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Zdrowie dzieci a higiena osobista

Higiena osobista w rozumieniu potocznym to po prostu utrzymywanie ciata w czystosci i unikanie
choréb. W medycynie znaczenie tego terminu jest szersze i obejmuje wszelkie dziatania podejmowane
indywidualnie przez kazdego cztowieka, ktorych celem jest niedopuszczenie do choroby, utrzymanie
optymalnego stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz psychicznej, a takze wydtuzenie zycia. Innymi
stlowy, higiena osobista to ogot praktyk, ktore majg chroni¢ przed chorobami i urazami oraz stuzy¢
utrzymaniu dobrej kondyc;ji fizycznej i psychicznej przez mozliwie dlugi okres zycia.

Dlaczego higiena jest wazna dla zdrowia dziecka?
Wigkszos¢ rodzicow dostrzega potrzebe dbania o higieng swoich dzieci i zdaje sobie sprawe z tego,
jak jest ona wazna. Przestrzeganie higieny sprzyja utrzymaniu dziecka w dobrym zdrowiu, a to z kolei

jest warunkiem jego prawidlowego rozwoju, nie tylko fizycznego, ale tez emocjonalno-spotecznego i
umystowego. Zwigzek miedzy zdrowiem a tempem rozwoju psychofizycznego jest najbardziej
widoczny w okresie noworodkowym i niemowlecym, lecz pozostaje znaczacy przez cate dziecinstwo i
okres dorastania.

Zdrowe dzieci nie tylko szybciej rosng, sq bardziej sprawne ruchowo i silniejsze, ale te; sq bardziej
pogodne, ciekawe swiata, majg wigcej energii i szybciej si¢ uczg.

Powszechnie wiadomo, ze dbato$¢ o higieng nie daje pelnej gwarancji zdrowia. Wiadomo tez, ze jej
zaniedbywanie stanowi bardzo powazne zagrozenie dla zdrowia. Watpliwosci, jesli wystepuja, nie
dotycza wigc tego, czy nalezy dbac o higiene dziecka, lecz w jaki sposob to robic.

Wystepowanie tego rodzaju watpliwosci u rodzicow jest calkiem zrozumiate, skoro nawet specjalisci
w zakresie higieny nie we wszystkim sa zgodni. Dobrym tego przykladem jest kontrowersja wokot
tzw. hipotezy higieny. Glosi ona, ze brak kontaktu z czynnikami chorobotworczymi, organizmami
symbiotycznymi i pasozytami w okresie wczesnego dziecinstwa moze utrudni¢ prawidlowy rozwoj
systemu odpornosciowego dziecka, a przez to zwigkszy¢ jego podatnos$¢ na alergie. Jesli zwolennicy
tego pogladu maja racje, to sterylnos¢ otoczenia dziecka wcale nie stuzy jego zdrowiu. Czy jednak w
praktyce z taka sterylnoscig w ogéle mamy do czynienia?

Stereotypy

Dodatkowy zamet moga takze wprowadza¢ rdzne potoczne przekonania na temat higieny. Na przyktad
w niektorych srodowiskach popularna jest tzw. regula pieciu sekund. Glosi ona, Ze jesli upuszczone
na podtoge (trawnik, chodnik itp.) jedzenie podniesiemy w ciagu pigciu sekund, to bedzie si¢ ono
nadawato do spozycia (,,bakterie nie zdaza si¢ do niego przyklei¢"). W rzeczywistosci ilos¢ bakterii,
ktére zostang zebrane zalezy nie tyle od czasu (nie ma znaczenia czy jedzenie lezy na podtodze dwie,
czy szes¢ sekund), ile od wilgotnosci jedzenia, geometrii jego powierzchni oraz podtoza, na ktore
upadlo. Inng wazng przyczyna niejasnosci, co do tego, jak nalezy dbaé¢ o higien¢ jest zmienno$¢
wymagan higienicznych wynikajaca ze zmian warunkéw zycia. Innymi stowy, stare praktyki
higieniczne mogg si¢ okaza¢ nieskuteczne, a nawet niekorzystne, jesli warunki zycia ulegly istotnej
zmianie. Na przyklad zalecane przez nasze babcie ubieranie dzieci do snu w ciepte pizamki i
przykrywanie ich grubymi pierzynkami miato sens wtedy, gdy mieszkania byly ogrzewane tylko w
dzien, lecz w domach ogrzewanych przez cata dobe zupelnie wystarczajg przewiewne pizamki i lekkie
kotdry.
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Istnienie wspomnianych niejasno$ci, a nawet kontrowersji nie oznacza jednak, ze nie jest mozliwe
sformutowanie zadnych wskazéwek dla rodzicow, co do tego, jak dbac o higiene dziecka i jak nauczy¢
swoje dziecko, by samo dbato o wiasng higieng. Pierwsze zagadnienie jest szeroko i szczegdtowo
omawiane w licznych i tatwo dostgpnych poradnikach oraz artykutach dla rodzicéw dotyczacych
opieki nad dzie¢mi w roznym wieku, dlatego zostanie tu pominigte. Zagadnienie drugie jest
podejmowane duzo rzadziej, dlatego poswigcimy mu tu wigcej uwagi.

Jak poméc dziecku w uksztaltowaniu dobrych nawykoéw higienicznych?

Na ksztaltowanie nawykéw higienicznych nigdy nie jest za weze$nie. Warto zdawac sobie sprawe z

tego, ze ksztattowanie nawykow higienicznych dziecka zachodzi niemal od poczatku jego zycia.

Na przyktad, regularnie kapany noworodek, a potem niemowle przyzwyczaja si¢ do tego, ze cale cialo
jest myte kazdego dnia. Jesli odbywa si¢ to w odpowiedni sposob, tzn. zarowno temperatura wody, jak
otoczenia jest wlasciwa, uzywa si¢ niedraznigcych mydet i miekkich myjek lub gabek, nie dopuszcza
do sytuacji, w ktorych dziecko odczuwa silny Iek lub dyskomfort (zachtysnigcie sie woda,
podraznienie oczu mydlem itp.), czynnos¢ ta staje si¢ dla dziecka czym$ bardzo naturalnym i
oczywistym, co stwarza bardzo dobra podstawe do uksztaltowania trwatego nawyku. Oczywiscie wraz
z wiekiem dziecka zmienia si¢ spos6b wykonywania tej czynnosci, lecz jej cel pozostaje ten sam.
Podobnie jest z innymi nawykami higienicznymi, np. z higieng jamy ustnej. Cho¢ noworodek nie ma
zebow, jego dziasta i jezyk wymagaja przemywania zmoczonym gazikiem. Regularne wykonywanie
tej czynnos$ci przyzwyczaja dziecko do tego, ze wngtrze buzi si¢ czysci. Dzigki temu duzo latwiejsze
jest potem nauczenie dziecka mycia z¢gbéw za pomocg szczoteczki.

Na ksztaltowanie nawykéw higienicznych nigdy nie jest za p6zno. Jesli z jakichs powodow nie uda
sie¢ wytworzy¢ pozytecznego nawyku u dziecka wtedy, gdy jest na to najbardziej odpowiedni moment,
nie warto rezygnowaé. Rodzice tzw. niejadkoéw, ktorzy nieustannie martwig sie, ze ich dzieci za mato

jedza, maja sktonno$¢ do podsuwania im jedzenia przez caly dzien. Uniemozliwia to wyrobienie u
dziecka dobrego nawyku regularnego spozywania 4-5 positkow dziennie (zaleznie od wieku dziecka) i
rezygnacji z przekasek miedzy positkami. Narzucenie dziecku takiej rutyny wymaga sporej odwagi i
jeszcze wigkszej determinacji, ale moze by¢ bardzo owocne.

Dziecko uczy sie poprzez nasladownictwo. Dzieci maja sktonno$¢ do spontanicznego nasladowania
zachowania innych osob. Dotyczy to takze tzw. zachowan prozdrowotnych. Na przyktad, dziecko,

ktore widzi, ze wszyscy domownicy zawsze myja rece przed jedzeniem i uzywajg serwetek o wiele
szybciej przyswoi sobie ten nawyk niz jego rowiesnik, ktory nie ma zbyt wiele okazji, by obserwowaé
to w swoim domu.

Rodzice sa dla swoich dzieci wzorem. Mama i tata s3 dla dziecka, szczegodlnie matego, bardzo
waznymi osobami. Dziecko obserwuje ich i stara si¢ by¢ takie, jak oni. To jest wielka szansa dla
rodzicow, ale tez i odpowiedzialno$¢, bo dziecko odwzorowuje nie tylko te zachowania modeli,
ktorych celowo jest uczone, ale tez i zachowania niepozadane.

Rodzicielska perswazja jest skuteczna wtedy, gdy jest wywazona i poparta zachowaniem spdjnym z
jej trescia. Zachecenie dziecka do przestrzegania zasad higieny i wypracowanie u niego dobrych
nawykoéw wymaga uzycia perswazji. Czasami trzeba po prostu przekonaé dziecko, ze powinno co$
robi¢, np. starannie i dlugo szorowa¢ zeby, nawet gdy jest zmgczone lub $pieszy si¢, zmieniaé
codziennie bielizne¢ i ubranie nie tylko wtedy, gdy ma wyrazne zabrudzenia, ale kiedy nieswiezo
pachnie itp. Niekiedy trzeba tez dziecko przekonaé, aby czego$ nie robito, np. nie potykato w
pospiechu catych kesow jedzenia, aby szybciej wroci¢ do zabawy czy nie kladlo si¢ do tozka w
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ubraniu. Aby skutecznie przekonaé dziecko, trzeba mu spokojnie przedstawi¢ zrozumiate dla niego
argumenty (dlaczego co$ jest dobre lub niedobre dla zdrowia dziecka), unikajac przy tym
fantazjowania lub straszenia okropnymi konsekwencjami nieprzestrzegania danego nakazu lub zakazu.
Bardzo wazne jest tez, aby rodzic swoim zachowaniem nie podwazat tego, do czego przekonuje
dziecko. Jesli chcemy nauczy¢ dziecko, by jadlo wolno, starannie przezuwalo jedzenie zanim je
potknie, sami musimy jes¢ w podobny sposob. Czasami taka rozbieznos$¢ jest dopuszczalna lub nawet
niemozliwa do uniknigcia, np. musimy przekona¢ dziecko, ze musi ktas¢ sie spa¢ wczesnie i nie moze
bawic si¢ do p6zna w nocy. Nie znaczy to jednak, ze rodzice powinni ,,solidarnie" iS¢ do 16zka tuz po
»dobranocce". Wazne jest, aby dziecko rozumialo, ktore zasady higieny dotycza wszystkich, a ktore
tylko dzieci i dlaczego tak jest.

Dobre nawyvki higieniczne mozna ksztaltowaé poprzez zabawe. Uczenie dziecka zachowan

prozdrowotnych moze odbywac si¢ w trakcie zabawy. Nie musi, wigc by¢ ciezka praca lub przykrym
obowiazkiem ani dla dziecka, ani dla rodzica. Wazne jest jednak, aby dziecko miato jasnos$¢, jaki jest
cel danej czynnosci. Na przyktad codzienne mycie moze by¢ potaczone z zabawa, lecz nie powinno
by¢ przedstawiane dziecku, jako zabawa: ,,Chodz, pobawisz si¢ teraz w tazience".

Systematycznos$¢ jest najwazniejsza. Wypracowanie u dziecka dobrych nawykow higienicznych
wymaga przede wszystkim systematyczno$ci. Nie sposob tego uczyni¢ okazjonalnie. Zachowania
prozdrowotne musza by¢ wplecione w codzienng rutyne (w pozytywnym znaczeniu tego stowa). Nie

mozna z nich rezygnowac, bo dziecko jest zmeczone lub chce si¢ bawié, bo rodzic nie ma czasu, bo sg
wakacje lub przyszli goscie. Trzymanie si¢ tej zasady jest niekiedy rownie trudne dla rodzicow, jak i
dla dzieci, lecz jest niezbedne do wypracowania trwatych i dobrych nawykow.

Technika higieny rgk przy uzyciu mydta i wody

Czas trwania procedury: 40-60 sekund
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