
<如何保持個人衞生> 

在日常生活中，我們為什麼要保持個人衞生？因為細菌無處不在，如果不注意衞

生，就可能對我們的健康造成威脅。以下我將從個人習慣、飲食衞生、環境清潔方面

逐一說明如何保持個人衞生。 

首先，在個人習慣方面，我們每天都要洗澡和更換衣物。如果不洗澡，皮膚上就

會積累大量細菌和污垢，這可能導致皮膚發炎、搔癢、濕疹等皮膚問題。此外，我們

也要在吃飯前、如廁後洗手。如果我們不洗手，細菌可能會由食物進入體內，從而引

發疾病。世界衞生組織曾建議洗手要至少持續 20秒，從而確保雙手清潔。 

然後，在飲食衞生方面，我們應該將生食和熟食分開存放及處理。如果我們不分

開生熟食物，有可能會交叉感染，而交叉污染就有可能導致食物中毒。同時，我們也

要選擇安全的原材料。如果我們不算安全的原材料，同樣有可能會肚子痛或食物中

毒。就如諺語所説：「病重口中入。」因此，保持良好的飲食衞生習慣對個人健康非

常重要。 

最後，從環境清潔方面，我們要經常打開窗户，保持空氣流通。如果我們不經常

打開窗户，空氣就不流通，導致細菌和病毒滯留在空氣中，影響健康。此外，我們也

不要亂拋垃圾。如果我們亂拋垃圾，就可能會吸引蚊蟲、蟑螂等害蟲，而這些害蟲身

上有許多病菌，人類一旦接觸，可能會生病。 

 



總括而言，我們可以從個人習慣、飲食衛生及環境清潔三個方面好好注意自己的

個人衞生。衞生就像一個防護罩一樣，可以有效阻擋細菌對我們的侵害，所以我們要

保持良好的衞生習慣。 

 

 

 


