A fert6z6 betegségek megel6zésérdl roviden

Szamos minket fert6z6 virus és baktérium emberrél emberre cseppfert6zéssel
terjed. A kézfogassal, puszival jaré testérintkezés, kozos hasznalatu targyak (pl.
jarmlvek kapaszkododi, kilincsek, telefonkagyld, italautomatdk nyomdgombjai,
textiltorilkozok,pénzérmék, szamitégép billentylzet, butorok, WC-deszka, stb.)
érintése, vagy a korokozot hordozd személy kohogésekor, tlisszentésekor a levegbbe
kerlil6 szamos apré folyadékcsepp, mely kérokozék sokasagat tartalmazza, noveli
annak kockazatat, hogy megfert6z6djlink. A kérokozék az ép béron legtébbszor nem,
ugyanakkor a testnyildasokon (pl. orr- és szajnyilas), a szem szaruhartydjan,
nyalkahartyakon keresztil konnyen beléphetnek szervezetiinkbe.

Néhany egyszer( szabaly betartasaval sokat tehetiink azért, hogy csokkentsiik
megfert6z6désiink esélyét:

I. Odafigyelés 6nmagunkra:

-Figyeljink jobban az altalanos személyi higiéniankra
-tisztalkodjunk rendszeresen a fogmosast is beleértve

-cseréljuk kell6 rendszerességgel és tartsuk tisztdn ruhazatunkat,
torilkozénket és agynemdinket

-mossunk rendszeresen és alaposan kezet kéztisztité szerrel (legaldbb
szappannal, vagy kézfert6tlenit6vel) és vizzel

-a mosdodszivacsot, fogkefét, mosogatdoruhat hasznalat utan érdemes alaposan
atobliteni, majd kovetkez6 hasznalatig kiszaritani, stb.

-Keriljuk el, hogy szennyezett kezlinkkel a szemiinkbe, szankba nyulunk.

-Sziilkség esetén egyszer hasznalatos, tiszta papirtori6ket, zsebkenddket,
kézfertGtlenité kend6ket hasznaljunk — papirzsebkend6 mindig legyen nalunk.

-Az dltalunk haszndlt helyiségek leveg6jét rendszeres atszell6ztetéssel prébaljuk
frissen tartani.

-Prébaljuk elkerilni a fert6z6dés veszélyét jelent6 helyeket, pl. tomegkozlekedési
eszkozok, nyilvanos WC-k, tomegrendezvények és mas zsufolt helyek, tomeges
megbetegedéssel fenyegetett/sujtott helyek/térségek, stb.

Fontos arra is odafigyelnlink, hogy

-étkezés el6tt mindig mossunk kezet, tovabba keriiljik el, hogy keziinkkel fogjuk meg
az élelmet, amit elfogyasztunk



-vegylk figyelembe, hogy az élelmiszerek fellletér6l (pl. almahéj), vagy
csomagoldsardl (pl. Udités dobozrdl) evéskor, ivdskor kérokozék juthatnak a
testlinkbe, ha lehet, tisztitsuk meg azokat

-WC-hasznalat el6tt is és azt kdovetben is kezet kell mosnunk

-a tlsszentés, kohogés zsebkendbbe torténjék: a szennyezett zsebkendét ki kell
dobni, utana tandacsos az azonnali kézmosas

-a testkontaktust érdemes elkertilntink: kézfogas, puszi, 6lelés

-a kdzos haszndlatu, szennyezett targyakkal valo felesleges érintkezést kertlnink kell:
érintésiik utdn tanacsos az azonnali kézmosas

-a lazas, illetve a fert6z6 betegség tiineteit mutatod személyeket lehetéleg kertiljik
-amennyiben bériink megsériil, a sebet megfeleléen el kell 1atni és be kell k6tdzni

Il. Immunrendszeriink m(ikodésének segitése:

-megfelel6 dsvanyi anyag és vitaminbevitel Utjan (ha lehet, sokoldalu tapldlkozassal)
-elegendéd folyadékbevitellel, a folyadékhidanyos allapot megel6zésével

-rendszeres testmozgassal a szabad levegén

-a pihendidénk megfeleld kihasznalasaval

-a meghlilést okozd helyzetek elkerlilésével (a szabadban tartézkodas az évszaknak,
id6jarasnak megfelel6 ruhdzatban torténjék)

-id6ben felvett védboltasokkal
-a légutaink védekez6 képességét csokkent6 dohanyzas mellGzésével

I1l. Onmegfigyelés:

Ha a fert6zés egyértelmd tineteit észleljik, a legjobb, ha orvoshoz fordulunk (el6szo6r
tanacsos telefonon felvenni a kapcsolatot) és keriljik a kozosséget, ezzel védve
magunkat egy Ujabb fert6zést6l, masokat pedig attdl, hogy mi magunk fertézzik meg
6ket. Otthoni kornyezetben tébbnyire a gyégyulds is gyorsabb féleg, ha betartjuk az
orvos utasitasait is.

Torekszlink arra, hogy intézménylnkben, tegylink a hatékony megel6zésért,
kérjik, gyermeke megfelel6 tajékoztatasaval segitse munkankat. Hiszlink benne, hogy
a higiénia nem pénz, hanem odafigyelés kérdése.

K6sz6nom a figyelmét!



