GYAKRAN HALLJUR
AZ 'EGESZSEG ES AZ
'EGESZSEGES ELETMOD’
KIFEJEZESEKET, DE
TUDJUK-E, MIT TAKAR
VALOJABAN A FOGALOM?
ES MI MINDENT
TEHETUNK NAPI SZINTEN
AFENNTARTASAERT?
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A WHO definicioja szerint az egész-
ség nem csupan a betegség vagy
fogyatékossag hianyat, hanem az
egyeén teljes testi, lelki és szocialis
jolétét foglalja magaban. Az én ked-
venc megfogalmazasom szerint az
egészség egy lathatatlan korona a
fejunk felett, amit csak akkor vesziink
észre, ha leesik onnan. Altalaban

addig, amig egy ember, vagy a
csaladja életében nem torténik
sulyos betegség vagy tragédia,
természetesnek vesszik, hogy
egészségesek vagyunk, s nem

is teszlink semmit érte. Amikor
mar baj van, elkezdliink kapkodni
fihdz-fahoz; hogyan is szerezzik
vissza.
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Az egészség meglrzésének sza-
mos tényez6jébdl most a higiéniat
szeretném kiemelni. A sz6 a go6-
rég istennd — Hiigieia — nevébdl
szarmazik, jelentése az egészség
megdrzése, apolasa.

REZDETLEGES RKEZDETEK

A higiénia tulajdonképpen egyidés
az emberiséggel. Valamilyen szinten,
csekély ismeretek birtokdban mar

az 6skorban, 6korban is tettek az
emberek valamit a kdrnyezetlkért.
Am a mai higiéné alapjai joval ké-
sBbbrdl, a 19. szazadbdl szarmaznak.
Megemliteném Semmelweis Ignac
munkéssagat, aki az 1860-as
években medfigyelései alapjan olyan
alapokat, ismereteket adott nekink,
amelyek ma is kovetendbek az
egészség meglbrzése érdekében.
Téle szarmazik példaul a kézmosaés,
kézfertbtlenités fontossaga, amelyre
ma mar a bdlcsédében, 6vodaban

Azért, hogy
otthonunkban
biztonsagban
tudhassuk magunkat
és csaladunkat,
sokat tehetiink.
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megtanitjuk a gyermekeket. Az emberek
a 19. szazadban mar sajat testi épséguk
meg0rzése céljabol tisztalkodtak. Me-
szeléssel fert6tlenitették otthonaikat,
vizet forraltak a szUlés levezetéséhez.
Az asszonyok patakban mostak
ruhaikat, hajukat.

A mai higiéné kialakulasaig persze

meég oriasi valtozasok torténtek. A ko-
zépkorban a betegségek forrasanak a
rossz leveg6t, a test belsejébdl arado
tényezdket tulajdonitottak, nem ismerték
el a korokozok létezését. Bar a 17. szé-
zadban Leeuwenhuek megpillantotta
mikroszkopjaval az elsé baktériumokat,
a végsd bizonyitékokra a 19. szazadig
varni kellett. Meg kell emliteni Louis
Pasteur, Joseph Lister vagy a Nobel-
dijas Robert Koch nevét, akik késdbb
szamos baktériumot azonositottak.

ELSORENDU TAPTALAJ
Egészségiink megdrzése érdekében
nagyon sokat tehettink lakdhelytnk,
kérnyezetlnk tisztan tartdsaval. Nem

is gondolnank, hogy az otthonunk is
tokéletes taptalaja lehet kilénbdzé
baktériumoknak, virusoknak,
gombaknak, vagy él6skddéknek.
Koérnyezetink tele van szabad szemmel
nem lathaté mikroorganizmusokkal.
Vannak, amelyek &rtalmatlanok az
emberi szervezetre, s6t egyes fajtak
elengedhetetlenek az egészség
meg6rzéséhez. Ezek a joétékony
baktériumok, amelyeknek a hianya
okozhat kllénféle megbetegedéseket.
Ismerlink viszont megbetegité, un.
patogén kérokozokat, melyek szamos
kellemetlen fertézést okozhatnak,

ha bejutnak a szervezetlinkbe, s ott
sikeresen megtelepszenek. Szerencsére
a fert6zés kialakulasdhoz nem elegendd
a kérokoz6 megfelel6 csiraszamu
jelenléte, hanem szlkséges a fogékony
szervezet, és egy kdzvetitd kdrnyezet,
targy is. Ahhoz, hogy otthonunkban
biztonsagban tudhassuk magunkat

és csaladunkat, sokat tehetlink. Gon-
doskodnunk kell példaul otthonunk
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friss, tiszta levegéjérél. Erdemes a

haz koré fakat, novényeket Ultetni.

Ez nemcsak az oxigéndus leveg6t
biztositja szamunkra, hanem mentalis
egészséglnket is tamogatja. Meg kell
oldani a hulladék fedett helyen térténé
gyUjtését, rendszeres elszallitasat.
Lakason belll mindig biztositsunk

friss leveg6t gyakori szell6ztetéssel

- kilénésen fontos ez az influenza
terjedésének idészakaban. Idénként
szlikséges egy frissit6 festés is.
Figyeljink arra, hogy a lakasba
hazatérve mindig mossunk kezet, hogy
ne hozzuk haza a tagabb koérnyezet
szennyez6déseit. A higiénés kézmosast
alkalmazzuk rendszeresen, nemcsak

d'ff

étkezések el6tt vagy mellékhelyiség
hasznalata utan. Térekedjlink arra,
hogy a kézmosas ne a csak kezlink
benedvesitésérél széljon, hanem
legalabb fél percig doérzsoljiuk az
ujjaink kdzotti részt, a tenyerlinket,

a kézhatat és az ujjbegyeket is.

A kéz és az arc bdre a kdrnyezeti
hatasoknak leginkabb kitett teriletek,
ahol kérokozok juthatnak at
szervezetlnk elsé védelmi vonalan.
Apoljuk tehat bériinket rendszeresen,
lehetdleg kérnyezetbarat
termékekkel!

A KONYHATOL

A HALOSZOBAIG
Otthonunkban fert6zések
szempontjabdl az egyik leg-
kényesebb hely a konyha.
Figyeljink folyamatosan az élel-
miszerek megfelel tarolasara!l

A hltészekrényben érdemes kiloén
edényekben vagy polcon elhelyezni
a husokat, tejtermékeket, z6ld-
ségeket és a kész husipari termé-
keket. Tojast csak tisztitdszeres
lemosas utan tegyink be a hi-
tészekrénybe! Ugyelnink kell
arra, hogy a fagyasztas utéan fel-
engedett alapanyagokat rogtén




A tudatos
gondoskodas
csaladtagjainkrol,
szeretteinkrol
olyan befektetés,
amely a legjob-
ban kamatozik, és
mindig megtériil.

felhasznaljuk. Visszafagyasztani nem
szabad, veszélyes. A konyhapult

és egyeéb felliletek tisztitasahoz,
lemosaséhoz vélasszunk
kérnyezetbarat termékeket, hogy

az étkezés soran ne jussanak

karos anyagok a szervezetiinkbe!
Nagy figyelmet kell forditani a
hitészekrény és a mosogatégép
belsejének rendszeres tisztitasara

is, mert a korokoz6 baktériumok
kénnyen elszaporodhatnak. A
mosogatdgépet naponta inditsuk

el, mert a szennyes edényeken
maradt ételmaradvanyok szintén jo
taptalajai lehetnek a baktériumoknak,
virusoknak. Kézi mosogatasnal
fontos tudnunk, hogy a szivacsokban
kénnyen elszaporodhatnak az

emésztdérendszeri panaszokeért,
fert6zésekért felelés korokozok, ezért
ezeket rendszeresen cseréljik!

Fiird6szobank rendszeres
tisztitasahoz szintén természetes
alapanyagu tisztitészert hasznéljunk!
A WC fert6tlenitéséhez hasznalt
torlbkend6t, szivacsot hasznalat
utan dobjuk ki, ne hasznaljuk masra!
Ruhaink hosszu idén at, kdzvetlendl
érintkeznek bériinkkel, ezért
mososzer-valasztasnal a hatékonysag
mellett elengedhetetlen szempont,
hogy a szer természetes alapanyagu
legyen.

Halészobankban az éjszakai alvas
utan helytelen az agynemdit azonnal
agynem(tartéba helyezni, mert nem
adunk lehet6séget a szell6zésre. Ha
tehetjuk, hagyjuk szabadon egész
nap, vagy csak alapos szell6ztetés
utan tegytk el!

A REZMOSASON TUL
Forditsunk nagy gondot személyi
higiéniankra is! A rendszeres
kézmosason kivil az egész test
zuhanyoztatasa naponta szikséges,
lehetbleg természetbarat, semleges
vagy enyhén savas vegyhatasu
tusfirdd hasznalataval. A hosszabb
ideig tart6 kadban flrdés, a gyakori
zuhanyozas, a mesterséges
alapanyagu tusfurdék karositjak
bérink savképenyét a ham felszinén,
igy az hajlamosabbé valik a kilénb6z6
fert6zésekre. Az esti tisztalkodas
része kell, hogy legyen az arcbér
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alapos tisztitasa, az egész napos
smink és szennyez6dés eltavolitasa.
Ezt a néhany perces miveletet bériink
- fiatalsaganak meg6rzésével - hosszu
ideig meghalalja. A verejtékmirigyek
mikddése természetes folyamat,
segitségével szervezetiink sza-
balyozza a testh6mérsekletet és
méreganyagokat is kivalaszt.

A hajlatokban azonban kellemetlen
szag lehet, ami ellen kulénb6z6
hénaljdezodorokat hasznalunk.

A tudatos véalasztas itt is

fontos. Valasszunk bdrbarat és
aluminiummentes terméket!

A széjureg higiéniaja szintén fontos
esztétikai és egészségmeg6rzd
tényez0. A kellemes lehelet
meghatarozza kapcsolatainkat
munkank soran és maganéletiinkben
Fogaink épségéhez szlkséges a
rendszeres fogaszati szlirés, és
kellemes, természetes alapanyagu,
megfelelé hatdanyag-tartalmu fogkrém
hasznalata. Apoljuk az ajkakat is
gondosan, féleg hidegben, vagy tiz6
napsutés esetén! A szajhigiénia hianya
kellemetlen, krénikus betegségekhez
is vezethet.

A magas szint( higiénia tehat nagyon
fontos az életlinkben sziletésiinktdl
kezdve. Az antibakterialis szerek
hasznalataval mar kisgyermekkorban
tonkretehetjiik a szervezet
védekezbképességét, természetes
baktériumflorajat. Torekedjink

tehat arra, hogy a sokszor

karosité fertétlenitészerek helyett
természetes, gyogyndvényalapu
dolgokat hasznaljunk, és keruljik a
mesterséges 0sszetevoket! Mindségi
termékekkel nagymértékben tudjuk
tamogatni a kicsik és nagyok ellenallé
képességét, egészségét. A tudatos
gondoskodas csaladtagjainkrol,
szeretteinkrél olyan befektetés, amely
a legjobban kamatozik, és mindig
megtérul.
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