Личная гигиена – это приемы, которые помогают человеку защитить себя от болезней.
[image: Личная гигиена реферат - Файловый архив]
Гигиена кожи - позаботимся о чистоте тела
[image: ]Когда мы моемся и  умываемся, мы становимся не только красивыми, но и защищаем себя от болезнетворных микробов. Хорошо каждый день мыться в душе с горячей водой и мылом. Нижнее белье и носки тоже должны быть чистыми, лучше менять их каждый день. Дело в том, что ежедневно кожа выделяет пот, незаметно с нее сходят мельчайшие частички, отслужившие клеточки. Эти естественные выделения могут послужить питательной средой для бактерий и грибков, а именно они вызывают кожные заболевания. Поддерживая чистоту тела, мы оберегаем себя от болезней кожи.
Крайне важно содержать  руки чистыми, стричь и чистить ногти. Также нельзя грызть ногти. Если взять пробы с грязных рук, в них окажется огромное число бактерий. Бактерии, попадая в организм человека, способны привести к серьезным болезням и даже к смерти. Например, если грязными руками брать или готовить пищу, а потом съесть ее, может заболеть желудок и кишечник. Опасно не только проглатывать бактерии. Если потереть грязными руками глаза, они тоже могут заболеть, из-за того, что бактерии попадают под веко – на слизистую оболочку глаза.

Минимум дважды в день нужно чистить зубы зубной пастой.    От этого  зависит не только его внешний вид (красивые зубы и десны), отсутствие неприятного запаха изо рта, ощущение комфорта и свежести во рту, но и - самое главное! - здоровье зубов, десен, слизистой оболочки полости рта.
В полости рта человека постоянно находятся бактерии. Практически все сладкие продукты и напитки обеспечивают им питание. Колонии бактерий и выделенные ими клейкие вещества образуют зубной налет. Бактерии выделяют кислоты, которые разрушают зубы.  Очищая зубы, мы удаляем остатки пищи и зубной налет. Бактерий становится меньше, они не выделяют вредной кислоты, зубы не разрушаются. 
Зубную щетку необходимо менять один раз в 2-3 месяца, поскольку по истечении этого срока щетинки начинают терять форму, хуже чистят зубы.
Зубную щетку нужно содержать в чистоте. После чистки зубов ее следует промыть под струей воды, тщательно очистить от остатков пищи, зубного налета, зубной пасты. Хранить ее нужно так, чтобы она могла хорошо высохнуть. 
Как правильно чистить зубы?
Чистить зубы нужно после каждого приема пищи (по крайней мере - после завтрака и ужина!) в течение 2-3 минут. Если нет возможности почистить зубы после приема пищи, надо сполоснуть рот водой. 
Почему 2-3 минуты? Именно столько времени нужно, чтобы начали действовать полезные вещества зубной пасты. 
Почему обязательно чистить зубы утром и вечером? Между утром и вечером проходит примерно 12 часов. Именно столько времени нужно бактериям, чтобы зубной налет закрепился на зубах и начал образовываться зубной камень. Образование зубного камня со временем приводит к потери зуба. 
[image: Профилактика Здоровье]Движения зубной щетки при чистке зубов:
1-2-3-4 Щетка должна двигаться от десен к краю зубов, зубы чистят с наружной и внутренней стороны. 
5- очистка жевательной поверхности
Гигиена воды и питания

[image: Now - Part 2]Вредные бактерии, вызывающие болезни,  могут попасть в наш организм вместе с пищей. Чтобы не заболеть, нужно содержать руки в чистоте. Но это еще не все.  Нельзя пить, проглатывать грязную воду, в ней много опасных бактерий. Питьевая вода должна быть кипяченой или фильтрованной.  
Предохраняйте пищу и воду от мух и прочих насекомых. Они могут принести на своем теле микробы и заразить пищу.
Нельзя есть недоброкачественные продукты: непроваренные, немытые, подгнившие, покрытые плесенью, протухшие. Тщательно нужно промывать фрукты и овощи.
Гигиена одежды и обуви
[image: Наша тематическая неделя "Весна пришла" - Сообщество "Игры с детьми" / Развитие]Одежда и обувь человек носит, чтобы защитить себя от переохлаждения и перегрева. От чрезмерного воздействия холода или тепла человек может заболеть и даже погибнуть. 
За обувью всегда нужно тщательно следить, особенно в сырость и мороз. Ее нужно хорошо просушивать. Обувь высохнет быстрее, если ее набить бумагой. В сырой обуви ноги сразу же начинают мерзнуть.
Регулярно смазывайте обувь тонким слоем сапожного крема. Это не только улучшает внешний вид обуви, но и защищает от проникновения влаги при носке, продляет срок службы обуви.
Плотно прилегающая одежда, например  узкие джинсы,  уменьшает слой воздуха вокруг тела и препятствует свободному кровообращению. В такой одежде человек быстрее замерзнет, а в жару – перегреется.
В холодное время года нужно носить шапку, так как через голову теряется много тепла, человек быстрее замерзает. В жару, особенно на солнцепеке, нужно носить кепку или панаму светлого цвета. Она защитит голову от перегрева. Без головного убора велик риск получить тепловой удар, когда человек теряет сознание и есть угроза его жизни.
Гигиена жилища
[image: Секреты уютного дома- я.ру]Дом, в котором живет человек, имеет большое значение для сохранения здоровья и работоспособности. Где грязь -  там много вредных бактерий и микроорганизмов. А они одна из главных причин болезней человека.  Поэтому нужно протирать пыль, подметать и мыть полы.
Важно, чтобы в доме был свежий воздух. Поэтому комнаты нужно проветривать. В воздухе тоже есть бактерии и вирусы. Приток свежего воздуха уменьшает их количество, значит, мы будем меньше болеть. Кроме того из-за недостатка кислорода, который наблюдается в застоявшемся воздухе, человек хуже себя чувствует, плохо работает. Комнаты проветривают каждый день по 10 минут. Если открыть сразу все окна в квартире, то время проветривания  составит  2-3 минуты.
Для сохранения зрения важно, чтобы жилище было хорошо освещено. Нельзя читать и писать при тусклом свете, это портит зрение. 
Кроме того, когда мы читаем или пользуемся планшетом, расстояние от глаз до книги или экрана не должно быть меньше 30 см. При работе с компьютером, расстояние до глаз должно быть не меньше 60 см.
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