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Zapobieganie
zakaznych

Wprowadzenie

Ten krétki podrecznik zawiera dodatkowe
informacie na temat zapobiegania

rozprzestrzenianiu sie chordb zakaznych.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika dowiesz sie wiecej o
wiekszosci

pewnych sposobow

zapobiegania  rozprzestrzenianiu  sie

choréb zakaznych.

Istnieje kilka sprawdzonych sposobéw,
aby zachowaé zdrowie i by¢é wolnym od
zakazeh. Wszystko sprowadza sie do
podstawowej higieny osobistej i higieny

miejsca, w ktérym przebywamy.
Umyj rece czesto i dobrze.

Mycie rgk ma kluczowe znaczenie,
poniewaz wszedzie wokot nas  zyja
mikroorganizmy wywotujgce choroby, a
my mozemy sie =zarazic po prostu
dotykajgc powszechnie uzywanych
przedmiotéw, takich jak klawiatura
komputera lub przetgcznik swiatta. Wiele
choréb moze byé przenoszonych przez
inng zainfekowang osobe, wiec

niedzwiedz w srodku, ze jesli dostaniesz

rozprzestrzenianiu  sie

choréb

zakazenie, mozesz réwniez zainfekowac
inne osoby pomagajgc w

rozprzestrzenianiu sie choroby.

Myjac rece, pamietaj, by robi¢ to
efektywnie. CDC zaleca doktadne i
energiczne mycie mydtem i wodg przez co
najmniej 20 sekund, a nastepnie suszenie
rgk recznikiem papierowym. Recznik jest
o wiele bardziej higieniczny niz
elektryczne suszarki do witosow, ktére
mogg stworzy¢ idealne $rodowisko dla

rozwoju bakterii.

W przypadku braku biezgcej wody mozna
uzywac zelu do rgk na bazie alkoholu lub
chusteczki do wycierania, podczas pobytu
w szpitalu - médwienie lub odwiedzanie
zaleca sie zarébwno umy¢, jak i

zdezynfekowac rece,

Nie polegaj zbytnio na zelu do ragk i
chusteczkach, poniewaz mydto i woda sg
nadal najlepszym sposobem czyszczenia

rak.

Nie udostepniaj przedmiotéow

osobistych

Kolejna zasada podstawowej higieny, na
ktérej sie skupimy, to nie dzielenie sie

rzeczami osobistymi, takimi jak
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szczoteczki do zebdw, reczniki czy
maszynki do golenia, z innymi osobami,
nawet z cztonkami rodziny. Tego rodzaju
przedmioty mogg by¢ zrédiem zakaznych
bakterii, wiruséw, a nawet grzybow.
Innymi stowy - zachowaj swoje rzeczy

osobiste.

Gotowaé¢ tylko w warunkach

higienicznych.

Czyszczenie kuchni to nie tylko kwestia
wiasciwego zachowania i smaku. Nie tylko
wyglada to tadnie, ale takze higienicznie,
poniewaz moze uchroni¢ Cie przed
wieloma chorobami zakaznymi.

Kilka szybkich wskazéwek:

- Zawsze uzywaj swiezych
sktadnikow.

- Czys¢ wszystkie powierzchnie i
myj naczynia codziennie, zanim
rodzaj formy bedzie miat szanse
na rozwoj,

- Przechowuj jedzenie w bezpieczny

sposob, aby unikng¢ zepsucia.

Nie wybieraj nosa.

Dotyczy to réwniez twoich oczu Ilub
uszu. Wybranie tej czesci ciata i
wszystkich innych czesci ciata, ktére nie
powinny by¢ wybierane, prowadzi do

rozprzestrzeniania sie wielu infekcji.

Nalezy réwniez rozwazy¢ unikanie
trzymania rgk przy twarzy. Moze to

pomaoc bakteriom i innym

mikroorganizmom w przemieszczaniu
sie z ragk bezposrednio do bardziej
komfortowego $rodowiska dla ich
rozwoju - takiego jak oczy, nos czy usta.
Infekcjom  mozna fatwo  zapobiec

stosujgc sie do tych prostych zasad...

Uwazaj na zwierzeta.

Zakazenia, zwane chorobami
odzwierzecymi, mogg rozprzestrzeniaé sie

od zwierzat.

Jesli masz zwierzeta domowe, upewnij
sie, ze sg one regularnie sprawdzane i ze
sg szczepione. Wazne jest rowniez czeste
czyszczenie kuwet.

Oczywiscie nie chodzi tylko o zwierzeta
domowe. Rdézne rodzaje dzikich zwierzat
mogg przenosi¢ choroby takie jak
wscieklizna lub ptasia grypa, plaga i

borelioza.

Uwazaj na owady.

W celu unikniecia uzyskania niektorych
okropnych zakaznych choréb, aby obszar
wokoét domu nieprzyjazny dla gryzoni, i
unikng¢ wysokiej trawy i krzewdw, gdzie
mozna tatwo spotkac kleszcze. Dbatos¢ o
sprzagtanie domu moze pomdéc w
uniknieciu pchet. Nalezy réwniez unikac
kontaktu z muchami lub komarami, ktore

mogg Cie zainfekowac.
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Oczywiscie nie chodzi tu o ukrywanie
domu bez kontaktu z naturg, wystarczy
utrzymaé podstawowag higiene, my¢ rece
po kontakcie z kazdym zwierzeciem, ktére
nie jest

naszym  zwierzeciem i

dezynfekowac¢ wszelkie ukgszenia.

Badz bardzo ostrozny, gdy
jestes juz chory.

Jesli masz juz chorobe zakazng, zawsze
pamietaj o zakryciu jamy ustnej i nosa
podczas kaszlu lub kichania. Ten prosty
srodek powstrzyma rozprzestrzenianie sie
tej choroby na rodzine,
wspotpracownikow, przyjaciot i wszystkich

ludzi, ktérych spotkasz w czasie choroby.

Pamietaj, aby to zrobié, nawet jesli
czujesz sie dobrze, a mikroorganizm
wywotujgcy chorobe moze juz zaczety
rosng¢ i dzieli¢ sie na dilugo przed
pojawieniem sie jakichkolwiek objawow

choroby.

Co wiecej, lepiej jest zakry¢ usta reka,
rekawem Ilub fokciem, niz uzywac rak,
poniewaz mozesz zapomnie¢ umyc je
przed dotknieciem niektorych rzeczy lub
oséb, ktére i tak rozprzestrzeniajg

chorobe.

Zaszczepic sie.

Nawet jesli nie zaszczepienie sie jest

obecnie popularnym trendem, musimy

pamietaé, ze szczepienia sg najlepszym i

najbardziej pewnym sposobem

zapobiegania  rozprzestrzenianiu  sie

choréb zakaznych na poziomie globalnym.

Sztuczne "zarazenie" martwymi lub
ostabionymi wirusami zwieksza produkcije
biatych  krwinek i przeciwciat, aby

zapobiec prawdziwej infekciji.

Praktyka bezpiecznego seksu

Uwazaj na choroby przenoszone drogg
ptciowg, poniewaz sg one dos¢
powszechne i prawdopodobnie najtatwiej
zapobiega¢ chorobom zakaznym.

Uzywajgc ochrony i nie zmieniajgc zbyt
czesto swojego  partnera, mozesz
zapobiec przenoszeniu sie zakaznych
bakterii lub wiruséw z jednej osoby na

druga.

Inteligentna podréz

Zachowaj szczegolng ostroznose,
zwtaszcza podczas podrozy do krajow o
ograniczonych zasobach. Jesli Twoim
celem podrézy jest miejsce, w ktorym
woda jest watpliwa, upewnij sie, ze pijesz
tylko wode butelkowang i unikasz kostek
lodu, poniewaz sg one zazwyczaj
wykonane z wody z kranu. Jedzcie
gotowane potrawy i unikajcie surowych
warzyw i owocow, a zwtaszcza surowego
miesa.

Najwazniejsze jest, aby zaktualizowac
wszystkie szczepionki, ktore sg

wymagane w  miejscu  docelowym
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podrézy, poniewaz mozesz ztapac
chorobe zakazng, ktéra nie wystepuje
naturalnie w Twoim kraju i zabra¢ jg do

domu.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w

ramach lokalnej grupy ds.

zdrowia?

Ten podrecznik przedstawia informacje na
temat tego, jak mozna zapobiec
rozprzestrzenianiu sie choréb zakaznych.
Pomaga nam zrozumie¢, jak tatwo mozna
powstrzymaé proces rozprzestrzeniania
sie choréb zakaznych, stosujgc sie do
prostych wskazéwek wymienionych w tym

podreczniku.

Przeglagdanie tego podrecznika przed
kazda sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢

dyskusje na ten temat.

W  materiatach  znajdziesz  réwniez
prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat grupie i rozpoczaé z nig

rozmowe.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,
mozesz rozpoczgé dyskusje w grupie z
pytaniem, czy wszyscy cztonkowie grupy

podazajg za pytaniami:
- Czy zaszczepitby$ swoje dziecko
czy nie? Dlaczego? A co z twoim

psem?

- Jak czesto (ile razy w ciggu dnia
lub tygodnia) uwazasz, ze ludzie
powinni my¢ rece? Wypraé ich
ubrania? Doktadnie  wyczysci¢
mieszkanie? Jak czesto uwazatbys$

za rzadkie lub zbyt czeste?

- Jak sie zachowujesz, gdy nosisz

jaka$ chorobe zakazng?

Kiedy skonhczg, popro$ ich, aby wspdlnie
przygotowali "zasady domu". Stah obok
tablicy, napisz na samej gorze
REGULAMIN DOMU HYGIENE i zapytaj o
sugestie, jakie to powinny by¢ zasady.

Zapisz je.
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