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ЛИЧНАЯ 
ГИГИЕНА

Ж елательно отдавать 
, и обуви из натуральных 

материалов.
 

анатомические особенности и соответствовать 
размеру человека.

предпочтение  одеж де из 
натуральных тканей

Покрой одеж ды  и обуви долж ен учитывать

ГИГИЕНА СПАЛЬНОГО МЕСТА

У каж дого человека

Постельное белье
Спальное место
Перед сном

Перед сном

Старайтесь не допускать

 долж ны быть свое 
полотенце и своя постель.

 необходимо менять еж енедельно.
 долж но быть удобным .

 необходимо проветривать спальное 
помещ ение.

 нательное белье рекомендуется менять 
на ночную  сорочку или пиж аму.

 на постель 
домаш них ж ивотных.



ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА
свод правил поведения человека в быту и на 
производстве. В узком понимании гигиена — 
это гигиеническое содержание тела, одежды и 
предметов домашнего обихода. 
Нарушения требований личной гигиены 
могут сказаться на здоровье как одного 
человека, так и очень больших групп людей 
(коллективы предприятий, семьи, члены 
различных сообществ и даже жители целых 
регионов)

Кож а человека защ ищ ает весь организм от 
всевозмож ных воздействий окруж аю щ ей среды . 
Соблю дение чистоты кож и чрезвычайно важ но, 
ведь кроме защ итной ф ункции, она выполняет 
следую щ ие ф ункции: терморегулирую щ ую , обменную , 
иммунную , секреторную , рецепторную , ды хательную  
и другие ф ункции.

Температура воды  
долж на быть 37-38 градусов, т.е. немного выш е 
нормальной температуры тела. Через кож ный покров 
человека за неделю  выделяется до 300 г сала и до 7 
литров пота. Чтобы защ итные свойства кож и 
не наруш ались необходимо эти выделения регулярно 
смывать. В противном случае на кож е создаю тся 
благоприятные условия для размнож ения 
болезнетворных микробов, грибков и других вредных 
микроорганизмов.

М ойтесь еж едневно теплой водой. 

ГИГИЕНА ТЕЛА

Принимать водные процедуры

Следите за чистотой рук и ногтей.

Ноги нуж но мыть

 (ванна, душ , баня) с 
применением мочалки необходимо не реж е одного 
раза в неделю .

 Открытые участки 
кож и особенно подверж ены загрязнению . Грязь, 
содерж ащ ая болезнетворные микробы мож ет попасть 
с рук в рот через пищ у. Дизентерию , например, 
назы ваю т болезнью  грязных рук. Руки нуж но мыть 
до посещ ения туалета и обязательно после туалета, 
перед едой и после приема пищ и, после контакта с 
ж ивотными (как уличными, так и домаш ними). Если 
Вы находитесь в дороге, то руки необходимо протереть 
влаж ной салф еткой, чтобы устранить хоть некоторое 
количество микробов.

 каж ды й день прохладной водой и 
мылом . Холодная вода уменьш ает потовыделение.

ГИГИЕНА ВОЛОС
Правильный уход за кож ей головы и волос нормализует 
деятельность сальных ж елез, а такж е улучш ает 
кровообращ ение и обменные процессы . 

 по мере загрязнения. 
Сказать точное количество раз невозмож но. Частота 
мытья волос зависит от различных ф акторов: длины 
волос, типа волос и кож и головы , характера работы , 
времени года и т.д. Зимой, как правило, голову мою т 
чащ е, потому что  головной убор не дает кож е головы 
ды ш ать, из-за чего кож ного сала выделяется гораздо 
больш е чем обычно.

Волосы могут 
стать очень ж ирными, так как горячая вода 
активизирует работу сальных ж елез. Кроме этого, 
такая вода помогает мою щ им средствам (мы лам и 
ш ампуням) оседать на волосах в виде серого налета, 
который слож но смывать.

 
за волосами (ш ампуни, бальзамы , лосьоны и т.п.). 
Волосы очень хорош о впитываю т воду, а с ней и 
вещ ества, которые могут навредить волосам , кож е 
головы и организму в целом .

Голову необходимо мыть

Не стоит мыть волосы горячей водой. 

Тщ ательно относитесь к выбору средств по уходу

После полоскания

Вытирать голову после мытья

При расчесывании волос недопустимо

 волосы полезно обдать прохладной 
водой.

 ж елательно теплым 
полотенцем , а затем дать волосам просохнуть на 
воздухе. Ф еном пользоваться неж елательно, 
поскольку он очень суш ит волосы .

 использование 
чуж их расчесок.

ГИГИЕНА ПОЛОСТИ РТА

Правильный уход за ротовой полостью  способствует 
сохранению  зубов в хорош ем состоянии на долгие 
годы , а такж е помогает предупредить очень многие 
заболевания внутренних органов.

 еж едневно утром и вечером .
 другого 

человека.
 обязательно полощ ите рот.

При появлении первых признаков заболевания зубов 
или десен 

Для проф илактического осмотра 
.

Чистить зубы необходимо
Недопустимо пользоваться зубной щ еткой

После приема пищ и

незамедлительно обращ айтесь к 
стоматологу.

посещ айте 
стоматолога не реж е двух раз в год

ГИГИЕНА НАТЕЛЬНОГО БЕЛЬЯ, 
ОДЕЖДЫ И ОБУВИ

Немаловаж ную  роль в личной гигиене занимает 
чистота наш ей одеж ды . Одеж да защ ищ ает тело 
человека от загрязнений, механических и химических 
повреж дений, охлаж дения, попадания насекомых и т.д.

после каж дого 
мытья, т.е. каж ды й день.

 меняю тся еж едневно.
 регулярно стирать.
 чуж ой одеж ды  и обуви

 долж ны соответствовать 
климатическим условиям .

Нательное белье необходимо менять 

Носки, чулки, колготки
Одеж ду необходимо
Недопустимо нош ение
Одеж да и обувь
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