HIGIENA - SVEIKO GYVENIMO PAGRINDAS x%x

PELEDZIUKAS JEIKAS SAULES MIESTA

Higiena yra vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos pagrindy, padedantis iSsaugoti gerg savijauta,
apsisaugoti nuo ligy bei infekcijy. Ypac svarbu higienos pagrindus ugdyti nuo maZens, kad vaikai
suprasty jos reikSme ir tinkamai ja riipintysi visg gyvenimg. Vaikystéje suformuoti higienos
Jprociai iSlieka visg gyvenima, todél svarbu skatinti vaikus jy laikytis nuo mazens.

KUNO HIGIENA

Kasdiené kiuino prieZiiira yra svarbi norint palaikyti odos sveikatq ir gerq savijautq. Vaikams
svarbu suprasti, kad reguliari prausimosi rutina padeda atsikratyti prakaito, dulkiy ir
bakterijy. Reikéty kasdien maudytis arba praustis, naudojant tinkamas higienos priemones, o
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RANKU HIGIENA
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Rankos yra pagrindinis mikroby pernesimo Saltinis,
todél jas reikia reguliariai plauti su muilu. Ypac
svarbu tai daryti:
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« Pries valgg ir po jo, -

« Po naudojimosi tualetu,

o Po zaidimo lauke ar su gyviinais,

o Po nosies valymo ar koséjimo. Tinkamas ranky
plovimas turéty trukti bent 20 sekundziy,
naudojant muilg ir Siltq vandenj.

BURNOS HIGIENA

Sveiki dantys ir dantenos yra neatsiejama bendros sveikatos dalis.

Rekomenduojama:
$ ot -  Valyti dantis benz du kartus per dieng su fluoro turincia danty pasta,
= ‘s o Naudoti danty siiilg ar tarpdanciy Sepetélius,
‘i A o Reguliariai lankytis pas odontologg,

o Vengti per didelio saldumyny kiekio.




PEDU IR KOJU HIGIENA

Kojos ir pédos reikalauja ypatingos prieZiuros, nes jos per dieng sukaupia daug drégmés ir
bakterijy. Svarbu:

o Kasdien plauti pédas ir gerai jas nusausinti,
« Keisti kojines kasdien,
o Devéti patogius ir gerai védinamus batus,

o Naudoti pédy kremus, jei oda linkusi sauséti.

ODOS PRIEZIURA

Oda yra didZiausias apsauginis organizmo barjeras, todél jai reikia tinkamos priezZiiiros.
Svarbu:

o Naudoti tinkamus drékinamuosius kremus, jei oda sausa,

o Vengti pernelyg dazno prausimosi karstu vandeniu, nes tai gali pazeisti natiraly
odos apsauginj sluoksnj,

o Deéveéti orui laidzias medziagas,

Vasarg naudoti apsauginius kremus nuo saulés.

DRABUZIU HIGIENA

Svarbu ne tik asmeninis higienos laikymasis, bet ir drabuZiy Svara. |
o Drabuzius reikéty keisti reguliariai, ypac tuos, kurie liecia odg,

o Skalbti drabuzius tinkamoje temperatiiroje,

o Deveéti tik Svarius apatinius,

o SezoniSkai keisti patalyne ir ranksluoscius.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Edita Sulciené, remiantis bendrais
higienos principais, sveikatos organizacijy (Pasaulio sveikatos organizacijos, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos) rekomendacijomis bei praktiniais patarimais, taikomais ugdymo jstaigose. El. p. edita.sulciene@sveikatos-
biuras.lt, Tel. 067290424
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