
В гостях у богини 
Гигиеи. 
Город 

ГИГИЕНА.



 
         . 

              Дочь Асклепия, родившего ее уже в своем посмертном 
божественном состоянии, как бог врачевания. Сама Гигиея стала 
богиней здоровья, или "превентивной медицины". Вечно сопровождала 
своего отца, заботилась о его змеях и фактически выступала его 
женской ипостасью вместе с сестрой Панацеей . В этой роли и 
выступает на небе, заменяя батюшку в созвездии Змееносец.  
     Гигиена - это наука о сохранении и укреплении здоровья людей. Её 
главная задача - изучение влияния условий жизни и труда на здоровье 
людей, предупреждение заболеваний, обеспечение оптимальных 
условий существования человека, сохранения его здоровья и 
долголетия.

              Личная гигиена включает в себя: рациональный суточный режим, 
уход за телом и полостью рта, гигиену одежды и обуви, отказ от 
вредных привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков и т.д.).
Знание правил личной гигиены необходимо каждому человеку, так, как 
строгое их соблюдение способствует укреплению здоровья, 
повышению умственной и физической работоспособности и служит 
залогом высоких достижений в любом виде деятельности.



Уход за полостью рта и зубами 
          

 Систематический уход за полостью рта и 
зубами — одно из обязательных 
гигиенических требований. Через 
полость рта и из-за испорченных зубов 
проникают в организм болезнетворные 
микроорганизмы. Утром, перед сном и 
после каждого приема пищи 
необходимо в течение 2—3 мин 
тщательно чистить зубы пастой как с 
наружной, так и с внутренней стороны. 
Зубную щетку нужно направлять от 
десен к зубам, а не наоборот и только 
вертикально. Во время еды желательно 
избегать быстрого чередования горячих 
и холодных блюд. При появлении 
зубной боли необходимо немедленно 
обращаться к специалисту. Два раза в 
год следует посещать зубного врача для 
профилактического осмотра.



Гигиена тела.

 Уход за телом. Гигиена тела содействует правильной 
жизнедеятельности организма, способствует улучшению обмена 
веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, развитию 
физических и умственных способностей человека. От состояния 
кожного покрова зависит здоровье человека, его работоспособность, 
сопротивляемость различным заболеваниям. Основа ухода за кожей — 
регулярное мытье тела горячей водой с мылом и мочалкой. Оно 
проводится не реже одного раза в 4—5 дней в душе, ванне или бане. 
Менять нательное белье после этого обязательно. 
Уход за волосами предусматривает своевременную стрижку и мытье. 
Недопустимо использовать для мытья волос хозяйственное мыло либо 
синтетические моющие средства, предназначенные для стирки белья. 
Рекомендуется пользоваться туалетным мылом или шампунем. При 
появлении перхоти жирные волосы 1—2 раза в месяц можно мыть 
лечебными шампунями.
    После занятия спортом обязательно принять душ.



 Уход за одеждой и обувью

 

Одежда предохраняет организм от неблагоприятных воздействий 
внешней среды, механических повреждений и загрязнений. С 
гигиенической точки зрения она должна помогать приспосабливаться к 
различным условиям внешней среды, способствовать созданию 
необходимого микроклимата, быть легкой и удобной. Важное значение 
имеют теплозащитные свойства одежды, а также ее 
воздухопроницаемость, гигроскопичность и другие качества. 
 Спортивная одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым 
спецификой занятий и правилами соревнований различных видов спорта. 
Она должна быть по возможности легкой и не стеснять движений. Как 
правило, спортивная одежда изготавливается из эластичных тканей с 
высокой воздухопроницаемостью, хорошо впитывающих пот и 
способствующих его быстрому испарению. Негигиенично пользоваться 
спортивной одеждой в повседневной жизни. Обувь должна быть легкой, 
эластичной и хорошо вентилируемой. 
Носки всегда должны быть чистыми, эластичными и мягкими. В теплое 
время года следует носить обувь, обеспечивающую хороший 
воздухообмен: туфли, имеющие прорези и отверстия или верх из 
матерчатой ткани. 


