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Аннотация:Данная диссертационная работа содержит информацию, направленную на
поддержание здоровья человека. Собрана необходимая информация о здоровом образе
жизни и правилах личной гигиены населения. Она направлена ​ ​ на улучшение
здоровья населения.
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Понимание принципов здорового образа жизни и его составляющих элементов.
Личная гигиена – основа здорового образа жизни. Поэтому понятие личной гигиены
сегодня несколько отличается от понятия, известного нам раньше. Сегодняшняя личная
гигиена означает неукоснительное соблюдение особенностей различных районных
гигиенических правил в повседневной жизни каждого человека. Однако в то же время
каждый человек, обладающий гигиеническими знаниями, может легко контролировать
свое здоровье и трудоспособность, однако известные всем нам факторы окружающей
среды настолько разнообразны, что один человек может не справиться с ними всеми.

Каждый сознательный человек, обладающий гигиеническими знаниями, должен знать
свой ежедневный рацион, качество и количество пищевых веществ, следовать ему,
соблюдать распорядок дня, создавать условия для труда и отдыха, своего тела, одежды,
уметь содержать свое жилище в чистоте, использовать природные факторы для
эффективно тренировать свое тело, заниматься физкультурой, избегать вредных
привычек, устанавливать наиболее совместимые психологические отношения в семье и
на работе, управлять своим взаимодействием с людьми. В основе здорового образа
жизни важно, чтобы все факторы, присутствующие в окружающей среде, влияли на
организм и чтобы он мог использовать эти факторы с пользой для здоровья.

Гигиена тела и кондиционирование тела.
Гигиена тела (кожи тела, волос, рта и зубов, физические упражнения) является важной
частью личной гигиены, определяющей состояние здоровья людей. Как известно, кожа
человека выполняет ряд функций. Защитная функция – предохраняет организм от
проникновения микроорганизмов через кожу, предохраняет организм от механических,
термических и химических повреждений. Участвует в процессе управления теплом,
подкожно-жировым слоем, потоотделением, испарением, излучением. Функция
сигнализации заключается в получении нервными окончаниями различных
впечатлений и передаче их в центральную нервную систему. Выделительная функция
заключается в выведении шлаков и вредных веществ, образующихся в результате
обмена веществ, через кожные железы. Волосы на нашей голове выполняют защитную
функцию и участвуют в управлении теплом. В нормальном состоянии кожа тела мягкая,
гладкая, эластичная, не шелушится и не трескается, покрыта тонким слоем жира, имеет
определенный pH. рН кожи лица и подмышек составляет 6,1-6,8. В остальном
организме pH составляет 4-5. В норме волосы гибкие, блестящие, одного цвета, концы
не тупые и прочно фиксируются на коже головы. Чтобы кожа и волосы находились в
нормальном физиологическом состоянии, всегда следует правильно выбирать способы
ухода за ними. Для этого необходимо правильно подобрать инструменты. В качестве
средств ухода следует использовать чистую воду, шампунь, мыло, кремы (лосьоны). В
состав могут быть включены шампуни, которые широко используются при уходе за
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кожей и волосами. В их состав входит жидкое мыло, большое количество
пенообразователей, ароматизаторы, распространяющие приятный запах, и специальные
добавки. Шампуни низкощелочные, очищают кожу, жирные вещества в волосах и
перхоть. Лосьоны можно использовать для очистки кожи лица и рук. Жидкие лосьоны
содержат спирт, поэтому его полезно использовать при лечении жирной кожи. Для
лечения сухой кожи рекомендуется использовать лосьон «Данак магизи сути».
Чтобы защитить головку рта и зубы от болезней, необходимо правильно подобрать
средства по уходу за ними. Нормальное состояние полости рта – это белые и чистые
зубы, гладкая и чистая слизистая оболочка рта, микрофлора во рту. pH среды полости
рта составляет около 6,5. Средства по уходу за полостью рта делятся на 2 группы.
Механические средства – пережевывание твердой пищи, использование зубных щеток,
средств для чистки межзубных промежутков и т. д. В зависимости от физиологического
состояния зубов в головке рта могут применяться физические и механические средства
– зубной порошок и зубные пасты, различные виды паст. Кариес зубов очень
распространен в нашей республике. Для этого следует использовать профилактическую
зубную пасту. Поскольку в питьевой воде не хватает элемента фтора, в
профилактические зубные пасты добавляют фтор, кальций и другие микро- и
макроэлементы.
Одним из важных элементов здорового образа жизни является тренировка тела и
полное использование используемых в нем инструментов. Независимо от категории
населения, если посмотреть на состав наблюдаемых среди них заболеваний, на первом
месте стоят болезни органов дыхания, и их часто называют простудными болезнями.
Рекомендуется тренировать организм для повышения устойчивости организма к
воздействию факторов внешней среды, т.е. повышения способности защиты. Средства
кондиционирования тела – солнечный свет холоднее и чистая вода, свежий воздух.
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