ROKISKIO RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

ASMENS HIGIENA

Parengé:
Visuomenes sveikatos specialiste
Dalia CveCkovskiené
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Asmens higiena — kodél ji tokia svarbi?

Asmens higiena — tai ziniy ir taisykliy visuma, padedanti saugoti ir stiprinti
sveikatg. Higieninis ugdymas yra bdtinas visapusiSkam vaiko vystymuisi,
sveikatos palaikymui ir stiprinimui. Asmens higienos jprocCius vaikas formuoja per
stebéjimg Ir, esant palankioms sglygoms, veikia pats savarankiskai, todél svarbu
mokyti ir priminti vaikams, kad higieninial jgtdziai yra svarbus jy sveikatail.

Asmens higiena - atskira higienos dalis, kuri tiria kno, drabuziy, avalynés
priezilrg, buitines aplinkos salygas ir nustato reikalavimus, kuriy pagalba ugdomi
higieninio elgesio jgudziai ir jprocCiai; - tal ziniy, taisykliy ir normy visuma,
atitinkanti asmens amziaus anatomines - fiziologines savybes, padedanti saugoti
Ir stiprinti sveikatg.



Asmens higienos ugdymo Kryptys

ASMENS HIGIENOS UGDYMO KRYPTYS:

* ranky plovimas, veido prausimas;

* naudojimasis tualetu;

e asmeniniy daikty priezidra,; A
- elgesio kultdra prie stalo; ™
 rdby ir avalynés priezidra; ‘

* burnos ir danty priezitra.
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Kdno higiena |

Zmogaus kino oda saugo jo organizma nuo pazeidimy.
Odoje yra daug liauky. Kai kurios jy isskiria riebalus,
saugandius, kad oda neisdziGty. Zmogui smarkiau dirbant, oda
prakaituoja. Su prakaitu issiskiria ir organizmui nereikalingos
medziagos. Prakaitas turi stipry ir nemalony kvapg, Kkurj
sustiprina odos pavirsiuje esancios bakterijos. Taigi ant odos,
ypaC ranky, susikaupia neSvarumy. Todél odg nuolat reikia

valyti ir plauti.




Kdno higiena |l

Visg king Siltu vandeniu ir muilu reikia prausti 1-2 kartus per savaite.
Geriausia maudytis po dusu, nes IS jo visg laikg teka svarus vanduo. Daznai
prausiantis nepatartina kaskart naudoti daug muilo, nes oda sauséja ir pradeda
skeldéti. Prausimuisi geriausial +35—37° C temperattros vanduo. Baigiant praustis
galima apsiplilti vésesniu vandeniu.

Kas rytg rekomenduojama praustis iki juosmens, geriau vésiu vandeniu. Jis
Zzmogui iSblasko miega, atgaivina ir grtdina.




Kojy higiena |

Kojy odoje yra daug prakaito liauky, todél jos, ypac kai silta,
prakaituoja ir uzsitersia. NeSvariy kojy tarpupirsciai greiCiau iSSunta
Ir jskyla. Pédy oda nuolat atsinaujina, todél seng ir negyvg oda
reikia nuolat salinti. Tal daroma siurksCia kempine, kojy dilde ar
pemzos gabaléliu. Reikia neuzmirsti po kiekvieno prausimosi
kempine isdziovinti, nes dregméje ir Siltame patalpy ore gali pradéti
velistis pavojingi mikroorganizmai.




Kojy higiena I

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, antiperspirantal,
kremai. Jais tepamos tik svariai nuplautos kojos.

Nagus bdtina Kirpti taisyklingal — nenutrumpinti per daug, neiskarpyti
kampy, nes | atsiradusig laisvg vietg nagas linkes jaugfti.



Intymiy kdno viety prieziura |

Lytiniy organy sritis turi kai kuriy ypatumy: oda cCia plonesné ir jautresné,
gausiau prakaituojanti ir labiau plaukuota. Raukslése uzsilaiko odos pleiskanos,
Slapimo ir prakaito laseliai bel 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. ()




Intymiy kdno viety priezitra Il

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.

Intymiajal vietai sausinti badtina turéti asmenin] ranksluostj. Apatinis
trikotazas turety bati medvilninis ir keiCiamas kasdien.




Ranky higiena |

Rankos - viena judriausiy kino daliy. Jomis dirbame jvairius darbus,
gestais iSreiSkiame emocijas, bendraujame su mus supanciu pasauliu. Iki Siol
ranky higiena yra viena IS pagrindiniy prevenciniy priemoniy, padedancCiy
apsaugoti save ir visus Salia esancius nuo infekcijy, plintanCiy kontaktiniu bddu.

MUsy rankos natdraliai iSskiria aliejy, kuris padeda issaugoti odos dregme
Ir neleidzia odal sauséti. TacCiau Sis aliejus — puiki terpé mikrobams augti ir
daugintis, be to, padeda mikrobams prilipti prie odos. Midsy rankos natdralial
aplipusios naudingomis bakterijomis. TacCiau reguliarus ranky plovimas padeda
nuo jy pasalinti kitus, kenksmingus mikrobus, kuriy prisirenkame is aplinkos (pvz.,
namuose, mokykloje, sode, iS gyvuny, naminiy gyvunéliy, nuo maisto produkty).



Ranky higiena |l

Rankas reikia plauti:

* Pries maisto ruosimag, ruosiant maistg ir jj paru

“@ p M‘@m

« Pasinaudojus tualetu.

Ranky Svara garantuos- aty (r(;
muilas, ranksluostis, vanduo.
* Po sgly€io su gyvianais ar gyvulinés kilmés atli ”§€ "gtarn ¥ ho. )
\Z/Qér /’ @\ /‘—’\
« Pakoseéjus, nusiCiaudéjus ar issiputus nos;j. ¢

» Jel sergate arba buvote tarp serganciy zmonit,.
* Visais atvejais kai yra neSvarios

 Kitais atvejais.



Ranky higiena Il

FPLAUR RANKAS - SAUGOR SAVE IR SALIA ESANCIUS

Kada reikia Kaip reikia
plauti rankas? plauti rankas?

vaziavus vieiuoju
fransportu,

nusiciaudéjus
ar pakoséjus,

Rankas plauk 20 sekundziy

(per tq laikq gali sudainuoti

pries valgant, S 5
"Su gimimo diena” du kartus).

pasinauvdojus
tualetu,

pagloscius
gyvung,

grizus i3 lavko,

po Zaidimy
(kamuoliu,
Zaislais ir kt.),




Ranky higiena |V

RANKUY HIGIENOS ATMINTINE

Rankas plaukite kruopsciai apie 1 min.

Ciaupo rankenéle pakelkite dilbiu, o skysto muilo dozatoriy
spauskite iSorine plastakos dalimi.

Trinkite delnus vienas j kitg Vienos rankos delnu trinkite Trinkite delng j delng iSskéte
sukamaisiais judesiais. kitos iSorine pladtakos dalj, pirstus, kad pasiektuméte ir
tarpupirscius. tarpupirscius.

=y

Pirsty galiukus Nykstj nuplaukite Pirsty galiukus sukamaisiais
plaukite trindami sukamaisiais judesiais judesiais jtrinkite
priesinguose delnuose kitos plastakos delnu. kitame delne.

sukabintus pirstus.

e

Nepamirskite Nuskalaukite muila,
nuplauti riedy. leisdami vandenj nuo riesy
pirsty galiuky link.




Ranky higiena V

Venkite naudotis bendrais rankSluoscCiais. Namuose kiekvienas turéty naudoti
savo asmeninj ranksluostj, ypac, kal namuose yra ligonis. Kuo dazniau plaukite ir keiskite
savo ranksluost] arba naudokite vienkartinius ranksluosCius Ir servetélés. Jel yra
galimybeé, rankas Sluostykite vienkartiniu popieriniu ranksluoscCiu ar servetéle. Tuo paciu
popieriniu ranksluosCiu uzsukite vandens cCiaupg Iir iSmeskite popierinj ranksluostj |
sandarig siuksliy deze.

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

Veidg prausti kambario temperatliros 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 gleivines ir
mazy blakstienéliy iSstumiama iSorén. Taip pat iSmetami ir mikroorganizmai.
Nosies gleives turi antiseptiniy savybiy ir sunaikina daugybe bakterijy. Bet su tokia
gausybe dulkiy, kurig jkvepiame, nosis susidoroti negali. TerSalams sunku
pasisalinti, ypacC jeigu nuolat miegame ant to paties sono — jie kaupiasi vienoje
snervéje. Taigl patartina nosj iSsSnypsti. Taigi reikia pakaitom iS iSorés uzspaustsi
(ne stipriai) vieng nosies landg, o per kitg sSnypsti.




Burnos higiena |

Asmens burnos higiena - kasdieniné burnos ertmeés priezilira, atliekama
kiekvieno zmogaus , naudojant asmenines higienos priemones.

« Dantis valykite 2 kartus per dieng, ryte ir vakare, su minkstu danty sepetéliu ir
danty pasta,;

« Danty pastos naudokite zirnelio dydzio;
« Dantis valykite 2 — 3 minutes ir kruopsciai iSskalaukite burng vandeniu;

» Sepetélj praplaukite tekan&iu vandeniu ir palikite dziati; ?

- Sepetélj keiskite kas 2 -3 ménesius; \‘%% {



Burnos higiena Il

TarpdancCiams valyti naudokite tarpdanciy sidla;

Skalaukite burnos ertme skalavimo skysciu;

Valykite liezuvj su spec. Liezuvio valikliu;

Po maisto skalauti burng vandeniu.




Plauky priezidra |

Plaukai atlieka tam tikrg apsaugine funkcijg — sulaiko tiesioginius saulés
spindulius, saugo galvg nuo karscio, SalCio ir kt. Tam, kad plaukai bdty Svarus,
trenkant galvg nebdtina naudoti daug Sampuno ar plauti juos kelis kartus, nes taip
galima pazeisti plauky struktlrg, atimant iS jy natlralias riebigsias medziagas,
kurios plaukams suteikia elastingumo ir blizgesio.

Plaukus deréty trinkti 1-4 kartus per savaite, atsizvelgiant | nattralias
galvos odos ypatybes — polinkj riebaluotis — bei | aplinkos veiksnius. Patartina
pasirinkti efektyviai plaunancius natdralius ir ekologiskus Sampunus be parabeny
Ir naftos produkty, plaukus tausojancius, stiprinancCius Iir grazinancius
kondicionierius.



Plauky priezitra |

Sampinas pilamas | delng, iStrinamas, kad suputoty, o putos
masazuojamais judesiais jtrinamos | drégnus plaukus, paskui jie skalaujami svariu
Siltu vandeniu. Jei plaukai gerai neiSsiplove, reikia dar kartg istrinkti galvg su tokiu
pacCiu mazu kiekiu Sampuno. Labal svarbu gerai iSskalauti Sampino likuCius.

Naudojant plauky dziovintuvus, reikia stengtis plauky neperdziovinti, nes
jle taps Siurkstus, lGzinés, Sakosis plauky galai. Plaukus patartina visada palikti
Siek tiek drégnus. Slapius plaukus geriausia Sukuoti retomis Sukomis. Jei
plaukal yra Siurkstds, nepaslankis, juos sunku iSSukuoti, patartina naudoti plauky
balzamus ir kaukes.

Kiekvienas asmuo Seimoje turi turéti savo asmenines sukas.



Asmens higienos priemones |

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

« Siurksti kilpiné pirstiné arba Siurksti kino kempine,

C>>bathinq Oféz'a/@

 minksStas veido ranksSluostis,

« didelis kilpinis klino ranksluostis,

* Intymiy viety ranksluostis,

* kojy ranksluostis,

« popierinés kosmetineés servetéles,



Asmens higienos priemoneés ||

« danty Sepetélis ir pasta,
« Sukos ar plauky Sepetys,
 zirklutés, dilde,

« plauky sampiunas,

* muilas,

* kojy kremas.




Elgesys tualete

Naudotis tualetiniu popieriumi, nuleisti vandenj, plauti rankas.




Drabuziai ir jy priezitra

Drabuziai — taip pat neatsiejama asmens higienos dalis.

Rekomenduojama deévéti natlralaus pluosto drabuzius — lininius,
medvilninius — ypac jel tai apatinis trikotazas, kojinés ar pirstinés. Svarbu, kad
drabuziai nevarzyty kino judesiy, nespausty.

Drabuzius reikéty skalbti po kiekvieno déveéjimo. Ypatingal tuos, kurie yra
arCiausiai kino: marskinéliai, palaidinés, megztiniai, apatinis trikotazas. Netgi
naktiniai ir pizama turéty buti keiCiami kasnakt.
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