Страничка
 Азбуки здоровья
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Чистота  - залог здоровья

С древних времен существуют правила гигиены. Это слово пришло из мифологии. Гигия - богиня здоровья, а Панацея - богиня исцеления.


Гигиена стоит на трех китах:



- тщательный уход за кожей;



- навыки по профилактике заболеваний;



- отказ от вредных привычек.

Личная гигиена начинается с ухода за кожей, волосами и полостью рта. С раннего возраста каждый должен усвоить: 
чистота – залог здоровья!

Наша кожа защищает нас от воздействий внешней среды, ограждает от микробов, участвует в теплорегуляции, выделяет продукты обмена. Она обеспечивает нас информацией о раздражителях,  действующих на тело - воспринимаем ли мы тепло, холод, прикосновение ветра, влажность, действие едких веществ! Все эти важные физиологические функции могут нарушиться, если за кожей тщательно не ухаживать. Кожные заболевания ослабляют состояние здоровья человека. 

     Основа ухода – регулярное мытье тела горячей водой с мылом и мочалкой не реже одного раза в 4 - 5 дней. Обязательна смена нательного и постельного белья. Открытые части тела загрязняются в большей мере, их следует мыть 2 раза в день. Эти процедуры взбадривают или успокаивают, поэтому необходимо умываться утром и перед сном.

О мытье рук разговор особый – на руках миллионы микроорганизмов, существуют болезни грязных рук. Необходимо приучить ребенка мыть руки перед едой, после игр, прогулок, туалета, чтения книг. Обращать внимание на ногти, вовремя обрезать!

Уход за волосами состоит в своевременной стрижке и мытье. Каждый должен иметь личную расческу.

Следует особое внимание уделить уходу за кожей ног. Необходимо ежедневно перед сном мыть ноги с мылом,  чаще менять носки, проветривать  обувь. Это профилактика грибковых заболеваний!

 Для полного очищения нашей кожи нет ничего лучше бани. Рекомендуется принимать баню 1-2 раза в неделю.  При этом придерживаться определенных правил. Если проблемы со здоровьем  - проконсультируйтесь у врача!

Профилактика заболеваний.

Один из распространенных недугов – гнойничковые заболевания. Строго следить за чистотой одежды, обуви, не пользоваться чужими вещами. При появлении повреждений кожи обработать эти участки раствором йода или бриллиантовой зеленью.

 Очень важная вещь – уход за зубами и полостью рта. Зубы называют «воротами инфекций». Утром, перед сном, желательно и после приема пищи тщательно чистить зубы с наружной и внутренней стороны, 1 – 2 минуты. Зубную щетку необходимо направлять от десен к зубам. И только в вертикальном направлении. Полезно полоскать рот слабым раствором поваренной соли – 1/2 чайной ложки на стакан воды. Во время еды избегать чередования холодных и горячих блюд. Каждый раз после приема пищи полоскание рта теплой водой.

Проходить стоматологические осмотры два раза в год. При болевых ощущениях, обращение к врачу. Заболевание зубов легче предупредить, чем вылечить . 
Здоровые зубы – здоровью любы!

