
如何保持個人衛生      5E 程嘉柔 

 

在日常生活中，細菌無處不在，所以保持個人衛生是必要的。但你知道怎

樣保持個人衛生嗎？接下來就讓我來告訴你吧！ 

 

首先，在個人習慣方面，我們要每天早晚刷牙，這樣可以保持口腔衛生。

加上，我們在飯前、如廁後要洗手以及避免與他人共用私人物品，這樣就不會

那麼容易生病了。只要建立良好的個人習慣，就能保持衛生。 

 

然後，就是飲食衛生方面了，我們不要光顧無牌食物小販，因為我們不能

確保食材是否乾淨。另外，我們不要進食過期食物，因為過期食物中可能有微

生物。如果微生物過度滋生，會引起腸胃病症狀。如果食物中含有毒素，長期

下來也可能增加肝癌的風險。所以我們要多加注重飲食衛生，才不會容易生

病。 

 

接下來的是環境清潔方面，我們每天要清理垃圾桶一次，避免垃圾堵塞；

家具也要定期抹拭，避免灰塵堆積。另外，我們要保持室內空氣流通，就可以

減少疾病傳播。只要注重環境清潔，就可減少細菌。 

 

總括而言，大家一定要好好保持個人衛生啊！希望大家也會依從我的建

議，注意個人習慣、飲食衛生和環境清潔，從而減少細菌，使身體更健康。 


