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ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА 

Личная гигиена  включает в себя правила гигиенического поведения, 

содержания тела (кожи, волос), полости рта, а также пользования одеждой, 

обувью, бельем. Как элементы личной гигиены рассматриваются вопросы 

обучения и отдыха, физической культуры (закаливания), режима питания и 

сна. 

 

ПРАВИЛА ГИГИЕНИЧЕСКОГО ПОВЕДЕНИЯ 

Правила пользования носовым платком. Во время чихания и кашля из 

носа и рта человек выделяет большое количество микробов, которые с 

брызгами слюны и отделяемого из носа попадают на окружающих, а если 

человек болен и  не пользуется носовым платком, то происходит заражение 

окружающих. Каждый человек должен иметь отдельный платок для носа и 

отдельный для глаз, особенно при гриппе и других инфекциях, которые 
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передаются воздушно-капельным путём (корь, туберкулёз и т.д.). Платки 

должны быть чистыми. Менять их необходимо ежедневно, даже если они не 

использованы (можно пользоваться одноразовыми носовыми платками). 

Вытирать рот, лицо или перевязывать царапину нужно только чистым 

платком. 

Начиная пользоваться носовым платком, его нужно полностью развернуть и 

сморкаться в середину, освобождая сначала одну ноздрю, а затем другую. 

Потом платок нужно свернуть использованной частью внутрь. При 

эпидемиях гриппа и респираторных инфекциях необходимо носить 

одноразовые маски, которые следует менять каждые 3-4 часа.  

Правила поведения в общественных местах. Ни в коем случае нельзя 

вытирать нос пальцами, тереть руками глаза, брать пальцы в рот. 

Возмутительно и совершенно недопустимо, когда люди плюют и сморкаются 

«в два пальца» на улице, а потом вытирают грязные руки об одежду или 

окружающие предметы, чем распространяют инфекцию и вызывают 

омерзение. Необходимо контролировать своё поведение и не допускать 

развития дурных привычек, таких например, как сосать пальцы, грызть 

ногти, твердые предметы (карандаши, ручки); сорить на улице; выплёвывать 

жевательную резинку на газоны, асфальт; следует выбрасывать жвачки, 

использованные упаковки для напитков и еды, полиэтиленовые пакетыв 

емкости для мусора (урны).  Нельзя гладить уличных животных (неизвестно, 

привиты ли они против бешенства, и не больны ли они опасными для 

человека болезнями, заражены ли паразитами – блохами, глистами). 

 

ГИГИЕНА ПИТАНИЯ 

Правила приёма пищи. Нельзя есть «на ходу» на улице. Вредно во время 

еды читать, смотреть телевизор, пользоваться телефоном (смартфоном), 

ноутбуком. Важно хорошо пережевывать пищу и не торопиться при ее 

приеме, принимать пищу в одно и то же время, соблюдать время и интервалы 

между приемами пищи (не съедать дневную норму в вечернее время!). 
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Основные принципы питания школьников: 

1. Сбалансированность рациона по  энергетической ценности (соответствию 

энергии, поступающей с пищей, энергетическим затратам организма), 

составу нутриентов (питательных веществ (белков, жиров, углеводов), 

витаминов, минеральных веществ. 

2. Адекватная технологическая обработка блюд (предпочтительно вареная, 

тушёная пища). 

3. Учёт индивидуальных предпочтений детей. 

4. Обеспечение санитарно-гигиенической безопасности питания (хранение 

продуктов питания и блюд в холодильнике, соблюдение гигиены рук при 

приготовлении пищи). 

5. Максимальное разнообразие пищевого рациона (не следует повторять в 

течение дня одно и то же блюдо, а в течение недели – не более 2-3 раз). 



6 
 

1. 



7 
 

Рекомендации по организации и обеспечению рационального 

питания школьника. Утром ребенок должен получить около 25% от 

суточной потребности в этих веществах и калориях (яйца, творог, мясные 

изделия, сыр и др.). Кроме того, очень полезны молочные каши.  

В рацион школьных завтраков полезнее всего включать: каши, в том 

числе молочные, творожные, мясные  изделия, омлет, напитки (чай, какао с 

молоком, кофейные напитки с цикорием, соки, сыры, сливочное масло). 

Максимальный прием пищи должен приходиться на обед (домашний 

или школьный), как по калорийности (45 % от суточного рациона),  так и по 

биологической ценности). Этот прием пищи должен содержать закуску, 1-е, 

2-е и 3-е блюда.  

Дома или в группе продленного дня дети должны получить еще и 

полдник (после прогулки или другого вида деятельности  и перед 

приготовлением домашнего задания). Желательно на полдник детям давать  

фрукты, соки, чай, кондитерские изделия. Этот прием пищи должен 

составлять до 10 % от суточного рациона. 

И, наконец, на ужин (20%  от суточного рациона) детям предложите 

легко усваиваемые блюда, каких не было на завтрак и в обед, в т.ч. рыбные, 

овощные, крупяные, творожные и другие. Предложите ребенку любой 

кисломолочный продукт (кефир, ряженка, йогурт и  т.д.). 

Все перечисленные выше рекомендации по организации и обеспечению 

рационального питания школьника позволят не только сохранить его 

здоровье, но и помогут в преодолении учебной перегрузки, в успешном 

обучении.  

Правила пользования посудой для напитков. Не следует пить из 

стаканов или кружек, которыми пользовались другие люди, если же нет 

чистой посуды, следует пользоваться разовыми стаканчиками. Если такой 

возможности нет, то общий стакан или кружку нужно хорошо вымыть, 

прежде чем пить из них. Особенно важно хорошо вымыть края стакана. 

Недопустимо также пить воду из крана, прикасаясь к нему губами. 
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Профилактика пищевых инфекций. Причинами пищевых 

отравлений и инфекционных болезней, передающихся с пищей, являются 

нарушения технологии приготовления блюд и неправильное хранение, 

несоблюдение правил личной гигиены членами семьи, которые участвуют в 

приготовлении блюд, поварами и кондитерами. Наиболее опасными 

продуктами питания для возникновения инфекции являются 

многокомпонентные салаты (в первую очередь заправленные майонезом и 

сметаной), кондитерские изделия с кремом, шаурма, изделия из рубленного 

мяса (котлеты, рулеты, паштеты), студень и др. На поверхности плохо 

промытых фруктов и овощей могут оставаться возбудители инфекционных 

болезней, в частности вирусных инфекций. Чтобы не заболеть, специалисты 

рекомендуют салаты, изделия из рубленного мяса, студень, заливное 

готовить в домашних условиях и в небольшом количестве, чтобы не хранить 

остатки блюд более суток. Если семья все-таки приобретает готовую пищу в 

магазине, её членам следует обратить внимание на время изготовления 

продукта и срок его реализации. Полуфабрикаты, изделия из мяса 

обязательно следует подвергать повторной термической обработке. 

Пирожные, торты с кремом необходимо хранить в холодильнике и не 

забывать о том, что это скоропортящиеся продукты. Во время приготовления 

пищи в домашних условиях, необходимо соблюдать ряд правил: тщательно 

мыть руки перед началом приготовления пищи и после контакта с сырой 

продукцией, использовать отдельные разделочные доски и ножи – для 

«сырого» и «готового», тщательно промывать (с обработкой кипятком) 

зелень, овощи и фрукты, не готовить заблаговременно (более суток) 

рубленное мясо, в холодильнике стараться не помещать на одну полку 

готовые блюда и сырое мясо и рыбу. Если член семьи чувствует себя 

нездоровым (особенно при наличии расстройства стула, тошноты, боли в 

животе), он ни в коем случае не должен заниматься приготовлением пищи 

для семьи и гостей! В случае заболевания необходимо немедленно 

обращаться за медицинской помощью. 
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ГИГИЕНА ЖИЛИЩА 

Необходимо приучить себя вытирать ноги при входе в 

помещение, дома и в школе следует переодевать сменную обувь. 

Важно убирать и проветривать свою комнату в течение дня и перед 

сном, содержать в порядке свое рабочее место, книги, тетради, 

игрушки; аккуратно и быстро стелить постель (убирать ее после сна), 

ежедневно ее проветривать. Постельные принадлежности (простыни, 

пододеяльники и верхние наволочки) следует менять не реже 1 раза в 

неделю, после стирки хорошо высушивать, а одеяла вытряхивать на 

открытом воздухе. Выносить подушки и одеяла на открытый воздух и 

просушивать на солнце. Недопустимо садиться и, тем более, ложиться 

на кровать в верхней одежде, не сняв обувь и класть домашних 

животных на постель. 

Для очистки ковровых покрытий, пола, обивки мягкой мебели 

необходимо использовать пылесос для удаления бытовых аллергенов.  

 

 

Рис. 1. – Один из бытовых аллергенов – микроскопический клещ, который 

питается кожными выделениями человека и обитает на поверхности тканей, 

ковровых покрытий, в мягких игрушках, в подушках из пера и пуха. 

 

Если в семье есть младшие дети, которые любят спать с 

игрушками, следует тщательно следить за чистотой игрушек: 

регулярно и по мере загрязнения стирать и высушивать на солнце. 

Клещи гибнут на морозе – полезно выносить белье на мороз. Мягкие 

игрушки ребенка можно класть в морозильник на ночь. 
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Дома очень важна регулярная влажная уборка (лучше ежедневно, 

но не менее 2 раз в неделю). Для этого лучше применять обычную 

воду, при сильном загрязнении используют моющие средства, при этом 

необходимо помнить, что чрезмерное их использование приводит к 

появлению аллергии и более частым заболеваниям бронхо-лёгочной 

системы. 

 

ГИГИЕНА КОЖНЫХ ПОКРОВОВ 

Соблюдение чистоты тела. Первоочередным требованием личной 

гиены является соблюдение чистоты тела. Установлено, что в течение недели 

сальные железы выделяют на поверхность кожи человека от 100 до 300 г 

кожного сала, а потовые железы продуцируют от  3,5 до 7 л пота. Доказано, 

что при нанесении бактериальных культур на кожу чисто вымытых рук 

количество бактерий через 10 мин. уменьшается на 85%, а при нанесении на 

кожу немытых рук количество бактерий через 20 мин. уменьшается лишь на 

5%. Значительному загрязнению подвержены открытые части тела, поэтому 

очень важен систематический и правильный уход за ногтями и тщательное 

мытье рук. Особенно много микроорганизмов обнаруживают под ногтями 
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пальцев рук, поэтому они должны быть аккуратно подстрижены, короткой 

или умеренной длины. 

Исследование привычек американцев в 2007 году показало, что треть 

мужчин в США никогда не мыли руки после посещения туалета, а среди 

американских женщин 12 % не моют руки после туалета. Более того, по 

сравнению с данными 2005 года, количество женщин и мужчин, не моющих 

руки в США, увеличилось. Социологи наблюдали за людьми, в наиболее 

популярных общественных местах Нью-Йорка, Атланты, Чикаго и Сан-

Франциско. Описав поведение более 6 тысяч человек, ученые пришли к 

выводу, что Чикаго является наиболее гигиеничным городом, в то время как 

наихудшие показатели оказались в Атланте, где моют руки после еды 78% 

американцев, после контакта с домашними животными –  42%, а после 

контакта с деньгами – 34%жителей города. Удивительно, но в 2015 г. в 

европейской печати стали появляться рекомендации о нецелесообразности 

регулярных водных процедур (приёма душа, ванны), что, по-видимому,  

может быть связано с нарастающим дефицитом пригодной для этого воды в 

связи с истощением водных ресурсов континента.  

Следует помнить, что уход за кожей является основным требованием 

личной гигиены. Кожа предохраняет организм от механических, физических 

и химических повреждений и проникновения микробов. Велико значение 

функции кожи как органа выделения. Путем потоотделения организм 

освобождается от излишнего тепла и многих вредных продуктов обмена, 

образующихся в крови и тканях. Секрет сальных желез предохраняет кожу от 

высыхания, защищает от излишнего смачивания потом, увеличивает 

эластичность кожи и способность противостоять механическим 

воздействиям. Кожа участвует в газовом обмене организма и обладает 

некоторой бактерицидной особенностью за счет кислой реакции на ее 

поверхности. В процессе труда и быта кожные покровы постоянно 

загрязняются как извне, так и в результате физиологической деятельности 

самой кожи. Образующийся на коже слой грязи, способен вызвать 



12 
 

механическую закупорку кожных желез и тем самым нарушать их функцию. 

Проникновение бактерий в закупоренные сальные железы приводит к 

образованию фолликулитов (воспалений волосяных мешочков). Богатое 

органическими веществами загрязнение кожи под влиянием 

микроорганизмов, разлагается, образуя жирные кислоты, которые обладают 

неприятным запахом и раздражают кожу. В результате возникают дерматиты 

(воспалительные изменения), гнойничковые, грибковые и другие 

заболевания кожи. Именно поэтому необходимо регулярное мытье тела 

горячей водой с мылом и мочалкой (используя мыло, гели, скрабы 

соответственно традициям и привычкам семьи). 

 

Мочалка оказывает массирующее действие, нормализуется 

кровоснабжение кожи и улучшается общее самочувствие человека. Выбор 

мочалки определяется особенностями строения кожи, семейными 

традициями, личными предпочтениями, консультации по регулярности 

смены мочалок можно получить у их производителя и у семейного врача.  

Не реже, чем раз в неделю, следует принимать ванну.  
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Душем целесообразно пользоваться ежедневно, особенно после 

работы, связанной со значительным загрязнением кожи и сильным 

потоотделением, а также людям, страдающим избыточной потливостью; 

температура воды не должна превышать 37– 38°. Если в квартире нет 

водоснабжения и душевых установок, необходимо промыть открытые 

участки тела, подмышечные впадины, кожу под молочными железами и 

промежность теплой водой с мылом. После мытья нужно обязательно 

сменить нательное белье. Девочкам необходимо проконсультироваться с 

врачом по поводу применения гигиенических прокладок, чтобы избежать 

аллергии и воспалительных процессов.Таким образом, соблюдение правил 

личной гигиены позволяет не только содержать тело в чистоте, помогает 

избежать ряда заболеваний, но и способствует тому, чтобы оно выглядело 

молодым и привлекательным. 

Гигиена рук. Особое внимание следует уделять чистоте рук. Известно, 

что наибольшее количество вредных микробов и бактерий находится под 

ногтями, чуть меньше – на кожном покрове рук. Более того, под ногтями 

могут быть яйца гельминтов, которые попадают туда с шерсти животных или 

с мест общего пользования. Поэтому очень важно своевременно стричь 

ногти, а также чистить их специальной щеткой. 

Уже давно доказана роль грязных рук при распространении кишечных 

инфекций, глистных инвазий и других болезней. С рук микробы попадают на 

пищевые продукты, посуду, предметы домашнего обихода, обстановку и др. 

Ранее отмечено, а сегодня еще и научно доказано, что для того, чтобы дети 

меньше были подвержены риску заболеваний, их достаточно приучить 

правильно мыть руки.Руки рекомендуется мыть, обязательно используя 

мыло, по несколько раз в день: перед едой, после улицы или школы, после 

похода в магазин или в туалет, после игр с животными. Достоверны 

сведения, о том, что микробы погибают в течение 10 минут, если их 

поместить на чистую кожу рук. А микробы на коже грязных рук сохраняются 

и продолжают жить в 95% из всех случаев. Подавляющая часть заражений 
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кишечными инфекциями в настоящее время происходит бытовым путем - 

посредством грязных рук. Загрязненными руками болезнетворные микробы 

вносятся в пищевые продукты и воду, ими заражаются фрукты и овощи, 

инфицируются посуда и предметы обихода. Доказана также значительная 

роль грязных рук в передаче воздушно-капельных инфекций.  

Детский Фонд ЮНИСЭФ опубликовал тревожные данные: около 50% 

погибающих от пневмонии (воспаления лёгких), диареи и любых видов 

респираторных заболеваний, глистов и глазных инфекций не соблюдали 

правил гигиены, то есть были бы спасены, если бы во время мыли руки. 

К сожалению, и взрослые моют руки подчас неправильно и наспех, 

причем дети берут с них пример. Правильное мытье рук должно занимать по 

времени полторы – две минуты, а не несколько секунд, как делает 

большинство людей.  

Рекомендуемая техника мытья рук 

 Снять кольца, перстни и другие украшения, поскольку они затрудняют 

эффективное удаление микроорганизмов 

 Под умеренной струей комфортной теплой воды руки следует смочить  

 Затем энергично намылить жидким мылом из дозатора поверхности рук, 

пальцы, ладони, ногти в течение 10-15 секунд,  

 Затем тереть друг о друга не менее 10 секунд в соответствии с методикой, 

представленной на рисунке 

 Еще 10 секунд потратьте на их ополаскивание под струей воды.   

Следует помнить, что наиболее часто пропускаемые места - большие 

пальцы и тыльные поверхности пальцев и кистей рук. 
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 Высушить руки насухо бумажным полотенцем, которым затем закрыть 

кран.При отсутствии бумажных или электрических полотенец, не следует 

пользоваться общим полотенцем в общественных местах. Дома у каждого 

должно быть свое личное полотенце. 
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 Не разбрызгивайте воду 

 После мытья закрывайте кран бумажным полотенцем - перед мытьем его 

всегда касаются грязными руками 

 Выбор мыла.При выборе мыла наибольшее предпочтение нужно отдать 

жидкому мылу в дозаторах однократного применения.  

 Не следует добавлять жидкое мыло в частично заполненный дозатор. Его 

следует опорожнить, вымыть, высушить и только после этого заполнить 

свежей порцией мыла. 

Когда нужно мыть руки? 

     После посещения туалета 

     Перед приготовлением еды 

     Перед едой 

     После прикосновения к сырому мясу и рыбе 

     После очищения носа или чихания 

     После прикосновения к животным, даже собственным 

     После посещения общественных мест 

     После общественного транспорта 

     После уборки дома 

     После ухода за больным 

     После контакта с вещами (выделениями) больного 

  И просто, если руки грязные или давно не мытые. 

При мытье рук убирается не только грязь и бактерии, обновляется 

кожа, так как с водой уходят и отмершие клетки кожных покровов. Уже было 

сказано, что преобладающее количество всех микробов скапливается под 

ногтями и удаление их достигается только с помощью щетки. После 

пользования платёжными терминалами, банкоматами, необходимо вытереть 

руки влажными гигиеническими салфетками и при первой возможности 

вымыть их с мылом. 

Гигиена кожи лица очень индивидуальна. В зависимости от типа 

кожи и возраста человека, следует подбирать и средства по уходу за ней, и 
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способ ухода. Так, например, проще всего ухаживать за нормальной кожей 

лица. Но такой тип кожи встречается нечасто. С возрастом кожа чаще всего 

становится суше. Жирную кожу не следует мыть горячей водой. Горячая 

вода стимулирует выработку кожного сала. Сухую кожу следует оберегать от 

воздействия неблагоприятных температур. Важно увлажнять сухую кожу, 

потому что увядает она быстрее кожи тела.Голову следует мыть не реже 

одного раза в неделю, употребляя специальные шампуни. После мытья 

волосы тщательно расчесать чистой, строго индивидуальной расческой. Чем 

шампуни без лаурилсульфатов и парабенов лучше? Почему шампунь без 

лаурилсульфатов лучше обычных средств, В чем его преимущества? 

Компоненты искусственного происхождения лишают волосы и кожу головы 

естественного липидного барьера. Это негативно сказывается на внешнем и 

внутреннем состоянии локонов: они становятся сухими, секущимися и 

ломкими, тусклыми и безжизненными. Кроме того, сульфаты и парабены 

накапливаясь в коже головы, способны проникать в организм, что приводит к 

развитию серьезных заболеваний. Использование органической косметики 

для волос – это забота о собственном здоровье.  

 

Такие шампуни не содержат консервантов, поверхностно-активных 

веществ, а те химические компоненты, которые присутствуют в составе, 

оказывают минимальное воздействие. Натуральные масла, витамины, 

растительные экстракты моделируют естественную защиту волос, 

обеспечивают питание и увлажнение. 
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Пирсинг, «тату» – риски для здоровья. В последнее время в широких 

кругах нашего общества возник интерес к татуировкам, пирсингу, как к виду 

искусства, молодежным атрибутом моды. Существует научное 

предположение, что татуировка появилась почти семь тысячелетий назад, 

являясь древней культурой стран Африканского континента. Татуировки 

наносили на тело, желая подчеркнуть принадлежность к тому или иному 

племени, профессии, верованию. У некоторых народов татуировки 

наносились с целью защиты от злых духов,использовались в обрядах 

посвящения юноши в мужчину, для девушек ритуал означал достижение 

брачного возраста. В цивилизованных странах пирсинг и тату делают, 

главным образом, ради украшения, стремясь соответствовать скоротечной 

моде. К сожалению, мода отражает лишь внешнюю сторону вековых 

традиций, не имея смысловой составляющей древних ритуалов. С точки 

зрения современного, общепринятого представления о гигиенических 

правилах, эстетике тела, пирсинг и тату являются весьма далекими от этих 

понятий, а с медицинской точки зрения – далеко не безобидными 

процедурами. Существует ряд состояний, при которых проведение этих 

манипуляций строго противопоказано: болезни нервной системы, 

психические расстройства, перенесенная черепно-мозговая травма – в 

момент процедуры очень высока вероятность обострения некоторых 

хронических заболеваний. Склонность к образованию келоидных (грубых, 

обезображивающих) рубцов так же несет в себе опасность осложнений. Не 

рекомендуется делать пирсинг в предменструальный период, во время 

менструаций. При прокалывании бровей, нередки случаи попадания в 

сосуды, при этом развивается отек, гематома 9подкожное скопление крови из 

повреждённого сосуда). Массивное украшение брови постоянно маячит 

перед глазами и может привести к косоглазию. Через непрофессионально 

выполненное тату можно заразиться столбняком, туберкулезом, гепатитом B 

и C, приобрести вирус иммунодефицита (ВИЧ), а также стать жертвой 

множества кожных болезней и аллергических реакций.  
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Обстановка в развитых странах 

Американская ассоциация банков крови и Американский Красный 

Крест не принимают кровь от доноров с татуировками, сделанными менее 

года назад. Ровно столько времени обычно требуется для того чтобы узнать, 

чем же обернулось для владельца его украшение. В некоторых американских 

штатах нанесение тату вообще запрещено. До сих пор во многих штатах 

США действуют ограничения на татуировки – они были введены в 1961 году 

после того, как стало известно о многих случаях заражения гепатитом во 

время этой процедуры. Согласно данным британского агентства по 

здравоохранению и лондонской школы гигиены и тропической медицины, 

каждый сотый пирсинг у молодых людей в возрастной группе от 16 до 24 лет 

стал причиной обращения в лечебное учреждение. Наиболее часто 

встречающимися осложнениями стали опухоли, разного рода инфекции и 

кровотечения. Больше всего проблем возникало при пирсинге языка, 

гениталий и сосков. 

Исследование, проведенное учеными Тель-Авивского университета, 

показывает, что каждый пятый подросток, сделавший себе оральный 

пирсинг, рискует получить серьезное заболевание зубов или десен. Кроме 

того, украшение в языке может стать причиной частых и длительных 

рецидивов герпеса губ и ротовой полости. 

Гигиена стоп начинается с правильного подбора обуви. В идеале по 

этому поводу следует обратиться к ортопеду. Существуют несколько 

анатомических разновидностей стоп, которые требуют индивидуального 

подхода. К примеру: «Египетская» стопа –  с длинным большим пальцем — 

исключает, с одной стороны, ношение «шпилек» и остроносых башмаков 

(это может вызвать искривление большого пальца), а с другой –  

использование обуви на очень низком каблуке. «Греческая» стопа (второй 

палец чуть длиннее большого) позволяет носить каблук и обувь 

произвольной формы. При «квадратной» стопе (второй палец равен по длине 

большому) тоже можно носить обувь по выбору. Плоские стопы неплохо 
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переносят высокие каблуки. При стопе с высоким подъемом шпильки носить 

следует с осторожностью. Общее правило заключается в том, что обувь 

должна быть свободной. Предпочтение следует отдавать кожаной обуви, 

которая обеспечивает лучшую вентиляцию и комфорт. Хорошая обувь –  это 

ботинок, с правильно выгнутой внутренней частью, прилегающей к стопе по 

всей поверхности подошвы. Для школьников рекомендуют обувь на 

устойчивом каблуке не выше 3 см. Этим требованиям не удовлетворяют 

различные шлепанцы и домашние туфли, которые при длительном 

ежедневном ношении отлично сохраняют качество и чистоту полов, но очень 

плохо влияют на ноги. Наиболее подходящей обувью для дома являются 

легкие ботинки или туфли – чистые, в которых не выходят на улицу, 

достаточно жесткие и одновременно эластичные и упругие. Тренинг для 

плоских стоп заключается в общей гимнастике с поднятием стоп и 

приседаниями, а также в хождении босиком по полу или ковру в течение 30 

минут ежедневно. Кроме плоскостопия к относительно частым недостаткам 

стопы принадлежит искривление большого пальца ноги. Обычно это 

является следствием поперечного плоскостопия, а иногда результатом 

болезни сустава. Если начинает формироваться деформация стопы –  

заострение угла между большим пальцем ноги и средней костью стопы, 

появляется покраснение и болезненность этого места –  следует перейти на 

ношение более широкой обуви, и обратиться к специалисту-ортопеду. 

Деформация стоп, искривление пальцев ног, врастание ногтя, мозоли, 

грибковые, гнойничковые заболевания кожи – это довольно часто 

встречающиеся болезни стоп, которые в большинстве случаев являются 

следствием ношения тесной обуви и несоблюдения правил личной гигиены, 

которые предусматривают ношение комфортной обуви, мытье ног перед 

сном, не рекомендуется надевать и мерить чужую обувь. В бане, бассейне, на 

пляже –  надевать специальные тапочки. После ванны ноги нужно тщательно 

вытирать специальным полотенцем.  
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Чулки и носки менять ежедневно. Следует использовать носки из 

хлопчатобумажных тканей. Дома переодевать домашние туфли или тапочки.  

Гигиена полости рта – это очень важный компонент личной гигиены. 

Если зубы не в порядке, то страдает весь организм. Наличие в полости рта 

хронических очагов инфекции (кариозные зубы, воспаление десён) – может 

стать причиной инфекции, распространяющейся в носовые пазухи, 

миндалины, почки, провоцируя развитие гайморита, менингита, ревматизма, 

бронхиальной астмы, пиелонефрита и т.д.Непосредственной причиной 

кариеса зубов является гниение остатков пищи, застревающей между зубами. 

В результате гнилостного процесса в полости рта возникает неприятный 

запах, начинается разрушение зубов. Развитию кариеса зубов 

благоприятствует деформация прикуса и нарушение зубного ряда. 

Гигиенические навыки по уходу за полостью рта необходимо прививать с 

самого раннего детства. Кариес нередко поражает молочные зубы у детей 

старше 2 - 3 лет. Хотя дети и более раннего возраста не застрахованы от 

разрушения зубов. Лучшим средством профилактики кариеса является 
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индивидуальная гигиена полости рта, то есть хорошая и правильная чистка 

зубов.  

Важно приучать чистить зубы утром и обязательно вечером перед 

сном. До 7 лет стоматологи рекомендуют активное участие родителей в 

чистке зубов своего ребенка, а после 7 лет - пассивное. Но даже и за 

подростками следует приглядывать, когда и как они чистят зубы.  

 

Не реже двух раз в течение года необходимо посетить стоматолога для 

контроля состояния полости рта и зубов, лечения кариозных зубов (при 

возникновении кариеса). 

Чем чистить зубы? Существует много различных зубных паст, 

которые оказывают противомикробное, дезодорирующее действие, освежают 

полость рта, делают чистку зубов приятной процедурой. Лечебные пасты 

производят с повышенным содержанием фтора, отбеливающие - с 

абразивными компонентами. Эти пасты используются во взрослой практике 

и категорически не подходят детям, у которых эмаль еще недостаточно 

твердая и «зрелая». Для детей следует использовать специальные пасты. Они 

менее абразивные и содержат меньше фтора. Содержание фторидов в 



23 
 

детских пастах должно быть не более 0,05%. Кроме того, пасты для детей 

младшего возраста сделаны с учетом того, что, часть пасты ребенок может 

проглотить. Но необходимо помнить, что зубы чистит не паста, а щетка. До 

недавнего прошлого наиболее эффективными щетками считались щетки с 

натуральной щетиной. Но исследования показали, что в натуральной щетине 

скапливается большое количество микроорганизмов, которые невозможно 

удалить простым промыванием щетки под струей воды. С развитием 

современной техники появились новые материалы. Сейчас стоматологи 

рекомендуют и взрослым, и детям использовать зубные щетки с 

искусственной щетиной. Они легко обрабатываются, не травмируют десну, 

так как край щетины имеет закругленную форму. Современные материалы, 

из которых изготовлены зубные щетки, не предназначены для обработки 

высокой температурой, щетки нельзя кипятить. После использования зубную 

щетку следует просто промыть проточной водой. Хранить щетку 

рекомендуется в сухом стакане головкой вверх, что бы щетка хорошо 

просохла.Успешно используемые взрослыми электрощетки, детям не 

рекомендуются. 

По размеру предпочтительней являются маленькие щетки, так как ими 

легче манипулировать во рту, и они лучше могут очистить зубы. Маленькой 

щетке доступны все зубные поверхности. Менять щетку необходимо не реже 

1 раза в 3 месяца. Для каждого времени года щетка должна быть новая.  

Как чистить зубы? При чистке зубов необходимо следовать 

определенным правилам: чистить надо все поверхности зубов — переднюю, 

небную, а также жевательную, причем двигать щеткой следует вертикально, 

с легким нажимом от десен к зубам.  
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Поскольку края десен наиболее уязвимы (около них налет образуется 

наиболее интенсивно), в этих местах рекомендуется делать покачивающие 

движения из стороны в сторону, оставляя щетку на месте.  При чистке 

боковые поверхностей зубов хорошо использовать специальные зубные нити 

- флоссы. При этом следует натянуть примерно 30-сантиметровый отрезок 

нити, осторожно завести его в пространство между зубами и подвигать вверх 

и вниз по краям зубов. В идеале рекомендуется проделывать такую операцию 

ежедневно, не допуская перерыв более чем на 1-2 дня.При чистке зубов не 

следует щадить десны, даже если они немного кровоточат. Необходимо знать 

и использовать приемы массажа десен: пальцем руки, вымытой с мылом, 

массировать движением сверху вниз верхнюю челюсть; и движениями снизу 

вверх - нижнюю челюсть. Пальцами при этом оказывать небольшое давление 

на челюсти. 
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Если нет возможности почистить зубы после очередного приема пищи, 

следует тщательно пополоскать рот чистой водой. Желательно удалить 

остатки пищи с использованием зубной ниточки или зубочистки 

Жевательная резинка может стать дополнительным средством гигиены 

полости рта. Ее можно использовать, если нет совсем никакой возможности 

почистить зубы. Жевать ее можно только после еды в течение 5-10 минут, не 

более (во избежание вредных эффектов).Для удаления частиц пищи, 

застрявшей в межзубных пространствах, нужно пользоваться зубочисткой. 

Ни в коем случае не применять для этого иголки и булавки. 

РЕЖИМ ДНЯ 

Организм человека приспособлен к ритмичной работе. Мы встаем и 

ложимся спать, занимаемся, трудимся, едим и отдыхаем приблизительно в 

одно и то же время; в нервной системе формируется динамический 

стереотип. Это повышает работоспособность, улучшает самочувствие и 

способствует полноценному отдыху.  
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Основными элементами режима дня школьника являются:  

 учебные занятия в школе и дома;  

 активный отдых с максимальным пребыванием на свежем воздухе;  

 регулярное и достаточное питание;  

 физиологически полноценный сон;  

 свободная деятельность по индивидуальному выбору (кружки, секции 

и т.д.).  

Рекомендации по составлению распорядка дня школьника. 

Начните день с утренней зарядки, которая облегчает переход от сна к 

бодрствованию и позволяет организму активно включиться в работу. Ее 

продолжительность – от 10 до 30 минут. 

После утренней зарядки переходите к водным процедурам – утреннее 

умывание, ежедневный душ. 

Обязательно завтракайте, причем завтрак должен быть горячим и 

довольно плотным, составляя четверть от суточной потребности ребенка. 

Вернувшись из школы, Вы должны пообедать и обязательно 

отдохнуть. Послеобеденный отдых – 1– 1,5 часа, без чтения книг, 

персонального компьютера и просмотра телевизора. 

Оптимальным временем для приготовления уроков служит период с 16 

до 18 часов, соответствующий физиологическому ритму наилучшего 

усвоения информации. Начинать выполнение домашнего задания 

рекомендуется с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. 

Максимальная продолжительность периода работоспособности составляет 

30-40 минут, после чего следует проводить 15-минутные перерывы.   

Уроки готовьте в тишине, исключите шум, разговоры, музыку. Из-за 

шума значительно быстрее наступает утомляемость, возникает 

дополнительная нагрузка на мозг. 

Для занятий по интересамиспользуйте1,5– 2 часа свободного времени. 

Оптимальная длительность просмотра телепередач и работы за компьютером 

– не более 1,5 часов 2-3 раза в неделю. 
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Находитесь на свежем воздухе достаточное количество времени. 

Лучшими считаются подвижные игры на свежем воздухе, дающие хороший 

оздоровительный эффект, и занятия спортом – плавание, лыжный спорт, 

велоспорт, волейбол, баскетбол, футбол, танцы и другие в зависимости от 

желания и способностей. Особенно важно пребывание на улице вечером 

перед сном. 

Спите не менее 9– 10,5 часов. Важно всегда ложиться и вставать в одно 

и то же время, тогда будет обеспечено и быстрое засыпание и легкое 

пробуждение 

Перед сном обязательно следует принять душ, почистить зубы, хорошо 

проветрить комнату. 

 Примерный режим дня учащихся, занимающихся в 1-ю смену (начало 

занятий в 8.30)  

1. Подъем 7.00. 

2. Утренняя зарядка, душ, уборка постели, туалет 7.00– 7.30. 

3. Утренний завтрак 7.30– 7.50. 

4. Дорога в школу или утренняя прогулка до начала занятий в школе 7.50-

8.20 

5. Занятия в школе 8.30– 12.30. 

6. Горячий завтрак в школе около 11 ч. 

7. Дорога из школы или прогулка после занятий в школе12.30– 13.00. 

8. Обед 13.00-13.30. 

9. Послеобеденный отдых или сон 13.30– 14.30 

10. Прогулка или игры на воздухе и спортивные занятия 14.30– 16.00. 

11. Полдник 16.00– 16.15. 

12. Приготовление домашних заданий 16.15– 17.30. 

13. Прогулки на свежем воздухе 17.30– 19.00. 

14. Ужин и свободные занятия 19.00– 20.00. 

15. Приготовление ко сну 21.00– 21.30. 

16. Сон 22.00– 7.00. 
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ЗАКАЛИВАНИЕ 

 

Закаливание можно начинать с раннего детства, главное это выполнять 

правильно. Существуют такие виды закаливания:  

 закаливание воздухом 

 водные процедуры 

 закаливание солнцем  

Закаливание воздухом. Воздушные ванны можно условно разделить  

 на теплые (30– 20 °С),  

 прохладные (20– 14 °С),  

 холодные (ниже 14 °С). 

Воздушные ванны принимают в обнаженном виде, постепенно 

увеличивая пребывание на воздухе более низкой температуры. Закаливание 

воздухом проводятся в помещении, которое предварительно проветривалось, 

лучше, если это будет сквозное проветривание. В теплое время года 

небольшой сквозняк не повредит. Температура в комнате должна быть +20С 

с понижением в дальнейшем с помощью проветриваний до 15– 160С. 

Продолжительность воздушных ванн в начале будет всего 4– 5 минут, но 

дальше стремитесь постепенно увеличить это время до получаса. Когда эта 
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температура будет освоена, можно выходить на более холодный открытый 

воздух. Лучшее время приема воздушных ванн – утренние часы, когда воздух 

насыщен ультрафиолетовыми лучами солнца. Очень хорошо воздушные 

ванны сочетать с физическими упражнениями, ритмической гимнастикой, 

бегом.  

Водные процедуры. Вода, обладающая большой теплоемкостью и 

текучестью, самым тесным образом соприкасается с кожей и оказывает 

одновременно раздражающее, тонизирующее и очистительное действие. 

Существует 3 вида закаливания водой, все они одинаково полезны, если 

правильно их применять: 

 обливание ног  

 контрастный душ  

 обливание холодной водой  

Обливание ног. Вечером, или за полчаса – час до сна надо облить 

ступни (примерно до середины голени) самой холодной водой из-под крана. 

Можно воспользоваться душем или ковшом – чем угодно. Закаливание 

холодной водой стоит начать именно с обливания ног. Время не ограничено: 

5, 10 секунд, 1 минуту –  смотря по ощущениям. 

Контрастный душ. Человек становится в ванну и обливается водой 

приятной температуры. Затем воду делают настолько горячей, насколько это 

возможно (разумеется, не ошпариваясь). Через 30– 60– 90 секунд 

перекрывают горячую воду и пускают одну холодную. Облив все тело (20– 

30 и более секунд), вновь включают самую горячую воду, обдают все тело и, 

особо долго не нежась, пускают холодную. На этот раз под холодным душем 

лучше постоять подольше. Затем опять не очень горячий длительный душ и 

завершающий холодный. Во время выполнения контрастного душа обливать 

надо все части тела, не задерживаясь подолгу на одном месте. Всего делают 

три контраста (перехода от горячей к холодной). Завершать надо всегда 

холодной водой. Перед охлаждением всего тела желательно не забывать 

смачивать лицо. 
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Примерная схема контрастного душа:  

 теплый (чтобы привыкло тело) 

 горячий (пока приятно) 

 холодный (20-30 и более секунд) 

 горячий (20-40 секунд) 

 холодный (до минуты и более) 

 горячий (20-60 секунд) 

 холодный (сколько приятно) 

Привыкать к контрастному душу, как и к любому новому воздействию, 

нужно постепенно. Сначала на протяжении 2-х-4-х недель ежедневно 

принимать комфортный душ (душ приятной температуры). Затем делать 

только один контраст и не очень долго стоять под холодной водой (5-10 сек.), 

через неделю-другую перейти на два, а затем и на три контраста. 

Обливание холодной водой. Обливание – уже довольно серьезный метод 

закаливания. Начинайте закаливание холодной водой сразу с ног. 

Постепенно, через несколько дней, обливайте свое тело все выше и выше. 

Голову обливать не надо. Холодную воду не разбавляйте теплой, лучше 

сразу, пока не привыкли, обливайте меньшую часть своего тела. Со временем 

ваше тело привыкнет к холодной воде так же, как и ваши руки, которые вы 

моете в любой воде без всяких последствий. Эта процедура должна 

происходить каждый день, так же, как вы каждый день чистите зубы и 

умываетесь, ибо если вы пропустите один день, то очень тяжело начинать 

снова. Облившись утром холодной водой, вы будете целый день чувствовать 

себя бодро, тело ваше будет гореть приятным, нежным покалыванием, это — 

здоровье. Выполнение физических упражнений после водной процедуры 

особенно важно. 
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Закаливание солнцем. Закаливание солнцем проводится на открытом 

воздухе во время занятий спортом. Систематическое закаливание 

способствует переносимости высокой температуры воздуха, совершенствует 

терморегуляцию организма в условиях перегревания, в частности, при 

тяжелой физической работе.  
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В зависимости от времени года, погоды закаливание начинают с 

сеансов продолжительностью 5-10 мин. в день. Постепенно их увеличивают 

на 5-10 мин. ежедневно и доводят до 2-3 часов. После каждого часа 

пребывания на солнце необходимо делать перерыв на 10-15 мин и отдыхать в 

тени. Врачи рекомендуют приём солнечных ванн до 11.00 и после 16.00. 

Важно помнить, что ребенок легко поддается воспитательному 

воздействию благодаря развитому чувству подражания, наблюдательности, 

любознательности и потребности в самостоятельных действиях. Поэтому 

необходимо использовать эти свойства при воспитании в детях 

гигиенических навыков.Большое значение имеет личный пример взрослых, 

которым дети доверяют и охотно подражают. Только при повседневном 

гигиеническом воспитании и контроле можно добиться формирования и 

закрепления у ребенка полезных навыков, которые должны перейти в 

стойкие привычки. 

Поскольку гигиена и здоровье школьника зависит в основном от родителей и 

педагогов, то именно они должны прививать гигиенические навыки. При 

этом между ними должно быть тесное сотрудничество. Для того чтобы дети 

лучше усвоили правила гигиены, взрослые должны доходчиво объяснить их 

смысл и значение, а также рассказать о возможных рисках в случае 

невыполнения этих правил. Школьники охотнее выполняют гигиенические 

процедуры, если родители показывают правильный пример и ежедневно 

придерживаются тех же инструкций. Также взрослые должны показывать, 

как правильно выполнять ту или иную процедуру до тех пор, пока ребенок не 

усвоит ее (например, расчесывание волос, мытье рук и ног, умывание, чистка 

зубов и прочее) . Приучать детей выполнять гигиенические процедуры 

нужно ежедневно в одно и то же время, не нарушая режима дня. При этом 

приветствуется поощрение за выполнение или разумное наказание за 

невыполнение этих процедур. Гигиена и здоровье ребенка зависит и от 

чистоты в доме, где он проживает.Так, влажная уборка должна проводиться 

не менее одного раза в неделю. Мести пол нужно увлажненным веником, а 



33 
 

пыль с мебели рекомендуется вытирать влажной тряпкой после каждого 

подметания. Кроме этого, важно регулярно проветривать жилье, 

поддерживая температуру воздуха не меньше 18 градусов. В теплое время 

года окна должны быть открыты круглосуточно, а в холодный период 

проветривание должно быть не менее четырех раз в сутки. Также важно 

приучать ребенка убирать за собой самостоятельно. Школьники должны 

следить за своими школьными принадлежностями: вовремя точить 

карандаши, менять обложки на книгах и тетрадках, если они испачкались, 

держать все приспособления для письма в специальном пенале .Правила 

гигиены, если постоянно и беспрекословно соблюдать их, способны 

поддержать и сохранить здоровье школьника в течение многих лет. Но для 

этого нужно приложить максимум усилий и научиться использовать 

гигиенические навыки.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Часто дети не понимают, насколько важно следить за собой. Поэтому 

родители и педагоги обязаны проводить соответствующие беседы и 

воспитательные работы, которые касаются здоровья школьников. Если 

говорить о школьных занятиях, то частота их проведения зависит от 

возрастной категории детей: если это малыши 1-4 классов, то подобные 

уроки могут быть раз в 1-2 недели, для старших учеников педагоги 

устраивают лекции раз в 1-2 месяца. Целью таких занятий является 

ознакомление учащихся с правилами охраны здоровья и развитие навыков 

личной гигиены. Стоит отметить, что школьными занятиями обучение 

правилам гигиены обходиться не должно. Родители, как никто другой, 

должны приложить максимум усилий для объяснения этих правил.  

Чтобы ребенок рос здоровым и бодрым, чтобы его организм нормально 

функционировал, чтобы у него было всегда прекрасное настроение, он 

должен знать основные правила гигиены для школьников, которые 

заключаются в следующем. Первое правило личной гигиены — ежедневное 

умывание. Ребенок должен сам помнить об этом пункте и выполнять его 

добровольно несколько раз в день. Во время утреней процедуры школьник 

должен промыть носовые проходы от накопившейся за ночь слизи. Это 

позволит уничтожить болезнетворные микроорганизмы, которые могли 

попасть в носоглотку за прошедшие сутки. Второе правило: мытье рук. К 

тому же, чем чаще ребенок будет выполнять это правило, тем лучше. Третье: 

чистка полости рта. Ежедневно, не менее двух раз, ребенок должен чистить 

зубы щеткой, используя зубную пасту. При этом важно, чтобы зубнаячтобы 

зубная щетка была подобрана правильно: не стоит использовать слишком 

жесткую щетину, поскольку она может ранить слизистую десен, и лучше 

отказаться от слишком мягкой щетки, поскольку она не способна хорошо 

вычистить зубной налет и остатки еды. К тому же вода должна быть теплой 

во время чистки зубов, поскольку слишком холодная или горячая вода 
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разрушает зубную эмаль. Ребенка нужно учить пользоваться зубной нитью, 

которая помогает удалить остатки еды между зубами. Важно также после 

каждого приема пищи полоскать рот, используя теплую воду. Девочкам 

рекомендуется ежедневно принимать душ, а вот мальчики могут выбирать, 

как им купаться, в душе или в ванной. Мыться следует, используя мочалку и 

мыло. Таким образом лучше удаляются все возможные загрязнения с кожи. 

Дети обязательно должны остригать ногти хотя бы раз в семь дней. Важно 

следить за тем, как ребенок выполняет все правила и выполняет ли он их 

вообще, поскольку часто дети ленятся следить за собой, что, в итоге, 

приводит к болезням кишечника, к появлению гельминтов, кариесу и других 

неприятных недомоганий.  

ПРИМЕРЫ МЕТОДИЧЕСКИХ РЕКОМЕНДАЦИЙ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 

ГИГИЕНИЧЕСКОГО ОБУЧЕНИЯ ШКОЛЬНИКОВ И БЕСЕД С 

РОДИТЕЛЯМИ, ПАМЯТКА ПО ЛИЧНОЙ ГИГИЕНЕ ШКОЛЬНИКОВ. 

Методические указания по обучению гигиене полости рта детей 

школьного возраста. 

 Современные представления о причинах и развитии заболеваний зубов 

и окружающих тканей, а также имеющиеся в руках врача-стоматолога 

оборудование и средства предупреждения заболеваний позволяют перейти на 

высшую ступень организации помощи — к внедрению методов первичной 

профилактики стоматологической патологии. К основным методам 

профилактики относятся: общий рациональный режим, сбалансированное 

питание, рациональная гигиена полости рта, активная санитарно-

просветительная работа методом медико-педагогического убеждения. 

Основополагающим принципом системы профилактики стоматологических 

заболеваний является принцип возрастного подхода к реализации всех 

мероприятий. Работы в школе начинаются с 1 сентября. Медицинская сестра 

вместе со стоматологом-гигиенистом (например, из «Центра медицинской 

профилактики» г. Сочи) подбирает для каждого учащегося индивидуальные 
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средства гигиены (зубная щетка, паста, стаканы) и составляет расписание 

уроков гигиены, которые затем утверждает директор (завуч) школы. 

Программа гигиенического обучения и воспитания рассчитана на обучение 3-

х возрастных групп: 7—9 лет (1—3 класс), 10—14 лет (4—7 класс), 15—17 

лет (8—11 класс). В 1 и 2 классах на эти уроки отводится по 8 часов. В 3 

классе по 16 часов. В старших классах обучение рекомендуется проводить 

отдельно у мальчиков и девочек. Примерно на 3-м занятии проводят 

обучение по уходу за полостью рта. Для трансформации знаний в умения, 

умения в навыки необходимы: опрос, повторение, упражнения в действиях, 

контроль за применением навыка, поощрение знаний и действий. В 

зависимости от санитарно-гигиенической обстановки в школе место и план 

проведения практических уроков гигиены будут варьировать. При наличии в 

школе кабинета гигиены, в нем проводят как общую часть урока, так и 

практическое обучение детей по чистке зубов. При отсутствии в школе 

кабинета гигиены используют кабинет стоматолога. Теоретическую часть 

урока с обучением детей на тренажерах следует проводить в классе, а 

индивидуальное обучение у раковины — в кабинете стоматолога. При 

неблагоприятной санитарно-гигиенической обстановке (при наличии раковин 

лишь около столовой) урок ограничивается обучением детей уходу за зубами 

на тренажерах, а у раковины это осуществляется перед лечением зубов в 

процессе плановой санации или перед проведением специальных 

профилактических процедур. Формирование навыка по уходу за полостью 

рта проводится одновременно с обучением элементам действий, 

составляющих навык. Различают шесть элементов навыка по уходу за 

полостью рта:  

 Перед тем как чистить зубы, необходимо вымыть руки.  

 Прополоскать рот водой.  

 Тщательно промыть зубную щетку водой из-под крана.  

 Выдавить зубную пасту на зубную щетку на длину ее головки.  
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 Чистить зубы по схеме: каждую половину челюсти нужно 

чистить 1—2 минуты и сделать при этом щеткой 100—150 

движений.  

 Прополоскать рот после каждого приема пищи (в школе — после 

обеда).  

Технология чистки зубов предусматривает очистку всей поверхности 

эмали зуба, особенно активно в местах скопления зубного налета (в 

пришеечной части коронки, на контактных поверхностях и непосредственно 

у края десны).  

1. Движение зубной щетки по зубному ряду должно идти справа 

налево. 2 .Чистка верхних зубов предшествует чистке нижних. 3. Чистка 

передней поверхности предшествует чистке задней поверхности. 4.При 

установке щетки на зубном ряду важно, чтобы наиболее трудно очищаемые 

участки, например, межзубные промежутки были полностью перекрыты 

щеткой. 5.Ввиду опасности повреждения дна десневой бороздки щетиной 

зубной щетки, ее движения по вертикали должны иметь лишь одно на 

правление: от десны к линии смыкания зубов и должны начинаться с 

поверхности десны. Типы движений зубной щетки.  

 Вертикальное по передней и задней поверхностям зубов. На 

щечной стороне зубного ряда щетина устанавливается так, что 

рабочая часть прилегает к зубам горизонтально, захватывая 

несколько зубов. На задней поверхности зубов возможна только 

установка щетки под углом 45—90 градусов. – 

 Горизонтальные движения по поверхности смыкания зубных 

рядов в продольном и поперечном направлении. – 

 Завершается чистка зубов «подметающими» движениями по 

поверхности зубов.  

Зубной ряд делят на несколько сегментов. Чистку начинают с верхних 

правых больших коренных зубов. Рекомендуется делать по 10 движений 
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щеткой на каждом квадранте челюстей с наружной и внутренней 

поверхности, а также на жевательной. На двух зубных рядах должно быть 

сделано не менее 300 движений. Для закрепления и совершенствования 

навыка необходима систематическая проверка у школьников техники чистки 

зубов. После демонстрации методики чистки зубов проводится 

контролируемая чистка зубов (с окраской налета) детьми один раз в неделю 

под наблюдением медицинской сестры. Контроль за чисткой зубов 

осуществляется проведением пробы Шиллера-Писарева. Возможно два 

подхода к окраске налета: а) до чистки зубов с указанием детям на участки 

ретенции зубного налета и с последующей чисткой зубов; б) после 

тщательной чистки зубов окрашивание зубов и повторная чистка. 

Впоследствии контролируемая чистка зубов у дошкольников проводится при 

проведении профилактических мероприятий. Каждая проверка в свою 

очередь должна сопровождаться индивидуальной коррекцией методики 

чистки зубов у каждого школьника.  

Методика проведения санитарно-разъяснительной работы среди 

родителей при внедрении первичной стоматологической  

профилактики у детей. 

Существующие в настоящее время организационные подходы и 

методы лечения не в состоянии снизить все возрастающую 

распространенность и интенсивность заболеваний полости рта. Поэтому в 

решении этой задачи на помощь стоматологам должна прийти первичная 

профилактика стоматологических заболеваний, внедрение которой уменьшит 

вероятность возникновения этих заболеваний, позволит снизить потребность 

в их лечении, даст возможность врачу-стоматологу уделять больше времени 

предупреждению заболеваний. Существенную помощь во внедрении 

первичной стоматологической профилактики у детей могут сыграть их 

родители. Выработка у родителей убеждения в необходимости соблюдения 

правил здорового образа жизни их детей на основе научных знаний причин 
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заболевания, методов их предупреждения и поддерживания организма в 

здоровом состоянии — цель санитарно-разъяснительной работы среди 

родителей. Санитарно-разъяснительная работа предшествует и сопутствует 

обучению гигиене полости рта, фундаментом которого она является. 

Санитарно-разъяснительная работа в своей основе имеет два направления: 

пропаганда медицинских знаний о здоровом образе жизни, путях и методах 

сохранения здоровья, профилактике заболеваний, агитация родителей за 

соблюдение правил здорового образа жизни и профилактика болезней их 

детей путем воспитания и убеждения. Для пропаганды медицинских знаний 

среди родителей рекомендуется организовать встречу перед  

родительским собранием в классе или группе. Нежелательно объединять 

родителей нескольких классов или групп (в детских дошкольных 

учреждениях), так как в этом случае лекция или беседа плохо 

воспринимаются. При этом родителей надо озаботить состоянием зубов и 

органов полости рта среди детей и вызвать заинтересованность в проведении 

и поддержании мероприятий по профилактике стоматологических 

заболеваний, планируемых в детских коллективах. Продолжительность 

беседы не должна превышать 15—25 мин, так как примерно столько же 

времени потребуется для ответов на вопросы. Беседа должна проходить 

живо, со многими примерами, иллюстрациями, презентациями. Необходимо 

использовать показ кинофильмов (на родительских собраниях); выпуск 

санитарной стенной печати с отражением вопросов предупреждения 

стоматологических заболеваний, а также распространение среди родителей и 

учащихся памяток, содержащих в кратком виде основную гигиеническую 

информацию по проблеме. Следует помнить, что форма изложения и 

содержание рекомендаций должны соответствовать культурному уровню 

населения и условиям жизни в районе города. Санитарно-разъяснительная 

работа среди родителей как одно из основных действенных звеньев в 

обеспечении гигиенического воспитания должна проводиться по следующим 

разделам:  
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 Болезни полости рта и здоровье детей.  

 Значение общего здоровья для состояния органов полости рта.  

 Роль качественного питания в предупреждении болезней полости 

рта.  

 Профилактическое значение личной гигиены.  

 Лекарственная профилактика болезней органов полости.  

 Гигиеническое воспитание школьников.  

Для родителей школьников рекомендуется план основной беседы 

«Предупредить заболевания полости рта можно», которую первично один раз 

в каждом школьном учреждении и школе проводит стоматолог с родителями, 

как показательную для медперсонала и воспитателей детских садов, 

обязанных по плану дублировать ее по всем группам и классам. План беседы 

рекомендуется следующий: а) значение здоровья полости рта для общего 

состояния организма ребенка (5 мин); б) важность качества питания в 

обеспечении здоровья полости рта и правила приема пищи (15 мин); в) роль 

общеоздоровительных мер в развитии и состоянии органов и тканей полости 

рта (5 мин); г) выявление и устранение вредных привычек (10 мин); д) 

гигиена полости рта (10 мин); е) способы предупреждения заболеваний 

полости рта (15 мин). В рамках этой беседы необходимо акцентировать 

пункты, соответствующие возрасту детей, с родителями которых проводится 

работа.  

Организация гигиенического воспитания школьников осуществляется в 

соответствии с их возрастом и рекомендациями по педагогике и  воспитанию 

детей. 
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ПАМЯТКА О ЛИЧНОЙ ГИГИЕНЕ 

ДЛЯ ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Дорогой Друг! 

Общеизвестно, что здоровье человека закладывается в детстве. 

Организм ребенка очень пластичен, он гораздо чувствительнее к 

воздействиям внешней среды, чем организм взрослого, и от того, каковы эти 

воздействия - благоприятные или нет, зависит, как сложится его здоровье в 

будущем.  

Большое значение в охране и укреплении вашего здоровья 

принадлежит гигиеническому обучению и воспитанию.  

Гигиеническое воспитание – это часть общего воспитания, а 

гигиенические навыки – это неотъемлемая часть культурного поведения 

каждого человека. Глубоко неправы те, кто считает, что сообщение детям 

гигиенических знаний и привитие им гигиенических навыков является делом 

медицинских работников. Это ответственное дело самих детей и их 

родителей, тем более что навыки гигиенического поведения и элементарные 

правила общежития являются дополнением друг друга.  

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.  

Кожа защищает тело человека от болезней. Когда вы бегаете, прыгаете 

и вам становится жарко, то на Вашей коже появляются капельки пота. Если 

кожу долго не мыть, то на нейнакапливаются жир и пот, на которых 

задерживаются частицы пыли. От этого кожа становится грязной, грубой и 
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перестает защищать тело. Грязная кожа может принести вред здоровью, и, 

кроме того, грязные, неряшливые люди всегда неприятны всем окружающим. 

Поэтому кожу нужно мыть и за ней необходимо постоянно ухаживать.  

Каждое утро и после физической работы необходимо умываться: 

мыть лицо, руки, шею, уши. Умываться также нужно после прогулок и 

вечером перед сном.  

К умыванию нужно подготовить мыло, полотенце, и если вы 

находитесь не в домашних условиях, где нет ванной комнаты или 

оборудованного для умывания места, то следует позаботиться, чтобы 

имелась чистая, желательно теплая, вода для умывания полотенце следует 

повесить на вешалку, а не накидывать себе на шею или плечи, т.к. на 

полотенце при умывании попадут брызги, и оно будет мокрым и 

загрязненным.  

Умываться дома лучше всего раздетым до пояса.  

 Сначала надо хорошо вымыть руки с мылом под струей воды. 

Руки следует намыливать один-два раза с обеих сторон и между 

пальцами, потом хорошо смыть мыльную пену, проверить 

чистоту кожи и состояние ногтей.  

 Затем уже чистыми руками мыть лицо, шею, уши.  

 После умывания следует вытереться насухо чистым сухим 

полотенцем.  

 У каждого ребенка должно быть свое полотенце.  

 Если полотенце, после того как вы им вытерлись, осталось 

чистым, значит, вы вымылись хорошо.  

 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 мытье ног, ношение 
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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.  

 Все 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 белье и некоторое время находиться в тепле.  

 Очень тщательно нужно промывать волосы, т.к. на них 

накапливаются кожный жир, грязь и пыль. Легче ухаживать за 

короткими волосами, они лучше промываются и быстрее 

высыхают от влаги. Поэтому мальчики могут иметь короткую 

спортивную прическу, особенно в летнее время. Девочкам, у 

которых длинные волосы, необходимо мыть голову не реже 

одного раза в неделю, после мытья волосы следует тщательно 

расчесывать только своей и обязательно чистой расческой.  

 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.  
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 Особенно важно следить за чистотой рук. Вы должны понять, что 

руками вы берете различные предметы: карандаши, ручки, книги, 

тетради, мячи, игрушки, гладите животных (кошек, собак), 

беретесь за дверные ручки, притрагиваетесь к различным 

предметам, ручкам дверей в туалетных комнатах. На всех этих 

предметах есть грязь, часто не видимая глазом, и она остается на 

коже пальцев. Если брать немытыми руками продукты питания 

(хлеб, фрукты, конфеты и т.д.), то эта грязь попадает сначала в 

рот, а потом в организм. С грязью передаются различные болезни 

от больного человека здоровому. Поэтому нужно мыть руки 

перед едой, после посещения туалета, после всякого загрязнения 

(уборки комнаты, работы в огороде, игры 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.  

Самой распространенной болезнью зубов является кариес - это 

разрушение зуба с образованием в нем полости. При этом возникает резкая 

боль от приема холодной или горячей, кислой или соленой пищи. Если такой 

зуб не запломбировать в начале заболевания, то внутри зуба развивается 

сложный воспалительный процесс с поражением зубного нерва, корня и 

надкостницы. Кариозные зубы, как и другие очаги хронического воспаления, 

могут быть причиной гайморита, тонзиллита, отита, менингита, а также 

ревматизма, бронхиальной астмы, болезней почек.  

Как же сохранить зубы здоровыми?  

Нужно употреблять твердую пищу, чтобы для ее разжевывания 

потребовалась значительная работа зубов и челюстей с обеих сторон. Не 

увлекайтесь протертой пищей. Необходимо грызть яблоки, есть другие 
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фрукты, морковь, редис, овощные салаты и хлеб с коркой. Энергичное 

жевание усиливает не только отделение слюны, но и приток крови к 

челюстям, деснам, улучшая их питание. При этом челюсти ваши развиваются 

нормально и постоянные зубы располагаются ровными рядами. Важно 

своевременно и правильно ухаживать за полостью рта и зубами. Приучайте 

себя полоскать рот после каждой еды, чистить зубы утром и обязательно 

вечером перед сном. Заканчивать чистку зубов тщательным полосканием 

водой несколько раз до тех пор, пока не останется частиц зубной пасты. 

Хранить свою зубную щетку, зубную пасту следует в чистоте, в 

определенном месте.  

Следует знать приемы массажа десен: пальцем руки, вымытой с 

мылом, массировать движением сверху вниз для верхней челюсти, а для 

нижней челюсти -движением снизу вверх. Массаж десен очень полезен для 

зубов.  

Очень важно не допускать болезни, вызывающие затрудненное 

дыхание через нос, так как это отрицательно влияет на состояние рта, и не 

допускать дурных привычек, таких, например, как грызть твердые предметы 

(карандаши, ручки, орехи, леденцы и т.п.). Для удаления частиц пищи, 

застрявшей в межзубных пространствах, нужно пользоваться зубочисткой. 

Не стоит есть много сладкого. Следует избегать резкого перехода от горячей 

пищи к холодной и наоборот. Два раза в год необходимо обязательно 

посещать зубного врача.  

Следует постоянно иметь при себе чистый носовой платок и при 

необходимости пользоваться им.  

Вы должны знать, что при кашле и чихании из носоглотки выделяется 

большое количество микробов, и если не пользоваться платком, то с 

брызгами происходит заражение окружающих.  

Пользоваться грязным носовым платком опасно, т.к. инфекция с платка 

может попасть на глаза, кожу, губы и т.д., вызывая такие заболевания, как 

конъюнктивит, герпес, стоматит и т.п.  
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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. Детям необходимо об этом знать, т.к. некоторые из них терпят, 

особенно учащиеся младших классов, потому что стесняются попроситься во 

время урока в туалет.  

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.  

Воздух жилого помещения легко подвергается загрязнению, при 

котором уве-личивается содержание в нем микробов. Проветривание 

позволяет снизить загрязненность воздуха в 3-5 раз. Оно должно 

производиться зимой не менее двух раз в день (утром, во время уборки, и 

перед сном) продолжительностью до 30 минут. Наиболее благоприятная 

температура в жилых помещениях +18-20 градусов и относительная 

влажность 30-60%. Уборка должна проводиться влажным способом (влажной 

тряпкой, щеткой) или с помощью пылесоса. Сухое подметание приводит к 

поднятию в воздух большого количества пыли и микробов.  
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Приучите себя всегда вытирать ноги при входе в помещение и дома 

переодевать сменную обувь; проветривать свою комнату в течение дня и 

перед сном, а в школе на перемене проветривать класс; систематически 

вытирать пыль и убирать свою комнату; содержать в порядке свое рабочее 

место, книги, тетради, игрушки; в чистоте содержать свою постель и 

ежедневно проветривать ее после сна.  

Помните, что вы должны быть опрятными в одежде и обуви, 

пользоваться одежной и обувной щетками и ежедневно чистить свою одежду 

и обувь. Так, придя с улицы, одежду надо очистить от пыли при помощи 

платяной щетки и проветрить. Далее следует переодеться в специальную 

чистую одежду для дома, Верхнюю одежду необходимо хранить 

изолированно в отведенном 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, расческу, подстилку, следить за их здоровым состоянием, 

приучать к правильному поведению.  

Выгуливать собак следует в специально отведенных для этой цели 

местах. Не заносите в дом и не берите в руки новорожденных или найденных 

на улице животных. Особую опасность представляют травмы, полученные от 

таких животных (царапины, укусы). При укусе животных необходимо срочно 

обратиться к врачу.  

Вода из наружных источников и даже из-под крана может 

представлять опасность для здоровья человека. Вот почему нельзя забывать, 

что необходимо пользоваться фильтрами для воды или кипятить воду. 

Кипячение обезвреживает воду, делает ее более безопасной для здоровья, 

этот метод рекомендуют в летний период времени. Хорошо утоляют жажду 
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несладкие компоты, морсы (зимой приготовленные из сухофруктов, а летом 

– из свежих фруктов), полезно употреблять овощные соки. 

Совершенно недопустимо купаться в необорудованных для этого 

местах, в загрязненных водоемах, в местах, где могут быть стоки 

канализации и другие загрязнения, 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 серьезных заболеваний, 

отставанию в умственном и физическом развитии.  

Ваша одежда должна соответствовать климатическим условиям и 

характеру ваших занятий или работы. Она должна быть удобной, исправной 

и чистой, обувь предпочтительнее носить из натуральной кожи, а ее покрой 

полностью должен учитывать анатомо-физиологические особенности вашей 

стопы.  

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, к школьному 

врачу. Для этого необходимы дружба и откровенность с вашими родителями, 

правильные взаимоотношения с товарищами, бережѐное отношение к себе и 

окружающим.  

Помните, что о сохранении и укреплении вашего здоровья наряду с 

вашей семьей заботится и ваша школа. Именно в школе вам необходимо, 

прежде всего, закрепить свои знания и навыки, приобретенные в дошкольном 

возрасте. Кроме того, вы постоянно должны совершенствовать свои знания в 

вопросах личной гигиены, помнить о значении утренней гимнастики и 

закаливающих процедурах для укрепления здоровья и хорошей 

работоспособности.  
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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 хорошие привычки для совершенствования своего здорового 

образа жизни, культуры общения с друзьями и окружающими людьми.  

Многие навыки прививаются с трудом, и требуется немало усилий и 

терпения от родителей и самих детей, чтобы они стали привычками, но 

это жизненная необходимость, которая в будущем положительно 

послужит для здоровья. 


