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01 个人卫生重要性
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通过定期洗手、消毒个人用品等措施，有效阻断

病菌的传播途径，减少感染疾病的风险。

阻断病菌传播途径

在公共场所注意个人卫生，如佩戴口罩、不随地

吐痰等，可以避免交叉感染，保护自己和他人健

康。

避免交叉感染

良好的个人卫生习惯对于预防传染病的流行至关

重要，如及时接种疫苗、避免接触感染源等。

预防传染病流行

预防疾病传播
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预防口腔疾病

养成早晚刷牙、饭后漱口的好习惯，可以有效预防口腔疾病，

如龋齿、牙周炎等。
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保持身体清洁

定期洗澡、洗头、更换干净衣物等，可以保持身体清洁，减少

细菌滋生，降低皮肤感染等问题的发生。
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促进血液循环

保持个人卫生，如经常洗手、洗脸等，可以促进手部、面部的

血液循环，有助于身体健康。

维护身体健康



提高舒适度

整洁的仪表和清洁的环境可以提高个人的舒适度，使人感到清爽、
愉悦。

增强自信心

良好的个人卫生形象可以增强个人的自信心和自尊心，提升个人
魅力。

促进社交关系

在社交场合中，整洁的仪表和得体的举止可以给人留下良好的第
一印象，有助于建立和谐的社交关系。

提升生活质量



个人卫生是展示个人素养的重要方面之一，良好的卫生习惯可以体
现出一个人的自律性和责任感。

展示个人素养

在职业场合中，整洁的着装和干净的仪表可以塑造出专业的形象，
提升个人职业竞争力。

塑造专业形象

通过以身作则，保持良好的个人卫生，可以向周围的人传递健康的生
活理念，引导更多人关注自身健康。

传递健康理念

树立良好形象



02 基础教育内容



使用流动水和肥皂，按照
“内外夹弓大立腕”的步
骤彻底清洗双手，确保每
个部位都得到充分清洁。

洗手方法 洗手时机 注意事项

在接触食物前、上厕所后、
触摸公共设施后、打喷嚏
或咳嗽后等关键时刻，务
必及时洗手。

避免使用不干净的水洗手，
确保双手干燥后再接触其
他物品，以防止细菌传播。
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洗手方法与时机



刷牙习惯

每天早晚刷牙，每次刷牙时间

不少于2分钟，确保牙齿和牙

龈得到充分清洁。

漱口习惯

饭后及时漱口，使用漱口水或

清水均可，以去除口腔内的食

物残渣和细菌。

定期检查

定期到口腔科进行检查，及时

发现并处理口腔问题，维护口

腔健康。

口腔卫生习惯培养
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