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Ƭveikdami iģģǆkƭ mokiniai susipaĥino su ģvaros ƭtaka sveikatai, ģvaros 

palaikymo bǆdais ir priemonƛmis, perĥiǆrƛjo ir aptarƛ mokomņjƭ 

filmukņ, grupavo ģvaros priemones, sprendƛ kryĥiaĥodƭ, dalyvavo 

viktorinoje.



Higiena ðmokslas apie ĥmogaus veiksmus ģvarai palaikyti ir sveikatai 

apsaugoti.

Sveikata nƛra savaiminis dalykas. Norint bǆti sveikiems, reikia mokƛti 

palaikyti ģvarņ ir ugdytis gerus higienos ƭgǆdĥius. 

Ant ƭvairiǊ daiktǊ yra daug mikroorganizmǊ, kurie patenka ant 

ĥmogaus kǆno. Kai kurie patekŋ ƭ organizmņ gali sukelti ligas. Todƛl 

labai svarbu palaikyti kǆno, drabuĥiǊ, avalynƛs ir aplinkos ģvarņ.



RankǊ ģvara 

Dauguma ligǊ sukƛlƛjǊ ƭ organizmņ patenka per neģvarias rankas. 

Rankas reikia plauti:

Prieģ maisto ruoģimņ, valgymņ ir po to.

Pasinaudojus tualetu.

Po sņlyľio su gyvǆnais.

Pakosƛjus, nusiľiaudƛjus ar iģsipǆtus nosƭ.

Jei sergate arba buvote tarp serganľiǊ ĥmoniǊ

Po apsilankymo vieģose vietose.

Kai rankos yra neģvarios



RankǊ ģvara 

Namuose kiekvienas turƛtǊ naudoti savo asmeninƭ rankģluostƭ. 

Jei yra galimybƛ, rankas ģluostykite vienkartiniu popieriniu rankģluosľiu 

ar servetƛle. 

Nesant galimybei nusiplauti rankǊ, galima naudoti drƛgnas servetƛles.

RankǊ nagus reikia nuolat valyti ir karpyti, nes po jais kaupiasi 

neģvarumai. Nagai kerpami bent kartņ per savaitŋ.



Veido ģvara

Veidņ reikia prausti kambario temperatǆros vandeniu ryte ðpo nakties 

miego ir vakare ðprieģ miegņ, taip pat ðsusitepus. Naudotis asmeniniu 

rankģluosľiu.



Burnos ģvara

Tai -kasdieninƛ burnos ertmƛs prieĥiǆra, atliekama kiekvieno ĥmogaus , 

naudojant asmenines higienos priemones.

Dantis reikia valyti 2 kartus per dienņ, ryte ir vakare, minkģtu dantǊ ģepetƛliu ir

dantǊ pasta apie 2 ð3 minutes;

Ģepetƛlis keiľiamas kas 2 -3 mƛnesius

Tarpdanľiams valyti naudojamas tarpdanľiǊ siǆlas;

Burnos ertmŋ  galima skalauti skalavimo skysľiu;

Po valgio rekomenduojama iģskalauti burnņ vandeniu.



PlaukǊ ģvara

Plaukus reikia ģukuoti kiekvienņ rytņ ir pagal poreikƭ dienos metu. 

Trinkti 1ð4 kartus per savaitŋ, atsiĥvelgiant ƭ polinkƭ riebaluotis ir ƭ aplinkos 

veiksnius. Patartina pasirinkti efektyviai plaunanľius natǆralius ir 

ekologiģkus ģampǆnus  bei plaukus tausojanľius  kondicionierius.



Kǆno ģvara

Oda ðdidĥiausias kǆno organas. Neģvarumus nuo odos ģalina ģiltas 

vanduo ir muilas. Maudymasis maĥina infekcijǊ tikimybŋ ir nemalonǊ 

kvapņ. Visņ kǆnņ ģiltu vandeniu ir muilu reikia prausti 1ð2 kartus per 

savaitŋ. Daĥnai prausiantis nepatartina kaskart naudoti daug muilo, 

nes oda sausƛja. Geriausia maudytis po duģu, nes iģ jo visņ laikņ teka 

ģvarus vanduo. 

Kas rytņ rekomenduojama praustis iki juosmens vƛsiu vandeniu. Jis 

ĥmogui iģblaģko miegņ ir grǆdina.

Naudotis asmeniniu rankģluosľiu.



KojǊ ģvara

Kojas reikia plauti kiekvienņ vakarņ, taip pat suģlapus ar iģsitepus.

KojǊ nagai kerpami kartņ per 2 savaites.

Kojos ģluostomos asmeniniu rankģluosľiu.


