ASMENS HIGIENA

Asmens higiena — kodél ji tokia svarbi?

Asmens higiena — atskira higienos dalis, kuri tiria ktno,
drabuziy, avalynés priezilrg, buitines aplinkos sglygas ir

:; nustato reikalavimus, kuriy pagalba ugdomi higieninio
\r elgesio jgudziai ir jprociai; - tai Ziniy, taisykliy ir normy
<Y 5; visuma, atitinkanti asmens
amZiaus anatomines — fiziologines savybes, padedanti saugoti ir
stiprinti sveikata.
SVEIKAS SAULES MIESTAS Kuno higiena

Oda saugo organizmg nuo mechaniniy pazeidimy ir kity aplinkos veiksniy
poveikio, padeda reguliuoti kiino temperatirg, iSskiria vandenj ir kitus medZiagy apykaitos produktus.
Odoje esancios liaukos isskiria riebalus, saugancius, kad oda nei$dZitty. Zmogui smarkiau dirbant, oda
prakaituoja. Su prakaitu i$siskiria ir organizmui nereikalingos medziagos. SvieZias prakaitas yra bekvapis,
taciau jam susimaiSius su senesnio prakaito likuciais ir riebaly liauky sekretu ant iSorinio odos sluoksnio,
susidaro labai gera terpé bakterijoms daugintis, o joms dauginantis atsiranda specifinis kvapas, kartais
labai stiprus ir aitrus. Todél odg reikia nuolat valyti ir plauti.

Gausesnj sveiko Zmogaus prakaitavimg skatina ne tik fizinis darbas, sportas, auksta
aplinkos temperatira, bet ir karsti valgiai, gérimai, stipras iSgyvenimai. Visg kiing Siltu vandeniu ir
muilu reikia prausti 1-2 kartus per savaite. DaZnai prausiantis nepatartina kaskart naudoti daug muilo,
nes oda sauséja ir pradeda skeldéti. Prausimuisi geriausia +35—37° C temperaturos vanduo. Baigiant
praustis galima apsipilti vésesniu vandeniu. Kiekvieng rytag rekomenduojama praustis iki juosmens,
geriausia vésesniu vandeniu.

Kojuy higiena

Kojy odoje yra daug prakaito liauky, todél jos, ypac kai Silta, prakaituoja ir uzsitersia. NesSvariy kojy
tarpupirsciai greiciau iSSunta ir jskyla. Pédy oda nuolat atsinaujina, todél seng ir negyva odga reikia nuolat
Salinti. Tai daroma Siurkscia 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. Kojy prakaitavimui mazinti naudojami dezodorantai, antiperspirantai,
kremai. Jais tepamos tik Svariai nuplautos kojos.

Intymiy kuno 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 kvapg. Intymias vietas reikia apsiplauti ne
reciau kaip du kartus per dieng. Intymigjg vietg geriausia plauti ranka, taciau svarbiausia — nenaudoti

kempinés, nes bakterijos nuo ranky nuteka ir jsigeria j ja.
Patariama naudoti muilg, arba duso Zelé. Intymiajai vietai sausinti batina turéti asmeninj ranksluostj.
Apatinis trikotazas turéty buti medvilninis ir keiciamas kasdien.



Ranky higiena

Iki Siol ranky higiena yra viena iS pagrindiniy prevenciniy priemoniy, padedanciy apsaugoti save ir visus
Salia esancius nuo infekcijy, plintanciy kontaktiniy badu. Rankas reikia plauti, kai jos yra akivaizdziai
purvinos ar abejojama jy Svara, pries valgj, pasinaudojus tualetu, pagloscius gyvunélius, grjZus i$ lauko,
nusikoséjus, ar nusic¢iaudéjus.

Musy rankos nattraliai 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 natraliai aplipusios naudingomis bakterijomis. Taciau reguliarus ranky plovimas padeda
nuo jy pasalinti kitus, kenksmingus mikrobus, kuriy prisirenkame is aplinkos (pvz, namuose, mokykloje,
sode, i$ gyvuny, naminiy gyvanéliy, nuo maisto produkty). Namuose, kiekvienas turéty naudoti savo
asmeninj ranksluostj. Kuo dazniau plaukite ir keiskite savo ranksluostj arba naudokite vienkartinius
rankSluoscius ar servetéle. Tuo paciu popieriniu ranksSsluosciu uzsukite vandens Ciaupg ir iSmeskite
popierinj ranksluostj j sandarig Siuksliy déze.

Veido higiena

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

Ausuy higiena

Kasdien reikia plauti ausis, nes ausies viduje susikaupe neSvarumai ir siera ne tik yra terpé veistis
mikrobams, bet ir pablogina klausa. 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 priezitra, 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 tekanciu vandeniu ir palikite dzitti; Sepetélj
keiskite kas 2 -3 ménesius.

Plauky prieziura



Plaukai atlieka tam tikrg apsaugine funkcijg — sulaiko tiesioginius saulés spindulius, saugo galva nuo
karscio, Salcio ir kt. Tam, kad plaukai bity Svaris, trenkant galvg nebdtina naudoti daug Samputno ar
plauti juos kelis kartus, nes taip galima pazeisti plauky struktiirg, atimant is jy natdralias riebigsias
medZziagas, kurios plaukams suteikia elastingumo ir blizgesio. Plaukus deréty trinkti 1-4 kartus per
savaite, atsizvelgiant j naturalias galvos odos ypatybes — polinkj riebaluotis — bei j aplinkos veiksnius.
Patartina pasirinkti efektyviai plaunancius natdralius ir ekologiskus Sampunus be parabeny ir naftos
produkty, plaukus tausojancius, stiprinancius ir graZinancius kondicionierius.

Sampiinas pilamas j 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 karta
iStrinkti galva su tokiu paciu mazu kiekiu Sampuno. Labai svarbu gerai iSskalauti Sampuno likucius.
Naudojant plauky dZiovintuvus, reikia stengtis plauky neperdZiovinti, nes jie taps Siurkstas, lGZinés,
$akosis plauky galai. Plaukus patartina visada palikti Siek tiek drégnus. Slapius plaukus geriausia Sukuoti
retomis Sukomis. Jei plaukai yra Siurkstas, nepaslankis, juos sunku isSukuoti, patartina naudoti plauky
balzamus ir kaukes. Kiekvienas asmuo Seimoje turi turéti savo asmenines Sukas.

Drabuziai ir jy prieziura

Drabuziai ir jy priezitra — taip pat neatsiejama asmens higienos dalis. Rekomenduojama dévéti
natlralaus pluosto drabuzius — lininius, medvilninius — ypac jei tai apatinis trikotaZas, kojinés ar pirstinés.
Svarbu, kad drabuziai nevarzyty kino judesiy, nespausty. Drabuzius reikéty skalbti po kiekvieno
dévéjimo. Ypatingai tuos, kurie yra arciausiai klino: marskinéliai, palaidinés, megztiniai, apatinis
trikotazas. Netgi naktiniai ir pizama turéty buati kei¢iami kasnakt.

Parengta pagal Rokiskio rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro ir LRSAM parengtq medZiag, visuomenés
sveikatos specialisté, Simona GelZiniené



