WOIEWODZKA STACIA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W WARSZAWIE
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PAMIETAJ O MYCIU RAK

Mycie rgk to najprostszy sposdb na zapobieganie
rozprzestrzenianiu sie chordb.
Dlatego czesto myj rece cieptqg wodg i mydtem przez

minimum 30 sekund. Dla utatwienia mozesz zaspiewac
w myslach dwie zwrotki ,,Wlazt kotek na ptotek”.
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PAMIETAJ O MYCIU RAK

Pamietqj, aby umyc rece:

e po skorzystaniu z toalety,

e przed i po kontakcie z zywnosciq,

e przed i po jedzeniu,

* DO przyjsciu do domu,

e poO kastaniu, kichaniu i wycieraniu nosaq,
e po kontakcie ze zwierzetami,

e kiedy widzisz, ze sq brudne.

Jesli nie masz dostepu do biezgcej wody,
uzyj srodka do dezynfekcji.
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CODIZIENNIE DBAJ O HIGIENE OSOBISTA

Regularnie myj cate ciato wodqg z mydtem.
IwroC uwage na umycie okolic intymnych.
Pamietaj o myciu gtowy, ktora w tym wieku ma
tendencje do przettuszczania sie.

Uzywaj dezodorantow lub antyperspirantow,
by czuc sie komfortowo.

Nie pozyczqj i nie uzywaj cudzych przedmiotow
osobistych, takich jak grzebien, szczoteczka
do zebow, recznik.

Codziennie zmieniqj bielizne na czystq. Czesto
wymieniaj odziez, takze te, w ktorej Spisz. //- Y
N -
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REGULARNIE MYJ ZEBY

Myj zeby przez minimum 2 minuty,
przynajmniej 2 x dziennie: rano po positku
I wieczorem przed snem.

Najlepiej odczekaqj 20 - 30 minut
PO zjedzeniu positku.

Pamietaj o umyciu jezyka
I Uuzywaniu nici dentystycznych oraz ptynow
do ptukania jamy ustnej.
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HIGIENA SPOSOBEM NA TRADIZIK

Problemy z cerqg sq charakterystyczne dla Twojego
wieku. W tym czasie powiekszajqg sie gruczoty tojowe
I zwieksza sie produkcja sebum.

. tego wzgledu do codziennej higieny postarqj sie
wtgczyC mycie twarzy przynajmniej 2 razy dzienne.
Pamietaj o nawilzeniu twarzy przy pomocy
produktow, kidre nie bedqg zapychaty porow.

Ogranicz dotykanie twarzy - zapobiegnie
to pojawianiu sie nowych zmian skornych.
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Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

ZADBAJ O SIEBIE PODCZAS MIESIACIKI

Kiedy pojawi sie pierwsza miesigczka, to znak,
ze Twoj organizm dojrzewa i wymaga szczegolnej froski.

Nos przewiewnq, bawetniang bielizne, dbgj
o higiene intymngq, regularnie zmieniqj srodki higieniczne.
Pamietqaj o kazdorazowym umyciu rgk przed i po zmianie
srodka higienicznego.

Jezeli jestes w szkole czy poza domem, nos przy sobie
podpaske, tampon i chusteczki do higieny intymnej.
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CHRON SIEBIE PRZED INFEKCJAMI

Zakryj nos i usta podczas kichania i kaszlu
chusteczkqg jednorazowq lub zgietym tokciem.

Wyrzu¢ chusteczke do kosza
I umyj rece. Unikagj zattoczonych miejsc, zachowuj
dystans od innych oséb, szczegdlnie w sezonie
infekcyjnym.

Jesli masz kaszel lub katar — korzystqj
Z maseczek.

Dezynfekuj rece.
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