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SWIATOWY DZIEN
MYCIA RAK

szczegdlnie narazane
na zakazenia i zatrucia

sg osoby starsze i dzieci ok. 80% infekcii
rzenoszonyc
est przez rece + kazdy z nas jest
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707 zakazen i zatruc ukiadu
pokarmowego
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HIGIENA RAK STANOWI PODSTAWOWY SRODEK
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ZaSIedla wszystkie srodomska *-415
wszedobylska

Nalezy do krolestwa '
prokariota

Nie posiadajadra
komorkowego




. BAKTERIE sa i zle i dobre.

o -

Jednak wnecej jest d@b;r-_’*’f;? , bez ktorych nasze
zycie na Ziemi wygladatoby zupetnie inaczej |
lub w ogéle by nie istniato.

BAKTERIE sg naszymi nieodigcznymi
- towarzyszami w kazdych srodowiskach.
Cho¢ tak malte,
nie widoczne dla ludzkiego oka,
pelmq bardzo waznq I'OlQ W haszym zyciu.




Stanowig naturalng
mikroflore kazdego organizmu
( w naszym ciele jest
ich ok. 2kg).

Chronia nasz organizm
przed inwazjq ztych bakterii.

Przyktadem dobrze zorganizowanej
grupy bakterii sa bakterie jelitowe.

Biorg udziat w naturainych
procesach kiszenia,
np. kapusty czy ogorkow.

Sa wykorzystywane przez cziowieka
przy produkcji witamin, antybiotykow,
serow, kefirow czy jogurtow.




ZYE

BAKTERIE

Pasozytuja na ludziach
i zwierzetach.

Wywotuja szereg chorob!
Takie bakterie to PATOGENY.

Choroby u ludzi: Choroby u zwierzat:
angina, dzuma, cholera, tyfus, waglik, wibrioza czy gruzlica
gruzlica czy kifa. zwierzeca.

Pasozytuja na roslinach.
Moga wplywac na mniejsze
plony.
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Escherichia coli

Miedzy innymi zyje w jelicie
ludzkim, produkuje tam

- witaminy B i K. Grozna dla

S e innych uktadéw naszego ciala.

Salmonella

Bakteria chorobotwércza dla ludzi,
powoduje zatrucia pokarmowe.
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2B Jak oddziatuja na nas bakterie?

BIFIDOBACTERIUM ESCHERICHIA COLI LACTOBACILLUS
Kolonlzu)q przewod pokarmowy Wystepuja w jelicle grubym, Nalezaca do tego rodzaju

dztecka Juz w trakcle narodzin, gdy  uczestnicza w procesach rozkladu  bakteria Lactobacliius acidophilus
przechodzl ono przez kanal rodny.  pokarmu, a tak2e w wytwarzanly  wspoltworzy w jelitach Srodowlsko

Decydujq m.In. o naszej odpornosd  witamin z grupy B oraz witaminy K zapoblegajqce rozwojowl
szkodliwych mikrobow
./
CAMPYLOBAKTER ENTEROCOCCUS FAECALIS CLOSTRIDIUM DIFFICILE

Atakuja m.in. drob, bydio | Swinie. To bakterla padorkowca katlowego  Mogq by¢ przyazyna zapalenia
Spozywanle nledogotowanego zallczana do enterokokow, Jest  Jelita grubego. Zagrazaja glownle
migsa moze u ludzl wywolad (zesty przyczyng zakazenla ukladu padentom szpitall, 2wlaszcza
zakazenle przewodu pokarmowego moaoweqo leczonym antyblotykaml|



Dobre Zte
bakterie: bakterie:

+ Wystepujg w organizmach roslin, - Wywolujg zakazenia u ludzi,
zwierzat i cztowieka, dostarczajgc zwierzat oraz roslin
im niezbednych do zycia skiadnikéw
i chroniac je przed bakteriami S3 przyceryng powainych
chorobotwarczymi (g, mikrofiora jefitowa) choréb, takich jak: bionica,
krztusiec, gruilica, kita,
+ S3 wykorzystywane w przemysle bakteriemia / sepsa, angina,
SPOZYWCZYM {np pry produkei nadiatu, kismonek) zapalenie pluc, zapalenie
opon moézgowo-rdzeniowych
+ Mogg roztozy¢ praktycznie kaidy
substancje, dzigki nim Ziemia Powodujg psucie sig
nie jest jednym wielkim smietnikiem produktdéw spozywczych
(np. boolegicime ocrysaceainie sciekdw)
Uczestniczg w procesie
+ 53 stosowane w pozyskiwaniu korozji mikrobiologicznej
cennych substancji wykorzystywanych ~ niszczenie budynkéw,
w przemysle, nauce i medycynie statkéw, rurociagow,
(o Saiingy dziet sztuki




BAKTERIE | WIRUSY
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@ Struktura Czasteczki Wirusa

Kapsyd
Piaszcz biatkowy otaczajgcy material
genetyczny wirusa. Niektore wirusy
posiadaja dodatkowo ostonke lipidowa.
Glikoproteiny
nukleinowy k- Pelnia 2 funkcji:

Umozliwiaja adsorpcje wirusa do

Gilkoproteiny komaérki gospodarza.

e «Transportuja material genetyczny do

komérki gospodarza.
Kwas nukleinowy
*Kwas DNA lub RNA, bardzo rzadko

obydwa rownoczesnie, Wiekszosc
czasteczek wirusow zawiera kwas RNA

£ Ksztalty Wirusa

Wirusy moga przybiera¢ nastepujace ksztalty

/-

Ikosaedralny, U= Hellkainy
dwudzlestoscian (WArUS mazaii tytoniu)
(Wirus rypn)

Zlozonastruktura
(Bakteriofag - wirus,

ktory zakaza bakterie)
Ziozony
(Baienolag - wirus, kidey zakats baklerie)

£  Zie Mikroby

1@-Bug Odpowiedzi | orgahizmu?

Czynnik Chorobotworczy

Czynnik
Chorobotwérczy

Przez uszkodzong skoére

Disease

Bakteryjne zapalenie opon Z wdycha nym
Bakterie| mozgowych, chlamydioza, ¥
zakazenie MRSA powietrzem

AIDS, ospa wietrzna, grypa,
odra, mononukleoza zakazna

Grzyby Grzybica

Z pozywieniem
i woda

=

Wirusy
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Mikrobo-Mania
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Nazywam sie Penicillium Mozna
mnie znalezc na starych Nazywam sie Campylobacter Mam
pomaranczach lub czerstwym chlebie sliczny spiralny ksztatt. Lubie mieszkac
pokrytych plesnia Ludzie w organizmie kurczaka, ale kiedy
wykorzytsuja mnie wprodukcji dostane sie do Twojego brzucha moge
antybiotyku zwanego penicylina, ktory wywotaC u Ciebie powazna chorobe —

leczy infekcje wywolywane przez

bakterie. Czym jestem? BIEQUIRCHEATITIESIRM

Penicillium jest: Campylobacterjest:

GRZYBEM BAKTERIA
- y, - _J




OBSZARY DLONI NAJCZESCIEJ POMIJANE PODCZAS MYCIA

najczesciej
pomijane
czesto
pomijane

zazwyczaj
niepomijane

strona
grzbietowa

strona
wewnetrzna

ZRODEO: POLSKIE STOWARZYSZENIE PIELEGNIAREK EPIDEMIOLOGICZNYCH

Miejsca na ktore nalezy
zwrocic¢ szczegolng uwage,
najczesciej pomijane
podczas mycia

Miejsca czesto pomijane
podczas mycia

Miejsca ktore najczesciej
sq myte

STRONA WEWNETRZNA STRONA GRZBIETOWA




Podstawowe zasady higieny

* Myj rece przed kazdym positkiem i po wyjsciu z
toalety.

0 po wyjsciu z toalety

Mg { Meamaint, Mogpot comy 2011 0F_04_archive himd

@ -

Liczba bakterii na Twoich rekach
podwaja si@ po skorzystaniu z toalety.




Podstawowe zasady higieny

®. ’ .
*%* Zawsze chodz w czystym ubraniu

Podstawowe zasady higieny

> . . « . .
** Myj wlosy co najmnigj 2 razy w tygodniu

But. . buts o, But ) Vi washing rmy hak . |

Podstawowe zasady higieny
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** Regularnie myj cale cialo,




PAMIETAJ, ZEBY |

UMYC RECE: W
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PO SKORZYSTANIU
Z TOALETY

- P

PRZED JEDZENIEM

PO ZABAWIE NA SWIEZYM
POWIETRZU

JAK T JEM - <CCE

NAJPIERW MOCZYMY RECE WODA I NAKLADAMY NA NIE MYDLO

S |
O GLON WEWNATRZ ~ MYJEMY PALCE

f gw WIERZCH MYJEMY PAZNOKCIE ~ MYJEMY NADGARSTKI  PLUCZEMY WODA

T OSUSZAMY




Nie pozyczaj przyborow toaletowych.
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a% | Gdy kaszlesz i kichasz!

Stosowanie zasad higieny osobistej jest szczegdlnie
wazne by zapobiec roznoszeniu wirusa.

Zawsze miej przy sobie chusteczki higieniczne!

Uzywaj czystych chusteczek do zasloniecia ust i nosa gdy
kaszlesz i kichasz!

Wyrzucaj chusteczki po jednorazowym uzyciu!

Czesto myj rece mydlem i gorgeq wodq!
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Rozprowadz mydto Myj dion o dien Wewnetrzna strona dioni
ze wszystkich stron wewnetrzng strong myj zewnetrzne strony
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Myj kciuk prawej ditoni Lo . ) Umyj tez nadgarstki

Kciukami myj

lewa dionig i na odwrét :
wewnetrzng strone dtoni

Rece suszymy .\ J oo
jednorazowym, ~— = sossmer i
Dreamstime.com

papierowym recznikiem.

Papierowego recznika
powinnismy tez uzyc
do zakrecenia kranu. o o




WIRUSOWE ZAPALENIE WATROBY TYPU A

ZAKAZASZ SIE:
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JAK SIE CHRONIC:
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MYCIE RAK TARCZA OCHRONNA PRZED
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Cztery proste kroki dla zdrowych 1 czystych zebow
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Myj doktadnie Odwiedral Uiywaj nici | pltynow Po jedzeniu
r¢by pasty  fluorem regularnie J \ dentystycznych, 1 piciu, gdy nie
przynajmniej dwa gabinet . by czyscic zeby mozesz umyc
razy dziennie, stomatologiczny | przestrzenie zebow, 1uj

- ¢o pol roku. migdzy zebami. bezcukrowa gume.
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JAK PRAWIDLOWO SZCZOTKOWAC ZEBY?
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STALY APARAT ORTODONTYCZNY

Higiena z¢bow z aparatem
ortodontycznym stalym za pomoca:
- szczotki ortodontycznej z rowkiem
v | ~ szczotki migdzyzgbowej
A — pasty z duza zawartoscia tluoru
- plynu do plukania jamy ustnej







Mama Poli jest dentystka, czyli lckarkg zajmujaca si¢ zebami, W swoje) pracy
uzywan wiclu réznyceh narzedzi, ale dwa z nich sy najwazniejsze. A przynajmnicy
one same tak nwazajg

Picrwsze z nich to Lusterko dentystyczne, Jest bardzo cickawskic i@ zawsze
pierwsze zaglagda do buzi pacjenta. Dzigki niemu dentystka moze obejrzed kazdy
zab ze wszystkich stron. Dodatkowo odbicie z¢ba w lusterku jest powigkszone.
wigce dobrze widadl kazdy szczegdl

r — B |

e’ @&

Dragie narzedzice 1o Zalebnik Wiclu pacjentdw nile zna te) <ziwne) nazwy
Zgalcbnik mowi wtedy

Jestem Zalebnik, Zglicbhiam tajeimmnice zgbhow! I pacjenct od razu Zzapanigig g
Praca Zglebuika polega na unwaznyim dotykamiu powicerzchni z¢ban. W ten sposob
ZeicLbmk sprawdza, czy nic ma i Zadne dznnks. Nicktorzy pacjenc: woche sig
boja jego ostre) konNncodwkil. Ale Zalebmik nie dotyka prrzecicz jgzvka nnm dziascel,
tyviko z¢bhdw. A one s bardzo rwarde




Co szkodzi
naszym zebom?

Zadieta zta higiena’
stres palenie
sport klimatyzac'j'é:..'
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0 Stosuj porcje pasty wielkosci groszku.

Przytoz glowke
6 szczoteczki do zeba
i wigcz zasilanie.

Delikatnie prowadz

szczoteczke od jednej
O powierzchni na styku

zeha i dzigsia

do nastepnej.

Poswiec kilka sekund na kazdg powierzchnie
na styku zeba i dzigsia.

Szczotkuj przez
dwie minuty.

Upewnij sig,

ze dziecko wypluwa
i wyplukuje calg
pastg.

osilpholos.com




EUROPE

PODSTAWOWE ZASADY HIGIENY W PROFILAKTYCE GRYPY i INNYCH
ZAKAZEN GRYPOPODOBNYCH

Zakrywsaj nos i usta chusteczka higieniczna Wyrzuc chusteczke do kosza natychmiast po jej uZzyciu
gdy kichasz i kaszlesz

Jezeli masz objawy przypominajgce Jezeli masz objawy grypy zachowsaj przynajmniej osob
grype natychmiast zgtos sie do lekarza 1 metr odlegtosci od innych

lezeli masz objawy grypy zostan w domu zamiast
przebywac w pracy w szkole lub zattoczonych miejscach

Unikaj dotykania oczu, nosa, lub ust nie umytymi dtonmi



i A KIEDY MYJEMY RECE? |
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ZYC HIGIENICZNIE...
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Tabela 2. Ocena wskaznika masy ciala (BMI)

Wartosc¢c BMI Interpretacja

<18,5 Niedowaga

18,5-24,9 Prawidtowa masa ciata
25,0-29,9 Nadwaga

230 Otytosc¢

>40 Otytosc olbrzymia

‘Warto$¢é BMI oblicza sie, dzielac warto$¢ masy ciala (wyrazong w kilogramach) przez warto$¢ wzrostu
(wyrazonego w metrach) podniesiong do kwadratu.

BMI Klasyfikacja Ryzvko choréb towarzyszacych
<17 Wvychudzenie Anoreksja, osteoporoza

Rvzvko osteoporozy, niedozywienia, zagrozenie

T 0. \t3 5
sy Riccimae anoreksja u odchudzajacych sie bez kontroli lekarskiej
18.5-249 Noma Niskie rvzvko choréb dietozalezmych
25.0-29.9 g Choroby serca, nadcisnienie tetnicze, rozstepy, choroby
Nadwaga ——

I stopien otylosci Miazdzyca, zawal serca i moézgu, nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca tvpu II, wylew, zatorowos¢, kamica zélciowa,
choroby ukiadu ruchu, ryvzvko nowotworow,

>40 III stopien otylosci zwyrodnienie kregoshipa

II stopien otylosci
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