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Тема: Особиста гігієна 

Мета: вивчити основні вимоги та особливості особистої гігієни людини.  

Особиста гігієна - це основа здорового способу життя, умова ефективної 

первинної та вторинної профілактики різних захворювань. Особиста гігієна розробляє 

принципи збереження і зміцнення здоров'я шляхом дотримання гігієнічних вимог у 

повсякденному особистому житті й діяльності. 

До сфери особистої гігієни входять гігієна тіла і порожнини рота, фізична культура, 

загартування, запобігання шкідливим звичкам, гігієна одягу і взуття, гігієна відпочинку і 

сну та інші види. 

Недотримання правил 

особистої гігієни може стати 

причиною як незначних 

проблем зі здоров’ям, так і 

серйозних захворювань. 

Правила особистої 

гігієни включають в себе не 

тільки загальноприйняті 

канони чистоти, але і спосіб 

життя. 

Від того, як ви 

дотримуєтеся або не 

дотримуєтесь основних правил 

залежить загальний стан 

вашого організму, здоров’я та 

тривалість життя. 

Необхідно дотримувати прості і відомі правила в цілях уникнення шкірних та 

шлунково-кишкових і гельмінтних захворювань. 

Мити руки після кожного відвідування туалету, поїздки в громадському 

транспорті, контакту з тваринами, перед прийомом їжі. 

Кожен повинен мати в особистому користуванні недоторканні для інших предмети 

(зубну щітку, рушник, мочалку, нижню білизну). 

Обов’язково потрібно утримувати в чистоті, теплі і сухості – ноги. Це захистить від 

простудних і грибкових захворювань. Не можна користуватися чужим взуттям. В 

громадських душових потрібно використовувати особисті гумові шльопанці. 

Бажано відрегулювати режими сну і прийому їжі, що б це відбувалося по 

можливості в один і той же час. Це допоможе вашому організму запобігти розвитку 

порушень серцево судинної системи і багатьох інших проблем. 

Сон повинен бути достатнім. Не рекомендується за дві години до сну вживати 

важку і жирну їжу. 

Всі фрукти та овочі повинні добре митися під проточною водою. Не слід вживати в 

їжу несвіжі, з минулим терміном придатності продукти, щоб уникнути харчових отруєнь. 

Дотримуючись правил особистої гігієни, людина захищає себе від негативного 

впливу зовнішніх подразників. 



 
Особиста гігієна — це зведення правил, які допомагають підтримувати здоров’я, а 

також оберігають людину від хвороб, передчасної старості і смерті.  

 Обов’язково особиста гігієна не обходить і правильне харчування, розпорядок дня, 

психічний стан. Якщо Ви їсте здорову їжу, займаєтеся спортом і навіть обливаєтеся зранку 

холодною водою, то все це ,безперечно, покращує загальний стан вашого 

організму, підвищує імунітет, продовжує життя. Особиста гігієна — це невід’ємна частина 

загальнолюдської культури. Саме дотримання правил особистої гігієни усвідомлено і 

відрізняє кожного з нас від тварин. 

Вплив особистої гігієни на здоров'я людини 

Забезпечення чистоти тіла, догляд за шкірою і волоссям є давніми елементами 

особистої гігієни. Шкіра яка має кілька мільйонів терморецепторів, потових та жирових 

залоз, бере безпосередню участь у процесах теплообміну. Через шкіру шляхом 

інфрачервоного випромінювання, випаровування і проведення організм втрачає понад 

80% тепла, що потрібно для підтримання теплового комфорту організму. Через шкіру 

виділяється 10-20 мл поту за годину. Під час важкої роботи і перегрівання ця кількість 

може збільшуватися до 300-500 мл і більше. 

 
Гігієнічно-загартовувальні процедури, їх значення 

Під загартуванням розуміють підвищення стійкості організму до впливу коливань 

температури повітря і води, вологості повітря, атмосферного тиску, сонячного 

випромінювання та інших фізичних чинників навколишнього середовища. У 

фізіологічному відношенні загартування розглядають як адаптацію, що досягається 



багаторазовим тренуванням, впливом того чи іншого загартовувального чинника або 

комплексом чинників. Загартування підвищує адаптаційні можливості організму не тільки 

до погодних, а й до інших несприятливих (фізико-хімічних, біологічних, психологічних) 

чинників, знижує чутливість до респіраторних та інших заразних захворювань, підвищує 

працездатність, сприяє формуванню позитивних психофізіологічних реакцій. 

Під час проведення загартувальних процедур слід враховувати такі принципи: 

поступовість (поступове збільшення інтенсивності й тривалості впливу загартувального 

чинника), систематичність (проводити процедури регулярно за визначеною системою), 

комплексність (цілеспрямоване поєднання впливу кількох чинників, наприклад, повітря і 

води), індивідуальний режим (характер, інтенсивність і режим загартування повинні 

враховувати індивідуальні особливості людини: вік, стать, стан здоров'я тощо. 

 

Домашнє завдання:  

1. Опрацювати та законспектувати матеріал.  

 

Усі виконані завдання надсилайте на електронну адресу gr.ev@ukr.net  з підписом у темі 

листа «ПІБ, № групи та назва навчальної дисципліни».  
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