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PALIGAPA PDAGOGAM
|zturies gudri pret savu kermeni kopa ar Napo.
Pirma stunda — ada

Sis stundas plana ir minétas TIKAI dazas ietekmes uz veselibu noteiktas kermena
dalas. lespejami vél daudz citi ietekmes veidi uz kermeni, un tie tos iespéjams
radosi ieklaut citu macibu temu apguve.

Napo filma... Aizsarga savu adu!

Filma palielina izpratni par veselibas problémam, kas rodas, paklaujot adu kaitigu
(un dazreiz ne tik kaitigu) vielu ietekmei, parada situacijas, kadas iespé&jams
kontakts ar minetajam vielam, un ka iesp&jams rikoties, lai izvairitos no riskiem,
aizsargatu adu un novérstu kaitéjumu.

Napo atklaj daudzas situacijas, kuras saskare ar kimiskajam vielam un maisiju-
miem var izraisit adas problémas. Vin3 uzzina par adas apbrinojamajam ipasibam
un izgérbjas kails, lai paraditu skatitajiem: ,Visu, ko vienmér esat grib&jusi uzzinat
par... savu adu”. Vins konstaté, ka noverst problémas, un nonak pie trim svarigam
atzinam: izvairities - aizsargat - parbaudit.

Izvairisanos no kimiskajam vielam un maisijumiem vai lidz minimumam sama-
zinat ar ierobezosanu - izmantojot mehaniskas metodes kimisku metozu vieta;
ar aizvietosanu - izmantojot citu — dro3aku vielu; un ievérojot drosu attalumu -
lietojot darbarikus nevis aiztiekot kimiskas vielas tiesi ar rokam. Individualie
aizsardzibas lidzekli ir paredzeéti, lai aizsargatu adu, bet Napo mums atgadina, cik
svarigi ir ripéties par adu, atri savacot piesarnojumu, tiri nomazgajot adu, rapigi
to nosusinot un regulari lietojot adai paredzétos krémus.

Visbeidzot Napo iesaka regulari parbaudit, vai nav paradijusas adas probléemu
agrinas pazimes.

Ka ada darbojas
Ada ir cilvéka kermena vislielakais organs, kura virsmas platiba pieaugusiem
cilvékiem ir apméram divi kvadratmetri un kas sver apméram tris kilogramus.

Ada ir apbrinojamal Izturiga, tacu jutiga; caurlaidiga, ta¢u Gdensnecaurlaidiga.
Ta ir elastiga, tacu stipra, nemot véra, ka ta ir loti plana, un dod patvérumu miljo-
niem siku vienibu, kas regulé tas mitruma limeni un temperatdru. Ta var mainit
krasu, pati atjaunoties un ir cilvéka kermena lielakais organs.

Ada regulé kermena temperataru; uztur to optimala liment ; ta izdala sviedrus,
kas iztvaiko no kailas adas, to atvésinot. Papildu atvésinasanu nodrosina asins-
vadu paplasinasanas derma, kas lauj siltumam izdalities no asinim, jo tas tiek

parvietojas pa asinsvadiem.
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Lai saglabatu kermena siltumu, asinsvadi sasaurinas, ierobezojot asins plismu.
Matinu folikuli saglaba vertikalu stavokli, adas muskulis saraujas, liekot matiniem
pacelties, lai censtos notvert silta gaisa slani, kas atrodas tuvu pie adas. Ja kerme-
na matini ir parak smalki, lai to paveiktu, rodas zosada.

Ada veido ari fizisku barjeru pret ievainojumiem un infekcijam. Adas tauku
dziedzeri izdala vielas, kas nodrosina efektivu barjeru pret baktériju vairo$anos.
Ja ada ir sausa, ta saplaisa, laujot iek|ut bakterijam un samazinot tas spé&ju atvairit
infekciju.

Adai ir pasai sava imansistéma, ko sauc par adas limfatiskajiem audiem, iman3a-
nu tikls, kas pazist un iznicina svesas vielas, pieméram, baktérijas un toksinus.

Informacija par to, ka ada darbojas:

Aizsardzibas grupas cina pret infekcijam sauc par Langerhana sinam, kas veido-
jas kaulu smadzenés. Tas nekavéjoties reagé uz jebkuru svesas vielas uzbrukumu
un tad 3ai zonai piesaista baltos asinskermenisus — limfocitus un makrofagus.
Tie vispirms attur ,iebrucéjus” no iekla3anas kermeni, bet péc tam tos iznicina.

Ada sastav no trim slaniem: epiderma atrodas arpusé, tad seko derma un hi-
poderma. Ada, kuru més redzam, ir tikai miru$u $anu slanis, ko sauc par raga
slani: Tas ir pédéjais slanis cikla, kas ilgst apméram 28 dienas, un sakas zem adas
virsmas epiderma, kura sastav no keratinocitiem, dzivajam epidermas siinam un
raga slana. Epiderma ir tdensdro3a sastavdala, kas nelauj adai lidzigi ka saklim
uzstkt Gdeni.

Derma ir rosiga vieta, kas gandriz lidzinas rlpnieciskai zonai. Ta darbina virkni
mehanismu, pieméram, sviedru un ellas dziedzerus, matu folikulus, ka ari asins-
vadu tiklu un nervu skiedras, vairakus paligaudus, kolagénu un zemadas taukus.
Derma atrodas elastina un kolagéna skiedras, kas pieskir adai elastigumu. Der-
mas slant ir elastina Skiedras, kas ir vienmeérigi noslanotas un salidzinosi biezas -
jo Tpasi bérniem un cilvékiem, kuru ada nav bijusi paklauta kaitigai saules iedar-
bibai.
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Adas problémas

Napo filmas mérkis ir vairot informétibu par to, cik bistami ir paklaut adu kaitigu
(un dazreiz ne tik kaitigu) vielu ietekmei, taja paraditas situacijas, kadas si iedar-
biba var notikt, un ko iespé&jams darit, lai izvairitos no riskiem, aizsargatu adu un
noveérstu kaitejumu.

Filmas mérkis ir atbildet uz Sadiem diviem jautajumiem:
+ Kas var izraisit adas problemas?
» Kadus pasakumus var veikt, lai novérstu sis problémas?

Atbilde uz pirmo jautajumu ir atrodama tajas ainas, kuras runa ir par
dazadiem darbiem un tadu materialu izmantosanu, kas parasti var radit
adas problémas, pieméram:

+ buvnieciba — mitrs cements;

+ buavnieciba - gridas apstrade;

« metala apstrades skidrumi — skidinataju izmanto3ana detalu tirisanai;

« motorizétu transportlidzek|u remonts — ellas un smérvielas;

- @édinasana - ,slapjie darbi” - trauku mazgasana;

- tirisana - tiridanas lidzeklu izmantosana;

« matu kopsana — mazgasana ar Sampunu.

Atbildot uz otro jautajumu, ir javeic tris svarigas darbibas:
jaizvairas - jaaizsarga - japarbauda

Izvairities no kontakta ar kimiskajam vielam, kas izraisa adas problémas, vai lidz

minimumam to samazinat iesp&jams, izmantojot:

« ierobezo$anu - izmantot mehaniskas metodes kimisku metozu vieta (piemé-
ram, lai notiritu krasu, lietot skrapi, nevis kimisku krasas nonemsanas lidzekli);

« aizvietoSanu - izmantot drosaku alternativu;

+ emisijas samazinasanu - iezogojumi, $lakatu uztveéréji utt.;

« ievérot drosu attalumu — apstradat mehaniski vai lietojot darbarikus nevis
aiztiekot tiesi ar rokam; izvéléties darbarikus garos, nevis isos katos.

Aizsargat adu nepiecieSams tad, ja nav iespéjams izvairities no kontakta: jaiz-
manto individualos aizsardzibas lidzekl|us (darba apgérbu, prieksautus, cimdus
utt.) un jarapejas par adu (ja individualos aizsardzibas lidzeklus izmantot nav
praktiski, iespé&jams izmantot citas alternativas, pieméram, atri savakt piesarno-
jumu, tiri nomazgat adu, rapigi nosusinat adu un regulari lietot adai paredzétos
kremus).

Parbaudit adu regulari nepieciesams, lai noskaidrotu, vai nav paradijusas adas
problému agrinas pazimes. Vienkarsas vizualas parbaudes (adas ripiga apskate
ari grati parredzamajas dalas, pieméram, uz muguras), lai atklatu problémas
agrina stadija, nozimé, ka:

« adas slimibas ir vieglak arstéjamas;

« var novérst nopietnaku problému attistibu;

So macibu materialu sagatavoja EU-OSHA, apsprieZoties ar Napo konsorciju — HSE (AK); DGUV (Vacija);
INAIL (Italija); INRS (Francija); SUVA (Sveice) un AUVA (Austrija).



