ПАМЯТКА     О ЛИЧНОЙ    ГИГИЕНЕ
 (о соблюдении санитарно-гигиенических норм)
Гигиенические навыки — это неотъемлемая часть культурного поведения каждого человека. 

- Приходить в образовательное учреждение с чистыми руками — это гигиеническое и общекультурное правило.

- Закрывать рот носовым платком при кашле, 

- не приходить в учреждение больным, 

- ходить в чистой одежде - все эти правила и обосновывающие их знания должны войти в сознание каждого ребенка и подростка путем систематического воспитания и самосознания.

Большое значение в профилактике различных заболеваний принадлежит личной гигиене.

Личная гигиена — это уход за своим телом и содержание его в чистоте. 
- Каждое утро и после физической работы необходимо умываться: мыть лицо, руки, шею, уши. Умываться также нужно после прогулок и вечером перед сном.
- Приучите себя во время умывания обтираться водой до пояса. После умывания следует хорошенько растереться полотенцем до ощущения приятной теплоты на теле.

- Перед сном необходимо мыть ноги. Ножные ванны улучшают кровообращение, снимают усталость. Редкое мытьё ног, ношение грязных носков, чулок, колготок способствует появлению грибковых заболеваний. По этой причине не рекомендуется надевать и примерять чужую обувь.
-  В бане, бассейне, на пляже нужно надевать специальные тапочки. Для вытирания ног после мытья необходимо иметь также отдельное полотенце.

- Водные процедуры утром и вечером перед сном имеют не только гигиеническое, но и закаливающее значение, хорошо влияют на нервную систему, способствуют быстрому засыпанию и хорошему здоровому сну.

- Всё тело необходимо мыть не реже одного раза в неделю дома в ванне, под душем или в бане. Мыться нужно обязательно теплой водой, натирать тело мочалкой с мылом. После мытья следует надеть чистое бельё и некоторое время находиться в тепле.

- Очень тщательно нужно промывать волосы, т.к. на них накапливаются кожный жир, грязь и пыль.

- После мытья волосы следует тщательно расчёсывать только своей и обязательно чистой расчёской.

- Требуют ухода ногти на пальцах рук и ног. Один раз в две недели их необходимо аккуратно подстригать потому, что под длинными ногтями обычно скапливается грязь, удалить которую трудно. Грязные ногти — признак неаккуратного, неряшливого человека, который не соблюдает правил личной гигиены. 
- Ни в коем случае ногти нельзя грызть! Эта плохая привычка проявляется у некоторых детей младшего возраста и может сохраняться достаточно длительное время, особенно в период волнения человека.

- Особенно важно следить за чистотой рук. С грязью передаются различные болезни от больного человека здоровому. Поэтому нужно мыть руки перед едой, после посещения туалета, после всякого загрязнения (уборка комнаты, работа в огороде, игра с животными и т.д.) и перед сном.

- Необходимо приучить себя следить за чистотой зубов и ухаживать за ними, ибо состояние зубов влияет на здоровье, настроение, мимику и поведение человека. Приятно видеть, как преображают человека красивые зубы и, наоборот, неприятное впечатление может оставить человек с больными зубами.

- Следует постоянно иметь при себе чистый носовой платок и при необходимости пользоваться им. Пользоваться грязным носовым платком опасно, т.к. инфекция с платка может попасть на глаза, кожу, губы и т.д., вызывая такие заболевания, как конъюн​ктивит, герпес, стоматит и т.п.

- Совершенно недопустимо плевать и сморкаться на улице и тем более в помещениях, вытирать грязные руки об одежду или окружающие предметы, что приводит к их загрязнению, распространению инфекции, говорит о низкой культуре человека и вызывает отвращение у окружающих.

- Старайтесь не пить из стаканов или кружек, которыми пользовались много людей, используйте разовые стаканчики. Но если такой возможности нет, то Вы всегда должны помнить, что общий стакан или кружку нужно хорошо вымыть, прежде чем пить из них.

- Не следует навещать товарищей, заболевших инфекционными заболеваниями. При необходимости общения - поговорите с ними по телефону.

- Очень важно следить за своевременным опорожнением кишечника и мочевого пузыря. Задержки очень вредны и могут вызвать отравление организма. 

- Личная гигиена включает вопросы гигиены быта, в первую очередь — соблюдение чистоты воздуха в жилище, уход за одеждой и постельными принадлежностями, создание нормальных условий для сна и отдыха, поддержание в чистоте своего рабочего места.

- Помните, что Вы должны быть опрятными в одежде и обуви, пользоваться одёжной и обувной щётками и ежедневно чистить свою одежду и обувь. Так, придя с улицы, одежду надо очистить от пыли при помощи платяной щётки и проветрить. Далее следует переодеться в специальную чистую одежду для дома. Верхнюю одежду необходимо хранить изолированно в отведённом для этого месте (на вешалке, в шкафу и т.д.).

- Постельные принадлежности (простыни, пододеяльники и верхние наволочки) следует менять не реже одного раза в неделю, а одеяла вытряхивать на открытом воздухе.

- Совершенно недопустимо садиться и тем более ложиться на кровать в верхней одежде, не сняв обувь и позволять находиться домашним животным на Вашей постели. 
- Для животных, содержащихся в доме, необходимо отводить специальное место, выделять отдельную посуду, расчёску, подстилку, следить за их здоровым состоянием, приучать к правильному поведению.

- Вода из наружных источников и даже из-под крана может представлять опасность для здоровья человека. Вот почему нельзя забывать, что сырую воду пить нельзя, пить следует только кипяченую. Кипячение обезвреживает воду, делает её более безопасной для здоровья.

- Совершенно недопустимо купаться в необорудованных для этого местах, в загрязнённых водоёмах, в заросших прудах, в местах, где могут быть стоки канализации и других загрязнений, где расположены места водопоя скота и ниже по течению от таких мест.

- Важным элементом личной гигиены является правильная организация режима дня. Правильная организация его способствует сохранению высокой работоспособности, поддержанию хорошего психического, физического самочувствия, охраняет организм от переутомления. Несоблюдение правильного режима дня приводит к развитию серьёзных заболеваний, отставанию в умственном и физическом развитии.

· При возникновении каких - либо сомнений по вопросам личной гигиены, при появлении признаков заболевания Вы должны сразу обратиться за разъяснениями к близким взрослым или Вашим учителям. Для этого необходимы дружба и откровенность с Вашими родителями, правильные взаимоотношения с товарищами, бережное отношение к себе и окружающим.

· Помните, что о сохранении и укреплении Вашего здоровья наряду с Вашей семьёй заботится и Ваша школа. 
· Только при повседневном соблюдении гигиенических требований и личном контроле за выполнением предлагаемых Вам правил ухода за собой можно добиться формирования и закрепления полезных для Вас навыков, т.е. перехода их в хоро​шие привычки для совершенствования своего здорового образа жизни, культуры общения с друзья​ми и окружающими людьми.

