METODINES REKOMENDACIJOS

»Asmens higiena - kodé¢l ji tokia syarbi?*

Paskaitos tikslas — suteikti Ziniy apie kiino priezitira ir mokyti juo ripintis,
ugdant sveikos gyvensenos principus.

Kiekvieno asmens higiena priklauso tik nuo jo paties. Higienos stoka yra viena i$ priezas¢iy, kuri
gali sutrikdyti zmogaus organizmo ir (ar) atskiry jo kiino daliy veikla, ko pasekoje asmuo gali susirgti
arba kitaip sunegaluoti.

Asmens higienos samprata;

e tai atskira higienos dalis, kuri tiria kiino, drabuziy, avalynés prieziiirg, buitines aplinkos
salygas ir nustato reikalavimus, kuriy pagalba ugdomi higieninio elgesio jgiidZiai ir jprociai;

e tai ziniy, taisykliy ir normy visuma, atitinkanti asmens amziaus anatomines - fiziologines
savybes, padedanti saugoti ir stiprinti sveikatg.

Asmens higienos kryptys, kurias siiilome aptarti Jiisy organizuojamy pamoky
metu:

1. Kino higiena (ranky, dantuky, drabuziy $vara ir t. t.).
2. Sveika - saugi aplinka (darbas prie kompiuterio, televizijos zitiréjimas, §vartis namai).
3. Darbo - poilsio rezimas.

KUNO HIGIENA

ODA - apsauginé organizmo tvirtove. Tai pats didziausias kino organas ( jos pavir$ius yra 1,5-
2m?). Oda atsinaujina i§ vidaus ir nuolat keiciasi.



Odos prieziiira yra neatsicjama asmens higienos dalis. Svari, elastinga, rausva oda liudija apie
gerg organizmo funkcine biikle, o kartu ir apie sveikatg. Galima sakyti, kad oda yra Zmogaus sveikatos
biiklés veidrodis. Tod¢l labai svarbu ja tinkamai priziuréti. Be odos Zmogus negaléty gyventi.

Suaugusio zmogaus oda sveria 4—7 kg, jos pavirSiaus plotas 1-2 kvadratiniali metrail.

Odoje yra kraujagysliy, nervy, raumeny skaiduly.

Odos priedai yra plaukai, riebaly liaukos, prakaito liaukos, nagai. Prakaito liaukos yra
i$sidésciusios odos ir poodzio sandiiroje, pazastyse, apie kriity spenelius, kirk$nyse, tarpvietéje.

Qdos funkceijos:

1. Apsauginé (nuo nepalankiy veiksniy: mechaniniy, cheminiy, Siluminiy, Sviesos);

2. Kvépavimo;

3. Oda atlieka kondicionieriaus vaidmenj, reguliuoja kiino temperatiirg (per parg oda iSgarina
800g vandens gary);

4. Salinimo.

Taigi, Svari, nepazeista oda savo funkcijas atlieka geriau negu uztersta.

Reikia atkreipti démesj, kad oda terSiama ne tik iSoriniais veiksniais (dulkémis, cheminémis
medziagomis ir Kt.), bet taip pat ir paties organizmo veiklos produktais (prakaitu, apmirusios odos
lastelémis, pleiskanomis, 0dos apsauginiais riebalais (,,lipidiné mantija“) ir kt.).

Susikaupes purvas ant odos sudaro puikias salygas bakterijy ir kity mikroorganizmy vystymuisi
ant miisy kino! Todél yra labai svarbu palaikyti viso kiino $varg ir praustis kiekvieng diena.

Ko tam reikia?

- Silto vandens (jokiu bidu ne karsto);
- Muilo, duso gelio;

- Kempinés, Sepecio, plausinés.

Atmink, kad visos asmens higienos priemoneés turi buti individualios!

Muilas — pagrindiné higienos priemoné, gaminama i§ gyviininiy ir augaliniy riebaly, bei
cheminiy komponenty: Sarmy, kvapiyjy medziagy ir jvairiy naudingy priedy.

Idomus faktas:

Pavadinimas ,,muilo opera” kilo is radijo serialy, kurie buvo translivojami tuo metu, kai
dauguma namy Seimininkiy gamindamos pietus klausydavosi radijo. Sie serialai buvo remiami valymo
priemoniy, tokiy kaip Protect & Gamble, Colgate, Palmolive ir Lever Brothers, todél ir imti vadinti
,,muilo operomis™.
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Kemping

Jeigu oda labai jautri, plona, reikia rinktis Svelnesn¢ kemping, jei oda labiau uzsiterSusi ir yra
storesné, galima naudoti SiurkStesne kemping.

Geriausia ir maziau kenksminga naudoti natiiraliy pluosty kempines, kuriy déka iSvengsite
pavojaus atsirasti odos mikro traumoms ir alerginéms reakcijoms.

Reikia neuzmirsti po kiekvieno prausimosi kemping iSdZiovinti, nes drégmeéje ir Siltame patalpy
ore gali pradéti veistis pavojingi mikroorganizmai, kurie gali sukelti pulingas odos ligas.

Prausimasis pasalina purva ir bloga kiino kvapa. Biitina atkreipti démes;j j labiau prakaituojancias
vietas: pazastis, pédas, rankas ir Kirksnis.

Oda reikia saugoti nuo jvairaus pobiidzio pazeidimy (pvz.: suzeidimy, skilimy, nudegimy,
nusalimy).

Taip pat oda reikia saugoti ir nuo ilgo drégmés poveikio, savo prakaito. 1lga laikg veikiant odg
drégme, joje atsiranda skausmingi skilimai ir nusitrynimai. Bet koks pazeidimas odoje - uzkrato jéjimo
vartai.

Pagrindiniai odos prieZitiros elementai:

1. Valgyti visavertj, jvairy maistg, nes oda — misy gyvenimo biido veidrodis.

2. Atsisakyti Zalingy iprociu.

3. Rinktis ir dévéti tinkamus raibus ir avalyne.

4. Naudotis kaip jmanoma natiiralesnémis kosmetikos ir higienos priemonémis,
kurios tinka tavo odai.

5. Isitikinti, ar jy galiojimo laikas nepasibaiges.




Plaukai

Plaukai reikalingi ne tik groziui. Plaukai, tai vienas i§ odos dariniy, turintis savo funkcijg —
sulaiko tiesioginius saulés spindulius, saugo galva nuo karscio, Salcio ir kt.

Plauky prieziiira:

e Kasdienis ju Siikavimas. Tai ne tik puiki priemoné Salinti dulkes ir apmirusias odos lasteles, tai
kartu ir masazas, gerinantis galvos odos kraujotaka.

e Plauky trinkimas (plovimas). Plaukus deréty trinkti 1-4 kartus per savaite, atsizvelgiant j
nattiralias galvos odos ypatybes — polinkj riebaluotis, bei j aplinkos veiksnius, pvz., dulkes. Jeigu
plaukai riebiis — trinkti juos reikia kasdien ar 4 kartus per savaite, jeigu sausi — 1-2 kartus.

[ Bitina jsidéméti, kad nedera pilti Sampiino tiesiai ant plauky. ]

Biitina jsidéméti, kad nedera pilti Sampiino tiesiai ant plauky:

- nedidelis jo kiekis (arbatinis Saukstelis) jsipilamas j delng, iStrinamas, kad suputoty, o putos
masazuojamais judesiais jtrinamos j drégnus plaukus,

- paskui jie skalaujami $variu Siltu vandeniu.

- Jei plaukai gerai neiSsiplové, reikia dar kartg iStrinkti galva su tokiu paciu mazu kiekiu
Sampiino.

- Labai svarbu gerai i$skalauti $ampuno likucius.

Issiplovus galva venkite eiti j Saltg aplinkg — tai labai kenkia plaukams ir sveikatai.

Idomus faktas:

o Kiekvienas plaukas gyvena SeSerius metus. Vidutiniskai Zzmogus galvoje turi 120 titkst. plauky.

o 1898 metais Hamburge smulkus verslininkas Hansas Svarckopfas atidaré maZyte vaisty ir
parfumerijos prekiy krautuvéle. O jau 1933-aisiais atsirado pirmoji neSarminé priemoné —
Sampunas “Onalkali”, greitai pelnes visuotinj pripaZinimg.

o Viduramziai nepaSizyméjo nepriekaistinga kiino prieziira, todél kaip ir tarp varguomenés, taip
ir tarp labai turtingy asmeny (jie nesSiodavo perukus, kad paslépty utélétumg) pasitaikydavo
kaltinas (labai stipriai susivéle, neissukuojami plaukai). Kaltinas issirutuliodavo dél per
mazos plauky prieZiiiros, taciau tais laikais buvo laikytas didele ir pavojinga liga.

Rankos

Rankos - viena judriausiy kiino daliy. Jomis dirbame jvairius darbus, gestais iSreiskiame
emocijas, bendraujame su mus supanciu pasauliu.
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Iki Siol ranky higiena yra viena i§ pagrindiniy prevenciniy priemoniy, padedanciy
apsaugoti save ir visus Salia esanfius nuo infekcijuy, plintan¢iy kontaktiniu biidu. Nors ranky
higiena yra elementarus ir savaime suprantamas dalykas, taciau daugelio yra nejvertinamas ir
pamirStamas higienos elementas.

Kada reikia plauti rankas:

Misy rankos natiiraliai i8skiria aliejy, kuris padeda iSsaugoti odos drégme ir neleidZia odai
sauséti. Taciau $is aliejus — puiki terpé mikrobams augti ir daugintis, be to, padeda mikrobams prilipti
prie odos.

Misy rankos natiiraliai aplipusios naudingomis bakterijomis, paprastai — naudingais
stafilokokais. 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). Kai kurie $iy mikrobu, jy jkvépus ar suvalgius, gali mus susargdinti.

Rankas reikia plauti;

- Prie§ maisto ruo$ima, ruoSiant maista ir jj paruosus.
- Pasinaudojus tualetu.
- Po saly¢io su gyviinais ar gyvulinés kilmés atliekomis.
- Pakoséjus, nusi¢iaudéjus ar iSsipiitus nosij.

- Jei sergate arba buvote tarp serganciy Zmoniy.

- Kitais atvejais.

Plaunant rankas reikia prisiminti $esis paprastus zingsnius, kad né viena rankos dalis nebiity praleista:

6 ranky plovimo Zingsneliai

LN

PlaZtakos

Delnas pric delno Zoriné dalic Tarp pirity
Pirsty NykE&iai Pirity galiukai

lenkiamieji pavirZiai
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Dainelé apie ranky plovima (anglu kalba) http://www.youtube.com/watch?v=zxIQn7KaCNU

Idomus faktas:

90 proc. ant ranky esanciy mikroby kaupiasi panagése! Visiems Zinoma, kad panagése kaupiasi
mikrobai. Todél kramtantieji nagus dazniau rizikuoja susirgti infekcinémis ligomis. O nukramtytos
nagy odelés daznai kraujuoja, atverdamos ,,vartus” bakterijoms. Paskaiciuota, kad per pusmetj
grauziantis nagus zmogus suvalgo visq vieno pirsto nagq.

Parengé VSPS Anzelika Poteiko



