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"Здоровье – это состояние 

полного телесного, 

душевного и социального 

благополучия, а не только 

отсутствие болезней и 

физических дефектов" 

В 1946 году
Всемирной организацией
здравоохранения
принято единое определение
термина здоровье: 



Сохранению и укреплению здоровья 
человека способствуют соблюдение 

правил личной гигиены
• правильное чередование умственного и физического 

труда

• занятия физкультурой

• регулярные приемы полноценной пищи

• чередование труда и активного отдыха

• полноценный сон



Гигиена тела
• Уход за кожей лица, тела

• Уход за волосами

• Уход за руками и ногтями

• Уход за полостью рта

• Интимная гигиена

Общие принципы ухода за кожей

• очищение, пилинги

• питание, увлажнение

• защита от воздействия неблагоприятных 

факторов внешней среды (мороз, солнце)

Уход за кожей заключает в себе проведение 

определенных процедур по утрам и перед сном. 



Работа сальных желез
• У подростков в 14-16 лет активизируется работа сальных и потовых 

желез под воздействием гормонов, что приводит к выработке 
избыточного количества секрета («жира»).

• В течение недели сальные железы вырабатывают на поверхность 
кожи от 100 до 300 гр. кожного сала. 

• Места усиленного салоотделения - кожа лица, груди и спины.

Угревая болезнь (акне)
Жирная кожа быстрее загрязняется; пыль и 

грязь забиваются в расширенные
отверстия выводных протоков сальных 
желез; возникают сальные пробки. 

При присоединении бактерии происходит 
воспаление с возникновением гнойничков



В подростковом возрасте отмечается усиленное потоотделение из-за 
гормональной перестройки организма. 

За сутки выделяется 600-800 мл пота; за ночь выделяется пота больше, чем в 
течение дня (поэтому утренний душ – обязателен!).

Продукты, увеличивающие потоотделение или усиливающие запах пота: 

 лук, чеснок, 

 острые специи, 

 просто горячие блюда, 

 алкогольные напитки, пиво, 

 чай, кофе, «кола». 

Человек должен мыть тело каждый день, а утром принимать гигиенический душ 
(без моющих средств). 

При занятиях спортом принимать душ рекомендуется сразу после тренировок 

Если нет возможности принимать душ, необходимо ежедневно мыть 
подмышечные впадины 

Потоотделение

Потливость ног
Рекомендации по уходу за кожей 

ног:

- ежедневно мыть ноги прохладной 
водой; 

- ежедневно менять носки; 

- всегда следить, чтобы обувь была 
чистой и сухой (не только 
снаружи, но и внутри). 

Факторы, усиливающие потливость ног
плоскостопие
тесная неудобная обувь (особенно на 
резиновой подошве) 
ношение синтетических носков (чулок, 
колготок) 
употребление в пищу острых и пряных 
продуктов 
при неопрятном содержании ног и редкой 
смене носок (чулок) 



Несоблюдение гигиены ног приводит к: 

появлению неприятного стойкого запаха 

возникновению потертостей, опрелостей, бородавок

грибковым поражения кожи стоп и ногтей 

гнойничковым заболеваниям кожи ног



Уход за кожей рук и ногтями
• руки мыть водой с туалетным мылом, а не хозяйственным, т. к. 

входящая в него щелочь может вызывать раздражение кожи; при 
необходимости и в холодное время смазывать их любым смягчающим 
кремом или специальным кремом для рук.

• ногти - под свободным краем ногтя скапливается грязь, содержащая 
микробы. Поэтому при мытье рук нужно тщательно очищать ногти 
специальной щеточкой; руки необходимо мыть не только перед едой, 
но и по мере их загрязнения. 

• По мере отрастания ногти следует стричь (мужчинам — коротко), 
используя для этого округлые ножницы. Ногти подстригают так, чтобы 
свободный край был округлым (на руках) и прямым (на ногах)

Инфекции накладных ногтей



Уход за волосами
Активность сальных желез проявляется и на 

волосистой части головы в виде жирных 
волос, перхоти. 

Советы по уходу за волосами:

• Мыть волосы следует не очень горячей, 
мягкой водой шампунем для Вашего типа 
волос. 

• Волосы необходимо расчесывать 
индивидуальной расческой в 
зависимости от длины волос 
(расчесывать короткие волосы следует 
от поверхности кожи кнаружи; длинные 
волосы расчесывают, начиная с концов). 

• Расческа не должна иметь острые зубья. 
При расчесывании происходит массаж 
волосистой кожи головы, улучшение ее 
кровоснабжения, что способствует 
укреплению волосяной луковицы. 

• Можно проводить ежедневно массаж 
головы, для чего в течение 5—7 мин. 
круговыми движениями широко 
расставленных пальцев смещают кожу 
головы от макушки в различных 
направлениях 



Заразные кожные заболевания волос

ПЕДИКУЛЕЗ



Заразные кожные заболевания волос

МИКРОСПОРИЯ



Интимная гигиена 
 в подростковом возрасте более тщательнее, чем в детском 

возрасте,необходимо соблюдать правила гигиены половых органов: в 
период полового созревания под воздействием половых гормонов 
усиливается активность желез слизистой наружных половых органов и 
появляются выделения. 

 выделения, скапливаясь на наружных половых органах или белье, 
вызывают раздражение кожи, появляется зуд, а присоединение 
микроорганизмов может спровоцировать начало развития 
воспалительного процесса. 

 Необходимо регулярно проводить туалет наружных половых органов 
чистой проточной водой комнатной температуры; девочки - спереди 
назад, т.е. от наружных половых органов к заднему проходу (чтобы 
бактерии, например, кишечная палочка из заднего прохода не попали 
во влагалище) бережно, без травмирования; мальчики – обнажая 
крайнюю плоть. Полотенце должно быть индивидуальным.



 к 15 годам сексуальный дебют 

имеют 5,6% девушек и 19,5% юношей. 

 к 17-летию каждый второй 

подросток начал сексуально-

партнерские отношения. 

 а уже в 19 лет 

82% подростков 

оказываются 

сексуально

активными.





Но чаще – половым путем!





ТРИХОМОНИАЗ



Хламидиоз





• Многих знаменитых, и гениальных 
людей, среди которых художники, 
поэты, литераторы, музыканты, 
актеры и даже короли: художники 
Поль Гоген и Ван Гог, украинский 
писатель Иван Франко, музыкант 
Франц Шуберт, короли Карл VI и 
Карл VII, Авраам Линкольн, 
кардинал Ришелье и даже 
литературный «отец» Фауста –
Гёте. А также – некоторые 
римские папы.

• объединяло одно - они любили, 
страстно и беззаветно…, а 
расплатой за это было заражение 
сифилисом, который в те времена 
не умели правильно лечить.

Одним из первых венерических заболеваний 
в классической венерологии, является СИФИЛИС



Сифилис

•Возбудитель - бледная 
трепонема (спирохета) -
был открыт в 1905 г. 

«Это тяжелое заболевание поражает и разрушает мясо, 
ломает и приводит к загниванию кости, рвет и 

уничтожает нервы» 
(Диас Исла,1537)











Третичный сифилис
• Наступает через 5-10 лет 

после заражения
• При третичном сифилисе 

часто поражаются 
внутренние органы 
(сердечно-сосудистая 
система, печень, почки, 
кости и суставы)

• Возникают необратимые изменения 
нервной системы и психики: 

спинная сухотка, прогрессивный паралич, 
«наполеоновский» бред









НАДО ПОМНИТЬ



Любви, здоровья 
и… защищенного 

секса!


