DOBRA STARA VODA o

Svi smo upoznati s cinjenicom da su
osnova za zdravije i prevenciju bolesti
dobre higijenske navike koje se stjecu u
najranifem periodu zZivota.

Nazalost, velik broj djece, mladih pa i
odraslih ljudi ne odrzava osobnu higijenu
weadaovarajuci nacin.



Osobna higijena

- 0dnosi se na higijenske postupke
koje neka osoba odrzavanjem
cistoce provodi radi skrbi el Tl
o vlastitom tjelesnom zdravlju i blagostanJu

Postupci osobne higijene ukljucuju:

posjet doktoru,

posjet zubaru,

redovito pranje (kupanje ili tusiranje) tijela,
redovito pranje ruku,

cetkanje i njegovanje zubi,

osnovnu manikuru i pedikuru,

zensku higijenu | zdravu prehranu.

Osobna njega Siri je pojam od osobne higijene jer se
odnosi na odrzavanje dobrog osobnog i javhog izgleda
Mo ne  mora biti higijensko.
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Osobna higijena

Postlze se uporabom

+~ sapun, Sampon za kosu, kreme za kosu,

« cetkicu za zube, pastu za zube, vodicu za usta
«» pamuchne Stapice,

+ dezodorans,

palzam za usne,

- kreme, losione,

- rupcice za lice, sisac, grickalicu,turpiju, piling,
oritvicu, kremu il pjenu za bruanje

«» kremu za kozu i
+ toaletni papir
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Osobna higijena ukljucuje:

pranje ruku i lica, \)g"”’f o
oranje kose i tijela, ¥
nigijenu usne supljine i zuba,
koristenje dezodoransa,
nigijenu odjece, obuce, zivotnog prostora,
koristenje papirnatih rucnika kod kihanja i
kasljanja,

izbjegavanje izravhoga kontakta sa stolicom,
urinom, krvlju,

izbjegavanje diranja nosa, lica, lizanja prstiju,
pranje ruku nakon koristenja zahoda
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Pranje ruku

» Pranje ruku sapunom jedna je od
najucinkovitijih i najisplativijih mjera
prevencije proljeva, upale pluca, meningitisa,
zutice, crijevnih bolesti, djecje paralize,
respiratornih infekcija, gripe, sarlaha, gnoine
angine, difterije, kao i infekcija | § ©
uha, oka, usta i koze. ]

~ Pranje ruku smanjuje o

45% slucajeva bolesti pracenih

proljevom.

™ Djeca u vrti¢u uce pranje rlulk<lCJk


http://hr.wikipedia.org/wiki/Datoteka:Bundesarchiv_Bild_183-76093-0002,_LPG_Schenkendorf,_Waschraum_der_Kinderkrippe.jpg

Pranje ruku y*

U Hrvatskoj 75% odraslog stanovnistva i

80% djece i omladine od 9 do 19 godina

redovito pere ruke, ali svaki stanovnik Hrvatske u prosjeku

troSi samo dva sapuna godisnje.

Od posljedica bolesti prljavih ruku godisnje umire oko 3

milijuna djece Sirom svijeta.

» Ako se ruke ne operu odmah, ne treba njima dodirivati
usta, nos, oCi kao ni predmete preko kojih bi se mogli
naknadno zagaditi prsti.

» Posuda s vodom u kojoj je sapun moze sadrzavati
mikroorganizme, uzrocnike zaraznih bolesti, pa se
preporucuje rabiti tekuci sapun.

» Za brisanje ruku ne smije se koristiti zajednicki rucnik, vec
treba rabiti papirnate ubruse ili maramice, fen ili sacekati
da se ruke osuse.
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Vaznost pranja ruku

Tijekom svakodnevnih aktivnosti na
rukama se moze naci vise od 3 000
bakterija, a prljave, klicama zagadene ruke najcesci su

prenosioci uzrocnika crijevnih, respiratornih i koznih zaraznih bolesti.

Preko zagadenih predmeta i stvari, koje je prethodno koristio bolesnik
ili kliconoSa (rucnici, maramice, odjeca, igracke, pribor za jelo,

kvake na vratima, slavine, knjige), dodirom se mogu prenijeti
zarazne bolesti.

Crijevne infekcije po ucestalosti su odmah iza respiratornih, Cine 20%
svih zaraznih bolesti i ceSCe se pojavljuju ljeti i u jesen, a najcesce
se prenose prljavim rukama (fekalno-oralnim putem)

Manifestiraju se proljevom (tri ili viSe stolica u 24 sata), bolovima u

trbuhu, mucninom, povracanjem, s povisenom tjelesnom
temperaturom ili bez nje.
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Pravilno pranje ruku podrazumijeva pranie
toplom, teku¢om vodom i sapunom: i

pH = 5,5

1. smociti ruke i dobro ih nasapunati; , |
2. energicno trljati ruke najmanje 15 - 20 sekunai;

3. istrljati ¢

obro sve povrsine (nadlaktice, rucne

zglobove, izmedu prstiju, ispod nokatnih

ploca); a

Ko su ruke jako zaprljane, moze se

upotrijebiti i meka cetka;
4. dobro isprati, obrisati ruke Cistim rucnikom ili
papirnatim ubrusima;

5. ne zaboraviti da su ruke bile prljave kada ste
otvarali slavinu, tako da je treba zatvoriti

laktom il

\

| koristeCi papirnati ubrus.
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STRAZNJA STRANA »
PRSTIIU OSUSITI | OBRISAT
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Higijena ruku

Najcesci je put prijenosa vecine zaraznih bolesti
necistim rukama, dakle nec¢istom rukom prenosimo
razne parazite, gljivice, viruse, bakterije.

Podrucje oko noktiju i izmedu prstiju idealno je mjesto
za razvoj i razmnozavanje mikroorganizama. Navika
pravilnog i redovitog pranja ruku vjestina je koja se
usvaja u najranijem djetinjstvu.

Ruke je potrebno prati prije:
» jela,
» pripremanja hrane,

» dodirivanja ociju, usta, nosa,
» kontakta s bolesnikom,
» njege novorodencadi i malog dJeteta

| .y

Ivanka Cvetko



Higijena ruku

Ruke je potrebno prati pos/ije:

kasljanja, kihanja,
brisanja nosa,
mijenjanja pelena,
koriStenja zahoda,
nosenja smeca,
kontakta s bolesnikom.
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Ruke peremo toplom vodom i tekuc¢im sapunom.
Moramo dobro nasapunati dlan, nadlanice, podrucje
|zmkedu prstiju, ispod noktiju, po mogucnostl koristiti
Cetkicu

Zatim ruke treba isprati pod tekucom vodom i posusiti
hapirnatim rucnikom, a ako se koriste pamucni rucnici,
s gka osoba treba imati svoj rucnik.
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Higijena intimnih dijelova tijela

Treba narocito voditi brigu o higijeni intimnih
dijelova tijela kod djecaka i djevojcica.
Potrebna je edukacija da se intimni dijelovi tijela
peru svakodnevno.

Djevojcice moraju biti svjesne da za vrijeme
menstrualnog ciklusa pojacaju higijenu, cesce
mijenjaju donje rublje i Cesto mijenjaju uloske.

DjecCake treba takoder educirati o higijeni intimnih

dijelova tijela.Pri higijeni intimnih

dijelova tijela trebali bi povuci kozicu

spolovila natrag i dobro oprati vodom, *

koristiti sapun, poslije dobro isprati,

pesilj Cisto donje rublje.
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Pranje tijela

Higijenske navike pravilnoga
pranja tijela treba provoditi:

>
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svakodnevno, najbolje navecer, prije odlaska na
spavanje;

kupanjem u kadi ili tusiranjem;

tusiranjem mlaz vode djeluje na kardiovaskularni,
disni i ziv€ani sustav;

potrebno je koristiti umjereno toplu vodu;

valja izbjegavati spuzvice pri pranju (veliki su
rasadnik bakterijasj;

nakon tusiranja tijelo treba dobro _istrliati_ frotirnim
rucnikom jer time pospjesujemo cirkulaciju.
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Neugodan miris i njegovo
sprecavanje

» Djelovanjem odredenih kemikalija u znoju (feromoni), radom zlijezda
lojnica i znoja te bakterijama na povrsini koze, produaramo oko sebe
neugodan miris-pogotovo u pubertetu.

» Stoga je vazno prati cijelo tijelo svaki dan, a neke dijelove tijela i vise
puta na dan_npr. noge, intimne dijelove tuela pazuhe. Poslije pranja
treba obudi Cisto donje rublje i Carape.

» Djeca i odrasli Cesto imaju problem s neugodnim mirisom nogu.

Zato ih treba poduciti da:

redovito peru noge,

koriste pamucne Carape,

ceSce mijenjaju obucu,

obucu redovito prozracuju i suse,
tenisice peru u perilici,

nakon pranja noge dobro posuse,
pogotovo prostor izmedu prstiju,
» nokte redovito podrezuju.
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Parfemi i dezodoransi

Mediji nas svakodnevno zasipaju
reklamnim porukama o najnovijim

higijenskim preparatima, dezodoransima i parfemima.
Neka znanstvena istrazivanja cak ukazuju i na veliku
stetnost po nase zdravlje pri koristenju pojedinih
dezodoransa i parfema, ali prepustimo
znanstvenicima da jos potkrijepe svoje teze.

Ono cega svatko od nas treba biti svjestan jest da niti
parfemi niti dezodoransi nisu i ne mogu biti zamjena
za kupanje i pranje.

Dezodoransi i parfemi mogu se koristiti u razumnim
kolicinama, iskljuCivo nanosenjem na Cistu i svjeze
opranu kozu, a nikako kao zamjena za svakodnevno

kupanje i pranje Cistom vodom i sapunom.
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Zakljucak:

Higijena tijela najbolje se odrzava
vodom i ispravnim sredstvima za pranje.

Koza nas stiti od kemijskih, toplinskih i
mehanickih utjecaja.

Cistoc¢a koze utjece na disanje,
termoregulaciju, imunoloski sustav,
stvaranje vitamina D...

Stoga svakodnevno u2|vajmo U mirisu naseg
Qg, u vodi i sapunu svjeze opranog tijela!
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Kako astronauti peru ruke...?

http://www.youtube.com /watc
h?v=JUUvinnVMSQ

®

Chris Hadfield answers questions live from space with the Governor General of Canada.mp4

Hvala na paznji!
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