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PERSONLICHE HYGIENE DES MENSCHEN

Regelmifiige und richtige Korperhigiene dient der Erhaltung und Festigung
der Gesundheit.

Eine der wesentlichsten Forderungen ist die Plege der Haut.
Hautabsonderungen (Schweill, abgestorbene Hautzellen) und Schmutz
verschlimmer nicht nur die natiirlichen Hautfunktionen (Schutz, Warmeregulation,
Stoffastausch, sondern sind zugleich ein gutter Nahrboden fiir Krankheitserregen.
Die Krankheitserregen konnen durch Hautverletzungen oder durch die Korper
gelangen.

Das alltdgliche Reinigungsmittel ist das Wasser. Es beseitig den Schmutz und
die abgestoBene Hornhaut. Gleichzeitig warden die Funktionen der Haut tpainiert,
vor allem die Fahigkeit zur Warmeregulation durch den Blutkreislauf und
Produktion von Tagl, der als Schutzschicht wirkt.

Abends soll man Korper mit warmem Wasser und Seife waschen. Man soll
zwel Schwamme, einen fiir den Unterkorper, sowie je ein Handtuch fiir Gesicht,
Oberkdrper und einen fiir Unterkorper benutzen. Zur morgendlichen Ganzwachung
soll man nach Méglichkeit kaltes Wasser ohne Seife benutzen.

Eine wichtige Forderung der tdglichen Korperpflege ist das Biirsten des
Haares. Es fordert durch seine massierende Wirkung die Durchblutung und damit
die Erndhrung der Koptfhaut. Die Haare soll man so oft waschen, wie es die
Sauberkait erfordert. Verschmutsten Haar und verschmutzte Kopfhaut sind ein
gutter Nahrboden fiir Bakterien wie die verschmutzte Haut anderer Korperstellen.
Zum Waschen soll man alkalsftreie( allesogenannter Haarwaschmittel) verwenden.
Man soll mehrmals griindlich spiilen und das Haar mit einem Handtuch abreiben.
Man soll das Haar nach Moglichkeit bei Zimmertemperatur trocknen lassen.

Die Négel muBB man tiglich mit warmem Wasser, Saife und Handbiirste
sdubern. Unter schlecht gepflegten Négeln konnen schmerzhafte Entiindungen
entstehen. Die Fingelndgeln sollman rund halten. Die Zehennégeln soll man gerade
schneiden.

Die Hinde muB3 man héufig reinigen, auf jeden Fall nach Benutzung der
Toilette und vor dem Essen. Man soll zum Sdubern warmes Wasser, Saife und eine
Handbiirste verwenden. Nach dem Waschen soll man die Hiande gut abtrockenen.
Stark verschmutzte Hinde soll man mit einem Lappen oder Papier vorreitigen.

Die Fiile verlanden die gleiche Pflege wie die Hande. Man soll sie taglich mit
warmem Wasser, Saife und einer Biirste reinigen.

Der Mensch mu3 durch regelméfiige Anwendung von Kailte- und
Wirmereizen, Nervensystem und Blutgefafe trainieren. Er muf3 sich abhilten. Alle
Korperiibungen hirten ab besonders wenn sie an frischer Luft getriben warden.
Korperiibungen miissen liberlegt getrieben warden,um gesundheitlichen Wert zu
haben.



Fehlerhafte FuBlbekedbng kann zu Schidden am Stiitzapparat fiihren. Die
Absatzhohe soll etwa vier Zentimeter beim Erwachsenen, nicht mehr als zwei
Zentimeter bei Kindernbetragen.

Die Kleidung mufl dem Wetter entsprechen. Die Unterkleidung muf3 gut
waschbar, die gesamte Bekleidung bequem sein und darf die natiirlichen
Hautfunktionen nicht behindern.

Zum erholsamer Schlaft gehort ein richtiges Bett: Die Matratze mul3 fest, die
Kopfkissen normalerweise flech sein. Man soll den Schlafraum stets gut liiften. Die
giinstigste Schlaftemperatur betragt 18 C.

Zahnfaule kann zu allgemeinen Korperschdden fiihren. Krankheitserregen
warmer in den defekten Zahn ein, siedeln sich in der Pulpa und an der Wurzelspitze
an und bilden einen Herd. Von thm aus konnen Bakterien oder deren deren giftige
Zerfallsprodukte in die Blutbahn eindringen und oft an weit entfernt liegenden
Organe Entziindungen hervorrbfen. Besonders gefihrdet sind Herz, gefille,
Muskeln, Gelenke und Nieren.

Durch regelmifBige Zahnpflege kann man Zahnschidden vorbeugen. Vor allem
abends ist das Putzen der Zéhne wichtig. Man mufl die Speisereste aus den
Zahnzwischenrdumen entfernen. Zum Zdhneputzen soll man eine mittelharte
Zahnbiirste und Zahnpaste benutzen. Die biirstbewegung soll beim Reinigen der
Zihne des Oberkiefers von unter nach oben nach unten,bei der Reinigung der
Unterkieferzahne von unter nach oben erfolgen.

Man muf8 den Zahnarzt mindestens zweimal im Jahr zu einer
Kontroluntersuchung aufsuchen.

Fazit: Personliche Hygiene mufl in Interesse sowohl jedes einzelnen
Menschen als auch der Volksgesundheit zu einer Selbstverstdndlichkeitwerden.
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