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Introducere. Igiena personala este un subiect cunoscut si abordat de toti in toata
lumea. Acele mici acte inconstiente cum ar fi spalatul pe maini, igiena orala, corpo-
rald, ingrijirea lucrurilor personale, a spatiului de trai si de lucru, precum si va-
loarea alimentatiei si somnului sunt unitati ce se incadreaza in notiunea de igiena
personala.

Scopul. Reliefarea relatiei dintre cunostintele elevilor despre igiena personala si
implementarea acestora In activitatile cotidiene.

Material si metode. A fost realizat un studiu bibliografic al surselor stiintifice de
specialitate in limba romana, engleza si franceza prin intermediul motorului de
cautare Google academic. Pentru o cautate mai avansata au fost utilizate cuvinte-
cheie: ,igiena personala”, ,prevenirea bolilor”, ,igiena orala”, ,igiena corporald”,
,boli infectioase”, perioada de referinta 2013-2023.

Rezultate. Igiena personalad nu este un comportament izolat, In schimb variaza de
la persoana la persoana in functie de diferiti factori: familie, prieteni, educatie, fi-
nante, mediu de trai. De aceea, programele de interventie, de constientizare si im-
portanta igienei personale 1n randul elevilor prin masuri educationale coordonate
de catre parinti, profesori In medie va fi benefica pentru a le transmite de la Ince-
putul vietii deprinderi sanatoase. Un aspect interesant, care a fost evidentiat in ca-
drul unei cercetari In domeniu, este rolul igienei alimentare sia apei - ,suntem ceea
ce mancam”. Notiunea de igienad nu trebuie luata in considerare numai prin prisma
manipularii alimentelor, ci si in gestionarea apei si surselor de apa. Din totalitatea
potentialelor epidemii hidrice, legioneloza (boala legionarilor) este probabil cea
mai gravd, cu un indice de fatalitate de 12%. Totodatd, o abordare importanta in
subiectul interpretat se atribuie igienei somnului si echilibrului mintal. Actual, pen-
tru toate varstele, cu o prevalenta importanta pentru copii, care sunt la etapa de
crestere si de formare atat fizicd, cat si mintala. Elevii, care respecta ritmul circa-
dian si igiena somnului, au o productivitate mai mare decat cei care sufera de pri-
vare a somnului sau tulburari de somn. Multe studii sustin ca exista o corelatie di-
rectd intre un stil de viata sanatos, igiena somnului si succesul academic. Pentru o
buna realizare academic3, este recomandat sa se respecte igiena somnului, care se
identifica alaturi de igiena mintala - ,Intr-un corp sanatos o minte sanatoasa”. De-
presie, anxietate, nevroze, stres etc., conditii esentiale care trebuie inlaturate din
cotidianul uman. Echilibru dintre individ si mediul Tnconjurator ca expresie a
adaptarii la totalitatea factorilor stimulant negativi asupra mintii si creierului. To-
talitatea acestor factori trebuie inlocuiti prin protectie si adaptarea individului la
conditiile unei lumi in miscare si in evolutie, iar principalii piloni, care sustin
sandtatea mintald, sunt elementele de igiena mintala: linistea, calmul, rabdarea,
intelegerea, meditatia, comunicarea, odihna, intelegerea si echilibrul cu sine insuti
etc.

Concluzii. Respectarea regulilor de igiena personala ar fi o obligatie etica fata de
sine si de societate, deoarece igiena devine instrumentul fundamental in preve-
nirea bolilor infectioase, ocupationale, precum si un bun obicei existential pentru a
trai in sanatate si in echilibru cu sine si cu mediul inconjurator.
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