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FYLGIBLAD FYRIR KENNARA
Napo fradir um likamann: Fyrsta kennslustund — hudin

[ bessari kennsludaetlun eru EINUNGIS nefnd nokkur atridi sem varda heilsudhrif
a vissa hluta likamans. Margt annad getur haft ahrif & likamann og verdur fjallad
um pad i komandi kennsluazetlunum.

NAPO i ... Verndadu hudina pina!

Myndin vekur athygli & peim haettum sem beinast ad hudinni. Heettum sem eru
skadlegar hudinni, ad efnum og ad adsteedum par sem slikar dhaettur eru fyrir
hendi. Hvad megi gera til pess ad fordast dhaettu t.d. med pvi ad verja hudina og
koma pannig i veg fyrir ad skada hana.

Napo uppgoétvar margar mismunandi adstaedur par sem kemisk efni og 6nnur
efni geta leitt til hidvandamala. Hann frae®ir um 6trulega eiginleika hudarinnar
og fer ur fétunum og “hudinni” til pess ad utskyra fyrir ahorfendum: ,Allt sem pu
vilt vita um ...hudina“. Hann bendir a leidir til pess ad fyrirbyggja vandamal og
flytur okkur prju mikilvaeg skilabod: Fordast - verja - skoda.

Haegt er ad fordast snertingu vid kemisk efni med pvi ad skipta peim ut fyrir
minna heaettuleg eda haettulaus efni. Einnig med pvi ad nota teeki og vélar til
hjalpar vid vinnuna, med pvi ad beita 6ruggri vinnufjarleegd p.e. vera ekki
naleegt efnunum. Svo ma nota verkfaeri i stad medhondlunar i hondunum o.s.frv.
Persénuhlifar eru hannadar til pess ad verja hidina og Napo minnir okkur & ad
hugsa vel um hudina med pvi ad syna okkur hvernig hann flarleegir tafarlaust
haettuleg efni, pveer hidina og purrkar vandlega og notar hidkrem reglulega.

Ad lokum mzelir Napo med reglulegum skodunum til pess ad greina
hadvandamal & fyrstu stigum.

Hvernig vinnur hadin

HUdin er gerd Ur mismunandi vefjum og hefur dkvedid hlutverk og pekkist

vel & utliti sinu. HAn er steersta liffeeri likamans, ad minnsta kosti hvad vardar
yfirbord og pyngd. | fullordnum manni er yfirbord hidarinnar um 2 fermetrar

og hun vegur 3-5 kilogrémm eda um 15% af likamspunganum. HUdin stjornar
hitastigi likamans, heldur honum vid 37 grddur a celsius (98,6 gradur & farenheit).
Hudin hefur marga eiginleika t.d. getur hin gert vid sig sjalf ef hun verdur fyrir
skemmdum (ef koma sar).

bykkt hudarinnar er frd um halfum millimetra @ augnlokunum upp i 4 millimetra
a heaelp6fanum. A flestum svaedum er hin p6 um 1-2 millimetrar & pykkt. Liffaerid
hud skiptist i tvo peetti, punna yfirhid sem er yst og pykkari ledurhid sem liggur
undir yfirhdinni. bar undir er svo fitulag sem ekki tilheyrir hudinni. Hadin er

lika hindrun fyrir averka og sykingar. Fitukirtlar hidarinnar gefa fra sér oliu sem
er god vorn gegn bakteriuvexti. Pegar hudin er purr springur hiin og bakteriur
komast inn i hana og pd minnkar geta hennar til pess ad hindra sykingar.
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Svona virkar petta:

Yst i yfirhudinni er hornlagid sem er ad mestu gert Ur pekjuvefsfrumum sem
mynda efni sem nefnist keratin. Keratinid er teygjanlegir préteinpraedir sem verja
undirliggjandi hluta hidarinnar gagnvart ymsum efnum, érverum og ekki sist
vatni. [ hornlaginu eru frumurnar daudar, flatar og samanpakkadar og mynda
pbannig mjog pétta og géda vorn. Dypra i yfirhidinni eru frumurnar sprelllifandi
og skipta sér stodugt til ad endurnyja ysta dauda lagid sem flagnar st6dugt af.
Talid er ad aviskeid slikrar hudfrumu fra pvi ad han skiptir sér par til hun flagnar
af sé um 20-40 dagar. | yfirhddinni eru einnig frumur sem framleida brina
litarefnid melanin pegar solin skin & hudina. Hlutverk litarefnisins er ad verja
kjarna (erfdaefni) hudfrumanna gagnvart utfjélublau geislum sélarinnar.

Ledurhudin er adallega gerd ur bandvef. Par eru einnig taugaendar, sedar,
smagerdir vodvar, svita- og fitukirtlar og harsekkir.

HUdin er mjog teygjanleg eins og best sést & 6friskum konum og félki med mikla
undirhudarfitu. Hlutverk liffaerisins hidar eru margvisleg og er par helst ad nefna
vorn gagnvart ymsum utanadkomandi areitum. bar hjalpa fitukirtlar til med pvi
ad framleida fituefni sem halda hudinni fitugri og mjukri pannig ad hun hrindi fra
sér vatni. [ fituefninu eru einnig bakteriudrepandi efni. Varnarpattur hidarinnar
kemur best i 1jés pegar htidina vantar, p6 ekki sé nema a litlu sveedi (sar). Pa er
mikil haetta 4 ad bakteriur komist i gegn og valdi sykingu.

i hudinni er mikid af taugaendum pannig ad hun er okkar adal skynjunarliffeeri
eda skynfaeri. Ef pessa skynjun vantadi veerum vid medal annars 6faer um ad
hreyfa okkur. Hidin er einnig hitastjérnunarliffaeri. Ef okkur er of heitt beinum
vid heitu blodinu Ut i eedakerfi ledurhtdarinnar og aukum framleidslu svitakirtla
pannig ad hudin verdi vel rok. Svitinn gufar sidan upp af hinu geysimikla yfirbordi
sem liffaerid hefur og vid pad kélnar hidin og keelir bl6did.

Hadvandamal

Napo myndin vekur athygli & haettum sem beinast ad hudinni, peim adstaedum
par sem slikar haettur leynast og hvad megi gera til pess ad fordast haettur, verja
hadina og koma pannig i veg fyrir ad hun skadist.

Markmid myndarinnar er ad svara eftirfarandi tveimur spurningum:
Hvad getur valdid hudvandamalum?
« Hvad er haegt ad gera til pess ad koma i veg fyrir vandamalin?
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Svarid vid fyrri spurningunni ma finna i r60 atrida sem syna mismunandi
adstaedur vid notkun efna sem oft geta leitt til hudvandamala, til deemis:
- Byggingaridnadur — blautt sement

+ Byggingaridnadur - flisalogn a golfi

«Vokvar vid malmvinnu — notkun leysa vid prif @ hlutum

« Vidgerd & véldrifnum okutaekjum — oliur og smurefni

+ Veitingasala —,blautvinna” — diskapvottur

+  Pprif - notkun hreinsiefna

« Hargreidslustofur — pvottur med sjampoi

Til pess ad svara seinni spurningunni eru prju atridi sem hafa ber i huga:
Fordast - verja - skoda

Fordast eda leitast vid ad lagmarka snertingu vid kemisk efni sem valda

hudvandamalum med pvi ad:

« Utryma - nota vélreenar adferdir i stad kemiskra (til deemis ad nota skofu i stad
leysi efna til pess ad hreinsa malningu af)

« Skipta ut efnum - nota 6ruggari og haettuminni efni

« Draga ur moguleika & ad slettist - hlifar, skvettivarnir, o.s.frv.

+ Orugg vinnufjarlaegd — nota vélar eda teeki i stad beinnar medhondlunar; velja
verkfaeri med I6ngum handféngum i stad stuttra

Verja hudina par sem ekki er haegt ad fordast snertingu; nota personuhlifar og

hirda vel um hadina:

« personuhlifar - nota galla, svuntur, hanska, gleraugu, andlitshlif, 0.s.frv.

« hirda vel um hudina - pegar ekki er hagt ad nota persénuhlifar eins og
hanska ma nota adra valkosti, til deemis fjarleegja tafarlaust ef eitthvad slettist
a hudina, pvo hudina vandlega, purrka hudina vel og nota hudkrem reglulega

Skoda hudina reglubundid til pess ad greina hudvandamal & fyrstu stigum.
Einfaldar skodanir til ad greina vandamal leida til pess ad:
+ Audveldara er ad medhondla vandamalio
Koma ma i veg fyrir ad vandamalid aukist og verdi alvarlegra
«+ Stadfesting 4 ad fyrirbyggjandi rddstafanir virka

betta kennsluefni var gert af Vinnuverndarstofnun Evrépu i samradi vid Napo hépinn — HSE
(Bretlandi); DGUV (byskalandi); INAIL (ltaliu); INRS (Frakklandi); SUVA (Sviss) og AUVA (Austurriki).




