7 класс КБЖ. Задание сдать в пятницу 10.04
 «Физиологические особенности человека в подростковом возрасте» Параграф 6.3. стр. 156. Прочитать и запомнить                                           ПРАВИЛА ПОДРОСТКА
Правило первое: соблюдение чистоты собственного тела.
 В подростковом возрасте у мальчиков и девочек происходит интенсивное развитие сальных желёз, которые способны выделять до 200—300 грамм кожного сала за неделю. А потовые железы за это же время вырабатывают до 7 литров пота. Чтобы защитные свойства кожи при этом не нарушались, необходимо эти выделения регулярно смывать. В противном случае на коже создаются благоприятные условия для размножения болезнетворных микробов, грибков и других вредных микроорганизмов. Поэтому необходимо ежедневно принимать душ, температура воды которого должна быть около 37о—38о, то есть немного выше нормальной температуры тела. Ноги также желательно мыть каждый день в прохладной воде и с мылом. Холодная вода уменьшает потоотделение.
Необходимо постоянно следить за чистотой рук и ногтей. Грязь, содержащая болезнетворные микробы, может попасть с рук в рот через пищу. Не зря такое заболевание, как дизентерия называют «болезнью грязных рук».
Конечно, природа позаботилась о нас, заложив уникальное свойство в нашу кожу — бактерицидный эффект. То есть она способна самостоятельно убивать болезнетворные микроорганизмы. Но всё это относится только к чистой коже. Грязная и сальная кожа теряет все свои врачебные свойства. Это ещё один плюсик в пользу чистоты собственного тела.
Правило второе: идеальная чистота волос.
 Правильный уход за кожей головы и волос нормализует деятельность сальных желёз, а также улучшает кровообращение и обменные процессы.
Несмотря на длину, волосы, как короткие, так и длинные, необходимо мыть не по расписанию, а по мере загрязнения. Сказать точное количество раз невозможно, так как частота мытья волос зависит от многих факторов.
Не стоит мыть волосы горячей водой, так как она активизирует работу сальных желёз. После полоскания волос, их желательно обдать холодной водой. Для сушки волос старайтесь использовать тёплое полотенце и воздух. А использование фена постарайтесь свести к минимуму, так как он пересушивает волосы, делая их ломкими. Правила личной гигиены волос включают в себя и обязательное их расчёсывание каждое утро и каждый вечер. При этом нежелательно использование чужих расчёсок.
Правило третье: тщательный уход за полостью рта.
Уже давно установлено, что некоторые заболевания внутренних органов начинают своё развитие в полости рта из-за антигигиеничности. Поэтому постоянно следите за её чистотой. Зубы рекомендуется чистить каждое утро и вечер. После любого приёма пищи обязательно прополощите рот. При появлении первых признаков заболевания зубов или дёсен незамедлительно обращайтесь к стоматологу. А для профилактического осмотра посещайте стоматолога не реже двух раз в год.
Правило четвёртое: соблюдение чистоты обуви и нательного белья.
Немаловажную роль в личной гигиене занимает чистота нашей одежды, так как она защищает наше тело от загрязнений, механических и химических повреждений, охлаждения и так далее
Очень важно после мытья (душ, ванна, баня) сменить нательное бельё, чтобы вновь не загрязнить кожу частичками пота, сала и грязи. А нижнее бельё, которое непосредственно касается кожи тела, нужно менять каждый день.
[bookmark: _GoBack]Обувь также требует к себе внимания, её следует мыть не только снаружи, но и внутри. А в закрытых туфлях, ботинках и сапогах необходимо как можно чаще менять стельки.
Пятое правило: соблюдение гигиены спального места.
 Здесь тоже всё достаточно просто. Каждый день, перед тем как ложиться спать, необходимо проветривать спальное помещение, а нательное бельё рекомендуется сменить на ночную сорочку или пижаму. Также важно, чтобы спальное место было удобным, а постельное бельё желательно менять раз в неделю.
Конечно, это не все правила личной гигиены — мы привели только самые основные из них, которые должны быть усвоены ещё с младенчества. Но для поддержания здоровья важно не только их соблюдать, но и вести здоровый образ жизни, больше бывать на свежем воздухе и заниматься спортом — тогда вам не будут страшны никакие болезни.
	 

