A személyi higiéné

Higiéné jelentése: egészségtan, egészségiigy, fert6zés elkeriilésére iranyulo tisztasag eldirasai

Nevét Hiigeiarol kapta, aki az egészséges életmod istenndje volt az 6kori gorogoknél.

Rovid torténelmi attekintés

A tisztalkodas végig kiséri az emberi torténelmet. Eleinte csupan csak spiritualis jelent6séggel
birt. Az évszazadok tapasztalatai, a jarvanyos betegségek lekiizdése, a késébbi fejlettebb

vallasi ritusok elvalaszthatatlan, ma is gyakorolt részévé tette a napi tisztalkodast.

A kozépkor a széls6ségek idoszaka. Mindenkinek a tisztalkodassal kapcsolatban eszébe
jutnak a torok fiirdo hazak. Negativ példaként pedig felrémlik el6ttiink az illatosito szerek és

rizsporos parokak divatja.

Nemzetiink mar a honfoglalas id6szakaban is rendszeres tisztalkodassal el6zte meg a

jarvanyok kitorését. Kiilon fiird6sator allt 6seink rendelkezésére.

Az els6 irasos emlék 1015-bdl szarmazik, amely egy kiralyi adomanylevél, mely egy
pécsvaradi bencéseknél talalhat6 nyilvanos fiird§ és egyéb fiird6szolgaltatasrol tesz emlitést.
A kozos fiirdék és a gbzfiird6k hasznalata a XV. szazad végén visszafejlodott a
fert6zébetegségek terjedése miatt. Szigoru rendeletekkel tiltottdk a k6zos medencében vald
fiird6zést, hogy a vérbaj és a pestis terjedését megakadalyozzak. Szerencsére a tisztalkodas

jelent6ségét a X VIII szazadba ismét felismerték.

Beszélhetiink: egészségiigyi , élelmiszer, személyi higiéniarol. Elsodleges, lényeges

feladata a betegségek elkeriilése, jarvanyok kitorésének megakadalyozasa.



pl. egészségiigyi: gyermekagyi laz

élelmiszer: szalmonella

személyi: vérhas

A TISZTALKODAS ALAPJAI (NAPI TEVEKENYSEG)

Sokan elfeledkeznek a legfontosabb tisztalkodasi formarél: A KEZMOSASROL.!

Mellékhelység hasznalata vagy barmilyen intim tajék koriili teend6 (torlés, betét-,
tampon csere..... ) végzése utan mindig mossunk kezet. Nagyon fontos megemliteni: a
férfiak nagy hanyada pisilés utan NEM mos kezet. Emlitenem sem kell ugye, hogy olyan
munka végzés esetén mely jelentdsen szennyezi a keziinket a vécé hasznalata ELOTT is

fontos a kézmosas. Sok macerat meg tudunk el6zni vele!

Béarhonnan haza, a lakasunkba érkeziink! Vasarlas, jatszotér, kert, munkahely....
Rengeteg baci tapadhat a keziinkre. Ezekt6l jobb megszabadulni. Sorrrend: kabat cip6 le,

irdny a mosd6! Etkezés elétt! F6zés megkezdése el6tt! Csecsemével valé foglalatossag
megkezdése elott! Ezek a legfontosabb alkalmak.

Fogmosas

Semmivel sem jelentéktelenebb mint a kézmosas.



A rossz fogak rengeteg betegség kialakulasat segitheti el6. Napi minimum 3 fogmosas
ajanlott. Az életkornak megfeleld6 fogkrémmel, és fogkefével. Ezeket minimum 3 havonta
cseréljiik le. Ha sortésedik, akkor szintligy ez a helyzet. Torokgyulladas, afta és egyéb nyalka

hartyat érint6 megbetegedés, elvaltozas esetén, szintén valtsunk fogkefét.

A kisbabdknak mas fogzas el6tt érdemes kitorolni puha kenddvel a szajacskajat.
Forralt, majd lehiit6tt vizzel, vagy Aloe Veras permettel benedvesitett kend6t hasznaljunk erre
a célra. Ezzel megel6zhetjiik a szdjpenészt, valamint el6készitjiik a terepet a késébbi fogkefe
hasznalatra. Fontos ezzel egyiitt megemlitenem az emlok tisztantartasat. Szoptatas elott, vagy
fert6tlenitd folyadékot hasznaljunk, vagy Aloés permetet. Mindkett6 megfelel erre a célra.

Utobbi a mellbimbot is védi. s babank sem idegenkedik annyira az izétol.

Az els6 fogacska kibujasatol szigordan tartsuk be a fogkefe haszndlatot. Ha a pici
eleinte idegenkedik, ne erdltessiik, maradjunk a kendénél. Minden alkalommal ajanljuk fel a
kefét. Hagyjuk hogy ragja a fogmosasra szant percekben. Soha ne hagyjuk feliigyelet nélkiil

vele.

A fogapolashoz tartozik még a fogselyem és fogvajo hasznalata. Ezek a nehezebben

elérhetd résekbdl tavolitjak el a szennyezddéseket. Alkalmazzuk rendszeresen.

Hajmosas

Az ember hid. Mindenki hasznalja a hajanak, és fejb6rének megfelel6 készitményt.
Elvileg heti 1-2 hajmosas elég egy feln6tt ember szamara. Ha er6sebben zsirosodik a hajunk,
vagy a munkak soran er6sen szennyezddik, akkor hasznaljunk enyhébb készitményt, vagy

keressiink gyogynovényes hajapolokat.

Fiirdés, zuhanyzas(tusolas)



A napi tisztalkodas szempontjabol a tusolas egészségesebb, mint a fiirdés. Ha még is
szeretjiik a lazit6 fiirdést minden nap, akkor el6tte egy gyors tisztalkodé tusolas, majd johet a
lazit6 fiirdés. Kiilonosen ajanlom a lednyoknak e fenti par sort. Nagyon sok fertzést

kaphatunk a koszos il6fiirdé miatt. Ezek szovodményére pedig jobb nem is gondolni.

Vasarlas!

Hanyszor és hanyan alltunk mar tanacstalanul a bolt egyik polca el6tt,mely roskadasig
volt tele a hajsamponokkal, tusfiirdékkel, és egyéb készitményekkel! Senki sem szeret
zsakbamacskat vasarolni. Volt mar ra példa, hogy a boérgyogyasznal kotottiink ki egy rosszul

megvalasztott tusfiirdd miatt!

Miért nem lehet kiprobalni? Vannak boltok, ahol még ki se lehet nyitni, végiil is jogosan. De
hogyan tudjuk meg hogy tetszik az illata? Es ha még se j6 szamomra, kiiitéseket kapok tSle?

Vissza pedig nem veszik.

SZEMELYI HIGIENE

A személyi higiéné olyan dolog, amirél a tanar ugy gondolja, olyan egyszerii, mit kell
ezen magyarazni, a tanulé meg azt hiszi, mindent tud, kar erre idot fecsérelni. A
gyakorlat azonban sokszor racafol ezekre a johiszemii feltételezésekre, ezért talan

érdemes egy-két dolgot ezzel a banalisnak tiin6é kérdéssel kapcsolatban is felfrissiteni.

Mire is valo a személyi higiéné?



A személy tisztasdga azért fontos, hogy 6 maga ne legyen egy esetleges ételmérgezés,

ételfertbzés - eqyéb fertdzés forrdsa.

Hogyan kozvetithetiink fert6zést?

A korokozé vagy fakultativ kérokozo szervezetek tovabbitasaval. A betegségek nemzetkozi
osztalyozas szerint (BNO 10), melyet Magyarorszagon is hasznalunk, az enteritis infectiosa

(fert6z6 hasmenés) korokozoi cimszo alatt az alabbiakat talaljuk:

Minden koriilmények kozott emésztdszervi korokozok (obligat enteralis pathogének) a
kovetkezOk: Shigellak, Salmonelldk, enterovirulens E coli, Yersinia enterocolitica,

Campylobacter, Vibrio cholerae.

Bizonyos koriilmények kozott korokozok (fakultativ pathogének): Pseudomonas aeruginosa,
Aeromonas, nem cholera vibriok, Staphylococcus aureus, Clostridium difficile, illetve

perfringens, Enterococcus faecalis, Bacillus cereus, Serratia.
Parazitak: Giardia, Cryptosporidium, Entamoeba hystolitica, Trichinella spirélis, bélférgek.

Virusok: Rotavirus, Norwalk, astro-, calici-, corona-, enteralis adenovirusok stb.

Honnét szarmazhatnak ezek?

Hat, el6szor is ott van maga az emberi test, amely, mint tudjuk, nem steril. Egy
egészséges ember borén is szamtalan mikroorganizmus lehet - tébbségében szerencsére nem
kérokozd, illetve az ép béron keresztiil nem tud a szervezetbe behatolni. Viszont nem kell
ahhoz betegnek lenni, hogy a testiink bizonyos részeir6l akar széklet eredet{i baktérium (Coli
baktériumok, akar Escherichia coli) is a keziinkre keriiljon, pl. WC-hasznalat utan.
Egy bandlis tiisszentés vagy orrfujas utan is keriilhet a keziinkre Staphylococcus aureus.
(Ismeretes, hogy ez a baktérium a lakossag jelent6s részében megtalalhaté, anélkiil, hogy
betegség tiinetei jelentkeznének.) Natha esetén az ételbe keriild spektrumot szinesithetik
kiilénb6z6 virusok is. Egy kisebb pattanast vagy szortiiszogyulladast elvakargatva egyéb

gennykeltd baktérium, pl. Streptoccus pyogenes is keriilhet a keziinkre - és rajta konnyedén az



ételre vagy ételbe. Kevesebb a szennyezddés lehet6sége, de nem kizart hajunk simitasa, vagy
orrunk-szemiink piszkalgatasa, labunk vakargatasa kovetkeztében. (Ez utobbi esetben a

labgomba tovabbterjesztése sem kizarhato.)

Amennyiben sériilés (vdgds, szurds) keletkezik a béron, a nyilt sebben, mint a
nyiivek szaporodnak el a baktériumok - csak sokkal nagyobb mennyiségben.

Fontos tehdt a seb védelme a kérnyezetben lévo korokozoktol, illetve az étel védelme
a fertdézott sebtol.

Fs eddig még csak a sajat - viszonylag tiszta - testiinkr6l szarmazo
mikroorganizmusokbdl vettiink sorra néhanyat.

A mindennapi tevékenységiink: utazdas, bevasarlas alkalmaval szamtalan lehet6ségiink
van, hogy noveljiik keziink mikroflorajat: a bevasarlkosar fiilét, ajtékilincset, pénzt, vagy
utazas kozben fogantytikat érintve tovabbi baktériumokkal, virusokkal "gazdagodhatunk".
Otthonrdl is hozhatunk be magunkkal a konyhaba kérokozot, kiiléndsen olyan esetben, ha a
haz koril allatokat is tartunk: cip6nk, ruhank lehet széklettel fert6zott. Nem luxus tehat a
ruhacsere elGirasa egy élelmezési egységben, mint ahogy az sem, hogy a konyhaba érkezve,
munkakezdéskor mossunk kezet.

A konyhaban az aruatvétel, raktarozas, feldolgozas soran a "mikrobialis" helyzet
tovabb fokozhato.

A tojasok - ha csak nem fert6tlenitve érkeznek - szintén a tytikok klodkajan atjutva
Colival, Salmonellaval, Staphylococcus-szal, egyéb széklet eredetli baktériummal lehetnek
lathatatlanul fert6zottek. A nyers husok mikrofloraja is elég gazdag, gondoljunk csak a

Salmonelldra, a Campylobakterre, mely a csirkékben igen gyakran el6fordul. Bar a
baromfi fert6zottségérdl gyakrabban esik szé, nem éllithatjuk azt sem, hogy a sertés- vagy
marhahtsok teljesen tisztdk. A foldes arun 1évd talaj nagy mennyiségben tartalmazhat a
tragyazas révén széklet eredeti baktériumokat - mi tébb, egysejtlieket, vagy bélféregpetéket
is. Ezek arumozgatas kozben nemcsak a keziinkre tapadnak rd, hanem a ruhazatunkra is.
Kiilonb6z6 edények, eszk6zok - deszkak, vagoeszkdzok - szintén tovabb adhatjak keziinkre

tapadva is a fert6z6 mikroorganizmust, még ha csak egészen kicsi mennyiségben is.

ES, MINT TUDJUK, SOK KICSI SOKRA MEGY

Mi torténhet a keziinkre, ruhankra tapadt mikrobakkal? Rakenjiik az eszkdzokre és az
ételre. Ha olyan korokozdval van dolgunk, amib6l kevés is elég - pl. ilyen a Shigella -,
érintkezéssel megfert6zhetiink akar egy masik személyt, vagy egyszeriien "raragasztjuk" az

ételre. Amennyiben az élelmiszer tovabbi hékezelésen nem esik at: pl. egy felvagott, szelet



sajt, mar készen talalhatjuk is az étellel egyiitt a fert6zést. Jobb esetben még f6zik-siitik a
szennyezett eledelt: a baktérium elpusztul. Rosszabb esetben olyan koriilmények kozott
taroljak az ételt - kirandulas, taborozas, lakodalom, ballagas, egyéb satoros iinnepek -
amelyben a mikroorganizmusok heves szaporodasnak indulnak, igy még azok a korokozok is

elérik ilyen modon az artalmas szintet, amelyekbdl sok kell.

Tiszta ruha:

Nem meglepd, hogy a ruha tisztithatosagat az alapanyag hatdrozza meg. Nehéz
elképzelni kis nylonkopenyecskét, amint fert6tlenit6 mosdsnak vetik ala, és alaposan
kivasaljak. Legyen tehat a kopeny természetes anyagbol, mely jol tliri a baktériumok ilyen
drasztikus elpusztitasat.

A munkaruha tisztitasa ferttlenit6 mosassal kell, hogy torténjen fiiggetleniil attdl,
hogy kozpontilag, vagy egyénileg végzik. Kivanatos lenne az egyéni mosas esetén is a csalad
ruhazatatol elkiiloniilten mosni a "benti" kétényt, képenyt.

Legyen a hajon fityula vagy sapka. Mint emlitettiikk, a haj nem csak esztétikai
szempontbol nemkivanatos a levesben. A labbeli: kényelmes, higiénikus, nem
balesetveszélyes. A dolgozonak lehet6séget kell teremteni, hogy a munkahelyén ruhat valtson
és arra is, hogy tisztalkodjon. Rengeteg hasznalaton kiviili zuhanyz6 van a legtobb
munkahelyeken: nincs ajt6 a fiird6szoban, ha tele van pakolva massal, nincs fiités, nincs

meleg viz, igy nehéz elhinni, hogy biztositott a lehet6ség a tisztalkodasra.

Tiszta kéz:

Legyen minden helyiségben kiilon kézmosé. Mindig legyen lehet6ség kézmosasra.
Meleg foly6 vizzel. Hideg vizes kézmoso6 lattan, a gondolattol, hogy ott kell kezet mosni tél-
viz idején, bedll a konyokombe a fajdalom, ezért aztdn vagy mell6zi a kézmosast, vagy csak
feliiletesen végzi el. Ami nem mellékes: a viz h6meérséklete és a fertStlenitoszerek hatasfoka
is szoros 0sszefiiggésben van egymassal.

A durvdbb szennyezddés, esetleg a korom alatt lerakdédd talaj (bélféregpete!)
eltavolitasara hasznaljunk koromkefét.

Fontos, hogy ne legyen a keziinkén semmi, ami gatolna az alapos tisztitast: gytrd,
karkotd, ora. A kormiink legyen levagott. A miikérmok, csillogé lakkok nem a konyhaba

valok. Amig a konyhaban dolgozunk, ezeket tavolitsuk el.



L

Legyen megfelelo kézfertotlenito szer. Nemcsak sima szappan, hanem, olyan szer, amely
képes a mikroorganizmusok elpusztitasara. Ma mar ezeknek a szereknek a sora szinte
végtelen. Fontos, hogy a szer mindsitett legyen, legyen fert6tlenitd hatdsa - ezt a cimkén
feltiintetik. A mikroorganizmusok életképtelenné tételét a -cid végzodésli szerek képesek
elvégezni: baktericid (baktériumol6), virucid (virusél6), fungicid (gombadlo).

Munkavédelmi szempontbdl is fontos a kézfert6tlenit6k biztonsagi adatlapjanak
attanulmanyozasa, hiszen ezen all, hogy a szernek milyen artalmas tulajdonsaga van (irrital,

allergizal stb.), és az is, hogy az esetleges szembe, szajba keriilés esetén mi a teend6.

Gondoskodni kell a megfeleld kézszaritasrdl is. Ma mar ez sem gond: szamtalan
szaritod vagy papir kéztorld all rendelkezésre. Nincs sziikség a textiltoriilkozokre, amelyek
mar egy-két kéztorlés utan kétes érzést valtottak ki a hasznalobol, hogy a kéztorlés

befejeztével vajon csokkent vagy éppen novekedett a kéz szennyezettsége?!



