Asmens higiena

Asmens higiena — tai Ziniy ir taisykliy visuma, padedanti saugoti ir stiprinti sveikatg. Higieninis
ugdymas yra butinas visapusisSkam vaiko vystymuisi, sveikatos palaikymui ir stiprinimui.
Asmens higienos jprocius vaikas formuoja per stebéjima ir, esant palankioms sglygoms, veikia
svarbs jy sveikatai.

Asmens higiena - atskira higienos dalis, kuri tiria kiino, drabuziy, avalynés priezilirg, buitines
aplinkos salygas ir nustato reikalavimus, kuriy pagalba ugdomi higieninio elgesio jgudziai ir
jprociai; - tai zZiniy, taisykliy ir normy visuma, atitinkanti asmens amZziaus anatomines -
fiziologines savybes, padedanti saugoti ir stiprinti sveikata.

Asmens higienos ugdymo kryptys .’*‘: ,:"‘.
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¢ ranky plovimas, veido prausimas;

* naudojimasis tualetu; 0 : ﬁ

e asmeniniy daikty priezitra;
e elgesio kultdra prie stalo;
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e rlby ir avalynés priezilra;
® burnos ir danty priezitra. L O 6 &
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Zmogaus kiino oda saugo jo organizmg nuo pazeidimy. Odoje yra daug liauky. Kai kurios jy i$skiria
riebalus, saugantius, kad oda neiddZilty. Zmogui smarkiau dirbant, oda prakaituoja. Su prakaitu
iSsiskiria ir organizmui nereikalingos medziagos. Prakaitas turi stipry ir nemalony kvapa, kurj sustiprina
odos pavirSiuje esancios bakterijos. Taigi ant odos, ypa¢ ranky, susikaupia neSvarumy. Todél odg

nuolat reikia valyti ir plauti.

Ktno higiena

Visg kling Siltu vandeniu ir muilu reikia prausti 1-2 kartus per savaite. Geriausia maudytis po dusu, nes
iS jo visg laikg teka Svarus vanduo. DaZznai prausiantis nepatartina kaskart naudoti daug muilo, nes oda
sauséja ir pradeda skeldéti. Prausimuisi geriausiai +35—-37° C temperatiros vanduo. Baigiant praustis
galima apsipilti vésesniu vandeniu.

Kas rytg rekomenduojama praustis iki juosmens, geriau vésiu vandeniu. Jis Zmogui iSblasko miegg,
atgaivina ir gradina.

Kojy odoje yra daug prakaito liauky, todél jos, ypa€ kai Silta, prakaituoja ir uZsiterSia. Nesvariy kojy
tarpupirséiai greiciau isSunta ir jskyla. Pédy oda nuolat atsinaujina, todél seng ir negyva oda reikia
nuolat Salinti. Tai daroma Siurks¢ia kempine, kojy dilde ar pemzos gabaléliu. Reikia neuzmirsti po
kiekvieno prausimosi kempine isdziovinti, nes drégmeéje ir Siltame patalpy ore gali pradéti veistis
pavojingi mikroorganizmai.



Kojy higiena

Kojy odoje yra daug prakaito liauky, todél jos, ypac kai Silta, prakaituoja ir uzsitersSia. Nesvariy
kojy tarpupirsciai greiciau isSunta ir jskyla. Pédy oda nuolat atsinaujina, todél seng ir negyva oda
reikia nuolat Salinti. Tai daroma Siurks¢ia kempine, kojy dilde ar pemzos gabaléliu. Reikia
neuzmirsti po kiekvieno prausimosi kempine iSdziovinti, nes drégméje ir Siltame patalpy ore gali
pradéti veistis pavojingi mikroorganizmai. Nuplautas kojas reikia nusluostyti. Kiekvienam Seimos
nariui patartina turéti po du ranksluoscius: vieng veidui ir rankoms, kitg — kojoms. Puskojines ir
kojines reikia kasdien skalbti. Kojy prakaitavimui mazinti naudojami dezodorantai,
antiperspirantai, kremai. Jais tepamos tik Svariai nuplautos kojos. Nagus batina kirpti taisyklingai —
nenutrumpinti per daug, neiskarpyti kampy, nes j atsiradusig laisvg vietg nagas linkes jaugti.

Intymiy kiino viety prieziura

Lytiniy organy sritis turi kai kuriy ypatumy: oda ¢ia plonesné ir jautresné, gausiau prakaituojanti ir
labiau plaukuota. Raukslése uzsilaiko odos pleiskanos, Slapimo ir prakaito laseliai bei riebaly
dalelés, kurios sudaro palankig terpe bakterijoms daugintis ir skleisti blogg kvapa. Intymias vietas
reikia apsiplauti ne reciau kaip du kartus per dieng. Svarbiausia — nenaudoti jokiy kempiniy, nes
bakterijos nuo ranky nuteka, o j kempine jsigeria. Be to, Siy organy negalima kvépinti tualetiniu
vandeniu, nes jo sudétyje esantys cheminiai priedai gali sudirginti ir taip jautrig gleivine.
Patariama naudoti muilg arba duso Zele.

Intymiajai vietai sausinti bltina turéti asmeninj rankSluostj. Apatinis trikotazas turéty bati
medvilninis ir kei¢iamas kasdien.

Ranky higiena

Rankos - viena judriausiy kano daliy. Jomis dirbame jvairius darbus, gestais iSreiSkiame emocijas,
bendraujame su mus supanciu pasauliu. Iki Siol ranky higiena yra viena i$ pagrindiniy prevenciniy
priemoniy, padedanciy apsaugoti save ir visus Salia esancius nuo infekcijy, plintanciy kontaktiniu
badu. Musy rankos natdraliai iSskiria aliejy, kuris padeda iSsaugoti odos drégme ir neleidZia odai
sauséti. TaCiau Sis aliejus — puiki terpé mikrobams augti ir daugintis, be to, padeda mikrobams
prilipti prie odos. Musy rankos naturaliai aplipusios naudingomis bakterijomis. Taciau reguliarus
ranky plovimas padeda nuo jy pasalinti kitus, kenksmingus mikrobus, kuriy prisirenkame i
aplinkos (pvz., namuose, mokykloje, sode, i$ gyviiny, naminiy gyvinéliy, nuo maisto produkty).

Rankas reikia plauti:

* Prie$ maisto ruoSima, ruoSiant maistg ir jj paruosus. ‘ e

e Pasinaudojus tualetu. l i f/
® Po sglycCio su gyvinais ar gyvulinés kilmés atliekomis. 3

* Pakoséjus, nusiCiaudéjus ar issipttus nos;. — “ﬂ
* Jei sergate arba buvote tarp serganciy Zzmoniy.

* Visais atvejais kai yra nesvarios

e Kitais atvejais. -

Venkite naudotis bendrais ranksluosciais. Namuose kiekvienas turéty naudoti savo asmeninj
ranksluostj, ypac, kai namuose yra ligonis. Kuo daZniau plaukite ir keiskite savo ranksluostj arba
naudokite vienkartinius ranksluosCius ir servetélés. Jei yra galimybé, rankas Sluostykite
vienkartiniu popieriniu ranksluosCiu ar servetéle. Tuo paciu popieriniu ranksluos¢iu uzsukite
vandens Ciaupg ir iSmeskite popierinj ranksSluostj j sandarig Siuksliy déZze. Nesant galimybei
nusiplauti ranky (pvz. kelionése) ranky higienai galima naudoti alkoholines servetéles,
parduodamas vaistinése. Ranky nagus taip pat reikia nuolat valyti ir karpyti, nes po jais kaupiasi
nesvarumai. Nagai kerpami specialiomis Zirklutémis.



Veido higiena

Veida prausti kambario temperatiiros vandeniu susitepus arba ryte — po nakties miego, o vakare —
pries miegg. Naudotis asmeniniu ranksluosciu.

Ausy higiena

Kasdien reikia plauti ausis, nes ausies viduje susikaupe nesvarumai ir siera ne tik yra terpé veistis
mikrobams, bet ir pablogina klausg. Jeigu ausy lezgeliai pradurti ir neSiojami auskarai, vakare juos
reikia iSsiverti, lezgelius iSvalyti spiritu. Jei klausomojoje landoje susikaupia daugiau sieros, ji
iSvaloma vatos suktuku. Nusiprausus reikia gerai nusiSluostyti, ypac ranky ir kojy lenkimy vietas, po
pazastimis, kirkSnis.

Nosies higiena

Kiekviena per nosj jkvepiama dulkelé nuséda ant nosies kanaly gleivinés ir mazy blakstienéliy
iSstumiama iSorén. Taip pat iSmetami ir mikroorganizmai. Nosies gleivés turi antiseptiniy savybiy ir
sunaikina daugybe bakterijy. Bet su tokia gausybe dulkiy, kurig jkvepiame, nosis susidoroti negali.
TerSalams sunku pasisalinti, ypac jeigu nuolat miegame ant to paties Sono — jie kaupiasi vienoje
Snervéje. Taigi patartina nosj iSSnypsti. Taigi reikia pakaitom i$ iSorés uZspausti (ne stipriai) vieng
nosies landg, o per kitg Snypsti.

Burnos higiena

Asmens burnos higiena - kasdieniné burnos ertmés priezilra, atliekama kiekvieno Zmogaus,
naudojant asmenines higienos priemones.

¢ Dantis valykite 2 kartus per dieng, ryte ir vakare, su minkstu danty Sepeteéliu ir danty pasta;
¢ Danty pastos naudokite Zirnelio dydzio;

¢ Dantis valykite 2 — 3 minutes ir kruopsciai iSskalaukite burng vandeniu; \
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« Sepetélj praplaukite tekan¢iu vandeniu ir palikite dZidti; ~

-
« Sepetélj keiskite kas 2 -3 ménesius; ‘ .| /
¢ Tarpdanciams valyti naudokite tarpdanciy siulg;

e Skalaukite burnos ertme skalavimo skysciu;

* Valykite liezuvj su spec. Liezuvio valikliu;

¢ Po maisto skalauti burng vandeniu.

Plauky prieziira

Plaukai atlieka tam tikrg apsaugine funkcijg — sulaiko tiesioginius saulés spindulius, saugo galva nuo
karscio, Salcio ir kt. Tam, kad plaukai baty Svaris, trenkant galvg nebitina naudoti daug Sampuno ar
plauti juos kelis kartus, nes taip galima pazeisti plauky struktirg, atimant i$ jy natdralias riebigsias
medZiagas, kurios plaukams suteikia elastingumo ir blizgesio.

Plaukus deréty trinkti 1-4 kartus per savaite, atsiZvelgiant j natlralias galvos odos ypatybes —
polinkj riebaluotis — bei j aplinkos veiksnius. Patartina pasirinkti efektyviai plaunancius natdralius ir
ekologiSkus Sampinus be parabeny ir naftos produkty, plaukus tausojancius, stiprinancius ir
graZinancius kondicionierius. Sampinas pilamas | delng, i$trinamas, kad suputoty, o putos
masazuojamais judesiais jtrinamos j drégnus plaukus, paskui jie skalaujami Svariu Siltu vandeniu. Jei
plaukai gerai neissiplové, reikia dar kartg iStrinkti galvg su tokiu paciu mazu kiekiu Sampuno. Labai
svarbu gerai iSskalauti Samptno likucius. Naudojant plauky dZiovintuvus, reikia stengtis plauky
neperdZiovinti, nes jie taps Siurkstls, l0zZinés, Sakosis plauky galai. Plaukus patartina visada palikti
Siek tiek drégnus. Slapius plaukus geriausia $ukuoti retomis $ukomis. Jei plaukai yra Siurkstas,
nepaslankis, juos sunku isSukuoti, patartina naudoti plauky balzamus ir kaukes. Kiekvienas asmuo
Seimoje turi turéti savo asmenines Sukas.



Asmens higienos priemonés

Kiekvienam Seimos nariui rekomenduoja turéti tik jam skirtg asmeninés higienos priemoniy
rinkinj. Jame turi bati:

e Siurksti kilpiné pirstiné arba Siurksti kino kempiné,
e minkstas veido ranksluostis,

e didelis kilpinis klino ranksluostis,
e intymiy viety ranksluostis,

e kojy ranksluostis,

® popierinés kosmetinés servetélés,
e danty Sepetélis ir pasta,

e Sukos ar plauky Sepetys,

e Zirklutés, dilde,

e plauky Sampunas,

¢ muilas,

* kojy kremas.

Elgesys tualete

Naudotis tualetiniu popieriumi, nuleisti vandenj, plauti rankas.
Drabuziai ir jy prieziura

DrabuZiai — taip pat neatsiejama asmens higienos dalis. Rekomenduojama dévéti natlralaus
pluosto drabuZius — lininius, medvilninius — ypac jei tai apatinis trikotaZas, kojinés ar pirstinés.
Svarbu, kad drabuzZiai nevarzyty kino judesiy, nespausty. DrabuzZius reikéty skalbti po kiekvieno
dévéjimo, ypatingai tuos, kurie yra arciausiai kino: marskinéliai, palaidinés, megztiniai, apatinis
trikotazas, naktiniai ar pizama.
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