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IEVADS

Pubertate ir vecumposms individa attistiba, kura notiek dzimumnobrieSana un reproduktivo spg&ju
sasniegSana. Saja laika kermeni notiek bitiskas izmainas — gan fiziskas, gan emocionalas. Nereti
pusaudzi kautrjas par Siem jautajumiem runat gimené vai ar draugiem.

Lai palidzétu izprast pusaudzu kermeni notiekos$as izmainas un sniegtu zinaSanas par tam, ir
sagatavots informativs materials. Tas palidzés pedagogam draudziga atmosféra parrunat ar higiénu
saistitos jautajumus.

Informativais materials sastav no se§am sadalam:
* roku higiéna;
* matu un galvas adas kopSana;
* sejas adas izmainas, tas pareiza kopSana;
* sviedru dziedzeru izmainas, pareiza kermena un apgérba higiéna;
* kermena izmainas pubertates perioda un intimas zonas higiéna;
* mutes dobuma higiéna.

Katra sadala atrodama: teorétiska informacija, kas palidzes atbildét uz skolénu jautajumiem, saite uz
izglitojoSo video un divi uzdevumi, lai skoléni nostiprinatu iegiitas zinaSanas.

Skola ir lieliska vide, kur bérniem apgiit nepiecieSamas zinasanas par savu veselibu, ka ar1 prasmes
tas pielietot turpmakaja dzive. Zinasanas par higi€nas jautajumiem sniegs ieguvumu ne vien individuala
Iiment, bet arT macibu iestadei un sabiedribai kopuma. Piem&ram, izglitojot pusaudZus par pareizu roku
higiénu, var mazinat dazadu slimibu izplatibu (gripa, Covid-19, zarnu trakta infekcijas u. c.), tadejadi
mazinot ar1 kavéto stundu skaitu un pedagogu darba nespéju.

Pubertate ir svarigs vecumposms, kad attistas ne tikai kermenis, bet veidojas arT higi€nas paradumi,
kas palidzes saglabat veselibu ar1 ka pieaugusajam. Ir krietni vieglak mainit dzivesveida paradumus
pusaudza vecuma, nevis pieaugusa vecuma!

Ceram, ka $is informativais materials Jus iedroSinas, ka ar1 palidz€s uzsakt sarunu ar savas skolas
pusaudziem par vigiem tik svarigu un reiz€m sensitivu t€mu!
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1. ROKU HIGIENA

TEORETISKA INFORMACIJA

Neskatoties uz to, ka pusaudzu vecuma roku mazgaSanas paradumi jau ir izveidojusies, biitiski ir
turpinat atgadinat jaunieSiem par roku higi€nas nozimi arT §aja vecuma posma.

Roku mazgasana ir nepiecieSama:
* péc tualetes apmekléSanas;
» péc deguna $paukSanas, klepoSanas vai SkaudiSanas;
* péc pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to atkritumu savakSanas;
* péc uzkopsanas darbiem un pieskarSanas atkritumiem;
* péc sabiedrisko vietu apmekl&sanas, t. sk., atgriezoties majas, atnakot uz skolu;
» pirms &Sanas un dzerSanas vai &diena pasniegSanas;
* pirms un péc &diena gatavosanas;
» pirms un péc briices apkopsanas;
» pirms zalu lietoSanas, dekorativas kosmeétikas uzlikSanas, ricibas ar kontaktlécam;
e kad rokas ir acimredzami netiras;
* ja konkréta situacija rodas Saubas par roku tiribu.

VISI ZINA, KA ROKAS JAMAZGA! BET KA TO DARIT PAREIZI?

Rokas jamazga, izmantojot tekoSu tideni un ziepes. Vispirms saslapina rokas un apakSdelmus zem
tekoSas tidens striiklas, tad parklaj rokas ar ziepem (ieteicams izmantot $kidras ziepes no slégta trauka).
Ziepes rokas saputo un vismaz 10 lidz 15 sekundes energiski ieziepé visas roku virsmas (plaukstas,
pirkstu starpas, pirkstu galus pret€jas rokas delnas, abu plaukstu virspusi, abus 1kskus pretgjas rokas
delnas, ka arT zem nagiem). P&c tam vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekosas tidens striiklas.

Roku mazgasanas laika jaizvairas no idens $lakstiSanas vai pieskarSanas izlietnei. Arpus dzivesvietas
roku nosusinasanai ieteicams izmantot vienreizlietojamos papira dvielus. KoplietoSanas auduma dvielu
izmantosSana arpus dzivesvietas nav ieteicama, jo nav zinams, cik riipigi un efektivi rokas nomazgaja
cilveki, kas lietoja dvieli pirms tam. P&c roku mazgasanas ar roku regul§jamu tidens kranu (maisitaju)
ieteicams aizgriezt ar papira dviela palidzibu. Uz tidens krana rokturiem var atrasties infekciju slimibu
1zraisitaji, jo tiem pieskaras ar1 pirms roku mazgasanas.

Situacijas, kad rokas nav iesp&jams nomazgat, var lietot atras iedarbibas roku dezinfekcijas lidzekli,
kas satur vismaz 70 % etilspirta (etanolu). Art dezinfekcijas lidzeklis ir jauzklaj pareizi, uz visam roku
virsmam (I1dzigas kustibas, ka pie roku mazgasanas tehnikas).

Jaatceras, ka mitras salvetes nenodroSina mikroorganismu nonemsanu no rokam.
IzglitojoSs video par roku higienu ir pieejams Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC)

“Youtube” kanala ar nosaukumu “Izglitojoss video pusaudziem par roku higiénu”.
Saite uz video — https://www.youtube.com/watch?v=fMXZol0oJgA



1. UZDEVUMS “ROKU MAZGASANAS ALGORITMS”

Uzdevuma gaita: skolotajs demonstré izglitojoSo video par roku higiénu. Skolénus sadala paros, uz

katra galda ir novietots karSu komplekts ar roku mazgasanas algoritmu sajaukta
seciba. Skolénu uzdevums péc video noskatiSanas salikt kartites pareiza seciba.
P&c uzdevuma pabeigSanas visi kopa parbauda pareizo secibu.

Vecums: 12 [idz 14 gadi.

Laiks: 15 min.

NepiecieSamie resursi: izdrukati karSu komplekti (skat. 1.1. pielikumu).

Iegiitas zinasanas: kadas situacijas ir nepiecieSams rokas nomazgat un par to, ka roku mazgasana

var pasargat no saslim$anas.

Pareiza roku mazgasanas tehnika (algoritms):

I.

2.

Vispirms saslapina rokas un apaksdelmus zem tekoSas tidens striiklas, tad parklaj rokas
ar ziepem.

Ziepes rokas saputo un vismaz 10 lidz 15 sekundes energiski ieziep€ visas roku virsmas
(plaukstas, pirkstu starpas, pirkstu galus pretéjas rokas delnas, abu plaukstu virspusi,
abus 1kSkus pret€jas rokas delnas, ka ar1 zem nagiem).

P&c tam vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekoSas tidens striiklas.

Rokas janosusina vienreiz lietojama papira dvieli, tira auduma dvielt vai janozavé zem
elektriska roku zavetaja.

P&c roku mazgasanas ar roku regul&jamu tidens kranu (maisitaju) ieteicams aizgriezt ar
papira dviela palidzibu.

Papira dvielis jaizmet atkritumu tvertn€, nepieskaroties tvertnei ar rokam.
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2. UZDEVUMS “MITI UN FAKTI PAR ROKU MAZGASANAS NOZIMI”

Uzdevuma gaita: nodarbibas vaditajs izdruka un iedod katram skolénam darba lapu ar pareiziem un
nepareiziem apgalvojumiem (skat. 1.2. pielikumu). Skoléni patstavigi atzZimé ar
krustu, kur$ apgalvojums ir fakts un kurs ir mits. P&c patstaviga darba nodarbibas
vaditajs lasa pareizas atbildes un parruna ar klasi uzdevumu, klied€jot mitus par
roku mazgasanu.

Vecums: 12 lidz 14 gadi.
Laiks: 20 min.
NepiecieSamie resursi: izdrukatas darba lapas, rakstampiederumi.

Iegutas zinasanas: pusaudzi parbauda, ka ar1 papildina savas zinaSanas par roku mazgasSanas
nozimi, kliedé mitus par roku mazgasanu.

Mitu un faktu saraksts:

1. Roku mazgaSana ir pirma aizsardziba pret zarnu infekcijam. Fakts

2. Roku mazgasana nepalidz cina ar mikrobiem, kas ierosina elpcelu infekcijas. Mits

3. Roku mazgaSana pasarga no Covid-19 infekcijas un gripas. Fakts

4. Nav nepiecieSams nomazgat rokas pec sarokosanas ar draugiem, tikai tad, ja sasveicinies
ar sveSiniekiem. Mits

5. Jamazga rokas tikai pec svesa kaka/suna glaudiSanas, péc sava — nav obligati. Mits.

6. Dezinfekcijas lidzeklis var aizvietot roku mazgaSanu. Mits

7. Péc roku mazgaSanas nav obligati nepiecieSams tas kartigi nosusinat, pietiks tikai

noslauctt biksés. Mits

8. Ja pirms €Sanas izmantoji savu telefonu, nav nepiecieSams nomazgat rokas, jo uz ta bis
tikai tavi mikrobi, kas nevar ierosinat saslimsanu. Mits

9. Cimdu uzvilksana, apmeklgjot veikalu, neatbrivo no roku mazgasanas. Fakts

10. Roku mazgaSanai nav obligati jaizmanto ziepes, pietiks tas tikai kartigi noskalot ar
tdeni. Mits

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES PAR ROKU HIGIENU
1. Kapéc ar roku mazgasanu var noverst saslimsanu ar Covid-19 vai gripu?
Slims cilvéks, Skaudot vai klepojot, “atstaj” virusu uz virsmam, pie kuram més pieskaramies. Viruss var
ilgstosi dzivot uz nemazgatam un nedezinficétam virsmam. Ja vesels cilveks ar rokam pieskarsies pie

virsmam, uz kuram atrodas viruss, un péc tam pieskarsies pie savas mutes, acim un deguna, tad ari var
saslimt. Tadé] ir svarigi regulari mazgdt rokas, lai pasargatu sevi no saslimsanas.

2. Kas ir viruss?
Virusi ir mikroorganismi, kas spéj vairoties un augt tikai dzivu biitnu Sinds. Kad viruss savairojas
cilveka organisma, tas izraisa kadu saslimsanu, pieméram, Covid-19 infekcijas gadijumd raksturigie
simptomi ir paaugstindta temperatiira, nNogurums, 0Zas un garsas traucéjumi u. c.

3. Kapéc ir jamazga rokas tiesi ar ziepeém?

Ziepes satur aktivas vielas, kuras nomazga gan redzamos netirumus, gan neredzamos mikroorganismus.
Ziepes padara virsmu sarmainu, kurd nespéj izdzivot lielaka dala mikrobu.
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1.2. pielikums. Miti un fakti par roku mazgasanas nozimi

Apgalvojums Mits Fakts

1. Roku mazgasana ir pirma aizsardziba pret zarnu
infekcijam.

2. Roku mazgaSana nepalidz cina ar mikrobiem, kas
ierosina elpcelu infekcijas.

3. Roku mazgasana pasarga no Covid-19 infekcijas un
gripas.

4. Nav nepiecieSams nomazgat rokas pec sarokosanas
ar draugiem, tikai tad, ja sasveicinies ar sveSiniekiem.

5. Jamazgarokas tikai péc sveSa kaka/suna glaudiSanas,
péc sava — nav obligati.

6. Dezinfekcijas lidzeklis var aizvietot roku mazgasanu.

7. P&c roku mazgasanas nav obligati nepiecieSams tas
kartigi nosusinat, pietiks tikai noslaucit bikses.

8. Ja pirms &Sanas izmantoji savu telefonu, nav
nepiecieSams nomazgat rokas, jo uz ta bus tikai tavi
mikrobi, kas nevar ierosinat saslim$anu.

9. Cimdu uzvilksana, apmeklgjot veikalu, neatbrivo no
roku mazgasanas.

10. Roku mazgaSanai nav obligati jaizmanto ziepes,
pietiks tas tikai kartigi noskalot ar tideni.




2. MATU UN GALVAS ADAS KOPSANA

TEORETISKA INFORMACIJA

Skaisti mati un vesela galvas ada ir svariga, Tpasi pusaudzu perioda. Katram cilvékam jabiit savai
kemmei, nedrikst izmantot citu cilvéku kemmi (pastav risks dabiit pedikulozi jeb utis, séniSu infekcijas).

Sviedru dziedzeri atrodas arT uz galvas adas. Pubertates laika sviedru dziedzeri strada intensivak,
tade] var but nepiecieSams matus mazgat biezak. Ja mati un galvas ada tiek nepareizi kopti, mati paliek
taukaini un tiem var biit nepatikams aromats.

Vel viena biezi sastopama probléma pubertates laika ir blaugznas. Blaugznas var rasties dazadu
iemeslu d€] — nepareizi matu kopSanas lidzekli, vecums u. c. Blaugznas var biit cilvekiem gan ar
sausu, gan ar taukainu galvas adu. Blaugznu veidoSanos jeb pastiprinatu adas lobiSanos var izraisit
ar1 adas slimibas, pastiprinata viriSko hormonu izdaliSanas, ar1 adas infekcijas, pieméram, adas sénite.
Lai izvairTtos no §is problémas, aptieka nepiecieSams iegadaties pretblaugznu Samptinu. Ja Sampins
nepalidz 4 nedelu laika, ir javerSas pie arsta — dermatologa.

IzglitojoSs video par matu un galvas adas kopSanu ir pieejams SPKC “Youtube” kanala ar

nosaukumu “Izglitojoss video pusaudziem par galvas adas un matu kopSanu”.
Saite uz video — https://youtu.be/NihH9ZSoAoE
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1. UZDEVUMS “KRUSTVARDU MIKLA”

Uzdevuma gaita: katram skolénam tiek iedota krustvardu mikla, kur pareizas atbildes ir atrodamas
izglitojosaja video.

Vecums: 13 [idz 14 gadi.
Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: izdrukata krustvardu mikla (skat. 2.1. pielikumu), izglitojosa video
demonstréjums. Krustvardu miklu ir iesp&jams aizpildit arT elektroniski:
https://puzzel.org/en/crossword/play?p=-MgdmYtv3F24F4Pa7kYE

Ieguitas zinasSanas: par pareizu matu un galvas adas higiénu.

Pareizas atbildes:

Cilveka galvas rota?

Matu mazgasanas biezums ir atkarigs no matu tipa un citam organisma ... ?

Viens no svarigiem matu kopSanas posmiem — izvélies matiem ... Sampiinu?

Lai mati butu mikstaki un vieglak veidojami, var izmantot ... ?

Arsts, kurs arste adas problémas?

Baltas adas pleksnites, kas paradas uz matiem?

Vieta, kur var nopirkt pretblaugznu Samptnu?

Ieguvums no matu un galvas adas higi€nas ir ne tikai tiri mati un veseliga galvas ada, bet
aricelta ... ?
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2. UZDEVUMS APTAUJAS ANKETA AR VERTESANU
“NOVERTE SAVAS ZINASANAS UN PARADUMUS”

Uzdevuma gaita: katram skolénam tiek iedota aptaujas anketa par personigo higiénu, t. sk. par matu
un galvas adas kopSanu. Skoléni patstavigi atbild uz jautajumiem un noverte savu
ricibu saistiba ar personigo higiénu.

Vecums: 12 lidz 14 gadi.

Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: izdrukata noveértésanas anketa.

Iegiitas zinasanas: skoléni izvert€ savus higi€énas paradumus un, nemot veéra aptaujas rezultatus,
tos pilnveido.

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES
1. Kapec katram cilvékam jabiit personigai kemmei?

Izmantojot svesu kemmi, pastav risks, ka uz tas atrodas adas senites vai parazitu olinas, kas ar kemmes
palidzibu var tikt parnestas no viena cilvéka uz citu.

2. Vai blaugznas vienmer liecina par to, ka cilvékam ir sénite?

Né! Pieméram, blaugznas jeb pastiprinata adas lobisanas var biit ari adas slimibu izpausme, pieméram,
psoriaze vai seborejisks dermatits. Galvas adu [oti sausina parmériga saulosands, bieza un ilgstosa
féna izmantosana. Lai izvairitos no sausas galvas adas, ir jaizmanto atbilstoss Sampiins un mitrinosa
matu maska, saujojoties javelk galvassega un jaizmanto termoaizsardzibas lidzek]i pirms matu Zavesanas
ar fenu.

12
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2.1. pielikums. “Krustvardu mikla”
Cilveka galvas rota?
Matu mazgasanas biezums ir atkarigs no matu tipa un citam organisma ... ?
Viens no svarigiem matu kopSanas posmiem — izvélies matiem ... Sampiinu?
Lai mati butu mikstaki un vieglak veidojami, izmanto ... ?
Arsts, kur$ arsté adas problémas?
Baltas adas pleksnites, kas paradas uz matiem?
Vieta, kur var nopirkt pretblaugznu Samptnu?
Ieguvums no matu un galvas adas higi€nas ir ne tikai tiri mati un veseliga galvas ada, bet
aricelta ... ?
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Cik biezi Tu tiri zobus?
a) nekad
b) vienu reizi diena
c¢) divas reizes diena
d) ka sanak

Cik biezi Tu mazgajies dusa?
a) katru dienu
b) paris reizes nedéla
¢) vienu reizi nedéla

Cik biezi Tu maini apakSvelu un zekes?
a) katru dienu
b) vienu reizi nedela
c¢) divas reizes ned¢€la

Cik biezi Tu apmeklé zobarstu profilakses
noliikos?
a) vienu reizi gada
b) reizi divos gados
c) pie zobarsta dodos tikai tad, kad ir
kada problema

Vai Tu no rita p&c pamosanas nomazga savu
seju?

a) vienmeér

b) dazreiz

¢) nekad

Vai Tu, atnakot majas, mazga rokas?
a) vienmer
b) dazreiz
c¢) nekad

2.2. pielikums. Aptaujas anketa ar vérteSanu

7.

10.

I1.

12.

Vai Tu izmanto kada gimenes locekla vai
draudzenes/drauga kemmi?

a) vienmer

b) dazreiz

c¢) nekad

Vai Tu mazga rokas katru reizi pirms
€Sanas, ari arpus majas?

a) vienmér

b) dazreiz

c¢) nekad

Cik biezi Tu mazga matus?
a) divas, tris reizes nedé€la
b) vienu reizi nedé€la
c¢) ka sanak

Vai Tu izmanto citu gimenes loceklu vai
draudzenes/drauga dvieli?

a) ja, biezi

b) dazreiz

c¢) nekad

Vai Tu izmanto zobu diegu?
a) ja, katru dienu
b) dazreiz
c¢) nekad neesmu tadu izmantojis

Vai Tu mazga rokas péc labiericibu
apmekl&juma?

a) ja, vienmer

b) dazreiz

c¢) nekad



SASKAITI PUNKTUS:

1. jautajums:

a) 0 punkti, b) 3 punkti, ¢) 4 punkti, d) 2 punkti

2. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 1 punkts

3. jautajums:
a) 3 punkti, b) 1 punkts, c) 2 punkti

4. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 1 punkts

S. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 1 punkts

6. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 0 punkti

REZULTATI

7. jautajums:
a) 1 punkts, b) 2 punkti, ¢) 3 punkti

8. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 1 punkts

9. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 1 punkts

10. jautajums:
a) 1 punkts, b) 2 punkti, ¢) 3 punkti

11. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 0 punkti

12. jautajums:
a) 3 punkti, b) 2 punkti, ¢) 0 punkti

e _a

30-37 punkti. Apsveicam! Tu pareizi ievéro higiénas pasakumus. Tas ir loti svarigi, lai saglabatu
labu veselibu.

25-30 punkti. Nav slikts rezultats. Ar tiram dréb&m, kermeni un matiem Tu jities labi, ka art
cilvékiem blakus ir komfortabli kopa ar Tevi.

Mazak par 25 punktiem. Hei, parlasi vélreiz testu un iepazisties ar pareizajam atbildém. Tagad Tu

zinasi, ka pareizi pariipéties par savu personigo higiénu. levérojot Sos noteikumus, Tu saglabasi labu
veselibu un passajiitu.
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3.

SEJAS ADAS IZMAINAS, TAS PAREIZA KOPSANA

TEORETISKA INFORMACIJA

Pubertates laika gan z€niem, gan meiteném sejas ada var paradities izsitumi. Izsitumi bieZi rada
lielas neértibas un kompleksus. Saja vecuma pusaudziem notiek hormonalas izmainas, kas pastiprina
sviedru un tauku dziedzeru darbibu. Lidz ar to sejas ada paliek taukaina un poraina. Tauki nosprosto
adas poras, veicina labveligu vidi bakterijam, ka rezultata veidojas pinnes.

Dazi pusaudzi spaida pumpas uz sejas, cerot tada veida uzlabot sejas adas stavokli, tomér tas nav
pareizi. Spiezot pumpas, pastav risks ar netiram rokam ienest briiceé mikrobus, kas sejas adas stavokli
var tikai pasliktinat. P€c pumpu spieSanas var veidoties arT rétas.

Sejas adas galvenie kopsanas principi.

No rita un vakara nomazga sejas adu ar maigam ziep€m un nosusini ar tiru dvieli.

Ja lieto kosmétiku, ta ir janotira (nav ieteicams iet gul€t ar nenotiritu kosmétiku).
Kosmétiskiem Iidzekliem ir jaatbilst noteiktam adas tipam. Lai noskaidrotu savu adas
tipu, ieteicams konsultéties ar kosmetologu vai dermatologu.

Kosmétiskiem lidzekliem ir jaatbilst noteiktam adas tipam. Lai noskaidrotu savu adas
tipu, ieteicams konsultéties ar kosmetologu vai dermatologu.

Ripigi ieveéro higieénas principus — mazga rokas ar ziepém un tdeni, mazgajies dusa
katru dienu, obligati nomazgajies péc fiziskajam aktivitatém.

Nespaidi pumpas.

Izvairies no saldumiem, kafijas, taukainiem &€dieniem (fr1 kartupeli, hamburgeri, bulcinas
u. tml.).

Izglitojoss video par sejas adas kopsSanu ir pieejams SPKC “Youtube” kanala ar nosaukumu
“Izglitojoss video pusaudziem par sejas adas kopSanu”.
Saite uz video — https://www.youtube.com/watch?v=pfpByf2QxPw

1. UZDEVUMS. 1ZGLITOJOSA VIDEO VEIDOSANA PAR SEJAS ADAS KOPSANU

Uzdevuma gaita: skoléni tiek sadaliti grupas, un majasdarba ietvaros viniem ir jaizveido 1ss

videoklips par sejas adas kopSanu.

Video veids:

garums ne ilgak par 40 sekundém,;
video satura biitu japarada, ka pareizi kopt sejas adu pubertates perioda. Video jaietver
Sada informacija:

1) katru ritu un vakaru riipigi nomazga seju ar maigam ziep€m;

2) nosusini seju ar dvieli;

3) lieto krému atbilstosi savam adas tipam,;

4) meiten&m katru vakaru ir jaattira ada no kosmeétikas;

5) nedrikst spaidit pumpas.

Video var ievietot “TikTok” vai “Instagram” (péc pusaudzu vélesands).

Nakamaja nodarbiba skoléni prezente savus video.

leteicams izvietot video skolas majaslapa (ja skoléni tam piekrit), lai citu klasu skoléni ari zinatu, ka
pareizi kopt sejas adu. Var izveidot konkursu par labdko videoierakstu.
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Vecums: 13 lidz 14 gadi.

Laiks: p&c nepiecieSamibas.

NepiecieSamie resursi: mobilais telefons vai dators.

Iegutas zinasanas: pareiza sejas adas kopSana.

2. UZDEVUMS “PAREIZIE UN NEPAREIZIE APGALVOJUMI”

Uzdevuma gaita: pretgjas klases pus@s uz gridas ir nolikti A4 formata papiri ar vardiem “ja” un

“n€”. Skolotaja lasa apgalvojumus, un skolénu uzdevums ir apstaties pie papira

ar vardu “ja”, ja vini uzskata, ka apgalvojums ir pareizs, un pie “n€”, ja nepareizs.
P&c katra apgalvojuma skolotaja diskute ar skoléniem par atbilzu izvéli.

Vecums: 12-13 gadi.

Laiks: 20 min.

=%

NepiecieSamie resursi: izdrukatas lapas ar vardiem “ja” un “n&” (skat. 3.1. pielikumu).

Iegutas zinaSanas: pareiza sejas adas kopSana.

Apgalvojumi ar atbildem:

2.
3.

4.
5

Seja nav jamazga katru dienu. NE

Pietickama tidens dzerSana un veseligs uzturs var mazinat pingu veidoSanos. JA
Dekorativas kosmétikas nonemsana taja pasa vakara nav obligata, to var atstat uz sejas
ar vairakas dienas. NE

Lai atrak atbrivotos no pumpam, tas jaizspiez. NE

Riipes par sejas adas higiénu pubertates vecuma var nodro$inat mazak problému ar adu
vélak dzive, esot pieaugusam. JA

Ja Tavam klasesbiedram ir pumpas, no vina ir jadistancgjas, jo pumpas ir lipigas. NE

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES

1.

Kas ir hormoni?

Hormoni ir biologiski aktivas vielas, ko rada ieksejie sekrécijas dziedzeri (olnicas, vairogdziedzeris,
virsnieres u. c.). Tie ir kimiskie starpnieki, kas parvalda dazadu sinu aktivitati. Pieméram, testosterons
zéniem atbild par muskulu masas pieaugumu, spermas veidosanos. Hormoniem ir ari liela ietekme uz
cilveka veselibu — passajutu (garastavokli), izskatu, miegu u. c.

2.

Kas ir micelarais tidens un kadam nolikam tas jalieto?

Micelarais udens ir attirits udens, kura sastava ir micellas jeb lodites, kas “pievelk netirumus ka
magnéts”. Miceldaro uideni parasti izmanto dekorativas kosmeétikas nonemsanai. Attirot aknes skarto
adu, vélams labak izmantot dermatologa ieteiktos attiriSanas lidzeklus taukainai un problematiskai

sejas adai.
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3.1. pielikums. Ja/Ne







4. SVIEDRU DZIEDZERU IZMAINAS,
PAREIZA KERMENA UN APGERBA HIGIENA

TEORETISKA INFORMACIJA

Svisana ir normala organisma fiziologiska funkcija, kas regulé vielmainu un izdala vielmainas
galaproduktus no organisma, uztur lidzsvaru starp tideni un saliem, regulé kermena temperatiru.
Normali sviSanas process tiek pastiprinats, ja ir fiziskas aktivitates, karsta laika, €dot karstu €dienu,
stresa situacijas (pieméram, publiski uzstajoties).

[z8kir divus sviedru dziedzeru veidus — ekrinos un apokrinos.

*  Ekrinie sviedru dziedzeri atrodas pa visu cilvéka kermeni un piedalas termoregulacija.

*  Apokrinie sviedru dziedzeri paliek aktivi, tikai sakoties pubertates vecumam. Sie
dziedzeri atrodas tuvu matu folikuliem un, to sekréetam saskaroties ar adas mikrofloru,
rodas specifisks aromats. Pasi sviedri ir bez smakas (padus€s, intimajas zonas, uz
galvas adas un kajam u. c.). Sviedri no apokriniem dziedzeriem izdalas stresa laika,
nodarbojoties ar sportu vai pardzivojot stipras emocijas.

Lai mazinatu nepatikamu kermena un apgérba aromatu ir:
* jamazgajas 1-2 reizes diena;
* jaizmanto dezodorants;
« javelk érts, elpojoss un brivs apgérbs;
» regulari jamazga apgerbs;
* katru dienu javelk tira apakSvela un zekes.

Izglitojoss video ir pieejams SPKC “Youtube” kanala ar nosaukumu “Izglitojoss video pusaudziem
par pastiprinato svisanu un pieméroto apgerbu”.
Saite uz video — https://www.youtube.com/watch?v=InZZsm9ILKE

1. UZDEVUMS “VIKTORINA PAR PERSONIGO HIGIENU”

Uzdevuma gaita:

1. Tiek demonstréts izglitojoss video par pastiprinatu svisanu un pieméroto apgerbu.

2. Nodarbibas vaditajs pieslédzas tieSsaistes viktorinai par personigo higienu —
https://play.kahoot.it/v2/lobby?quizld=8593 1{2e-8e2f-4eaf-9c81-174bf27ed 1 6a

3. Nodarbibas vaditajs pieslédzas caur Kahoot profilu vai ka viesis, izvéloties opciju
continue as a guest.
Talak zemak pie iestatijumiem jaizv€las opcija Show question and answers on players’
devices (lai skoléni ekranos redz&tu jautajumus un atbildes). Iestatijumos var veikt ari
citas izmainas. P&c tam jaizvelas Teams vs Teams shared devices/Teams Mode opcija.
Tiek generéts spéles kods, lai vargtu pieslégties skoléni.
Skoléni sadalas grupas un, izmantojot mobilo telefonu vai skolas datoru, ienak kahoot.it
un ievada izveidoto spéles kodu.

4. Dalibnieki elektroniski dod nosaukumu savam komandam, atzimé komandas dalibniekus
un atbild uz jautajumiem.

5. Nodarbibas vaditajs seko lidzi viktorinas gaitai (uz katru nakamo jautajumu var pariet,
nospiezot pogu Next). Uzvarétaju komanda tiek pazinota elektroniski.

6. Viktorinu var veidot izmantojot arT kadu citu tieSsaistes programmu (Quizizz u. c.). Ja
nav iesp&jams pildit So viktorinu elektroniski, tad jautajumus var ar1 izdrukat un iedot
katrai komandai pildit rakstiski (skat. 4.1. pielikumu).
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Vecums: 12 lidz 14 gadi.

Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: mobilais telefons vai dators, interneta pieslégums.

Iegutas zinasanas: apgérba un parciza kermena higiéna.

Viktorinas jautajumi (pareizas atbildes ir atziméetas ar treknrakstu):
1. Sakoties pubertates vecumam, pastiprinati sak darboties:
a) smadzenes
b) sviedru dziedzeri
c) garSa

2. Nepatikams kermena aromats veidojas, ja:
a) nemazgajas un nemaina apgérbu
b) parak biezi mazgajas
c) izmanto jaunas smarzas

3. MazgaSanas biezumam jabut
a) 111dz 2 reizes ned€la
b) 1 Iidz 2 reizes diena
c) 5 reizes nedéla

4. Mazgajoties izmanto personigo
a) ziepes
b) fenu
¢) Svammi un dvieli

5. Vislabak adu un poras attirit, mazgajoties:
a) dusa
b) vanna

6. Katru dienu ir jamaina:
a) apaksvela
b) cepure
c) dvielis

7. Lai nodroS$inatu, ka ada elpo, apaksvelai jabiit:
a) sintetiskai
b) brivai un értai, dabiga auduma
¢) bez vilém

8. Tiro apgerbu
a) neglaba kopa ar netiro
b) obligati ir jagludina
c) javelk tikai svétkos
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2. UZDEVUMS “SVARIGI MAZGAJOTIES”

Uzdevuma gaita: katram skolénam tiek iedota darba lapa, kur ir uzziméts z€na un meitenes
siluets. Skolénu uzdevums ir atzZimét vietas, kuram ir japievers ipasSa uzmaniba
mazgajoties. Péc uzdevuma pabeigSanas nodarbibas vaditajs apspriez ar
skoléniem $o uzdevumu, ka ar1 §adu jautajumu:

kas biitu jadara, lai noverstu nepatikamu kermena aromatu?

Vecums: 12 lidz 13 gadi.

Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: izdrukata darba laba (skat. 4.2. pielikumu).

Iegiitas zinasanas: skoléni uzzinas, kuram kermena vietam pieverst uzmanibu mazgajoties, lai
novérstu nepatikamu kermena aromatu.

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES
1. No ka sastav sviedri?
Sviedri sastav no iidens (no 98 %) un citiem savienojumiem, pieméram, sali — Na, Ca, K u. c. (2 %).

Kopuma kermenis no ddas izdala ap 250 kimisku savienojumu, kas veido individudlu cilveka sviedru
aromatu.

2. Kadi riska faktori pastav, ja cilvéks nemazgasies?
Higiénai ir Joti liela nozime, lai més sevi pasargdatu no dazadam saslimsanam — nemazgajot rokas,
rodas riski saslimt ar dazadam elposanas celu slimibam un zarnu trakta slimibam. Ja nemazga kermeni,

adu parklas taukaini izdalijumi un kopa ar netirumiem var rasties dazadi adas un glotadas iekaisumi,
senisu infekcijas u. tml.
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4.1. pielikums. Viktorina
Sakoties pubertates vecumam, pastiprinati sak darboties:
a) smadzenes
b) sviedru dziedzeri
c) garSa

Nepatikams kermena aromats veidojas ja:
a) nemazgajas un nemaina apgerbu
b) parak biezi mazgajas
¢) izmanto jaunas smarzas

MazgaSanas biezumam jabiit:
a) 1 11dz 2 reizes nedela
b) 1 11dz 2 reizes diena
c) 5 reizes nedéla

Mazgajoties izmanto personigo:
a) ziepes
b) fenu
¢) Svammi un dvieli

Vislabak adu un poras attirit, mazgajoties:
a) dusa
b) vanna

Katru dienu ir jamaina:
a) apakSvela
b) cepure
c) dvielis

Lai nodrosinatu, ka ada elpo, apaksvelai jabut:
a) sintetiskai
b) brivai un €rtai
c) bez vilem

Tiro apgérbu
a) neglaba kopa ar netiro
b) obligati ir jagludina
c) javelk tikai svétkos
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4.2. pielikums. “Svarigi mazgajoties”




5. KERMENA IZMAINAS PUBERTATES PERIODA

UN INTIMAS ZONAS HIGIENA

TEORETISKA INFORMACIJA

Par pubertates vecumposmu liecina intensiva kermena augSana un fiziska nobrieSana, sekundaro
dzimumpazimju raSanas (apmatojuma veidosanas, balss izmainas, kriiSu augSana u. ¢.) un dzimumiem
specifisku fiziologisku procesu sakSanas (menstruacijas, polliicija — spontana spermas izdalisanas).

Pubertates laika sak attistities apokrinie dziedzeri un augt matini. Sie dziedzeri atrodas tuvu matu
folikuliem un, to sekrétam saskaroties ar adas mikrofloru, rodas specifisks aromats.

Lai mazinatu nepatikamo aromatu, ir jamazgajas dusa 2 reizes diena, 1pasi pieverSot uzmanibu
vietam zem padusém un dzimumorganu rajona.

Galvendas parmainas meitenem pubertates laika:

palielinas kermena garums un svars;

attistas un palielinas kritis;

gurni attieciba pret vidukli kltist plataki, kermena apveids klust apaligaks;
paradas apmatojums ap kaunuma zonu un padusgs;

sakas ovulacija un menstruacijas.

Galvendas parmainas zéniem pubertates laika:

palielinas un attistas seklinieku maisins, seklinieki, palielinas dzimumloceklis;
pagarinas un kliist biezakas balss saites, tapec balss kliist dobjaka (balss lizums);
seklinieki sak razot spermatozoidus, notiek pirma ejakulacija (polliicija);

strauji palielinas kermena garums (lidz pat 10 cm gada), pleci klust plataki;
paradas apmatojums paduses, uz zoda, uz kriitim, ap dzimumlocekli.

Izglitojoss video ir pieejams SPKC “Youtube” kanala ar nosaukumu “Izglitojoss video pusaudziem
par intimo zonu higiénu”. Saite uz video — https://www.youtube.com/watch?v=xYLIEfTIFbg&t=13s

1. UZDEVUMS “KERMENA IZMAINAS PUBERTATES PERIODA”

Uzdevuma gaita: darbs paros. Katram parim tiek iedota darba lapa, uz kuras ir uzziméta meitene

un zéns, ka ar tiek uzrakstiti apgalvojumi par kermena izmainam pubertates
vecuma. Paru uzdevums ir savienot atbilstoSo apgalvojumu ar meitenes vai zéna
siluetu vai abiem siluetiem.

Vecums: 12 lidz 13 gadi.

Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: darba lapa (skat. 5.1. pielikumu).

Iegiitas zinasanas: kermena izmainas pubertates vecuma.




2. UZDEVUMS “HIGIENAS KOMPLEKTA IZVEIDE”

Uzdevuma gaita:

1. Klase sadalas 4 grupas.

2. Katra grupa sanem kartiSu komplektu un darba lapu. Uz kartiteém ir uzziméeti dazadi
priekSmeti.

3. Grupas uzdevums — savakt higi€nas piederumu komplektu, kas ir nepiecieSams
pusaudzim pubertates laika, pieliméet kartites uz darba lapas un pierakstit So piederumu
lietosanas biezumu/instrukciju/tehniku;

4. Pec darba pabeigSanas katra grupa pastasta par savu komplektu.

Vecums: 12 [idz 14 gadi.

Laiks: 20 min.

NepiecieSamie resursi: darba lapas, darba kartites (skat. 5.2., 5.3. pielikumu).

Iegiitas zinasanas: dazadu higi€nas priekSmetu/piederumu nozimi un pielietoSanu, ka art skoléni

uzzinas, kadi higiénas lidzekli ir jalieto personigai higi€nai, t. sk. inttimas zonas
higiénai.

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES
1. Kapéc intimas zonas mazgasanai nevar izmantot parastas ziepes?
Intimajai zonai ir atskiriga mikroflora un pH neka kermena adai. Intimds zonas ziepes ir pieldagotas

skabai videi. Lietojot parastas ziepes intimds zonas mazgasanai, var rasties nieze, sausums un
nepatikama sajiita.

2. Ko nozimé vards “depilacija” un “epilacija”?
Depilacija ir matinu nonemsana adas virspusé, neiznicinot sakni (skiisana, krems). Epildcija ir matinu
likvidésana/izrausana kopa ar sakni (vaksacija). Pastav ari fotoepildcijas procediira, kuras laikd ar pulsa

rezimd straddajosu intensivas gaismas iekartu iznicina matinu folikulus. Fotoepilacija mdjas pusaudziem
nav ieteicama. Vislabak sanemt dermatologa konsultaciju pirms fotoepildcijas veikSanas.
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5.1. pielikums. “Kermena izmainas” darba lapa

Paduses
sak augt
apmatojums

Uz kajam
sak augt
apmatojums

Sakas
menstruacijas

Notiek
Veidojas pollucija Palielinas
pinnes (spontana spermas kriitis

izdaliSanas

5 nakts laika) -

i Pleci palick Jon sk e
) plataki > aug

uz sejas apmatojums

Dzimum-
loceklis
palielinas
1Zmeros

Pazeminas
balss tembrs

Biezaka
svisana

Biezi mainas
garastavoklis




5.2. pielikums. “Higienas komplekta izveide” kartites
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INTIMAS HIGIENAS
LIDZEKLIS




5.3. pielikums. “Pubertates komplekta izveide” darba lapas

Tas ir

Lietosanas instrukcija:

priekSmets
LietoSanas biezums:
Tas ir
Lietosanas instrukcija:
priekSmets

LietoSanas biezums:
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6. MUTES DOBUMA HIGIENA

TEORETISKA INFORMACIJA

Ripeties par zobu veselibu ir nepiecieS8ams jebkura vecuma, bet ipasi svarigi ir pareizi mutes dobuma
higiénas paradumi pusaudza gados. Saja perioda pusaudzim galvena prioritate ir vina izskata est&tiska
puse. Veseligs smaids dod parliecibu, kontaktgjoties ar vienaudziem.

Kariess (zobu bojasanas) ta attistibas sakuma var ilgi neradit sudzibas. Tap&c bérniem jau no mazotnes
regulari ir japarbaudas pie stomatologa (zobarsta). Tas palidz€s izvairities no sapigam komplikacijam
un pastavigo zobu zuduma pusaudzu vecuma.

Pareiza mutes dobuma higi€na ietver zobu birstes izmantoSanu ar mikstiem sariniem vismaz 2 reizes
diena un zobu diega izmantoSanu vismaz 1 reizi diena.

Strauji augot, pusaudZu apetite var palielinaties, tadel jauniesi biezi médz remdet izsalkumu ar
atrajam uzkodam — bulcinam, Sokoladi u. c., kas boja zobu emalju, jo saldie produkti veicina bakteriju
vairo$anos mutes dobuma. Ir jaizglito jauniesi, ka uzkodam jabut veseligam — saldumu vieta labak
izveleties darzenus (stientSos sagrieztu burkanu, papriku u. tml.), auglus, ogas, pilngraudu produktus un
piena produktus (piem&ram, rupjmaizes Sk&li ar sieru).

Lipu un méles caurdurSana ir modes tendence pusaudZzu vecuma. Sada pirsinga sekas var biit
glotadas iekaisums vai zobu emaljas bojajumi. Tap&c ir svarigi skalot muti p&c katras &dienreizes ar tiru
tideni, lai €diena paliekas nepaliktu ap pirsinga vietu.

1. UZDEVUMS “MUTES DOBUMA HIGIENAS BINGO”

Uzdevuma gaita:
1. Katram skolénam tiek iedota bingo kartite — tuksSa riitaina darba lapa ar 16 rtinam
(skat. 6.1. pielikumu).

2. Skoléns haotiski sanumur€ ritinas ar cipariem no 1 Iidz 20.

3. Nodarbibas vaditajs izdruka bingo ciparus (skat. 6.2. pielikumu), sajauc tos un ieliek
necaurspidiga maisina vai cita trauka, kas nav caurspidigs. Skoléni pa vienam spéles
gaita izvelk vienu ciparu un skali to nosauc.

Nodarbibas vaditajs lasa jautajumu péc ta kartas numura, ko nosauca skoléns.

Skolénu uzdevums — atrast sava bingo darba lapa nosaukto numuru un, ja Sis numurs ir

uzrakstits, tad atbildét uz jautajumu, ierakstot atbildi ritina.

6. Uzvar tas skoléns, kuram vertikali, horizontali vai pa diagonali biis aizpilditas visas
rutinas. Kad ritinas bis aizpilditas, skoléns saka “bingo!”.

7. Nodarbibas vaditajs parbauda atbilZzu pareizibu un apstiprina uzvarétaju vai, ja kada no
atbildem nav pareiza, spéli turpina.

8. Pec speles nosléguma, nodarbibas vaditajs apspriez ar skoléniem visas pareizas atbildes.

ook

Vecums: 13 [idz 14 gadi.
Laiks: 35 min.
NepiecieSamie resursi: darba lapa, cipari, necaurspidigs maisin$ vai trauks, kam neredz cauri.

Iegiitas zinasanas: par pareizu mutes dobuma higiénu.
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BINGO JAUTAJUMI UN ATBILDES

10.

Galvena zobu funkcija?
Koslat  partiku.  Nokost,
edienu.

sasmalcinat

Cik reizes diena ir jattra zobi?
2 reizes.

Cik ilgi ir jatira zobi?
2 miniites.

Cik biezi ir jaapmekI€ zobarsts profilakses
noliikos?
Vismaz 1 reizi gada.

Ar ko parsvara nodarbojas zobu higi€nists?
Attira zobus no zobakmens. Zobu
higienists pamatigi notira zobus no
aplikuma, konsulté par zobu pareizu
kopsanu, novertées zobu veselibas
stavokli.

Cik biezi ir jaapmekl€ zobu higiénists?
Vismaz 1 reizi gada.

Kadi partikas produkti butu jalieto, lai
zobi biitu veseli?
Piena produkti.

Kadas mineralvielas satur piena produkti,
kas nepiecieSami zobu veselibai?
Kalciju.

Zobu veselibu negativi var ietekmét sadi
partikas produkti? (vismaz 1 no atbildém)
Saldumi, kafija, téja, miklas izstradajumi.

Lai atbrivotos no netirumiem starp zobiem,
ir jaizmanto?
Zobu diegs.

I1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Cik biezi ir jaizmanto zobu diegs?
Vismaz I reizi diena.

Ar kadiem sariniem vélams izveleties
zobu birsti?
Ar mikstiem.

Cik biezi ir jamaina zobu birste?
Ik péc 3 meénesiem.

Ka sauc zobu argjo virsmu?
Emalja.

Baktériju dél uz zobu virsmam paradas
melnie punkti/caurumi. Ka sauc Sos
punktinus?

Zobu kariess.

Kas biitu jadara, ja sap zobs?
Uzreiz jaiet pie zobarsta.

Nosauc 3 priekSmetus, kas katru dienu
jaizmanto, riip&joties par mutes dobuma
higienu?

Zobu birste, zobu pasta, zobu diegs.

Lai izvairitos no kariesa, nepiecieSams
darit — ko?
Regulari tirit zobus.

Vai ieteicams izmantot spirtu saturoSus
mutes skalotajus jauniesiem?

Né. Etanols (spirts) var uzsiikties organisma,
kas negativi ietekmé pusaudzu veselibu.

Kapec ir jaizvélas zobu pasta, kas satur
fluoridus?

Fluoridi nodrosina labaku zobu izturibu pret
kariesu.




2. UZDEVUMS “PAPILDINI TEKSTU”

Uzdevuma gaita: Darbs paros. Katram parim tiek iedots teksts par mutes dobuma higiénu. Darba
uzdevuma gaita: darbs paros. Katram parim tiek iedots teksts par mutes dobuma higiénu. Darba uzdevums
ir papildinat tekstu ar triikkstoSajiem vardiem.

Vecums: 12 [idz 14 gadi.
Laiks: 20 min.
NepiecieSamie resursi: darba lapa (skat. 6.3. pielikumu).
Iegutas zinasanas: mutes dobuma higi€nas pamatprincipi.
Teksts ar pareizajam atbildém:

Veseli zobi

Ja Tev ir veseligs un skaists smaids, tas radis parliecibu iepazities ar jauniem cilvékiem. Ja Tu
nepietickami sekosi 11dzi savas mutes higi€nai, tas var radit vairakas problémas/slimibas. Pirmkart,
nepatikams aromats/smarZza no mutes dobuma ir viens no iemesliem, kap€c ar cilvéku nevélas
draudzeties vai daudz sarunaties apkartgjie. Otrkart, pastav risks inficéties ar smaganu infekciju, kas
var izpausties ar ¢iilam, apsartumu un sapem.

Viena no popularakajam mutes dobuma problémam, ar ko var sastapties pusaudzis, ir kariess/
zobu bojasanas. Kariess ir ilgstosa slimiba, kad tiek bojata zobu emalja. Kariess veidojas tadu baktériju
iedarbibas rezultata, kuram patik vairoties/dzivot skaba vide. Ja m&s €dam daudz saldumu un dzeram
saldinatus gazetus dzerienus, meés veidojam labveligu vidi §STm baktérijam. Ja Tu sajliti zobu sapes vai
redzi kadus melnus punktus uz zobu virsmas, nekavéjoties dodies pie stomatologa/zobarsta!

Pareizas mutes higi€nas pamatprincipi:

» zobus nepiecieSams tirit divas reizes diena — no rita péc brokastoSanas un vakara pirms
gulétieSanas;

e tiriSanas ilgumam jabut 2 mintites;

* ieteicams izvairities no saldiem &dieniem un dzeérieniem liclos apjomos. Aizsta]
saldumus ar augliem, darzeniem/ogam/riekstiem, sieru vai galu. Saldinato dz€rienu
vieta izvelies tdeni;

» apmekl€ stomatologu (zobarstu) un zobu higiénistu 1 reizi gada vai tik biezi, cik iesaka arsts;

* izmanto zobu diegu vismaz 1 reizi diena, lai atbrivotos no €diena paliekam starp zobiem.

V/‘

Peétijumi pierada, ka elektriska zobu birste labak nonem zobu aplikumu neka parasta birste, jo elektriska
zobu birste veic 3 reizes bieZdkas kustibas viend miniité nekd parasta zobu birste. Bet, neskatoties uz to,
kada Jums ir zobu birste, svarigs ir zobu tirisanas biezums un tehnika.

IESPEJAMIE SKOLENU JAUTAJUMI UN ATBILDES

1. Kura zobu birste ir labaka — elektriska vai parasta?

2. Kadam nolikam izmanto mutes skalo$anas Iidzeklus?

Mutes skalosanas lidzeklis lidzsvaro skabuma limeni muté, kavéjot zobu bojasanos un atsvaidzinot elpu.
Savukart tad, ja cilvékam ir vesels mutes dobums, skaloSanas lidzek[us nav nepieciesams izmantot.
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6.1. pielikums. Bingo laukums
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6.2. pielikums. Bingo cipari

1 2 3 4 5
6 7 3 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
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6.3. pielikums. Papildini tekstu

VESELI ZOBI

Ja Tev ir veseligs un skaists , tas radis parliecibu iepazities ar jauniem cilvékiem.

Ja Tu nepietickami sekosi 11dzi savas mutes higi€nai, tas radis vairakas . Pirmkart,

nepatikams no mutes dobuma ir viens no iemesliem, kapéc ar cilvéku nevélas

draudzgties vai daudz sarunaties apkartgjie. Otrkart, pastav risks inficeties infekciju,

kas var izpausties ar ¢iilam, apsartumu un sapém.

Viena no popularakajam mutes dobuma problémam, ar ko var sastapties pusaudzis, ir

. Kariess ir ilgstosa slimiba, kad tiek bojata zobu . Kariess
veidojas tadu baktériju iedarbibas rezultata, kuram patik skaba vide. Ja més
edam daudz un dzeram saldinatus gazetus dzerienus, més veidojam labveligu vidi
$1m bakterijam. Ja Tu sajiiti zobu sapes vai redzi kadus melnus uz zobu virsmas,

nekavéjoties dodies pie !

Pareizas mutes higienas pamatprincipi:

* nepiecieSams tirit zobus reizes diena — no rita péc brokastoSanas un

vakara pirms gulétieSanas;

* tiriSanas ilgumam jabut miniites;
* ieteicams izvairities no saldiem &dieniem un lielos apjomos.
Aizstaj saldumus ar augliem, , sieru vai galu. Saldinato dzerienu

vieta izvelies tidenti;

* apmekle stomatologu (zobarstu) reizi gada vai tik biezi, cik iesaka arsts;

* izmanto zobu vismaz 1 reizi diena, lai atbrivotos no &diena palieckam

starp zobiem.
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