Sporta higiéna - apstaklu
un darbibu kopums, kas
palidz novérst slimibas un
saglabat veselibu daZada

Sporta higiéena

e

limena sporta nodarbibads

Personiskas higiénas ievérosana ir
svariga sportojot, lai nodrosinatu

Sporta higiénas mérkis ir saglabat
un uzlabot sporta nodarbibads
iesaistitu cilvéku veselibu, novérsot
nelabvéligu vides faktoru ietekmi.
Sporta higiéna tiek veidota ar
izstradatam normam, standartiem

"

iesaistitiem cilvekiem. veselibu un drosibu sportistiem!

un regulacijam.
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Matus jamazga ar atbilstoSu Sampdnu. ‘
Lielaka uzmaniba ieziepéSanai ar v
Sampdnu un izskaloSanai ir javelta nevis
pasos matos, bet gan galvas ada pie
matu sakném. Galva ir jamazga ne retak
ka reizi nedela, tacu tas ir jadara biezak,
ja mati ir taukaini vai ja nodarbojas ar
sportu vai fizisku darbu.

Adas kop$ana jaievéro regulara mazgdsanas. Ja
ada netiek kopta un k|Ust netira, tad notiek adas
sviedru un tauku dziedzeru nosprostosanas,
vairojas mikrobi, kuri rada nepatikama smaku,
izsitumus un niezi, infekciju - tiek samazinata
sportista imunitate.

Ne katru reizi ir jamazgajas ar ziepém un dusas
Zeleju ,jo bieza ziepju vai dusas Zelejas lietosana
sausina adu. Sdkli, birstes un masazas cimdi labi
attira adu un uzlabo asinsriti. Svarigi ir péc dusas
adu noslauctt sausu, lai mitras adas dél nesaktos
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il ) Roku un kaju nagiem ir jabadt
iekaisumi. L . . -
apgrieztiem un tiriem, lai pasargatu
N . _ sevi un citus sportistus sportojot no
Netiras rokas un nagi var klut par 5

skrapéjumu un bricu veidoSanos un
nagu traumam. Baktériju veidoSanos
risku zem nagiem samazina tiri un isi
nagi.

infekcijas avotu dazadam saslim$anam, jo
ar rokam més bieZi pieskaramies mutei,
sejai, bricém u.c. vietam, caur kuram
infekcijas var izplatities talak musu
organisma. Rokas vienmer ir jamazga péc
tualetes apmekléjuma, pirms é3anas un
pirms ést gatavosSanas ,péc sportosanas,
ka arl vienmér, kad tas péc sajltas vai

ArT kajas ir regulari jamazga, jo pédas,
atrodoties apavos, pastiprinati svist un
rada iespéju veidoties sénisu un citam

iyl i ¥ (oG infekciju slimibam. Pédas ir jatur

skata Skiet netiras. d - . = = =
; sausuma un siltuma. Ta ka zekes
8- 9 M uzkraj pa dienu izveidojusos sviedrus
;&!‘ Loti svarigi ir arl rUpéties par 4 un baktérijas, tas ir jamaina katru
‘, dzimumorgéanu tiribu. Tie jamazga . dienu. Sportojot ir svarigi pirms un
\ . katru dienu un rupigi janoslauka. " péc sporta treniniem mainit zekes,
Mazgasana izmantojamajam ziepém Ja ir kadas adas brices vai jabdt  kdjam piemérotiem sporta

ir jabat loti maigam. Cik vien bieZi skrapéjumi- svarigi ir pareizi tos apaviem, kurus izmanto tikai sportam.

iespéjams, ir javalka érta un dezinficet un  nosegt ar KoplietoSanas telpas nestaigat plikam
elpojosa materiala vela. Vela plaksteri pirms sporto$anas , lai pédam , jaizmanto ¢ibas, lai izvairitos
jamaina katru dienu, peéc izvairitos no infekciju izplatibas no » Sportista Pédas», kas ir
sportoSanas  obligati.  Sportojot adas kontakta veida sportojot. sastopama bie?i lipiga sénisu infekcija.

Jaizvairas no saskarsmes ar citu
sportistu  asinim.  Rotaslietu
nonemsana pirms sportosanas,

vélams vilkt specialo sporta velu.
Péc peldésanas treninos vai

nometné peldkostims janomaina Noteikti

slimam

Zobi rdpigi jatira vismaz
divas reizes diena - no rita
un vakara. Mutes dobuma
kopSana novérs mikrobu
savairosanos muté un
zobu caurumu veidoSanos
— pasarga no infekciju
slimibam un nepatikamas
smakas no mutes.

Lielakajai dalai cilvéku
paduses ir  kerment
visvairak svistosa vieta,
un, ta ka tam nepiek|ast
daudz gaisa, atri veidojas

baktériju izraisita
nepatikama smaka.
Tapéc ir svarigi paduses
bieZi mazgat (vélams
biezak neka reizi diena).
Protams, dezodorants
palidz noverst
nepattkamo smaku, bet
jaatceras ka ari

dezodoranta paliekas no
adas vakara janomazga,
lai dezodorants
neaizsprosto adas poras,
kas var novest pie padusu
adas iekaisuma.

vai ar sliktu passajatu

- -
péc iespéjas atrak pret sausam samazina traumatismu risku. ﬁ j ;} neierasties uz treniniem, jo tas paaugstina
drébém, lai neveidotos  adas h risku saslimst ari  citiem sportistiem., vai
sensitivas problémas. 11.79 ¢ & @ veicindt veselibas pasliktindsanos  pa$am
b £ sportistam. Svarigi laicigi informét vecakus,
10 Jéi‘?‘_’éro sava sporta inventara un sporta trenerus vai medicinas darbiniekus par
. apgérba, apavu, sporta somas kartiba un 85 et veselibas traucéjumiem.

tirtba — regulari pirms un péc katra sporta

A "_ trenina parliecinaties ,ka tas ir tirs un
PR izmazgats, sporta apavi un zekes tiras un [ Jebkuras personiskas higiénas

sausas. Pec trenina svarigi sava sporta
inventara un sporta apgérba, un apavu -
notirisana, dezinfekcija. Y

dalibnieki batu veseli un neizplatitos infekciju slimibas sportistu starpa. KoplietoSanas dusas un labiericibas telpds jaievéro tiribas
un drosibas principi.; Ja ir kadi novérojumi par tiribas neievérosanu vai neizdodas ievérot higiénas noteikumus, jo nav kadi
vajadzigie elementi - tad tas jaapstasta vecakiem, treneriem vai medicinas darbiniekiem ; Ja tiek novérots telpu un sportam
paredzéto inventaru bojajumi un traucéjumi - jazino atbildigai personai, lai péc iespéjas atrak var veikt uzlabojumus.

___ preces — zobu birste, duvielis,
— kemme,

nagu Skéeres vai
skuveklis, art ¢ibas ir paredzétas
tikai individualai lietoSanai —
nedrikst sportisti dalities sava
starpa, lai neveidotos baktériju
parnesana.
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