青少年良好衛生習慣的培養

壹、生活故事
新學期開始，二年級的阿倫發現新來的一年級學生中，有個叫做「筱如」的學妹，人很有禮貌，臉上時常掛著微笑。
阿倫很想認識她，常常找機會到她們班上找學弟妹聊天，但是這位學妹都不理他，甚至還故意躲著他，他覺得又奇怪、又傷心。
後來，他請筱如同班的學弟幫他打聽，為什麼筱如都不理他，問了之後才知道，原來，阿倫平時不太注意清潔，身上總有味道、看起來也髒兮兮的，讓人不想接近！
[image: KS7_102]阿倫知道原因後，覺得很不好意思，他決定要變成一個乾淨的男孩子，讓人人都願意接近他。





貳、知識寶庫
一、清新好口氣
(一)好口氣的重要性
當你開口時滿口爛牙或是臭氣沖天，一定會嚇跑對方的，所以想要贏得對方的好感，一定要擁有清新的好口氣。
(二)如何擁有好口氣（請參考單元二「牙齒的保健」）
要想擁有清新的好口氣，就要注意口腔的清潔。
[image: j0090364]1.吃完東西後要刷牙及使用牙線：當我們吃完東西後要記得刷牙或使用牙線，如果無法做到，至少要用水漱漱口。一天至少要刷兩次牙，每天晚上要用牙線剔牙。
2.定期接受口腔檢查：定期接受口腔檢查，才能及早發現問題、及早治療。
3.不要抽菸：抽菸會使我們的牙齒黑黑黃黃的，相當不美觀，而且也會口氣臭臭的。
4.正常作息，避免火氣大：當我們作息不正常時，體內很容易火氣大，並且會產生口臭。
[image: BD06536_]
二、洗淨雙手保健康
(一)勤洗手
[image: PE02064_]我們的雙手因為經常接觸外物，很容易碰到各種髒東西，因此一定要養成洗手的好習慣，以防止病菌進入身體。尤其當我們要吃東西前、烹煮食物時、上完廁所後、接觸病人前後，更要做好洗手的工作。
(二)修剪指甲
除了要養成洗手的好習慣，還要記得定期修剪指甲，以免指縫中暗藏污垢，傳染疾病。
(三)戴上手套
此外，當我們要碰觸骯髒東西或作粗重工作時，也要記得戴上手套保護雙手。

三、只要青春不要痘
在青少年時期，很多同學或多或少都會因為臉上的青春痘而感到相當困擾。要怎樣減少令人煩惱的青春痘呢？
(一)不要擠青春痘
發現青春痘時不要去擠它，因為這樣做會讓手上的細菌進入傷口，造成感染發炎，而且容易讓臉留下難看的疤痕。
(二)將臉洗乾淨
[image: 水龍頭洗臉]將臉洗乾淨，就可以避免污垢和油脂殘留在臉上，因此，每天至少早晚要用溫水或沒有刺激性、不含香料的洗臉用品洗臉，以保持臉部清潔。圖5-1-1  將臉洗乾淨

(三)不要吃太多富含油脂的食物。
吃太多富含油脂的食物容易讓我們長青春痘，因此，油炸食物、花生、巧克力等食物不要吃太多。
(四)維持正常的生活作息。
[image: KS7_93]經常緊張、壓力過大或熬夜，容易增加青春痘生長的機會，所以我們要養成規律的生活作息，以減少青春痘的形成。

四、汗臭味不要來
[image: HH01598_]當我們身體有汗臭味，不但不禮貌，別人也不想接近我們。
要怎樣保持身體乾爽，減少汗臭，讓自己聞起來氣味清新呢？
(一)穿著透氣的衣服
購買衣服時要選擇透氣的材質，例如純棉、麻紗等較天然的材質都具有較好的透氣性。
[image: HH01537_]穿著這類的衣服，可以讓你覺得透氣、通風，身體不會有悶熱的感覺。
(二)隨時攜帶手帕或毛巾擦汗
隨身攜帶毛巾，只要流汗就擦乾，這樣可以減少細菌的繁殖，避免汗臭味會產生。
(三)運動過後盡快讓自己身體乾爽
運動時應穿著透氣、吸汗的衣服及棉襪，如果運動的場所有淋浴設備，運動後應該馬上洗個澡。
(四)每天洗澡。
[image: KS8_89]我們每天或多或少都會流汗，所以一定要養成每天洗澡的習慣，才能使我們的身體保持清潔，減少身體污垢的產生。

五、頭髮的清潔與保養
[image: j0124663]頭皮會分泌汗水及油脂等物質，再加上有頭髮覆蓋在上頭，所以會藏有污垢。當污垢阻塞住毛孔時，就會影響頭皮的健康以及頭髮的生長，甚至會有掉髮的現象產生。
所以我們應該要常常洗頭，保持頭髮乾淨。如果你的頭髮不容易出油，你可以一至兩天洗一次頭；如果你的頭髮很容易出油，建議你一定要天天洗頭。

六、「身體穿孔」容易感染細菌
走在街上，常常可以看到許多青少年的身上穿了孔。有些人是在耳朵上打了許多的孔，更有些人連鼻子、肚臍、嘴唇甚至是舌頭上都打了孔。看起來並不好看，甚至很嚇人。圖5-1-2  打耳洞
圖5-1-3  肚臍穿孔

如果穿孔時沒有作好消毒工作，很容易就會引起感染、發炎，嚴重的甚至會對我們的生命造成危險。
所以如果你身上沒有孔，那很好，請你繼續保持下去。如果你已經穿了孔，請你一定要注意清潔。在這裡提供一些保養的方法：
（一）在傷口癒合期間，要定期用酒精或溫和的肥皂擦洗，避免細菌生長。
（二）傷口癒合前，不要將針環取下。
（三）更換針環時，要先將針環浸泡在酒精中，做好消毒工作。

七、上廁所的好習慣
[image: j0139711]我們每個人每天都要上廁所，但你知道正確的上廁所方式嗎？用正確的方法上廁所不但是一種禮貌，也是確保我們健康的必要條件喔(如圖5-1-4，5-1-5)。圖5-1-4良好的上廁所習慣
資料來源：www.human.com.tw


















 

圖5-1-5大便後正確的擦屁股方式
資料來源：www.human.com.tw


















參、活動考驗
1、 動動腦：除了知識寶庫所介紹的衛生習慣之外，同學們還有沒有想到其他的良好衛生習慣呢？
· 請老師將全班分組，以分組競賽的方式，比賽看看哪一組想出比較多的良好衛生習慣。

2、 好還要更好：在這些良好衛生習慣中，你已養成哪些良好衛生習慣？還沒具備哪些良好衛生習慣？
· 請同學就知識寶庫中的良好衛生習慣，再加上活動一所討論出來的結果，想想看能做到的及尚未做到的良好習慣。
	我的衛生習慣表

	我已能做到的好習慣
	我尚未做到的好習慣

	
[image: j0157009]
	






	太棒了，繼續保持下去！
	加油，努力養成習慣喔！
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