
KODĖL HIGIENA SVARBI GIMNAZISTAMS?

Paauglystė – laikotarpis, kai vyksta reikšmingi
fiziniai, hormoniniai ir emociniai pokyčiai.
Todėl tinkama higiena tampa būtina
kasdienybės dalimi.

Higienos nauda:
Užkerta kelią infekcijoms (pvz., virusams,
bakterijoms, grybeliams);
Padeda išvengti odos problemų (pvz.,
spuogų);
Gerina pasitikėjimą savimi;
Teigiamai veikia mokymosi kokybę ir
socialinius santykius;
Formuoja atsakomybės jausmą.

HIGIENA: KASDIENIS RŪPESTIS, KURIS SAUGO SVEIKATĄ
IR GEROVĘ

Šiandienos greitu tempu gyvenanti visuomenė dažnai susiduria su sveikatos iššūkiais, kurie
galėtų būti išvengiami laikantis paprastų higienos taisyklių. Higiena – ne tik asmeninė švara, bet
ir atsakomybė už save ir kitus. Gimnazistams tai itin aktualu – dėl augančio organizmo poreikių,
socialinių sąveikų ir psichologinio spaudimo. Šiame straipsnyje aptarsime higienos rūšis, svarbą,
pagrindinius įpročius ir dažniausiai pasitaikančias klaidas.

 KAS YRA HIGIENA?
  Higiena – tai mokslas ir praktika, padedanti išsaugoti sveikatą, užkirsti kelią ligoms ir palaikyti gerą
savijautą.
🔹 Pagrindinės higienos sritys:

Asmens higiena – kūno, plaukų, burnos, rankų, kojų švara;
Buitinė higiena – švara namuose, mokykloje, darbo aplinkoje;
Maisto higiena – taisyklingas maisto ruošimas, laikymas;
Psichikos higiena – emocinės sveikatos priežiūra, streso valdymas.

🧠 Svarbu: higiena – tai ne tik tvarka, bet ir sveikatos kultūra.

PAGRINDINIAI HIGIENOS ĮPROČIAI KASDIENYBĖJE
 Kūno higiena

Privalomas kasdienis dušas (ypač po sporto);
Dezodoranto naudojimas (ypač paauglystėje);
Švarūs drabužiai, kojinės, apatiniai rūbai – keičiami
kasdien.

 Veido ir odos priežiūra
Tinkamas veido plovimas 2 kartus per dieną;
Naudoti priemones pagal odos tipą;
Vengti spuogų spaudymo – tai gali sukelti infekcijas.

 Burnos higiena
Dantų valymas 2 kartus per dieną su fluoro turinčia
pasta;
Dantų siūlas ir skalavimo skysčiai – papildoma
apsauga nuo ėduonies;
Reguliari odontologo apžiūra – bent 1–2 kartus per
metus.

 Rankų higiena
Plauti rankas:

Po tualeto;
Prieš valgį;
Grįžus iš lauko;
Po kosėjimo ar čiaudėjimo.

 Aplinkos higiena
Tvarka kambaryje ir mokymosi vietoje;
Kompiuterio, telefono, ausinių valymas (jų paviršiai –
mikrobų židiniai).

 Maisto higiena
Rankų plovimas prieš gaminant ar valgant;
Švarūs indai, švieži produktai;
Vengti neaiškios kilmės maisto (pvz., „gatvėje“ pirktų
pusfabrikačių).



Mitas / klaida

“Jei nesijauti purvinas – nereikia praustis”
“Antiseptikai pakeičia muilą“
„Spuogus reikia spausti“
“Rankų plovimas svarbu tik žiemą“

                                                                         
Tiesa

Bakterijos kaupiasi net ir be matomos nešvaros.
Tik plovimas vandeniu su muilu efektyviai pašalina
mikrobus.
Tai didina infekcijų riziką ir gali palikti randus.
Higiena svarbi visus metus, nepriklausomai nuo
sezono.

IŠVADOS
Higiena – tai ne sudėtingos taisyklės, o kasdieniai įpročiai, kurie
padeda mums išlikti sveikiems, energingiems ir pasitikintiems
savimi. Ypač paauglystėje švaros palaikymas tampa pagrindiniu
veiksniu, padedančiu išvengti fizinių ir emocinių problemų.
Kiekvienas gimnazistas gali prisidėti prie sveikesnės aplinkos –
tereikia pradėti nuo savęs.
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