WOIEWODZKA STACIA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W WARSZAWIE
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CZYSTE RECE TO PODSTAWA

Przypominaj, aby dziecko myto rece zawsze
PO przyjsciu do domu, przed kazdym positkiem,
PO Wyjsciu z toalety.

Zadbaj, aby miato przy sobie chusteczki nawilzane
i Srodek do dezynfekcji, na wypadek braku dostepu
do biezgcej wody.
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CODIZIENNE NAWYKI HIGIENICZNE

Ze wzgledu na zachodzqgcy w ciele nastolatkow
szereg zmian podczas dojrzewania
zaleca sie im codzienne mycie catego ciata.

Wskazane jest rowniez wziecie kgpieli lub prysznica
po ptywaniu w roznych zbiornikach wodnych
oraz po intensywnym wysitku fizycznym.

Zaproponuj dziecku atrakcyjne zapachowo kosmetyki
— zele pod prysznic, dezodoranty
I antyperspiranty o bezpiecznym sktadzie.

Przypomingj o koniecznosci codziennego stosowania
dezodorantu, zmiany bielizny osob|s’rej od2|ezy
w tym tej nocne;.

HIGIENA



Wojewddzka Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

HIGIENA JAMY USTNEJ

Przypominaj dziecku
o regularnym myciu zebow.

Pamietqaj o systematycznych kontrolach
u stomatologa.

HIGIENA
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SPOSOBY NA TRADIZIK

Problemy z cerg sg charakterystyczne
dla nastolatkow.

Aby je zminimalizowac, przypomingj swojemu dziecku
o systematycznej higienie twarzy przynajmniej 2 razy
dziennie. Zakup odpowiednie preparaty dla mtodej

cery o wtasciwosciach antybakteryjnych
I oczyszczajgcych.

Jezeli zmiany skorne bedqg coraz liczniejsze i nie bedqg

ustepowac, udgj sie z dzieckiem do dermatologa.
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HIGIENA INTYMNA PODCIZAS MIESIACIKI

Bgdz wsparciem dla swojej corki, ktéra zaczyna
miesigczkowac.
Przekaz jej, ze w tym czasie musi zwrdcic wiekszg uwage
na higiene intymna.
Wskaz jej wtasciwe dla jej wieku srodki higieniczne
Ooraz Nnaucz wtasciwego sposobu ich stosowania.

Zadbaqj, aby zawsze miata przy sobie zapasowdq
podpaske i chusteczki do higieny intymnej.
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HIGIENA WZROKU U NASTOLATKOW

Ustal ze swoim dzieckiem zasady korzystania
z urzqgdzen ekranowych.

Nadmierne obcigzenie niebieskim Swiaftem
emitowanym przez te urzgdzenia moze powodowac
pieczenie, podraznienie, zaczerwienienie oczu,
uczucie suchosci.

Zadbaqj takze o prawidtowe oswietlenie miejsca,
w ktérym Twoje dziecko uczy sie i czyta.
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