SPORTA HIGIĒNA 

Personiskajai higiēnai un tīrības ievērošanai ir ļoti svarīga loma veselības saglabāšanā. Mūsu ķermenim ir vajadzīga tīrība.

Cilvēks elpo ne tikai ar plaušām, bet arī ar visa ķermeņa virsmu. Treniņa procesā cilvēks zaudē ne tikai ūdeni, ko izraisa svīšana, bet arī dažādas atkritumu vielas, kas sakrājas uz ādas, tādejādi aizsprostojas poras. Tādēļ nosacījums, ka pēc treniņa ir jāmazgājas siltā ūdenī, ir obligāts, ja pēc treniņa sportistam nav iespējams normāli nomazgāties, var zaudēt līdz 50% no treniņa procesa efektivitātes. Nav ieteicams pēc treniņa iet ļoti karstā vai aukstā dušā, jo šādas procedūras var izraisīt saaukstēšanās slimības. 

Mati ir kopjami tāpat kā viss pārējais ķermenis. Sportistam, kura fiziskās aktivitātes ir saistītas ar svīšanu, tie ir jāmazgā ne retāk kā divas reizes nedēļā. 

Gari nagi neļauj pilnvērtīgi nodarboties ar sportu. Sportista nagiem jābūt tīriem un apgrieztiem kā ķirurgam. 

Lai cik tas skaisti arī neizskatītos, kontakta sporta veidos nav atļauti gredzeni, pulksteņi, auskari vai rokas sprādzes, jo tās apdraud sportista veselību un var radīt traumas. 
· Pēc katra treniņa izmazgā apakšveļu un bieži mazgā parējās treniņa drēbes.

· Ziemā: Labāk velc vairākus plānus apģērba gabalus nekā dažus biezus (vairāku kārtu princips). Tā būs siltāk.

· Treniņu apaviem, slēpju zābakiem utt. vajadzētu būt tik piemērotiem, lai tie nebūtu ne par maziem, ne par vaļīgiem. Tā var izvairīties no nevajadzīgām noberzumu brūcēm.

· Noberzuma brūces var novērst, puspēdai uzlīmējot platu plāksteri. 

· Jāapgriež nagi, lai izvairītos no nagu atlaušanas un citiem ieplīsumiem.

· Kāju un zeķu tīrības trūkuma dēļ pastāv kāju sēnītes risks. Kāju sēnīte ir baltas krāsas aplikumi uz kājām, un tā var izplatīties pa grīdu, piemēram, ģērbtuvēs un dušās. Gaisu caurlaidīgi apavi un bieža zeķu maiņa, kā arī ārsta izrakstīta smēre mēdz palīdzēt.

· Ja tu lieto sporta dzērienus, pēc tiem vienmēr izskalo muti.

· Nekad nepiedalies sporta nodarbībās spēcīgi apaukstējies vai ar sāpošu kaklu. Arī ar mērenu apaukstēšanos vajadzētu izvairīties no sporta nodarbībām ar piepūli. Turklāt padomā par inficēšanas risku.

· Nekad netrenējies un nepiedalies sacensībās pusvesels. Ārstēšanās var ieilgt.

· Var teikt, ka atpūta un miegs ir "daļa no treniņa".

· Izvairies no lietām, kas ir kaitīgas ķermenim, piemēram, cigaretes un alkohols.

· Ja tu trenējies ar lielu slodzi, vērtīgas būtu atkārtotas veselības kontroles. Kontaktējies ar skolas medmāsu vai specialiem sporta dispanseriem.
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