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HIGIJENA | ZDRAVLIJE

OSOBNA HIGIJENA

Redovito i pravilno odrzavanje higijene jedna je od najvaznijih mjera u zastiti
od pojave i Sirenja zaraznih bolesti medu ljudima. Osobna higijena ukljucuje
redovito odrzavanje Cistoce ruku, kose, brade i brkova, zubi i ostalih dijelova
tijela te odjece i obuce. Neredovita osobna higijena moze uzrokovati razvoj

zaraznih bolesti ciji se uzroc¢nici naj¢es¢e prenose rukama i unose u ljudski
organizam kapljicnim putem kroz usta, nos, sluznicu oka ili preko ostec¢ene

koze.

20 sekundi

Osobna higijena tijela provodi se tusiranjem ili kupanjem u
toploj vodi i koristenjem sapuna. Ru¢nik za brisanje tijela i
zaseban ru¢nik za brisanje ruku trebaju biti suhi i ne smiju se
dijeliti s drugom osobom.

Kosa se pere toplom vodom i Samponom jednom do dva puta
tjedno.Bradaibrkovi se odrzavaju pranjem (i podrezivanjem).
Britvica za bradu treba biti vlastita i ne smije se posudivati ni
dijeliti s drugom osobom. Nokti na rukama i nogama trebaju
se redovito podrezivati i prati ¢etkicom.

Zubi se peru pastom i cetkicom za zube dva puta dnevno
(ujutro i navecer), a po mogucnosti i nakon svakog obroka.
Cetkica za zube treba biti vlastita i ne smije se posudivati ni
dijeliti s drugom osobom. Nakon pranja zubi cetkicu treba
osusiti na zraku.

Redovito i pravilno odrzavanje higijene ruku prva je i vrlo
uc¢inkovita mjera za zastitu i sprecavanje Sirenja zaraznih
bolesti koje se prenose necistim rukama u kontaktu s drugim
osobama, zivotinjama ili zagadenim predmetima. Prije pranja
ruku treba skinuti sav nakit (prsten, narukvica) i sat.

Ruke se pravilno peru toplom vodom i sapunom (trljanjem
dlanova prekrizenih prstiju u trajanju od dvadesetak sekundi),
a zatim ispiranjem pod mlazom vode i susenjem (topli zrak,
papirnati ubrus).




Ruke obavezno treba prati: prije i nakon konzumacije jela,
nakon obavljanja nuzde, nakon brisanja nosa, kasljanja ili
kihanja, poslije kontakta s bolesnom osobom, prije i poslije
njege novorodenceta, nakon dodirivanja zivotinja i listanja
novina, prije i nakon pripremanja hrane te nakon ¢iscenja i
bacanja otpada. Nakon pranja ruku, slavinu za vodu treba
zatvoriti upotrebljenim papirnatim ubrusom koji se odbacuje
u kantu za otpad.

Pri kasljanju i kihanju, usta i nos treba pokriti papirnatom
maramicom, a ne rukama. Na taj nacin izbjegava se
prenosenje zaraznog sekreta i sprje¢ava Sirenje zaraznih
bolesti (primjerice prehlada, gripa) na druge osobe. Uvijek
treba izbjegavati izravni kontakt ruku i drugih dijelova tijela s
tjelesnim izluc¢evinamai krvi.

HIGIJENA ODJECE | OBUCE

Odjeca se mijenja prema potrebi i moguénostima zamjene
zbog pranja. Donje rublje treba svakodnevno mijenjati, a
najbolje nakon obavljene higijene tijela. Odjeca za zimu
treba stititi od hladnoce (rukavice, kapa, tople ¢arape).

Ljetna odjeca treba biti lagana i prozra¢na kako bi omogucila
rashladivanje tijela. Za zastitu od sunca pomazu kapa ili $esir
i sun¢ane naocale.

Odje¢u i donje rublje treba redovito prati vodom i
deterdZentima na odgovarajucoj temperaturi, a za donje
(bijelo) rublje preporuca se 90 °C. Oprano rublje treba susiti
na zraku ili u susilici za rublje. Treba izbjegavati posudivanje i
koristenje tude odjece.

Obuca treba biti po moguénosti vlastita i lagana, ali ¢vrsto
pripijena uz stopalo i nogu. Obuéa ne smije biti tijesna jer
pri hodu mogu nastati zuljevi, dok u prevelikoj obuci korak
postaje nesiguran. Nosenu obucu ne treba posudivati
ni dijeliti s drugom osobom. Obuca se mora redovito
prozracivati i Cistiti.




| djecje igractke treba redovito prati i odrzavati Cistima.

HIGIJENA HRANE | VODE

Hrana se koristi unutar roka valjanosti kako bi se izbjegao
rast uzroc¢nika Stetnih po zdravlje. Hrana se drzi i cuva
odvojena prema vrsti namirnica i na propisanoj temperaturi
prema uputi proizvodaca. Gotova hrana treba biti zatvorena
i nedostupna za Zivotinje. Pravilna prehrana treba biti
raznovrsna i raspodijeljena u vise obroka dnevno (zajutrak,
dorucak, ru¢ak, uzina, vecera).

Voce i povrée moraju se oprati prije jela zdravstveno
ispravnom vodom za pice. Pri rukovanju hranom treba obratiti
pozornost na materijale koji se upotrebljavaju za pakiranje
jer mogu biti izvor zagadenja. Posude treba odrzavati Cistim
redovitim pranjem (ru¢no, strojno) u toploj vodi sa sredstvom
za pranje posuda.

U Hrvatskoj je voda iz slavine zdravstveno ispravna te
dozvoljena za javno koristenje i pice.

HIGIJENA OKOLISA

Kante za otpad moraju biti izradene od lako perivih materijala
s poklopcem koji pri odlaganju otpada onemogucava izravni
kontakt ruku s kantom i ostalim otpadom.

o Otpad je svaka tvar ili predmet koji odbacujemo, a

prikupljanje, razvrstavanje, prijevoz i obrada su od javnog

6 interesa. Kante za otpad moraju se nalaziti u blizini odlaganja

otpada koje se prikuplja u vodonepropusnoj vreci.Napunjenu

' vrecu s otpadom treba zatvoriti i odnijeti u kantu za redovito
praznjenje i javni odvoz otpada.




Otpad moze biti izvor zagadenja hrane, vode, ljudi, zivotinja
ili okolisa. Kante za otpad trebaju uvijek biti poklopljene
zbog moguceg ulaska insekata ili glodavaca koji traze lako
dostupnu hranu i prenose uzro¢nike zaraznih bolesti.

Ciscenje je postupak (pranje, struganje, ¢etkanje) kojim
se uklanjaju razne necistoc¢e s radnih povriina, podova,
predmeta i ostalih stvari koje se nalaze oko nas. Cis¢enje
je prva preventivha mjera koja se radi zbog sprecavanja
prijenosa i $irenja zaraznih bolesti.

| oneciS¢enje zraka moze biti Stetno za zivot i zdravlje svih
zivih bica. lzvori onediS¢enja zraka mogu biti prirodni
(vijetrom noseni) i ljudskim djelovanjem izazvani dogadaji
(promet, industrija).

Putovanje, kretanje i zadrzavanje vecih skupina ljudi u nekom
prostoru moze izazvati dodatne zdravstvene rizike. Ljudi se
mogu kretati raznim prijevoznim sredstvima, no najteze
je kretanje pjeSacenjem. Kod duljeg hodanja vazno je, uz
odgovarajuc¢u odjecu i obucu, osigurati pitku vodu, hranu
i povremeni odmor. Umor je uzrok ¢e$¢im nesrecama pa je
preporuceno spavati osam sati dnevno.

8 sati/dan

Hrvatski Crveni kriZ pomaze u organiziranju preostalog dijela zdravstvene
zastite za vrijeme zbrinjavanja migranata i izbjeglica u tranzitnim
prihvatnim centrima te trazitelja medunarodne zastite i osoba pod
medunarodnom zastitom u prihvatiliStima za trazitelje azila u Republici
Hrvatskoj, s ciljem zastite i promocije zdravlja te sprecavanja bolesti.
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