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ASMENS HIGIENA

Asmens higiena — atskira higienos dalis, kuri tiria kiino, drabuziy, avalynés
prieziiira, buitines bei aplinkos salygas ir nustato normas bei taisykles, atitinkancias
asmens amziaus anatomines-fiziologines  savybes,
padedanéias iSsaugoti sveikata ir sudaryti higieninio
elgesio jprocius.

Odos priezilira yra neatsiejama asmens

higienos dalis. Svari, elastinga, rausva oda liudija apie i
gera organizmo funkcing biikle, o kartu ir sveikata. s E—
Galima sakyti, kad oda yra zmogaus sveikatos buklés veidrodis.Todél labai svarbu ja
tinkamai prizitréti.

Be odos zmogus negaléty gyventi. Suaugusio zmogaus oda sveria 4—7 Kg,
jos pavirSiaus plotas 1-2 kvadratiniai metrai. Odoje yra kraujagysliy, nervy, raumeny
skaiduly. Odos priedai yra plaukai, riebaly liaukos, prakaito liaukos, nagai. Prakaito
liaukos yra iSsidesCiusios odos ir poodZio sandiiroje, paZastyse, apie kriity spenelius,
kirkSnyse, tarpvietéje.

Oda saugo organizma nuo mechaniniy pazeidimy ir kity aplinkos veiksniy
poveikio, padeda reguliuoti kiino temperatira, iSskiria vandenj ir kitus medziagy
apykaitos produktus, yra susijusi su imunine sistema, joje yra daug receptoriy, todél yra
svarbi kaip jutimo organas. Ant odos pavirSiaus 1§ riebaly ir prakaito liauky sekrety
susidaro apsauginé emulsiné plévele, , kurios pH 4,2-5,6 apsaugo oda nuo bakterijuy,
grybeliy, virusy patekimo ir nuo cheminiy medziagy poveikio.

Prakaita iSskiria prakaito liaukos. Prakaitavimas yra normali organizmo
reakcija. Prakaito liaukos normaliomis salygomis per para i$skiria 600 ml vandens.
Sviezias prakaitas yra bekvapis, ta¢iau jam susimaiius su senesnio prakaito likudiais 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.
Todé¢l biitina kasdien praustis su muilu bei keisti apatinius riibus ir kojines.

Kasdienei higienai pakanka prausimosi po dusu ryte ir vakare. Geriausiai
tinka 35-37 ° C temperatiiros vanduo, o baigiant — galima apsipilti vésesniu vandeniu.

Pagrindin¢ higienos priemoné¢ yra muilas. Muilas yra gaminamas i$
gyvininiy ir augaliniy riebaly ir cheminiy komponenty: Sarmy, kvapiyju medziagy ir
ivairiy naudinguy priedy. Geriausiai odai tinka neutralios reakcijos pH — 5,5muilas,
tausojantis silpnai riig§¢ia apsauging odos plévelg, turintis mazai kvapiyju medziaguy.

Jei oda yra riebi, spuoguota, tinka jvairiis muilai, nes reikia pasalinti didesni
riebaly kieki. Sausos odos nepatartina prausti muilu ir mégautis per karStu vandeniu,
nes tai gali pazeisti Sarminj-riig§tini odos balansg ir oda dar labiau iSsausés. Prausimuisi
labai tinka naudoti duSo Zel¢, nes jos sudétyje yra odos drékinamyjy ir maitinamyju
ingredienty. Siy prausimosi priemoniy reakcija atitinka optimalia pH — 5,5, §velnumo
odai suteikia ju sudétyje esancios jvairios rigstys.

Jeigu oda labai jautri, plona, reikia rinktis §velnesng¢ kemping, jei oda labiau
uzsiterSusi ir yra storesné, galima naudoti Siurkstesng . Geriausia ir nekenksmingiausia
naudoti nattraliy pluosty kempines, tada nebus pavojaus atsirasti odos mikro traumoms
ir alerginéms reakcijoms. Reikia neuzmir$ti po kiekvieno prausimosi kemping
i8dziovinti, nes drégméje ir Siltame patalpy ore gali pradéti veistis pavojingi
mikroorganizmai, kurie gali sukelti ptilingas odos ligas.

Parfumerija negali i§spresti su prakaitavimu susijusiy problemy. Siek tiek
sumazinti iSskiriamo prakaito kieki gali antiperspirantai — medziagos, sustabdancios
prakaito iSsiskyrima. Pagrindiné ju sudedamoji dalis yra metalo druskos.
Veiksmingiausios yra tos priemonés, kuriy sudétyje yra aliuminio chlorido ir kity
aliuminio drusky. Jos slopina ilgalaiki prakaitavima, patikimai sumazina prakaito
gamyba. Dezodorantai veikia kiing iSoriSkai ir paties prakaitavimo nemazina, tik
prislopina ir naikina prakaito kvapa. Jiems veikiant odos pavir§iaus pH tampa rtigstinis
ir uzkertamas kelias bakterijoms daugintis. Pagrindiné $iy priemoniy naudojimo salyga
—jos turi biiti tepamos ant Svarios, nuplautos su muilu, sausos odos, o vakare prie§

miega, nuplaunamos.



Reikia stengtis kiek galima maziau naudoti cheminiy priemoniy nuo
prakaitavimo, nes kiekviena lazda turi du galus. Aliuminio druskos, parabenai,
konservantai yra vieni i$ vézj skatinan¢iy veiksniy. Prekyboje yra natiraliy apsaugos
priemoniy nuo nemalonaus prakaito Kvapo, tai dezodoruojantieji mineralai. Renkantis
dezodoranta ar antiperspiranta pasikonsultuokite su specialistais ir pagalvokite apie

sveikata.

Pagrindiniai odos prieziiiros elementai

1. Valgykite visavert], {vairy maista, nes oda — miisy gyvenimo budo
veidrodis.

2. Atsisakykite Zalingy iprociu.

3. Rinkités ir dévekite tinkamus riibus ir avalyng.

4. Naudokite kaip ijmanoma nattiralesnes kosmetikos ir higienos priemones,
kurios tinka jusu odai.

5. Isitikinkite, ar ju galiojimo laikas nepasibaiggs.
Intymiy kiino viety prieZiiira

Lytiniy organy sritis turi kai kuriy ypatumy: Sioje vietoje atsiveria Salinimo
organai, oda ¢ia plonesné ir jautresné, gausiau prakaituojanti ir labiau plaukuota.
Raukslése uzsilaiko odos pleiskanos, Slapimo ir prakaito laSeliai bei riebaly dalelés,
kurios sudaro palankia terpe bakterijoms daugintis ir skleisti bloga kvapa. Visa tai
nulemia $ios kiino dalies priezitiros specifika ir svarba. Tik Svari oda gali normaliai
funkcionuoti.

Intymias vietas reikia apsiplauti ne re¢iau kaip du kartus per diena. Rinka
sitilo specialiy intymiosios srities prieziiirai skirty prausikliy. Intymiaja vieta geriausia
plauti tik ranka, tinka bidé, taCiau svarbiausia — nenaudoti jokiu kempiniy, nes
bakterijos nuo ranky nuteka, o | kemping isigeria.

Oda ir gleivinés turi natiiralia apsauga, taciau ja gali lengvai pazeisti
netinkamos kiino prieziiiros priemonés: pvz: silpnai rtgsti prakaito reakcija pH 5,5-6,5

ir ,,naudingos® bakterijos saugo Slapimo ir lytinius takus nuo ,,zalingy“ (sukelianéiy



ligas) bakterijuy ir grybeliy, o Sarminis ir dezinfekuojantis muilas sutrikdo normalig
Sarmuy ir rugsciy bei ,,naudingy” ir ,,zalingy* bakterijy pusiausvyra. Visa tai susilpnina
vietini imuniteta, todél atveria kelig infekcijai, kuri gali sukelti lytiniy organy
uzdegima. Be to, $iu organy negalima kvépinti tualetiniu vandeniu, nes jo sudétyje
esantis etilo alkoholis ir kiti cheminiai priedai gali sudirginti ir taip jautrig gleiving.
Patariama naudoti tik tokj muila arba dusSo zelé, kuriy pH yra artimas
natiiraliai odos reakcijai. Intymiajai vietai sausinti biitina turéti asmeninj ranksluosti.

Apatinis trikotazas turéty biiti medvilninis ir kei¢iamas kasdien.

Plauky prieziiira

Plaukai atlieka tam tikra apsauging funkcija — sulaiko tiesioginius saulés
spindulius, saugo galva nuo kars¢io, SalCio ir kt.

Plaukams ypa¢ svarbiis baltymai, vitaminai A, E, P ir mikroelementai —
kalcis, magnis. Organizmas ju turéty gauti su maistu.

Tam, kad plaukai buty Svariis, trenkant galva
nebiitina naudoti daug Sampiino ar plauti juos kelis kartus, nes
taip galima pazeisti plauky struktiira, atimant i§ ju nataralias

ricbiasias medziagas, kurios plaukams suteikia elastingumo ir

blizgesio.

Plaukus deréty trinkti 1-4 kartus per savaitg, atsizvelgiant | natiiralias
galvos odos ypatybes — polinki riebaluotis — bei i aplinkos veiksnius, pvz., dulkes.
Jeigu plaukai riebtis — trinkti juos reikia kasdien ar 4 kartus per savaite, jeigu sausi — 1—
2 kartus.

Patartina pasirinkti efektyviai plaunancius natiiralius ir ekologiSkus
Sampiinus be parabenuy ir naftos produkty, plaukus tausojancius, stiprinancius ir
grazinanc¢ius kondicionierius. Kasdienio naudojimo Sampiing rinktis reikéty todel, kad
jame yra maziau pavir§inio aktyvumo medziagy, jie $velnesni ir ne tokie dirginantys
(ypac tai svarbu, jei plaukus reikia plauti daznai).

Biitina isidémeéti, kad nedera pilti Samptino tiesiai ant plauky: nedidelis jo
kiekis (arbatinis Saukstelis) isipilamas i delna, iStrinamas, kad suputoty, o putos

masazuojamais judesiais jtrinamos 1 drégnus plaukus, paskui jie skalaujami Svariu Siltu



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

Labai svarbu gerai i$skalauti Sampiino likuc¢ius. Venkite iSsiplove galva eiti
1 Salta aplinka.

Naudodami plauky dziovintuvus, stenkités plauky neperdziovinti, nes jie
taps Siurkstiis, lGzinés, Sakosis plauky galai. Visada palikite plaukus Siek tiek drégnus.
Kol plaukai $lapi, geriausia Sukuoti juos tik retomis Sukomis. Jei plaukai yra Siurkstis,
nepaslankis, juos sunku i$Sukuoti, patartina naudoti plauky balzamus ir kaukes, kuriy
sudétyje esancios medziagos (proteinai, augaly ekstraktai, natiiralios vaisiy ragstys ir
kitos biologiSkai aktyvios medziagos) padés susidoroti su Sia béda.

Plauku prieziiiros taisyklés - tai ne tik higienos sumetimais istrinkti plaukai
ir galvos oda. Tai visy pirma —plauky priezitiros priemoniy kokybé ir mokéjimas

pasirinkti sau tinkamus preparatus bei teisingai juos naudoti.

Ranky prieZiura

Rankas reikia plauti ne tik prie$ valgi, ryte ar vakare,

pasinaudojus tualetu, kai glostéte gyviinélius, grizote i lauko,

nusikoséjote ar nusiCiaud¢jote, bet ir kai rankos akivaizdziai
purvinos ar abejojate ju Svara.

Nusiplovus rankas biitina jas nusiSluostyti, galima patepti ranky
maitinamuoju kremu, itrinant ji nuo pirSty pagalvéliy link rieSo, pamasazuojant

Kiekviena pirsta, po to delng ir iSoring plastakos puse.
Koju priezitra

Svarbu ne tik nusiplauti kojas ir nusikarpyti nagus. Pédu oda nuolat
atsinaujina, taigi po plovimo biitina nuolat pasalinti sena ir negyva pédy odos sluoksni,
— tokiu biidu sumazinamas nuospaudy ir pusliy pavojus.

Susikaupusi tarpupir§é¢iuose negyvu odos lasteliy masé — puiki terpé
daugintis mikroorganizmams, nes Cia Silta ir drégna. Tai sukelia nemalonu kvapa,

niezulj.



Pédas plauti rekomenduojama drungnu vandeniu, su muilu ar duso Zele, ne
trumpiau nei 2-3 minutes. Kempine, koju dilde ar pemzos gabaléliu reikia pasalinti
negyvas lasteles. Susidarius suragéjusiam sluoksniui, lengviau atsiranda nuospauduy,
itrikiy, kurivose kaupiasi mikroorganizmai, galintys sukelti odos uzdegima. Sausesné
ir SiurkStesné kulny oda gali biiti patrinama pemza.

Nuplautas kojas patartina perlieti vésesniu vandeniu ir kruopsciai
nusluostyti. Sausas pédas jau galima tepti koju odos maitinamuoju kremu, itrinant ji
nuo pirSty kulkSnies link.

Prakaitavimui mazinti galima naudoti ivairius dezodorantus,

;ﬁ/ antiperspirantus ir kremus, bet biitina laikytis tam tikry saugumo

% taisykliy: negalima kartu naudoti kremy ir dezodoranty, nes gali atsirasti

{ | nepageidaujamy cheminiy reakciju, pazeidZianciy pavirSini odos sluoksni.

| Dauguma kosmetikos gaminiy, skirty koju prieziirai,
pasizymi antimikrobiniu, antigrybeliniu poveikiu.

Kosmetiniy priemoniy yra daug ir jvairiy — pradedant specialiomis
antibakterinémis zelé, skystu muilu, losjonais ir baigiant kremais, kurie padeda
sumazinti nuovargj ir jtampos jausma kojose. Perkant kosmetikos priemones,
perskaitykite naudojimo instrukcija, cheming sudéti, galbiit esate alergiskas kuriam
nors i§ komponenty, atkreipkite démesj | galiojimo laika.

Atidziai prizitirékite nagus. Sveiki nagai yra lankstiis ir blizgantys. Nagus
bitina kirpti taisyklingai — nenutrumpinti per daug, neiskarpyti kampuy, nes i atsiradusia
laisva vieta nagas linkes iaugti. Jei nago spalva pakito, ar jis prad¢jo augti
netaisyklingai, kreipkités | dermatologa — gali bati, kad jus uzsikrététe grybeliu, kuris
su laiku pazeis ir kitus nagus bei koju oda, todél nedelskite. Nagy jaugimas gali biiti

gydomas ir chirurginiu bidu.
Burnos higiena

Burnos higienos pagrindas yra kasdien¢ danty priezitira, kuria atliekate
namuose. Kaip ja atlikti ir kokias priemones pasirinkti turéty patarti jisyu odontologas
ar burnos higienistas, kurie, esant reikalui, atliks profesionalia burnos higiena, kuri

atliekama kas 6 mén. arba dazniau, priklausomai nuo situacijos.



Dantis privalu valytis ne reciau kaip 2 kartus per diena, 0 idealiausia, jei
dantis valysités pagal poreiki — kai tik pajusite diskomforta burnoje. Tai reiskia, kad
geriausia buty dantis i$sivalyti kiekviena karta pavalgius. Taciau
labai svarbu dantis valytis taisyklingai, sukamaisiais judesiais, ir

naudoti tam minkSta danty Sepetéli, nes netaisyklingai, grubiai

valant dantis, o ypac jei Sepetélio Sereliai kieti, galima sukelti
mechaninius kietuju audiniy pazeidimus. Sepetélj patartina keisti bent karta per ménesi.

Daugelis mano, kad buti Svariam — elementarus gyvenimo {protis, tatiau
taip néra - asmens higienos iglidZiai turi biiti formuojami dar ankstyvoje vaikystéje. Cia
pateiktos toli grazu ne visos asmens higienos taisyklés, kuriy reikia mokytis, taciau
pradéti nuo kazko juk reikia... iSmok¢ bent jau elementariy igiidZiy, né nepastebésite,

kaip greitai vaikai taps savarankiski ir kruopstis.
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Pranesimas parengtas pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro medziagq
Informacijq parengé Vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiiros skyriaus specialistés



