
Личная гигиена относится к важным разделам медицины, она разрабатывает 

принципы сохранения и укрепления здоровья через поддерживание гигиены 

в жизни и в труде. В поддержание личной гигиены входит забота о чистоте 

тела и полости рта, одежды и обуви,  

    Существуют острые кишечные заболевания, которые предаются больными 

людьми, носителями инфекции и животными. Эти заболевания могут быть 

переданы через пищу, воду и контактнобытовым способом. В 

желудочнокишечный тракт проникают патогенные микроорганизмы и 

действуют их токсины. Профилактикой таких инфекций является 

изолирование людей, дезинфекция, соблюдение чистоты рук, чистоты в 

квартирах и местах общего пользования, соблюдение таких мер приведёт к 

значительному укреплению нашего здоровья. 

    Например, регулярное мытьё рук человеком будет предотвращать его 

от  заражения микроорганизмами, даже если он общался с другими людьми 

или животными. Если соблюдать меры личной гигиены ,  гигиену 

помещений,проводить дезинфекцию, уменьшить общение с другими людьми, 

то мы убережёмся также от гриппа и ОРВИ. 

    Один из самых быстрых и простых способов обеспечения безопасности 

вашей семьи - это соблюдать правила гигиены рук. Регулярное мытье рук 

поможет держать от себя подальше такие болезни, как простуда, кашель, 

грипп и гастроэнтерит (все это можно заразить или передать при плохой 

гигиене рук).   

    Уход за зубами и соблюдение правил гигиены полости рта защищают от 

заболеваний десен, неприятного запаха изо рта, разрушения зубов и многих 

инфекций. 

    Принимайте душ каждый день, используя теплую воду и мыло. Вы можете 

принять душ два раза в день, когда погода теплая. Ежедневное купание 

является неотъемлемой частью личной гигиены, потому что кожные 

инфекции, бактерии и неприятный запах можно уменьшить путем 

ежедневного тщательного мытья и сушки пораженных участков.   

    Микробы и грязь могут прилипнуть к вашей одежде. Стирайте одежду, 

которую вы носите после каждого использования, чтобы удалить эти 

микробы и загрязнения. Это особенно важно, если вы столкнулись с больным 

членом семьи или другом.   

 



Правила закаливания детей 

Для повышения защитных сил организма детей используют закаливание, 

Большинство родителей имеют смутное представление о закаливании   и 

практически ничего не делают для повышения защитных сил организма к 

действию неблагоприятных метеорологических факторов. Более того из-за 

боязни простуды, начинают заниматься пассивной защитой в виде 

укутывания, боязни открытых окон, проветривания помещений. Это не дает 

возможности для тренировки и совершенствования системы терморегуляции, 

что приводит к возникновению частых простудных заболеваний. Основные 

факторы закаливания - природные и доступные “Солнце. Воздух и Вода”. 

 
Основные эффекты закаливающих процедур: 

 - укрепление нервной системы; 

 - развитие мышц и костей; 

 - улучшение работы внутренних органов; 

 - активизация обмена веществ; 

 - невосприимчивость к действию болезнетворных факторов. 

Средства закаливания просты и доступны. Главное отбросить многие 

укоренившиеся предрассудки бабушек и родителей. 

Основные принципы закаливания: 

• проводить закаливающие процедуры систематически; 

• увеличивать время воздействия закаливающего фактора постепенно; 

• учитывать настроение ребенка и проводить процедуры в форме игры; 

• начинать закаливание в любом возрасте; лучше в весеннее время; 

• никогда не выполнять процедуры, если ребенок замерз, то есть не 

допускать переохлаждения ребенка; 



• избегать сильных раздражителей: продолжительного воздействия 

холодной воды или очень низких температур воздуха, а также 

перегревания на солнце; 

• правильно подбирать одежду и обувь: они должна соответствовать 

температуре окружающего воздуха и быть из натуральных тканей и 

материалов; 

• закаливаться всей семьей; 

• закаливающие процедуры сочетать с физическими упражнениями и 

массажем; 

• в помещении, где находится ребенок, никогда не курить. 

Закаливающие воздушные процедуры: 

Проветривание комнаты. Температура воздуха в комнате ребенка должна 

быть от 20 до 22 градусов. Проветривание зимой можно проводить в 

присутствии ребенка. За счет открытых форточек и окон быстро достигается 

снижение температуры воздуха на 1 градус. Повторяют проветривание зимой 

4-5 раз в день, а летом доступ свежего прохладного воздуха должен быть 

постоянным. Сквозное проветривание проводят при отсутствии ребенка в 

комнате. Методы закаливания делятся на традиционные и нетрадиционные. 

Наиболее удобными и физиологически обоснованными являются 

традиционные методы закаливания воздухом. Это объясняется тем, что 

потребность растущего организма в кислороде более, чем в 2 раза превышает 

таковую у взрослых. Пребывание ребенка на свежем воздухе имеет важное 

оздоровительное значение. Солнечные ванны также являются хорошей 

закаливающей процедурой. Инфракрасные лучи солнечного спектра 

оказывают на организм тепловое воздействие, что способствует улучшению 

кровотока. Ультрафиолетовые лучи способствуют выработке витамина Д и 

повышают обменные процессы. Они оказывают бактерицидное действие, 

повышают сопротивляемость к простудным заболеваниям. Прогулки на 

свежем воздухе должны проходить ежедневно и составлять не менее 2-

хчасов. 

Воздушные ванны: при первых признаках переохлаждения ребенка и 

появлении “гусиной кожи”, посинения губ, беспокойстве, малыша следует 

немедленно одеть! 

Закаливание водой может проводиться, как местные или общие процедуры. 

К местным процедурам относят умывание, обтирание, обливание, ванны. 

Закаливание только тогда эффективно, когда холодной водой обливают 

теплого ребенка 

Существуют   специальные правила закаливания: 

1. необходим психологический настрой; 



2. важна систематичность занятий; 

3. нужно учитывать сезон, не стоит начинать закаливание весной и осенью 

т.к. возможны простудные заболевания и обострение хронических; 

4. закаливание должно быть комплексным: активным и пассивным, общим и 

местным; 

5. постепенным; 

6. учитывать индивидуальные особенности ребенка и климатические 

факторы; 

7. закаливание должно приносить радость 

Интенсивные методы закаливания 

 
 

К интенсивным методам закаливания относят те методы, при которых 

происходит хотя бы кратковременный контакт тела со снегом, ледяной водой 

или морозным воздухом. Промежуточное место между традиционным и 

интенсивным закаливанием занимают контрастные процедуры. При 

хронических заболеваниях верхних дыхательных путей у детей, тонзиллите, 

аденоидах предпочтительнее применять контрастные процедуры. Ведущим 

должен быть принцип использования контрастных воздействий т.к. он 

обеспечивает оптимальную тренировку термрегуляционных механизмов. 

Основные виды контрастных закаливающих процедур: 

• контрастные ножные ванны; 

• контрастное обтирание; 

• контрастный душ; 

• сауна; русская баня 



Контрастное обливание ножек: ставят два таза с таким количеством воды, 

чтобы уровень ее доходил до середины голени. В одном тазу вода должна 

быть горячей 38-40 градусов, а в другом при первой процедуре – на 3-4 

градуса ниже. Малыш сначала погружает ножки в горячую воду на 1-2 

минуты и барахтает ими в воде, а затем “перескакивает” в таз с прохладной 

водой на 5-20 секунд. Так можно менять горячие и прохладные ножные 

ванны 3-6 раз. Каждые 5 дней температуру воды во втором тазу снижают на 1 

градус, доводя до 17-12 градусов. Если ребенок часто болеет, процедуру 

заканчивают тазом с горячей водой, если ребенок здоров - прохладной. 

Чтобы ребенку было не скучно, следует проводить контрастные процедуры в 

виде игры. 

Контрастный душ можно использовать для детей старше 2-х летнего 

возраста. При этом малыш стоит под “горячим дождиком” 1-2 минуты, а 

затем под “холодным” - 10-20 секунд. Чередовать 5-10 раз. Многие дети 

хорошо переносят хождение по снегу босиком после адаптации к обливанию 

стоп прохладной водой. Важно, чтобы под снегом была земля, а не бетон или 

асфальт. Выходите с малышом, когда выпадет чистый снег, в удобной обуви 

(валеночки), которую легко снимать и одевать. Побегайте с ребенком. Если у 

него будут красные щечки, значит и ножки малыша теплые. Снимаете обувь 

и ставите на несколько секунд ножку на снег. После этого вытереть ноги 

махровым полотенцем, одеть обувь. Делайте эти закаливающие процедуры 

вместе всей семьей! Первое условие закаливания - выбор правильной не 

перегревающей одежды. Одежда на улице и дома должна быть легкой, 

позволяющей двигаться без затруднений. Некоторые родители бросаются в 

другую крайность – одевают детей только в трусики - такой режим не 

способствует закаливанию. Хорошее закаливающее воздействие оказывает 

хождение босиком. Установлено, что на подошвенной поверхности стопы 

имеется значительно больше температурных рецепторов, чем на остальных 

участках кожи. Начинать нужно с малых и непродолжительных 

воздействий.   Если ребенок не готов к холодным процедурам, есть 

альтернатива – горячие обтирания. В этом случае горячая вода тонким слоем 

ложится на тело и тут же испаряется, а испаряясь уносит тепло. Чем выше 

температура воздуха и воды, чем суше помещение, тем интенсивнее 

испарение. Сначала рекомендуется горячей губкой обтереть руки и ноги, 

затем переходить к обтиранию всего тела. Холод подводится к коже легко, 

человеку приятно, в отличие от контактного закаливания холодной водой.   К 

нетрадиционным методам относятся: зимнее плавание - «моржевание», 

хождение босиком по снегу, обливание и купание в ледяной воде. Из-за 

недостаточно сформированной системы терморегуляции и адаптации, 



незавершенности развития иммунной системы – это достаточно спорный 

метод. Существуют и противопоказания к закаливанию. 

 



Методические рекомендации родителям по формированию ЗОЖ детей 

ПОМНИТЕ: пример родителей является определяющим при формировании 

привычек и образа жизни ребенка. 

Растущий организм ребенка нуждается в особой заботе, поэтому детям 

необходимо соблюдать режим труда и отдыха. 

Приучите Вашего ребенка самого заботиться о своем здоровье: выполнять 

гигиенические процедуры, проветривать помещение и т.д. 

Традиции здорового питания в семье – залог сохранения здоровья ребенка. 

  

    Режим дня представляет собой распорядок бодрствования и сна, 

чередования различных видов деятельности и отдыха в течение суток. От 

того, насколько правильно организован режим дня, зависит состояние 

здоровья, физическое развитие, работоспособность и успеваемость в школе. 

Организм ребенка для своего роста и развития нуждается в определенных 

условиях, так как его жизнь находится в теснейшей связи с окружающей 

средой, в единстве с ней.  

    В основе правильно организованного режима дня лежит определенный 

ритм, строгое чередование отдельных элементов режима. При выполнении в 

определенной последовательности, в одно и то же время, отдельных 

элементов режима дня в центральной нервной системе создаются сложные 

связи, облегчающие переход от одного вида деятельности к другому и 

выполнение их с наименьшей затратой энергии. Поэтому необходимо строго 

придерживаться определенного времени подъема и отхода ко сну, 

приготовления домашних заданий, приемов пищи, т. е. следовать 

определенному, установленному режиму дня. Этому основному положению 

должны быть подчинены все элементы режима. 

    Правильно организованный режим дня предусматривает: 

1. Правильное чередование труда и отдыха. 

2. Регулярный прием пищи. 

3. Сон определенной продолжительности, с точным временем подъема и 

отхода ко сну. 

4. Определенное время для утренней гимнастики и гигиенических процедур. 

5. Определенное время для приготовления домашних заданий. 

6. Определенную продолжительность отдыха с максимальным пребыванием 

на открытом воздухе. 



    Наилучшим активным отдыхом для ребенка является подвижная 

деятельность, особенно на воздухе. Пребывание детей на открытом воздухе 

имеет большое оздоровительное значение. Свежий, чистый воздух укрепляет 

организм, улучшает процессы обмена веществ, деятельность сердечно-

сосудистой системы и органов дыхания, повышает его сопротивляемость к 

инфекции. Лучшими видами подвижной деятельности, быстро 

рассеивающими усталость и утомление, являются движения, избранные 

самими детьми, совершаемые ими с удовольствием, радостью, 

эмоциональным подъемом. Такими движениями являются подвижные игры и 

спортивные развлечения (в теплое время года — игры с мячом, прыгалкой, 

городки и др.; зимой — катание на санках, коньках, ходьба на лыжах). 

    Для правильного роста и развития ребенка необходимо достаточно 

калорийное питание, полноценное по содержанию белков, жиров, углеводов, 

минеральных солей и витаминов. 

    Большое внимание нужно уделить режиму питания, регулярному приему 

пищи в строго установленное время — через 3—4 часа (4—5 раз в сутки). У 

тех, кто ест всегда в определенное время, вырабатывается условный рефлекс 

на время, т. е. при приближении определенного часа появляется аппетит, 

начинается выделение пищеварительных соков, что облегчает переваривание 

пищи. 

    Беспорядочный прием пищи ведет к тому, что не происходит необходимой 

подготовки желудочно-кишечного аппарата к этим приемам пищи, хуже 

усваиваются питательные вещества, теряется аппетит. Особенно портит 

аппетит беспорядочная еда сладостей и сахара. 

    Нужно приучить ребенка мыть руки перед каждым приемом пищи, есть не 

спеша, не разговаривая, не читая во время еды. Регулярный прием 

полноценной пищи при соблюдении всех гигиенических правил является 

залогом здоровья. 

 


