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Sprijecavanje Sirenja zaraznih bolesti

Uvod

Ovaj kratki priru¢nik pruzit ¢e vam neke
dodatne informacije o tome kako sprijeciti

Sirenje zaraznih bolesti.

Ovaj prirucnik bit ¢e koristan u promicanju
pozitivhog mentalnog zdravlja medu
¢lanovima vas$e lokalne zdravstvene
mreze. Zahvaljujuc¢i ovom priruéniku znat
Cete viSe o nacinima sprje€avanja Sirenja

zaraznih bolesti.

Postoje dokazani nacini da odrzite svoje
zdravlje bez zaraznih bolesti. Sve se svodi
na osnovnu osobnu higijenu i higijenu

mjesta u kojem smo odsjeli.

Perite ruke cesto i dobro

Pranje ruku kljuéno je jer mikrobi koiji
uzrokuju bolesti zive svugdje oko nas, a
mozemo se zaraziti  jednostavnim
dodirivanjem predmeta koji se naj¢edce
koriste kao Sto je tipkovnica racunala ili
prekida¢ za svjetlo. Mnoge bolesti moze
prenijeti druga zarazena osoba, stoga
imajte na umu da ukoliko budete zarazeni,
vi mozete takoder zaraziti druge ljude

¢ime doprinosite Sirenju bolesti.

Dok perete ruke ne zaboravite to Ciniti

ucinkovito. CDC preporuCuje pranje

temeljito i dobro sapunom i vodom
najmanje 20 sekundi, a zatim su$enje
ruku papirnatim ru¢nikom. Ruénik je vise
higijenski od elektricnih susila koji mogu
stvoriti  savr8eno okruZenje za rast

bakterija.

U slu€aju odsutnosti teku¢e vode mozete
koristiti gel za ruke na bazi alkohola ili
maramicu, dok ste u bolnici — smjesteni ili
ju posjecujete, preporu¢a se prvo oprati, a

potom dezinficirati ruke,

Nemojte se oslanjati puno na gel za ruke i
mokre maramice jer su sapun i voda jo$

uvijek najbolji nacin za pranje ruku.

Nemoj dijeliti osobne predmete

Sljedece pravilo osnovne higijene na koje
¢emo se usredoto€iti odnosi se na ne
dijeljenje osobnih stvari kao $to su Cetkice
za zube, rulnici ili britvice s drugim
ljudima, ¢ak i Clanovi vase obitelji. Takve
vrste predmeta mogu biti izvori infekcija
bakterijama, virusima, pa Cak i
gljivicama. Drugim rije€ima — osobne

stvari Cuvajte osobnim.
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Kuhajte samo u higijenskim

uvjetima

Ciséenje vase kuhinje nije samo pitanje
pravilnog ponasSanja i ukusa. Ne samo da
izgleda lijepo, kada je Cisto, ve¢ vas moze
Cuvati od mnogih zaraznih bolesti.
Nekoliko brzih savijeta:

Uvijek koristite svjeZze sastojke

Ocistite sve povrsine i operite posude
svaki dan, prije nego Sto plijesan ima
priliku narasti

Cuvaijte hranu na siguran nadin kako biste

izbjegli kvarenje

Ne pipkajte nos

To se odnosi i na vase odi ili usi. Diranje
ovog dijela tijela, i svih ostalih dijelova
tijela koji ne bi trebali biti dirani dovodi do

Sirenja brojnih infekcija.

Takoder biste trebali

izbjegavanju drzanja ruku u blizini lica. To

razmisliti o

moze pomocCi bakterijama i drugim
mikroorganizmima da putuju iz vasih ruku
izravno na okruzenje koje ima za njihov
razvoj vise udobnosti - kao $to su oc€i, nos
ili usta. Infekcije se mogu lako sprijeciti

slijedeci ova jednostavna pravila..

Budite oprezni sa zivotinjama

Infekcije, pod nazivom "zooloSke bolesti"

mogu se Siriti od Zivotinja.

Ako imate kuéne ljubimce, pobrinite se da
imaju redovite preglede i da su cijepljeni.
Takoder je vazno Cesto Cistiti kante za
smece.

Naravno, ne radi se samo o kuénim
ljubimcima. Razli¢ite vrste divljih zivotinja
mogu nositi bolesti kao $to su bjesnoca ili

pti¢ja gripa, kuga i lajmska bolest.

Pripazite nainsekte

Kako bi izbjegli dobivanje neke jace
zarazne bolesti podrucje oko vaseg doma
ucinite  neprijateljskim  mjestom za
glodavce. Izbjegavajte visoku travu i
grmlje gdje biste lako mogli pokupiti
krpelje. Brigom o ¢iS¢enju vasSe kuce
mozete izbjeéi buhe. Takoder biste trebali
izbjegavati kontakt s muhama ili

komarcima koji vas mogu zaraziti.

Naravno, ne radi se o skrivanju kod kuce i
izbjegavanju bilo kakvog kontakta s
prirodom, sve &to trebamo uciniti je
odrzavati osnovnu higijenu, prati ruke
nakon kontakta s bilo kojom Zivotinjom

koja nije nas ljubimac i dezinficirati ugrize.

Budite posebno oprezni kada

ste bolesni

Ako veé imate zaraznu bolest uvijek se
sjetite pokriti usta i nos dok kasSljete ili
kiSete. Ova jednostavna mjera ¢Ce sprijeciti

Sirenje bolesti na vasSu obitelj, suradnike,
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prijatelje i sve ljude koje ¢ete upoznati za

vrijeme bolesti.

Ne zaboravite to Ciniti Cak i ako osjecate
da su mikrobi koji uzrokuju bolest mozda
su vec poceli rasti i Siriti se mnogo prije
nego Sto se simptomi bolesti pocnu

pokazivati.

Stovise, bolje je pokriti usta rukom,
rukavom ili laktom, umjesto da koristite
ruke, jer postoji mogucnost da ih mozda
zaboravite oprati prije dodirivanja nekih

stvari ili ljudi, koji ée ionako Siriti bolest.

Cijepite se

Cak i ako je cijeplinje nepopularno danas
moramo zapamititi da je cijepljenje najbolji
i najsigurniji nadin da se sprijeci Sirenje

zaraznih bolesti na globalnoj razini.

Umjetna "zaraza" mrtvim ili oslabljenim
virusima poboljSava proizvodnju bijelih
krvnih stanica i antitijela kako bi se

sprijecile stvarne infekcije.

Praksa sigurnog seksa

Pazite se spolno prenosivih bolesti jer su
prilicno cCeste i vjerojatno je najlakse

sprijeciti zarazu.

Koristenjem zastite i ne mijenjanjem
partnera, moZete sprijeCiti  prijenos
infektivnin bakterija ili virusa s jedne

osobe na drugu.

Putujte pametno

Budite posebno oprezni kada putujete u
zemlje s ograni¢enim resursima. Ako je
vaSe odrediste mjesto gdje je kvaliteta
vode upitna, obavezno pijte samo
fladiranu vodu i izbjegavajte kockice leda,
jer se obino rade s vodom iz slavine.
Jedite namirnice koje su kuhane, i
izbjegavajte sirovo povrée i voce, a
posebno sirovo meso.

Najvaznije, budite sigurni da ste primili sva
cjepiva koja su potrebna za odrediSnu
destinaciju, jer mozete uhvatiti zarazne
bolesti koje se prirodno ne pojavijuju u

vasoj maticnoj zemlji i donijeti zarazu kuéi.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi kako mozete sprijeciti
Sirenje zaraznih bolesti. PomaZe nam
shvatiti kako se lako proces 3irenja
zaraznih bolesti mozZe zaustaviti slijedeci
jednostavne savjete navedene u tom
prirucniku.

Pregledom ovog priru¢nika prije svakog
sastanka s grupom pomo¢i ée vam da
vodite raspravu o temi.

U resursima ¢&ete pronadi i prezentaciju
programa PowerPoint koja ¢ée vam pomodi
da objasnite temu svojoj grupi i zapoc¢nete

razgovor s njima.

Aktivnost grupe
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Nakon Sto zajedniCki koristite digitalni

resurs [ prezentaciju programa
PowerPoint s grupom, mozete pokrenuti
grupnu raspravu sa slijedeéim pitanjima
¢lanovima grupe:

Biste li cijepili svoje dijete ili ne? Zasto? A

da li bi cijepili vaSeg psa?

Koliko €esto (koliko puta dnevno ili tiedno)
mislite da bi ljudi trebali prati ruke? Prati
svoju odje¢u? Cistiti svoj stan temeljito?
Sto mislite pod prerijetko, a $to pod

preCesto?

Kako se ponaSate kada ste nosioc neke

zarazne bolesti?

Nakon §to su zavrsili pitajte ih da pripreme
"kuéna pravila" zajedno. Stanite pored
plode, napisite KUCNA HIGIJENSKA
PRAVILA na samom vrhu i pitajte ih za
prijedloge koja bi to pravila treba biti.
Zapisite ih.
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