OSEBNA
IGIENA

Sploina higienain specifiéna higiena
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Higienaizhaja iz latinske besede hygie (i)na iz grike mitologije, kar pomeninauk o
zdravem Zivljenju, zdravstvena nega, snaga.

= Higiena nas uci, kako si varujemo zdravije in kako preprecujemo bolezni.

= Higienase ukvarjas preprecevanjem bolezni tako, da skusa odstraniti skodljive
vplive iz okolja.

a higiena se uporablja tudi kot splo$na oznaka za ¢istoco.
» Je'samostojna veja medicine.

aje nam navodila, kako naj varujemo in utrjujemo zdravije ter kako si krepimo
odpornost proti boleznim.

Delitev higiene

splosna (obravnava vse faktorje, ki vplivajo na nastanek bolezni) in

specialno ( fakiorje deli na posamezna podrogjain sicer na osebno higieno, komunalno higieno,
higiena prehrane, higiena dela, Solska higienaifd.).

= PODROCIAHIGIENE Poznamo naslednja podrodjahigiens:

higiena okolja: ukvarjase s prepreevanjem in z odstranjevanjem negativnin dejavnikov za zdravje
(npr. stanovanjska higiena, higiena naselja);

komunalna higiena: ukvarja se s higienskimi problemi naselj in s higieno objekfov, ki so v skupni
uporabi (higiena javnih kopalisE, gosfinskih objektov);

= higiena prehrane: proucuje kakovostin koli€ino prehrane raziénin skupin prebivaistva;

entalna ali dusevna higiena: svetuje, kako naj Zivimo, da ohranimo, okrepimo ali ponovno
pridobimo dusevno ravnotezie:

ofro3ka higiena: opozariana nevamnosti v ofro3ki dobi in na praviino usmerjanje ofrokovega razvoja
(kaksn a je primerna telovadba, primema prehrana):

Solska higiena: nas ui, kakina je praviina felovadba Solarja, kakinaje praviina prehrana, kako
2aicifimo Solaria pred nevarmostmi, ki mu prefijo v Soii (pretezka 3olska forba, nepraviino sedene,
neredna prehrana, neprimerne Solske kiopi):

higiena dela: zahteva varne delovne pogoje dela za delavca, predpisane varnostne ukrepe,
izobrazevanje delavcev o vamem delu, seznanjanje delaveev z nevarmostmi v delovnem procesu;

osebna higiena: nas uci, kaksne higienske navade moramo imeti, da si ohranjamo zdravje. Daje nam
navodila, kako naj varujemo in utrjujemo zdravje ter kako si krepimo odpornost profi boleznim.
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CILJI OSEBNE HIGIENE

= |zboljano zdravje s tem, da odstranimo organsko umazanijo

= BoljSe telesne sposobnostiin vecja funkcionalnost telesa, da ohranimo
izvodila Zlez znojnic in lojnic prosta in da ohranimo odpornost koze

Estetski videz in lepota

Vecja samozavest

Odstranjevanje neprijetnega vonja
= Osebno zadovoljstvoin boljse psiho-fiziéno pocutje posameznika

Razvojzrele, celovite osebnosti

OSEBNA HIGIENA IN KOPANJE

= Kopanje ali prhanje pomeni za Eloveka nase druzbe sprostitev ali osvezitev.
Upostevati je treba, da telo tudi v najbolj ugodnih okolis¢inah ostane Cisto
najvec 24 ur.

[ = Prhanje je bolj koristneje in ekonomicno kot kopanje, saj s prhanjem spiras
| umazanijo s telesa,

= pri kopanju pa se v njej namakas. Na trzis¢u so Stevilni pripravki, da pri kopanju
uzivamo kot so: kopalna olja, Zeleji, soli, Cistilne soli in kopeli z mehurcki. Vse lahko
dobimo z razli€nimi disavami. Stevilni ljudje uporabljajo fudi kopalne kadi, v
katerih kroZi razpenjena voda, kar je zdravilno in tudi poZivilno. Poglavitni vzrok za
kopanje je odstraniti umazanijo, mrtve kozne celice, mikroorganizme in telesni
onj. Racionalna higienska nega zahteva redno, vsakodnevno tusiranje in
racionalno uporabo mila.

Ce se oseba kopa, je po konéanem kopanju potrebno 3e hitro prhanje s toplo
vodo.

Ali bomo izbrali za nego koze umivanje, kopanje ali prhanje, je odvisno od

notranijih in zunanijih faktorjev. Notranii faktorji so volja, pofrebe in Zelje, zunaniji
pa ¢as in oprema. Upostevati moramo tudi ekoloski f_quQ[ kar pomeni, da za
l 2

j v k je v kadi

Tako tusiranje, kot kopel imata posamezne prednosti:

- tusiranje je v primerjavi s kopanjem bolj higiensko, saj s tekoco
vodo sproti izpiramo umazanijo,

= - porabimo tudi manj vode
— ekoloski faktor,

- pri kopeli lahko umazanijo in odmrle kozne celice temeljiteje
odstranimo, saj kozo med kopanjem temeljito nodmocimox, -
pomemben pa je tudi sprostitveni dejavnik kopeli.

V vsakodnevni negi telesa priporo¢amo tusiranje, kopanje pa
obcasno.

= § kopeljo ali tusiranjem odstranimo umazanijo in pri tem
uporabljamo milo (ne vsak dan). Telo umivamo z tekoco, prijetno
toplo vodo (37°C). Kozo po kopeli dobro obrisemo.




NACINI SIRJENJA IN PREPRECEVANJA OKUZB

KOLQNIZACIJA (NASELITEV) IN INFEKCIJA (OKUZBA)

Kolonizacija je prisotnost MO na telesnih povriinah. O mfekcui’g’ovor'\mo, kadar vdrejo MO v tkiva
i in se fam razmnozujejo. Ni nujno, da okuzbi vedno sledi nalezljiva bolezen.

VRSTE INFEKCIJ :

= 1. Pimarna infekcija je prva okuzba, zaradi katere oseba zboli.

= 2.Sekundarna infekcija je naknadna okuzba z drugimi MO, ko je organizem Ze okuZen.
Me3ana infekcija je isto€asna okuzba z dvema ali vec vrstami MO.

4. Reinfekcija (vnovi¢na infekcija) je ponovna okuzba z MO, s katerimi je bila oseba Ze v
preteklosti okuzena.

5. Lokalna infekcija je omejena na en del telesa (npr. furunkel).
6. Generadlizirana infekcija zajame celo telo (npr. sepsa).

7. Lariséna (fokalnay) infekcija je dolgofrajno vnetie v nekem delu telesa, ki se lahko razsiri v
druge dele telesa (mandli, obzobna tkiva, prebavila, secila, spolovila).

8. Specificna infekcija je okuzba, ki jo v vseh primerih povzro¢a ena vrsta MO (npr. TBC, sifilis).
9. Nespecificna infekcija, kjer jo povzrocaijo razlicne vrste MO (npr. angina).
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KLICENOSCI

= Kontakni klicenosec: MO se v Eloveku razmnozujejo, vendar ne povzrocijo
ocitne bolezni, oseba mikrobe samo Siri.

= Rekonvalescentni klicenosec: oseba med boleznijo ni premagala MO, zato se
| dolocen ¢as zadrzujejo v felesu in fa ga izlo¢a v okolico. To lahko fraja od nekaj
| dni do vec let.

POTEK NALEZLJIVE BOLEZNI IN NJEN 1ZID

Vsaka nalezliiva bolezen poteka v treh fazah:

= |. Inkubacija je obdobje od okuzbe do pojava prvih bolezenskih znakov. Traja
lahko od nekaj ur do vec let.

2. Bolezen z bolj ali manj znagilnimi znamenii.
= 3. Okrevanje (rekonvalescencal) lahko fraja od nekaj dni do ve¢ mesecev.
zid bolezni je lahko:

= popolno ozdravljenje, popolnoma enako stanje kot pred boleznijo;

= polnik ozdravi, pa Se vedno vsebuije in iZio¢a MO, zato je nevaren za okolico
(klicenosec);

= bolnik lahko po nalezljivi bolezni sicer ozdravi, vendar ima zaradi komplikacij
med boleznijo poskodovan kak organ ali celo vec organov

= smrt.

INACILNOSTI NALEZLJIVIH BOLEZNI

AKUTNE NB se hitro zagnejo, bolnik je hudo bolan, nato pa se hitro konéajo z
ozdravlienjem ali s smrtjo (gripa).

KRONICNE NB trajajo tedne, mesece ali leta. Pogosto se za&nejo akutno, kasneje pa
postanejo kroni¢ne, Ce jih ne pozdravimo v akuthem obdobju.

EPIDEMIJA (nlat. epidemia iz gr.) je pojav nalezljive bolezni v vecjem stevilu v
dolo¢enem obmocju in v dolo¢enem ¢asovnem obdobju, e poznamo zacetek in
konec obolenja.

ANDEMIJA (nlat. pandemia) nastane, ce nalezljiva bolezen zajema cele kontinente
(ves svet).

SPORADICNOST (sporddi&en, nlat. sporadicus - raziresen, osamljen; posami&en)
pomeni posamezen primer nalezljive bolezni (za doloceno nalezljivo bolezen zboli
posameznik).

ENDEMIJA (nlat. endemia iz gr.) pomeni, da v doloéenem predelu nalezljiva bolezen
tli, se od €asa do Casa pojaviin zbolile nekaj ljudi (v dolocenem predelu ali drzavi).
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UKREPI OB POJAVU NALEZLJIVIH OKUZB

= |ZOLACIJA (fr. isolation - osamitev, preprecitev stika) je osamitev bolnikain z njo
preprec¢imo, da bi za nalezljivo boleznijo zboleli Se drugi.

KARANTENA (fr. quarantaine iz quarante, stirideset, ker je v&asih trajala 40 dni)
pomeni omejitev gibanja za ljudi, ki so bili v stiku z nalezljivim bolnikom za ¢as
inkubacije (Covid19).

ZDRAVSTVENI NADZOR predstavlja nadzor nad osebami, ki pripotujejo iz obmodij,
kjer se pogosto pojavljcjo nalezljive bolezni (kolera). Te osebe so pod strogim
nadzorom vso inkubacijsko dobo.
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POTA SIRJENJA INFEKCIJE

Glede na mesto vstopa povzrocitelja v telo lo¢imo veé potiinfekcije. Te so
naslednje:

| = 1. Oralna pot (skozi usta): infekcija se pojaviz kontaminirano hrano, zdravili,
| predmeti in umazanimi rokami.

2. Fekalno-oralna pot: povzrocitelji se izlocajo z blatom ali urinom in nato
vstopaijo skozi usta potencialnega bolnika.

3. Zra¢na (aerogena) pot: infekcija pomeni okuzbo preko dihal, to je
pliicna infekcija. Povzroditelji se prenasajo po zraéni poti: - direktno (s
kasljanjem, kihanjem ali poljublianjem), - s kapljicami (aerosol) ali-s prasnimi
delci.

4. Pot preko koze in sluznice (direktno — neposreden, ki poteka v ravni rti,
brez posredovanja ali prenasalca) in inficirane rane (indirektno-posreden,
nasproten direktnemu).

5. Transmisivne infekcije so infekcije, ko se patogeni mikroorganizmi
prenasajo: -z vgrizi ali piki insektov, -lahko pa tudi skozi poskodovano kozo
zaradi operativnega posega ali uporabe nesterilne brizgalke=
parenteralno.

11

NONINFEKCIJA ZDRAVSTVENIH DELAVCEV

Noninfekcija pomeni varovanje samih zdravstvenih delavcev pred okuzbo pri delu in zaradi
dela.

= 7dravstveni delavci se lahko okuZijo na tri nacine:

KAPLJICNA INFEKCIJA (AEROSOLI) Pri govorjenjuin kihanju iz ust priijo nevidne kapljice
sline, v katerih se nahajajo MO. Tako se okuzimo eden od drugega. Da do okuzbe ne bi
prihajalo nosimo maske za obraz, ki pokrijejo nos in usta. Po eni strani $¢itijo bolnike pred
aerosolom zdravstvenega delavca, varovale pa tudi naj bi zdravstvene delavce pred
okuzbami preko dihal. Takoj, ko se maska premoci z znojem dli slino ne zadciti vec. VEasih
jepotrebno menjavati masko vsakih nekaj minut, dije kot pol ure pa skoraj nikdar ne
stane suha.

. FEKALNO-ORALNA INFEKCIJA Priravnanju z bolnikovimiiziocki, noéno posodo se lahko z
rokami okuzimo preko ust, zato se morajo umivatiroke in nositi rokavice. Plasti¢ne rokavice
za enkratno uporabo uporabliamo za necista dela in jih takoj po koncu necistega dela
zavrzemo, gumijaste sterilne rokavice pa le pri asepti¢nem delu.

. PARENTERALNA INFEKCIJA (INFEKCIJA MIMO UST). Prenos okuzbe je mozen, ¢e se npr.
zZbodemo z okuZenim ostrim predmetom, kar pa v zdravstvu predstavlja stalno nevarnost.
To je nevarno predvsem za hepatitisin AIDS. Ostri predmeti se ne smejo odstranjevativ
PVC vrece, ampak v kovinske zabojcke. Vbod razkuzimo in se posvetujemo z zdravnikom.

12



VOGRALIKOVA VERIGA

Vir okuzbe ' Poti prenosa

Vogralikova
shema —veriga
infekcije = okuzbe

Disporicij organizma Vstopno mesto

K-

in
virulenca ki
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NARAVNA IN PRIDOBLJENA ODPORNOST PROTI
MIKROORGANIZMOM

““‘IMUNOLOGIJA IN VRSTE IMUNOSTI Imunologija je veda o imunosti (odpornosti, obrambi).

|Lo¢imo:
A) Koristno imunost: kadar se razvije proti MO in njihovim strupom ali proti rakavim celicam,

ker jih unici.

B) Skodljivoimunost: kadar se razvije profi felesu tujim snovem nemikrobnega izvora;
posledice pa so lahko zavracanje presajenega tkiva ali organa, okvare plodu.

C) Napavno (prirojena, nespecificna): je odpornost, ki je stalno prisotna v osebku in je
pgdedovana; nespecifiéno pomeni, da nas varuje pred katerimokoli MO.

ridobljeno (specificna): usmerjena je samo profi tisti vrsti MO, ki je vzpodbudil njen
astanek.
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