
《如何保持個人衞生》 

 

 在日常生活中，細菌無處不在，所以保持個人衞生是必要

的。但是我們應該怎樣做才能保持個人衞生呢？一下我們將從個

人習慣、飲食衞生和環境清潔三方面來探討一下。 

 

 第一，在個人習慣方面，我們首先要養成勤洗手的好習

慣。雙手是我們接觸外界最多的部位，很容易沾附細菌與病毒。

因此，我們要在飯前、如廁後、外出回家或接觸垃圾後，使用肥

皂或洗手液仔細地清洗雙手，清潔過程最少要維持二十秒，把細

菌徹底沖洗乾淨，從源頭減少吸入細菌或病毒的機會，保障個人

衞生。 

 

 第二，在飲食衞生方面，我們要養成良好的飲食習慣，不

要吃不乾淨、未經煮熟或過期的食物，避免誤吃細菌。另外，我

們也不要喝未經處理和煮沸的水，否則可能會引起腸胃不適。再

者，我們在進食或處理食物前要徹底清潔雙手，避免過程中食物

沾附細菌與病毒，維持飲食安全，保障個人衞生。 

 

 最後，在環境清潔方面，我們要多保持家居和周圍環境清

潔，避免細菌滋生。我們不應該亂丟垃圾和隨地吐痰，應該要把

垃圾丟進垃圾桶，防止病毒散播。同時，我們要經常打掃家居，

清理雜物，也要保持室内空氣流通，避免害蟲出現和病毒留在室

内，有效保障個人衞生，讓我們更加健康。 

 

 總括而言，只要我們維持良好個人習慣、注意飲食衞生和

保持環境清潔，就能保障個人衞生，令身體能夠健康。 

 


