Podczas chwili odpoczynku popatrzmy na punkt oddalony od nas
w 0 minimum 6 metréw (20 stép) przez 20 sekund.

e Zadbajmy o prawidtowe oswietlenie, najlepiej utrzymane w cieptej barwie, ergonomiczne
ustawienie monitora i Swieze powietrze. Unikajmy dusznych, zadymionych, przegrzanych
pomieszczen.

e Jak najmniej korzystajmy z klimatyzacji w domu, pracy, samochodzie.

e W sezonie grzewczym uzywajmy nawilzaczy powietrza.

e Stosujmy zbilansowang diete i pijmy przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie.

e Dbajmy o wysypianie sie.

e W stoneczne dni zatézmy okulary ochronne z wysokiej jakosci filtrem UV, posiadajgcym
odpowiednie atesty, najlepiej zakupione w salonie optycznym. Dodatkowg ochrong moze
okazac sie czapka z daszkiem lub kapelusz z szerszym rondem.

Jezeli zauwazymy u siebie stopniowo postepujace zaburzenia widzenia w postaci niewyrazne-
go postrzegania otaczajgcego swiata z duzej lub bliskiej odlegtosci, zgtosmy sie na wizyte do okulisty.
Pamietajmy, ze wszystkie przypadki zaburzenia widzenia o niespodziewanym poczatku wymagaja
interwencji specjalisty i przeprowadzenia niezbednej diagnostyki.

Nie zapominajmy tez o rutynowym kontrolowaniu swojego wzroku u okulisty minimum raz na
dwa lata, a osoby po 40. roku zycia — przynajmniej raz na rok. Dzieci na badanie do okulisty i optome-
trysty mozemy zapisaé juz w szostym miesigcu zycia, a potem w trzecim i szostym roku zycia. Rodzice
powinni obserwowac jakos¢ widzenia u dzieci. Jakiekolwiek zauwazone nietypowe zachowania ze
strony dziecka np. potykanie sie, problemy z czytaniem, wpatrywanie sie z bliskiej odlegtosci w ksia-
zeczke lub ekran telewizora, nalezy konsultowaé ze specjalista.

Higiena uszu

Widok zottej wydzieliny z ucha czesto kojarzymy z brakiem higieny. W zwigzku z tym staramy
sie jg dokfadnie usungé. Niestety nie zdajemy sobie sprawy, ze woskowina produkowana w odpo-
wiedniej ilosci spetnia bardzo istotne funkcje, a nieodpowiednio przeprowadzone zabiegi pielegna-
cyjne w obrebie przewodu stuchowego mogg bardziej zaszkodzi¢ niz pomdc. Woskowina, czyli gesta
wydzielina produkowana przez gruczoty tojowe i potowe, posiada kwasny odczyn (pH 5,0-5,7), ktory
hamuje rozwadj bakterii. Na jej wyglad i ilos¢ majg wptyw indywidualne uwarunkowania genetyczne.
Gdy nie odczuwamy zadnych dolegliwosci i woskowina jest produkowana w standardowych ilo$ciach,
wtedy higiena uszu polega na codziennym przemyciu matzowin usznych ciepta wodg z delikatnym
mydtem lub zelem myjgcym z pH o odczynie kwasnym i usunieciu widocznej woskowiny spoza prze-
wodu stuchowego. W tym celu wykorzystujemy ptatek kosmetyczny, wtasng reke, gabke lub patyczek
kosmetyczny, ktérego nie wktadamy do kanatu stuchowego [35-36].

Naszg czujno$é moze wzbudzi¢ nadprodukcja woskowiny, ktéra moze doprowadzi¢ do powsta-
nia korka woskowinowego, a w konsekwencji pogorszenia stuchu. Nadprodukcja wosku usznego
zwieksza sie podczas, m.in. niektorych chordb, stosowania patyczkdw higienicznych do czyszczenia
przewodu stuchowego, noszenia aparatu stuchowego, czestego uzywania zatyczek do uszu lub stu-
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chawek dousznych i dokanatowych, przebywania w Srodowisku o duzym stezeniu pytodw lub smogu.

Do czyszczenia przewodu stuchowego nie uzywajmy patyczkow kosmetycznych. Patyczki nie
usuwaja, tylko wttaczajg woskowine z powrotem w kierunku btony bebenkowej. Ponadto srednica
patyczkow jest zblizona do srednicy przewodu stuchowego, pod wptywem otaré moze powodowacé
mikrourazy, do ktorych majg lepszy dostep drobnoustroje [37].

W aptece mozemy kupi¢ wiele preparatéw w postaci sprayu lub kropli, ktére pomogg nam
uptynni¢ woskowine i bezpiecznie oczysci¢ przewdd stuchowy. Asortyment wyrobow medycznych
jest dostosowany do wieku pacjentéw.

Gdy bedziemy mieli objawy w postaci uczucia zatkanego ucha i towarzyszgcych temu szumow
usznych, swedzenia lub bélu ucha, zawrotéw gtowy, udajmy sie do lekarza. Podczas wizyty laryn-
golog bedzie mdgt usung¢ woskowine poprzez irygacje przewodu stuchowego lub mechanicznie za
pomoca specjalistycznych narzedzi.

Podczas okresu dojrzewania zachodzg rézne zmiany w organizmie cztowieka. Zmienia sie ciato,
gtos u chtopcéw zaczyna by¢ nizszy i donosniejszy, dziewczyny zaczynajg miesigczkowaé. W czasie
pokwitania szaleje burza hormondw, skdra zaczyna wydziela¢ wiecej sebum, szybciej przettuszczajg
sie wtosy na gtowie. Nastolatki zaczynajg zauwaza¢ owtosienie w réznych partiach swojego ciata, na
rekach, nogach, pod pachami czy w okolicach intymnych. Do tego dochodzi takze pocenie sie i co za
tym idzie towarzyszgcy mu nieprzyjemny zapach.

Jak temu zaradzi¢? W jaki sposdb dbac o ciato w tym trudnym okresie?
Pocenie sie i niezbyt przyjemny zapach

Pot jest wydzielany przez gruczoty potowe znajdujgce sie na powierzchni catego ciata. W kon-
takcie z bakteriami tworzy sie nieprzyjemny zapach, ktéry jest szczegdlnie odczuwalny w okresie doj-
rzewania. Dodatkowo intensywnos¢ zapachu potu zwieksza sie po zjedzeniu réznych produktéw np.
miesa, ttuszczu zwierzecego, nabiatu, wysokoprzetworzonych produktéw miesnych, cebuli, czosnku
itp. Intensywny zapach wtasnego potu moze przyczyniac sie do nizszej samooceny nastolatkow [38].

Dermatolodzy z Amerykanskiej Akademii Dermatologii zalecajg w okresie dojrzewania co-
dzienne kapiele. Najlepiej, aby czas trwania prysznica ograniczy¢ do 5 minut, a kgpieli w wannie do
15 minut. Mozna czesciej zazywac kapieli, jesli bedzie to konieczne po zabawie i ptywaniu w zbiorni-
kach wodnych, jak basen, jezioro, morze, po intensywnym wysitku fizycznym lub gwattownym spoce-
niu sie np. w przypadku silnych emocji [25]. Najlepiej umy¢ ciato cieptg wodg ze srodkiem myjgcym
o pH zblizonym do pH skéry. Pamietaj, aby podczas mycia okolic intymnych stosowaé metode mycia
od przodu do tytu, czyli od genitaliow do odbytu. Wtedy unikniesz infekcji okolic intymnych bakteria-
mi katowymi. Codziennie zaktadaj czystg bielizne z naturalnych tkanin np. bawetny, systematycznie
zmieniaj ubrania. Brudne ubrania najlepiej pra¢ przy uzyciu srodkéw piorgcych nie powodujgcych
podraznien i uczulen. Dobrze tez uzywac antyperspirantu, ktéry hamuje wydzielanie potu oraz dezo-
dorantu, ktory neutralizuje zapach juz powstatego potu.
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Skora i tradzik

Podczas okresu dojrzewania wielu nastolatkdw mierzy sie z ucigzliwymi niedoskonatosciami
cery. W tym czasie powiekszajg sie gruczoty tojowe i zwieksza sie produkcja sebum. Z tego wzgledu
do codziennej higieny postaraj sie wtgczy¢ mycie twarzy przynajmniej 2 razy dzienne. Pamietaj o na-
wilzeniu twarzy przy pomocy produktow, ktére nie bedg zapychaty poréw. Niekiedy podstawowa
higiena nie wystarcza. Zaczynajg sie pojawia¢ wypryski na twarzy, na plecach i w okolicy klatki pier-
siowe]. Wskazana jest wéwczas konsultacja lekarza specjalisty. Lekarz wdrozy wéwczas skuteczny
sposob leczenia, ktory pozwoli ci uporac sie z problemem.

Przettuszczajyce sie wiosy

Kazdy nastolatek zauwaza, ze jego wtosy szybciej zaczynajg sie przettuszczac. To wina hormo-
now, ktére zwiekszajg produkcje sebum na powierzchni skéry, takze gtowy. Niekiedy konieczne jest
codzienne mycie wtoséw. Do tego celu zakup szampon o tagodnym dziataniu bez nadmiaru sztucz-
nych substancji, o pH zblizonym do skéry gtowy. Czesto trzeba wyprébowac rézne szampony, by
znalez¢ odpowiedni dla siebie. Podczas mycia gtowy wylej niewielks ilos¢ szamponu w zagtebienie
dtoni i zmieszaj jg z ciepty, a nie gorgcg wodg, az powstanie piana. Nastepnie piane natéz na mokre
wtosy i delikatnymi, okreznymi ruchami masuj skére gtowy. Nie szoruj skéry gtowy zbyt mocno, mo-
zesz doprowadzi¢ do podraznien i zwiekszonego przettuszczania sie wtosdw lub powstania tupiezu.
Umiarkowanie uzywaj odzywek i produktow do stylizacji wloséw. Mozesz sprawdzi¢ stan wtosow
i skory gtowy podczas konsultacji u trychologa.

Problem z niechcianymi wiosami

Podczas okresu dojrzewania, zaczynajg pojawiac sie wtosy w réznych czesciach twojego ciata:
pod pachami, w okolicach intymnych, na klatce piersiowej, a nawet na rekach i nogach. Spedzaja
sen z powiek niejednemu nastolatkowi. Jesli chcesz usung¢ owtosienie, postaraj sie wybra¢ meto-
de, ktdra nie spowoduje skaleczen i podraznien skéry. Szczegdlnie uwazaj na skore pod pachami
i w miejscach intymnych. Nie musisz tego robi¢ wtasnorecznie, mozesz udac sie do profesjonalnego
salonu czy gabinetu kosmetycznego. Odpowiednio przeszkoleni pracownicy pomoga ci uporac sie
z ktopotem. Pamietaj, ze w zaleznosci od metody depilacji, wtosy mogg odrasta¢ w wiekszym lub
mniejszym stopniu.

Na twarzy chtopcow zaczyna sie pojawiac delikatny pierwszy zarost. W celu usuniecia zarostu
uzywaj czystej, ostrej maszynki, ktérg zdezynfekuj po goleniu. Zwilz skdre wodg i pokryj twarz pianka
lub Zelem do golenia. Golenie powinienes$ przeprowadzi¢ zgodnie ze wzrostem wioséw. Postaraj sie
nie przesuwac maszynki kilka razy w tym samym miejscu. Po skoriczonym goleniu umyj twarz wodg,
by zmy¢ pozostatosci piany. Zaaplikuj balsam lub krem po goleniu, ktéry zniweluje ewentualne po-
draznienia.

Uczucie $wiezosci podczas miesigczki

W okresie dojrzewania u dziewczyn srednio pomiedzy 11 a 14 rokiem zycia pojawia sie pierw-
sza miesigczka. Pierwsze miesigczki mogg byc¢ nieregularne. Twdj organizm ma okoto 6 lat na ure-
gulowanie cyklu. Jesli dostaniesz pierwszej miesigczki, nie bdj sie o tym powiedzie¢ osobie, z ktérg
masz dobry kontakt: mamie, siostrze, babci. Dzieki jej radom i wskazéwkom, zdasz sobie sprawe, ze
miesigczka jest procesem naturalnym i nie trzeba sie jej obawiac.
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Na rynku jest dostepny ogromny wybor srodkéw higienicznych, w postaci podpasek, wktadek
higienicznych, tampondw, bielizny menstruacyjnej. Mozesz wybraé¢ odpowiedni produkt we wtasci-
wym dla siebie rozmiarze, dostosowany do stopnia krwawienia. Na zakupy mozesz udac sie z kims
bliskim lub zapytac o konkretny produkt sprzedawce w drogerii czy farmaceute w aptece. Pamietaj,
aby w tym czasie podmywac sie czesciej, uzywajgc produktéw do higieny intymnej przeznaczonych
dla nastolatek. Po umyciu doktadnie osusz miejsca intymne i zatdz czystg bielizne. Aby czu¢ sie
pewniej i by¢ przygotowang na nagte pojawienie sie okresu, nos przy sobie, w torebce lub plecaku,
podpaske lub tampon oraz chusteczki nawilzajace.

Czesto styszac stowo infekcja, myslimy o przeziebieniu badz grypie, ktére jako choroby wiru-
sowe sg tatwo przenoszone z cztowieka na cztowieka. Cho¢ przeciwko wirusowi grypy mozemy sie
zaszczepic, aby unikng¢ groznych powiktan, to na przeziebienie nie mamy takiego panaceum. Ale
wobec przeziebienia nie jestesmy bezradni. Dzieki odpowiednim dziataniom mozemy unikng¢ zacho-
rowania na grype, przeziebienie czy inne wirusowe infekcje drég oddechowych.

Przeziebienie i grypa, jako choroby wirusowe uktadu oddechowego sg do siebie czesciowo po-
dobne. Grype wywotuje wirus grypy, natomiast przeziebienie moze wywotaé wiele réznych wirusow,
czesciej sg to rhinowirusy, koronawirusy i adenowirusy [39]. Przewaznie zapadamy na te choroby
W sezonie jesienno-zimowym, podczas spadku naszej odpornosci. Mozemy sie nimi zarazi¢ drogg
kropelkows.

Podczas przeziebienia odczuwamy m.in. gorgczke i towarzyszace jej dreszcze, bél gtowy, niezyt
nosa, kaszel, zte samopoczucie. Objawy przechodzg samoistnie srednio po 7-10 dniach [40].

W przeciwienstwie do przeziebienia przebieg grypy jest nagty, gwattowny. Pojawia sie wysoka
gorgczka, potgczona z duzym ostabieniem i bélami miesni i stawdw. Chory czuje sie jakby przebiegt
maraton lub wykonywat katorzniczg prace. Moze bole¢ nas gardto i mozemy mieé uczucie zatkanego
nosa. U osoby z prawidtowym systemem odpornosciowym objawy powinny ustgpi¢ samoistnie po
7 dniach [41].

Gdy zauwazysz u siebie nawet jeden z niepokojgcych objawdw, w postaci wysokiej gorgczki,
kaszlu, kataru, drgawek lub dreszczy, zostarh w domu. W ten sposéb chronisz siebie i innych. Swiado-
mos¢ swojego stanu zdrowia jest w tym miejscu bardzo przydatna.

Podczas leczenia przeziebienia lub grypy nie stosujemy antybiotykdw. Antybiotyki pomagajg
na infekcje bakteryjne, a nie na wirusowe. Podczas infekcji wirusowych leczmy objawy domowymi
sposobami i/lub srodkami kupionymi w aptece. U osoby, ktorej uktad odpornosciowy dziata prawi-
dtowo, infekcje wirusowe powinny ustgpi¢ samoistnie. W przypadku pogorszenia sie stanu zdrowia,
zasiegnijmy konsultacji lekarskie;j.

Nauczeni doswiadczeniem mozemy zauwazy¢, ze w okresie wiekszej zachorowalnosci na infek-
cje wirusowe, prawidtowo zatozona maseczka jednorazowa, zachowanie dystansu, unikanie skupisk
ludzkich, a takze czeste mycie i dezynfekcja rgk oraz powierzchni, noszenie rekawiczek jednorazo-
wych, zmniejszajg ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa i mozliwosci zakazenia sie.
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Podczas choroby i po wyzdrowieniu zwré¢my baczniejszg uwage na kwestie higieny w swo-
im domu. Starajmy sie unikaé¢ bezposredniego przebywania ze zdrowymi domownikami. Podczas
kontaktu z innymi osobami nosmy prawidtowo zatozong maseczke jednorazowg chirurgiczng, takze
wtedy, gdy korzystamy ze wspdlnych pomieszczen, jak kuchnia, tazienka, toaleta. Najbezpieczniej
bytoby, o ile jest to mozliwe, aby to inne osoby przygotowywaty nam positek i przynosity do pokoju.
Naczynia i sztuéce po jedzeniu najlepiej umyé w zmywarce w wysokiej temperaturze lub wyparzyc.
Gdy jestesmy chorzy, nie dzielmy sie swoim positkiem i piciem z innymi osobami. Kichajmy i kaszlmy
w chusteczke jednorazowa, ktérg wyrzucamy do kosza zgodnie z segregacjg odpadéw. Nie zapomi-
najmy o czestym myciu i dezynfekcji ragk. Wszelkie powierzchnie, ktérych dotykamy, gdy jestesmy
chorzy, najlepiej zdezynfekowaé, dotyczy to szczegdlnie urzagdzen i elementdw sanitarnych tj. zlewy,
toaleta, wanna, prysznic. Czesto wietrzmy pomieszczenia, w ktorych przebywamy podczas choroby.
Pamietajmy o zmianie poscieli, kocow i ubran uzywanych w trakcie choroby, tym bardziej, gdy sa
przepocone. Najlepiej wyprac naszg posciel, reczniki i odziez w pralce w temperaturze min. 60oC. Po
chorobie, zwréémy uwage na wymiane tradycyjnej szczoteczki do zebow lub gtoéwki myjgcej w szczo-
teczce elektrycznej/sonicznej [41].

Po przebyciu choroby mozemy potrzebowad jeszcze czasu, aby wrdci¢ do petni sit. Dlatego daj-
my sobie czas na regeneracje i nie przemeczajmy sie.

Jedzenie nie tylko zaspokaja nasz gtéd, jako potrzebe fizjologiczng, ale jest takze jedng z wielu
przyjemnosci. Wielu z nas celebruje chwile spedzone przy stole z rodzing i najblizszymi. Potrawy,
ktorymi sie delektujemy, powinny pobudzaé nasze podniebienia i by¢ bezpieczne dla zdrowia. Do ich
przygotowania uzywajmy prawidtowo przechowywanych swiezych sktadnikéw, bez obecnosci niepo-
zadanych alergendw.

Zdarza sie, ze razem ze wzrostem temperatury za oknem nastepuje szybsze psucie sie zywno-
$ci. Spowodowane tym namnazanie chorobotwdrczych bakterii, drozdzy czy plesni, moze wywotaé
zatrucie pokarmowe. Moze do niego dojs¢ takze za sprawg nieprzestrzegania zasad higieny przygo-
towywania positku.

Aby cieszyc sie bezpiecznym positkiem zastosujmy ponizsze rady [42-44]:

e Gdy zywnosé, ktdrg cheesz zjesé wzbudza jakiekolwiek watpliwosci, przez widoczne zmiany
w swoim wygladzie, konsystencji lub zapachu, wyrzué jg do kosza.

e Gdy zauwazysz na powierzchni produktu, np. jogurtu, dzemu, obitego warzywa lub owocu
nawet najmniejszy $lad plesni, wyrzu¢ go do kosza. Plesn, ktérg widzisz, znajduje sie juz
wewnatrz catego produktu. Ponadto niektdre plesnie, m.in. patulina oraz mykotoksyny wy-
kazuja dziatanie rakotwdrcze.

e Pamietaj o prawidtowym, doktadnym myciu rak przed i po kontakcie z zywnoscig i w trakcie
przyrzadzania positkdw. Jesli masz kontakt z surowym migsem, jajami, nieoczyszczonymi
grzybami lub warzywami zabrudzonymi ziemia, uzyj rekawiczek jednorazowych. Rekawicz-
ki przydadzg sie takze podczas kontaktu z produktami, ktore barwig rece. Zuzyte rekawiczki
wyrzu¢ do kosza.

e Surowe mieso i surowe jaja przechowuj w lodéwce w szczelnie zamknietych pojemnikach.

e Gdy masz widoczne skaleczenie, zaklej je plastrem wodoodpornym i zmieniaj go w razie
potrzeby.

e Pamietaj o przestrzeganiu higieny podczas obrébki surowego miesa drobiowego. Staraj sie
nie my¢ miesa w zlewie, aby nie zanieczysci¢ bakteriami powierzchni roboczych i przestrze-
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ni wokof siebie. Temperatura, ktérej poddasz mieso drobiowe, skutecznie zniszczy bakterie
na nim przebywajace.

Utrzymuj powierzchnie robocze, urzadzenia i przyrzady kuchenne w nalezytej czystosci.
Chron miejsca, w ktdrym przygotowujesz i przechowujesz zywnos¢ przed owadami, gryzo-
niami i zwierzetami.

Pamietaj o uzywaniu oddzielnej deski do obrébki miesa surowego. Po jej uzyciu, doktadnie
umyj deske w gorgcej wodzie, uzyj detergentu. Mozesz jg takze sparzy¢ wrzatkiem i doktad-
nie osusz.

Szczegdlnie postaraj sie przestrzegaé zasad higieny podczas przygotowania positkéw dla
dzieci, 0séb starszych czy chorych, zwrd¢ uwage na jakosé produktow.

Kupuj zywno$é ze sprawdzonych zrddet, bedacych pod kontrolg Paristwowej Inspekcji Sani-
tarnej lub w przypadku surowego miesa i jaj — Paiistwowej Inspekcji Weterynaryjne;.
Sprawdz czy zakupione jaja nie sg brudne lub uszkodzone. Pamietaj, zeby sparzy¢ jaja przed
ich wykorzystaniem, tym bardziej, gdy chcemy je uzy¢ w stanie surowym. Po kontakcie z su-
rowymi jajami, gdy nie uzywasz rekawiczek jednorazowych, umyj doktadnie rece cieptg,
biezgcg wodg i detergentem.

Uzywaj wytgcznie wody zdatnej do picia.

Doktadnie myj warzywa i owoce, szczegdlnie spozywane na surowo.

Pamietaj o doktadnym umyciu rak przed i po positku.

Gdy w trakcie spozywania positku dotkniesz zwierzecia, umyj rece.

Staraj sie przechowywac oddzielnie zywnos¢ surowg od innych produktéw spozywczych.
Zwracaj uwage na daty przydatnosci do spozycia umieszonej na opakowaniach.

Pamietaj o zasadzie ,pierwsze kupione — pierwsze spozyte”. Umieszczaj produkty w lo-
déwce wedtug schematu, tak aby produkty z dtuzszg datg przydatnosci do spozycia zostaty
umieszczone za tymi, ktére juz znajdujg sie w lodéwce [45]. Dzieki temu nie marnujesz
Zywnosci.

Pamietaj o myciu i dezynfekcji urzadzen, w ktdrych przechowujesz i przyrzadzasz zywnosé
np. lodéwka, kuchenka mikrofalowa, piekarnik. Staraj sie utrzymad je w nalezytej czystosci.

Pamietaj o przestrzeganiu powyzszych wskazéwek, zwrd¢ uwage na prawidtowa higiene osobi-
stg domownikdéw i oséb majacych kontakt z zywnoscig, zapewnij czysto$¢ podczas przygotowywania
i przyrzadzania positkdow a unikniesz zatrucia pokarmowego
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