HIGIENA: KASDIENIS RUPESTIS, KURIS SAUGO SVEIKATA (&5 %
IR GEROVE

SVEIKAS SAULES M\\E;ST/\S

Siandienos greitu tempu gyvenanti visuomené daZnai susiduria su sveikatos isSakiais, kurie
galéty bati iSvengiami laikantis paprasty higienos taisykliy. Higiena - ne tik asmeniné Svara, bet
ir atsakomybé uZ save ir kitus. Gimnazistams tai itin aktualu - dél augancio organizmo poreikiy,
socialiniy sqveiky ir psichologinio spaudimo. Siame straipsnyje aptarsime higienos rasis, svarbg,
pagrindinius jprocius ir daZniausiai pasitaikancias klaidas.

KAS YRA HIGIENA?
_Higiena - tai mokslas ir praktika, padedanti iSsaugoti sveikatg, uzkirsti kelig ligoms ir palaikyti gerg
savijauta. T
Pagrindinés higienos sritys: [
Asmens higiena - kano, plauky, burnos, ranky, kojy Svara; )| /p
Buitiné higiena - Svara namuose, mokykloje, darbo aplinkoje;
Maisto higiena - taisyklingas maisto ruoSimas, laikymas;
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PAGRINDINIAI HIGIENOS JPROCIAI KASDIENYBEJE

Kano higiena

¢ Privalomas kasdienis dusas (ypac po sporto);

¢ Dezodoranto naudojimas (ypac paauglystéje);

« Svaras drabuziai, kojinés, apatiniai rabai - keiciami
kasdien.

Veido ir odos prieZidra

e Tinkamas veido plovimas 2 kartus per dieng;

¢ Naudoti priemones pagal odos tipg;

e Vengti spuogy spaudymo - tai gali sukelti infekcijas.

Burnos higiena

e Danty valymas 2 kartus per dieng su fluoro turincia
pasta;

e Danty sidlas ir skalavimo skysc¢iai - papildoma
apsauga nuo éduonies;

¢ Reguliari odontologo apZidra - bent 1-2 kartus per
metus.

Psichikos higiena - emocinés sveikatos priezilra, streso valdymas.
2 Svarbu: higiena - tai ne tik tvarka, bet ir sveikatos kultdra.

KODEL HIGIENA SVARBI GIMNAZISTAMS?

Paauglysté - laikotarpis, kai vyksta reikSmingi
fiziniai, hormoniniai ir emociniai pokyciai.
Todél tinkama higiena tampa bdtina
kasdienybés dalimi.

Higienos nauda:
e UZkerta kelig infekcijoms (pvz., virusams,
bakterijoms, grybeliams);

e Padeda iSvengti odos problemy (pvz.,
spuogy),

e Gerina pasitikéjima savimi;

e Teigiamai veikia mokymosi kokybe ir

socialinius santykius;
e Formuoja atsakomybés jausma.
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Aplinkos higiena MR

¢ Tvarka kambaryje ir mokymosi vietoje;

¢ Kompiuterio, telefono, ausiniy valymas (jy pavirsiai -
mikroby zidiniai).

Maisto higiena

¢ Ranky plovimas prie$ gaminant ar valgant;

« Svaras indai, dvieZi produktai;

¢ Vengti neaiskios kilmés maisto (pvz., ,gatvéje” pirkty
pusfabrikaciy).
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Mitas / klaida

¢ “Jei nesijauti purvinas - nereikia praustis” &
* “Antiseptikai pakeicia muilg” — \/

e ,Spuogus reikia spausti”

e “Ranky plovimas svarbu tik Ziemg" Tiesa
m Bakterijos kaupiasi net ir be matomos nesvaros.
w Tik plovimas vandeniu su muilu efektyviai pasalina

i < mikrobus.

% Tai didina infekcijy rizikg ir gali palikti randus.
Higiena svarbi visus metus, nepriklausomai nuo
sezono.
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ISVADOS .

Higiena - tai ne sudetingos taisyklés, o kasdieniai jprociai, kurie i _L
padeda mums islikti sveikiems, energingiems ir pasitikintiems ‘
savimi. Ypac paauglystéje Svaros palaikymas tampa pagrindiniu
veiksniu, padedanciu iSvengti fiziniy ir emociniy problemuy. ”
Kiekvienas gimnazistas gali prisidéti prie sveikesnés aplinkos - “
tereikia pradéti nuo saves.
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