Ranky higiena:

Rankas reikia plauti:

%+ Prie§ maisto ruo$§ima, ruoSiant
maistg ir jj paruosus.

+ Pasinaudojus tualetu.

4+ Po sgly¢io su gyviinais ar gyvulinés
kilmes atliekomis.

+ Pakoséjus, nusi¢iaudéjus ar
1$sipiitus nosj.

+ Jei sergate arba buvote tarp
serganCiy Zmoniy.

4+ Visais atvejais kai yra ne$varios

FLAUR RANKAD - SAUEYE SAVE IR SALIA ESANCIUS
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Burnos higiena:

Asmens burnos higiena - kasdieniné burnos
ertmeés prieziiira, atliekama kiekvieno
Zmogaus, naudojant asmenines higienos
priemones.

+ Dantis valykite 2 kartus per dieng, ryte
ir vakare, su minkstu danty Sepetéliu ir
danty pasta;

4+ Danty pastos naudokite zirnelio dydZio;

4+ Dantis valykite 2 — 3 minutes ir
kruopsciai iSskalaukite burng vandeniu;

4 Sepetélj praplaukite tekan¢iu vandeniu
ir palikite dzitti;

4 Sepetélj keiskite kas 2 -3 ménesius;

4 Tarpdanciams valyti naudokite
tarpdanciy sitla;

4 Skalaukite burnos ertme skalavimo
skys€iu;

+ Valykite liezuvj su spec. Liezuvio
valikliu;

+ Po maisto skalauti burng vandeniu.

Lankstinukg parengé mokytoja:
Egle Karpaviciene

Kauno lopSelis -darzZelis

Lliepaité*
Kai rankyte s Svarios - Sypsosi
veidukas
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Asmens higiena — kodél ji tokia svarbi?

Asmens higiena — tai ziniy ir taisykliy visuma,
padedanti saugoti ir stiprinti sveikata.
Higieninis ugdymas yra biitinas visapusiSkam
vaiko vystymuisi, sveikatos palaikymui ir
stiprinimui. Asmens higienos jproc¢ius vaikas
formuoja per steb¢jimg ir, esant palankioms
salygoms, veikia pats savarankiskai, todel
svarbu mokyti ir priminti vaikams, kad
higieniniai jgudziai yra svarbus jy sveikatai.

Asmens higiena - atskira higienos dalis, kuri
tiria kiino, drabuziy, avalynés

prieziura, buitines aplinkos sglygas ir nustato
reikalavimus, kuriy pagalba ugdomi higieninio
elgesio jgtdziai ir jprociai - tai ziniy, taisykliy ir
normy visuma, atitinkanti asmens amziaus
anatomines - fiziologines savybes, padedanti
saugoti ir stiprinti sveikatg.

Asmens higienos ugdymo Kryptys:

+ ranky plovimas, veido prausimas;
4+ naudojimasis tualetu;

+ asmeniniy daikty priezidra;

+ elgesio kultira prie stalo;

+ riby ir avalynés prieziiira;

+ burnos ir danty priezitira.

Kiino higiena:

Visg kiing Siltu vandeniu ir muilu reikia
prausti 1-2 kartus per savaite. Geriausia
maudytis po dusu, nes i§ jo visg laikg teka
Svarus  vanduo. Daznai  prausiantis
nepatartina kaskart naudoti daug muilo, nes
oda sause¢ja ir pradeda skeldéti. Prausimuisi
geriausiai +35-37° C temperattiros vanduo.
Baigiant praustis galima apsipilti vésesniu
vandeniu. Kas rytg rekomenduojama
praustis iki juosmens, geriau vésiu
vandeniu. Jis Zmogui 1SblaSko miegg,
atgaivina ir griiddina.

Koju higiena:

Nuplautas kojas reikia nusluostyti.
Kiekvienam Seimos nariui patartina turéti
po du rankSluoscius: vieng veidui ir
rankoms, kitg — kojoms. Puskojines ir
kojines reikia kasdien skalbti. Kojy
prakaitavimui mazinti naudojami
dezodorantai, antiperspirantai, kremai. Jais
tepamos tik Svariai nuplautos kojos. Nagus
butina kirpti taisyklingai — nenutrumpinti
per daug, neiSkarpyti kampy, nes i
atsiradusig laisva vieta nagas linkes jaugti







