2.4. Основы личной гигиены.

 Понятие «гигиена» с греческого языка переводится как «приносящий здоровье». Все определения гигиены сводятся к следующему: это наука, призванная укреплять и поддерживать здоровье человека. Она включает в себя многочисленные разделы, в числе которых и личная гигиена. 
Свободная энциклопедия «Википедия» раскрывает понятие  «Личная гигиена» - раздел гигиены, в котором изучаются вопросы сохранения и укрепления здоровья человека, соблюдения гигиенических правил и мероприятий в его личной жизни. С целью сохранения здоровья разрабатываются и проводятся мероприятия гигиенического воспитания, пропаганда гигиенических знаний и здорового образа жизни с целью повышения гигиенической культуры населения. 
Гигиена пожилых людей 
С возрастом выделительная система перестает справляться с выведением продуктов распада из организма и начинает задействовать кожу в качестве дополнительного органа для самоочищения. Если не соблюдать правила гигиены, появляется специфический “запах старости”, усугубляется физическое состояние. Могут обостриться хронические недуги, развиться замкнутость и депрессия. Для профилактики необходимо выполнять простые правила. Если пожилой человек не в силах справиться с гигиеной самостоятельно, то он нуждается в уходе и присмотре.
 У пожилых людей кожа становится тоньше и суше, поэтому часто мыться они не любят. Мытье с мочалкой может принести болезненность кожным покровам. Поэтому для гигиены тела нужно выбирать мягкие средства: детское мыло, нейтральный шампунь, мягкую мочалку и полотенце.
·  По возможности выбрать душ и отказаться от ванны. Для ежедневного умывания лучше применять гель с нейтральным рН, мыться без мочалки. Ежедневно нужно тщательно очищать кожные складки, изгибы конечностей и половые органы. 
·  Мыться теплой водой, не холодной и не горячей.

·  Для удобства застелить в ванну резиновый коврик, по бокам расположить поручни и специальные ручки.

·  После мытья смазывать кожу увлажняющим кремом.

·  При недержании мочи и для лежачих пожилых используйте урологические прокладки, специальные памперсы, пеленки.

·  Во избежание зуда в промежности и анусе подмываться после туалета, носить белье из натуральных материалов.

·  Наносить дезодоранты на чистую и сухую кожу.

·  Для избавления от старческого запаха проветривать квартиру и использовать легкие ароматические эссенции.
Гигиена полости рта пожилых людей 

Вне зависимости от возраста рекомендуется проводить гигиенические процедуры в полости рта дважды в день, а также посещать стоматолога как минимум 2 раза в год. Придерживайтесь основных рекомендаций, чтобы сохранить зубы как можно дольше здоровыми: чистите зубы 2 раза в день, утром и вечером; зубная щетка должна быть индивидуальной; полощите рот после приёма пищи. В пожилом возрасте обостряются проблемы, связанные с кариесом, гингивитом, пародонтитом, из-за этого появляется неприятный запах изо рта. При хирургическом лечении и протезировании для людей старшего возраста следует очень тщательно подбирать анестезию с учётом сопутствующих заболеваний. Для проведения имплантации обязательна предварительная диагностика. Систематические осмотры у стоматолога, соблюдение рекомендаций врача и регулярная гигиена полости рта позволят не допустить развития опасных и нежелательных патологий. Длительность результата зависит не только от профессионализма стоматолога, но и от самого пациента или его родственников.
Бытует мнение, что с возрастом у всех людей выпадают зубы. Это заблуждение, зубы выпадают в результате различных заболеваний полости рта, а никак не из-за процесса старения. Итак, гигиена пожилого человека, а в частности гигиена полости рта включает в себя регулярное посещение стоматолога, чистку зубов утром и вечером зубной пастой с фтором, использование зубных нитей. Все эти меры помогут избежать образования кариеса и дальнейшего разрушения зубов, ведь именно в пожилом возрасте такая вероятность наиболее высока.
Гигиена полости рта с зубными протезами 

Зубные протезы усложняют самоочищение и чистку полости рта. Они нуждаются в регулярной обработке специальным составом для предотвращения бактериальной инфекции. За гигиеной десен и рта также придется пристально следить. С возрастом появляется сухость во рту, так как выделяется меньше слюны. Слюна обладает антибактериальными свойствами и вымывает остатки пищи, также она содержит ферменты и нужна для хорошего пищеварения.  Корни зубов плохо защищены эмалью и поражаются кариесом. Если человек болеет и отказывается от еды, ест недостаточно и без режима, истончаются слизистые оболочки. Сопутствующие проблемы — гингивит и пародонтит, воспалительные заболевания ротовой полости. Чтобы десны и зубы были здоровы, необходима твердая пища. Сладости, мучное, макаронные изделия лучше минимизировать. 

Гигиена зрения в пожилом возрасте 

Пожилые глаза испытывают нагрузку при чтении, просмотре телевизора, сидении за компьютером, вязании и другой мелкой работе. Гигиена зрения помогает сохранить зрение и остановить его ухудшение.
· Рекомендуется  устраивать отдых глазам, делая специальную гимнастику:
· Сядьте так, чтобы вам было удобно. Ладони положите одну на другую крест-накрест таким образом, чтобы основания мизинцев тоже легли одно на другое. Приложите скрещенные ладони к лицу, но не прижимайте их плотно. Иными словами, у вас должна оставаться возможность открыть глаза, но при этом сохраняйте полную темноту.

· Не жмурясь, спокойно закройте глаза и расслабьтесь. Постарайтесь ни о чем не думать. Перед глазами должно возникнуть ровное черное поле.

· Не концентрируйте внимание на движении глаз и не пытайтесь специально, осознанно вызвать появление черного поля.  Вы увидите его, как только сможете максимально расслабиться и физически, и морально. Попытки контролировать процесс приведут лишь к чрезмерному напряжению, а наша задача – обеспечить глазам отдых.

· Как только перед вашими глазами появится темный  фон,  попробуйте представить предметы глубокого черного цвета, это может быть что угодно. После этого найдите в своей памяти приятные воспоминания, что-то, что делает вас счастливым.

· Задача максимум при выполнении данного упражнения – удерживать перед собой черный фон как можно дольше. От этого зависит, насколько хорошо отдохнут ваши глаза.
 Гигиена пожилых женщин и мужчин: половые органы

 C климаксом в организме женщины изменяется гормональный фон и работа желез, обмен веществ, а также физиология половых органов. В норме это не должно создавать дискомфорта и приводить к патологиям. Это достижимо, если уделять достаточное внимание гигиеническим нормам. Возрастная сухость в половых путях может привести к попаданию инфекции, поэтому нужно следить за увлажнением. При подмывании можно использовать травяные отвары. Рекомендуется носить белье из натуральных тканей: хлопка, льна. Это поможет избежать зуда и неприятных ощущений. Если зуд всё-таки появляется, из рациона желательно исключить пищу с избытком соли и специй, копченые продукты, а также обязательно обратитесь к врачу. Режим посещения гинеколога в зрелом возрасте — 2 раза в год, если со здоровьем всё в порядке, и не требуется постоянное лечение. Гигиена половых органов пожилых мужчин предусматривает регулярное обмывание и посещение уролога как минимум дважды в год. 

Гигиена пожилых людей и сон 

Гигиена сна включает в себя режим дня, посильную физическую нагрузку в виде упражнений, комфортные условия для сна: ортопедический матрас, свежий воздух в спальне. Бессонницей в зрелом возрасте страдает большинство. Для возраста 65 лет только треть опрошенных удовлетворены своим сном. Нарушение сна в пожилом возрасте может быть не связана с каким-либо патологическим процессом, а являться следствием изменений в организме. Продолжительность и качество сна зависят от особенностей нервной системы. Глубина и продолжительность сна зависят от индивидуальных особенностей человека, от типа нервной деятельности. У пожилых людей средняя продолжительность сна, как правило, несколько меньше, чем у молодых. Во взрослом возрасте полезен дневной отдых, не обязательно при этом засыпать. Таким образом можно частично компенсировать недостаточный ночной сон.
Гигиена спального места 

Гигиена спального места важна для каждого человека, но в особенности для тех, кто вынужден проводить большую часть времени в лежачем состоянии. Постельное белье нужно менять ежедневно, постель должна быть чистой, удобной, достаточно мягкой. Спальное помещение нужно регулярно проветривать. Спальное белье или пижама должны быть удобными, это важное условие комфорта при реабилитации.

 Соблюдение довольно простых гигиенических требований помогает сохранять здоровье, социальную активность, уверенность в себе у пожилых людей. Это важно для лежачих больных и инвалидов. 
 Правила личной гигиены людей с инвалидностью 

Гигиена тела Водные процедуры следует проводить 2 раза в день. Если физическое состояние не позволяет подняться в душевую, используйте специальные сидения для гигиенических процедур пожилых людей. Для лежачих пожилых людей используются специальные резиновые ванны. Положить в такую ванну лежачего человека довольно просто и не требует больших усилий: пожилой человек укладывается на бок; под него подкладывается резиновая ванна в спущенном состоянии; больного перекатывают на резиновую ванну; надувают ванну. При мытье тела температура воды должна быть 37-38 градусов. Более компактный вариант такой ванны для мытья головы упростит уход за волосами людям с инвалидностью, позволит мыть голову по мере загрязнения. Для мытья головы желательно более тёплая вода, 39 градусов и выше. 

Также необходимо соблюдать гигиенические правила в отношение одежды, особенно белья: нательное белье нужно менять каждый день после мытья; выбирать следует белье из натуральных тканей; покрой должен соответствовать размеру и физическому состоянию. 

