Osebna higiena v sektorju
zdravstvenega varstva

f"y Pot do zdravja in dobrega pocutja

AVTOR Susanne B. Andersen, Medicinska sestra specialistka, Abena A/S

Poudarek na dobri osebni higieni je vse vedji zaradi narascajoCega Stevila bakterij, ki so odporne
na antibiotike. Neustrezna osebna higiena lahko povzrodi Sirjenje nalezljivin bolezni, ki imajo za
posledico bolniski dopust, slabso sposobnost za delo, slabSo kakovost zivljenja — ali v najslabSem
primeru prezgodnjo smrt.

Dobra osebna higiena posamezniku zagotavlja obcutek Cistosti in dobro pocutje, medtem ko ima
slaba osebna higiena lahko za posledico suho kozo, prepoteno in umazano kozo, neprijetne vonjave
in tveganje za nastanek zapletov, kot so na primer razjede.

Ta dokument opisuje celosten in strukturiran pristop k dobri osebni higieni za negovalce in druge
osebe, ki sodelujejo pri opravilin v zvezi z osebno higieno.
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ZAVRNITEVY ODGOVORNOSTI: Ta brosura je zgolj informativne narave in je namenjena kot predlog za izbiro in uporabo resitev za osebno higieno.
Znanje in izkusnje, predstavijene v tem dokumentu, niso izCrpne in ne morejo nadomestiti zdravniskega mnenja. V'sak uporabnik je odgovoren za

neodvisno oceno svoje konkretne uporabe znanja in izkusenj, ki so na voljo v tem dokumentu.

Poudarek na dobri osebni higieni je vse vedji zaradi
narasSCajoCega Stevila bakterij, ki so odporne na
antibiotike. Neustrezna osebna higiena lahko povzroi
Sirjenje nalezljivih bolezni, ki imajo za posledico bolniski
dopust, slabso sposobnost za delo, slabSo kakovost
Zivlienja — ali v najslabSem primeru prezgodnjo smrt.

Dobra osebna higiena posamezniku zagotavlja obCutek
Gistosti in dobro pocutje, medtem ko ima slaba osebna
higiena lahko za posledico suho kozo, prepoteno

in umazano kozo, neprijetne vonjave in tveganje za
nastanek zapletov, kot so na primer razjede.

Ta dokument opisuje celosten in strukturiran pristop k
dobri osebni higieni za negovalce in druge osebe, ki
sodelujejo pri opravilih v zvezi z osebno higieno.

Ali ste vedeli, da ...?

BolniSni¢ne okuzbe
prizadenejo 14 od vsakih
100 sprejetih bolnikov.

Preprosti in poceni ukrepi za preprecevanje in
nadzorovanje okuzb, kot je ustrezna higiena
rok, lahko za ve¢ kot 50 % zmanj$ajo pogostost
okuzb, povezanih z zdravstveno oskrbo.
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Kako zagotoviti dobro osebno higieno?

Dobra osebna higiena pomeni, da je Cisto in oskrblieno
celo telo, roke, stopala, koza, lasje in nohti. Dobra
osebna higiena temelji na naslednjih treh osrednjih

podrocjin:
1. |zberite strukturiran pristop k osebni higieni od
glave do pet

2. Posebno pozornost posvetite higieni rok
3. Kako ravnati z odpornimi bakterijami
Ta ¢lanek podrobneje obravnava vsako od tem in

posameznikom, negovalcem in drugim strokovnjakom
pomaga pri razumevanju pomena osebne higiene in

kako zagotoviti dobro higieno v vsakodnevnih navadah.

Strukturiran pristop v higieni:

1. Od Ciste do umazane koze

a o )
»» . °

.0, 0’0

> ‘o O®°
A v

2. Od znotraj navzven

é * f Y

‘ »

\ S

3. Od zgornjega dela k spodnjemu
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1. Izberite strukturiran pristop k osebni
higieni od glave do pet

Zelo pomembno je, da izberemo strukturiran pristop
od glave do pet, saj se bomo le tako izognili okuzbam.
To pomeni, da morate vedno izvesti vsakodnevna
higienska opravila:

= (d Ciste do umazane koze

= (Od znotraj navzven

= (Od zgornjega dela k spodnjemu

Pomembno je upostevati, da so predeli z najved
bakterijami anus, dimlje, roke, stopala in pazduhe.
Ustje secnice in oci so najbolj obdutliivi deli za okuzbe.
Poskrbite, da ne boste bakterij prenesli z drugih delov
telesa na ustje secnice ali v oci.

1.1 Bolniki in negovalci najraje uporabljajo
izdelke za umivanje brez vode za enkratno
uporabo

Uporaba izdelkov za umivanje telesa in intimnih
predelov za enkratno uporabo zmanjsuje tveganje za
okuzbe preprosto zato, ker tako ne prenasate bakterij
z enega dela telesa na drugega, saj krpe za enkratno
uporabo ali rokavice po uporabi zavrzete.

Kakovost posteljine kopeli z uporabo izdelkov za
umivanje brez vode je zelo visoka, tako po mnenju
bolnikov kot medicinskih sester. Studija iz leta 2014
je celo pokazala, da bi 61 % bolnikov in medicinskih
sester za stalno zamenjalo kopeli z vodo in milom za
umivanje brez vode.

Uporaba izdelkov za enkratno uporabo je preprosta

in manj zamudna, zato ostane ve€ ¢asa za druga
opravila pri negi. Poleg tega ni potrebna uporaba vode
in posode za vodo, za kateri je znano, da povedujeta
tveganje za okuzbe in pojav razdrazenosti koze.

.
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Resitve za umivanije brez vode
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1.2 Nosite zascitna oblacila, da se izognete
okuzbam

Zelo priporocljivo je, da negovalci, ki izvajajo opravila

v zvezi z osebno higieno, nosijo zasc¢itna obladila in
rokavice, da se prepreci Sirjenje nalezljivin bolezni.
Zascitna obleka in rokavice SCitijo negovalca pred
okuzbo oblacil, rok in drugih delov telesa. PrepreCujejo
tudi Sirjenje bakterij z enega bolnika na drugega.

Zascitna oblacila za enkratno uporabo so:

3
/ o
=D

= Rokavice = Maske,
= Predpasniki obyrgzm Scttrnkh
zascCitna ocCala

= Kombinezoni

Rokavice so vas najboljsi prijatelj za vse naloge
Negovalci morajo vedno uporabljati rokavice pri
opravilih, povezanih z osebno higieno, ali pri ravnanju
z izlo&ki. Rokavice se uporabljajo za Cista in necista
opravila, da se pred okuzbami zascitita tako negovalec
kot bolnik. Ne pozabite:

®»  Rokavice nataknite tik pred zaCetkom opravila

®m  Rokavice zamenjajte, kadar preidete z necistega
opravila na Cisto

m  Rokavice takoj po uporabi zavrzite

= Po opravljenem opravilu si takoj umijte in/ali
razkuzite roke

Rokavice morajo biti oznacene z oznako CE in
izpolnjevati zahteve standarda DS/EN 455-1,2,3

Za posebna necista opravila uporabljajte

predpasnike ali kombinezone

Predpasniki ali kombinezoni &¢&itijo vasa oblacila, kadar

imate opravka z izloCki, izvajate intimno nego, med

¢is€enjem ali ravnanjem z umazanim tekstilom. Ne

pozabite:

m  Poskrbite, da se okuzena stran predpasnika/
kombinezona ne bo dotikala vasih obladil

®  Predpasnik/kombinezon takoj po uporabi zavrzite

®m  Po opravljenem opravilu si takoj umijte roke ali jih
razkuzite

Uporabite maske, obrazne $¢itnike, zas¢itna o¢ala
V primeru, da bi lahko prislo do brizganja, prsenja in
kapljanja telesnih tekodin, je priporodljivo zascititi obraz
z masko, S¢itnikom za obraz ali zaS¢itnimi ocali.

Maske morajo izpolnjevati zahteve standarda DS/EN
14683:2014; Scitniki/oCala pa morajo imeti oznako CE.

Uporabljajte zascito za posteljo, da ne prenesete
okuzbe na posteljnino

ZasCitne previeke lahko uporabimo, kadar opravljiamo
posteljino kopel ali intimno nego v postelji. Prevlieke
preprecujejo, da se bakterije razsirijo na posteljnino,
posteljo, vzmetnico, blazino, presite odeje itd. Ne
pozabite po uporabi zavredi previeke za enkratno
uporabo.

Z odpadki je treba ravnati previdno
Odpadki, kot so plenice, krpe za umivanie,
sredstva za enkratno uporabo itd., v
katere so se absorbirali izlocki, se lahko
obravnavajo kot del obi¢ajnega sistema
odpadkov. Vendar je zelo pomembno,
da se taksne vrste odpadkov obdelujejo
in odstranjujejo odgovorno, da se ne

bi okuzili drugi ljudje, ki ravnajo s temi
odpadki. To pomeni, da morate storiti
naslednje:

m 7 odpadki morate ravnati previdno, jih
zaviti in takoj zavreCi

= Uporabiti novo vreCko za smeti za
vsako opravilo

= Ne prestavijajte ene vreCke v drugo — to
lahko poveca nevarnost Sirjenja bakterij

m  Uporabljajte koSe za odpadke s
pedalom za odpiranje pokrova, da ne
dobite bakterij na roke
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2. Kako dobro umiti telo od glave do pet
Vsak dan je treba umiti celo telo, bodisi v kopalnici, pod
prho ali v postelji. Pomembno je, da telo umivate v smeri
od ¢istih k neistim predelom, in sicer v tem zaporediju:
= (ci, obraz, usesa, vrat

= Roke, pazduhe, prsi, trebuh
= Noge in stopala -

= |ntimni predeli, najprej spredaj, nato zadaj. Ce je na
koZi blato, zaCnite s hrbtne strani

Ce uporabljate izdelke za umivanje brez vode, vam ni
treba izpirati z vodo ali uporabljati skled in brisac. Kljub
temu pa je treba osusiti kozo v gubah.

OPOMBA: Med umivanjem telesa ne pozabite vzeti nove
krpe ali obrniti viazne umivalne rokavice.

Ce umivate z vodo in milom, boste morda morali
med postopkom zamenjati vodo, da zagotovite pravo
ravnotezje med milom in vodo in da voda ni umazana.

Poskrbite, da bo umivanje brez vode v
postelji prijetna izkusnja
Ce je bolniku treba umiti lase:

= Zacnite ali koncajte z = Masirajte 2 minuti.

umivanjem las = Snemite kapo in lase

= Pogrejte kapo s Samponom pocesite.

= | ase dajte v kapo s
Samponom

Paket vsebuje 8
rokavic za umivanje
celega telesa; med
umivanjem telesa ne
pozabite obrniti vlazne
umivalne rokavice:

@ Obraz, vrat in prsi

@ Leva roka, pazduha in
stranski del trupa

® Desna roka, pazduha in
% stranski del trupa
O Spredaj in intimni predeli
© desna noga in stopalo

® leva noga in stopalo

Obrnite bolnika.
@ Hrbet — zgorniji del

9 @ © Hrbet — spodniji del in

zadnjica
Ne pozabite!
Vsako rokavico Po potrebi uporabite
po uporabi zascitne rokavice
zavrzite =

Ve¢ informacij na www.abena-helpi.si

2.1 Intimna higiena zahteva posebno
pozornost

Obicajno je treba intimno higieno izvesti enkrat dnevno.
V primeru urinske/fekalne inkontinence in/ali zamenjave
plenic je treba intimne predele vedno umiti.

Uporaba robckov ali rokavic za umivanje brez vode je
dale¢ najneznejsi nadin CisCenja, saj ti izdelki oskrbujejo
kozo z negovalnimi sestavinami, hkrati pa ucinkovito
ocistijo kozo ter odstranijo umazanijo in von;.

Tudi losjon za suho umivanje omogoc¢a nezno Ciscenje
koze in ne zahteva izpiranja z vodo. Uporabljajte
visokokakovostne in mehke krpe za enkratno uporabo,
da zmanjSate tveganje za poskodbe obcutliive koZe in
sluznice na tem predelu. KozZo v gubah bo morda treba
osusiti.

Ce Zelite uporabiti milo, uporabite izdelke za intimno nego
s pH-jem 4-6, da zaScCitite ob&utljivo koZo in sluznico. Za
zascCito koZe uporabite visokokakovostne in mehke krpe
za enkratno uporabo. Milo vedno izperite s Cisto vodo in
posusite koZo, da se izognete viaznosti, ki lahko povzro€i
drazenje koze.

Intimna higiena - posebej za Zenske

= Ce uporabljate izdelke za enkratno
uporabo: zacnite z umivanjem ustja
seCnice in nato umijte vhod v noznico.
Potem vzemite novo krpo (ali obrnite
rokavico) in oistite velike sramne
ustnice, sramne dladice, genitalije in
presredek. Krpo zavrzite.

= Ce uporabljate milo in vodo: uporabite enak postopek
kot za izdelke za enkratno uporabo, nato pa milo
izperite z vlazno krpo brez mila in uporabite enak
postopek kot zgoraj. Ko kondate izpiranje mila, kozo
osusite z brisaCo v enakem zaporedju.

= Poskrbite, da bo koza v gubah suha, ne glede na to,
kateri postopek uporabljate.

Intimna higiena - posebej za moske
®  Zacnite s penisom. Glavico penisa
umijte brez mila, ker je sluznica zelo
obcutliiva. Uporabljate lahko viazne
umivalne rokavice ali krpe. Povlecite
koZzico navzdol, da boste lahko ocistili
predel okrog ustja secnice, in nato umivajte navzdol
ter odstranite vso necistoco. Ne pozabite povleci
koZice nazaj.

= Vzemite novo krpo ali obrnite rokavico in umijte
preostali del penisa, sramne dlacice, modnik in dimlje
po zgoraj opisanem postopku, bodisi z uporabo
izdelkov za enkratno uporabo bodisi z milom in vodo.

= PrepriCajte se, da je koza na vseh mestih suha (razen
pod kozico), in posebno pozornost posvetite koznim
gubam.
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Intimna higiena - za moske in Zzenske
Zdaj je ¢as, da umijete hrbtno stran, isti postopek pa
lahko uporabimo za moske in zenske:

= Najprej umijte zadnjico, predel med ritnicama in
nazadnje Se okoli anusa.

= Po potrebi vzemite svezo krpo in ponovite
postopek ali obrnite rokavico in ponovite postopek.

Ce ste uporabili milo, ga izperite
s Cisto vodo v enakem zaporedju
od ritnic do anusa. Poskrbite, da
boste osusili kozo, zlasti kozne
gube.

o oot v et

2.2 Umivanje las je pomembno za udobje in
dobro pocutje

Lase umivamo po potrebi ali ¢e bolnik to Zeli. Ne
pozabite, da so lepi in Cisti lasje pomemben dejavnik
pri udobju in dobrem podutju. Ce bolnik ne more stopiti
pod prho, je dobro, da uporabite kapo s Samponom. V
primeru, da lase umivate v postelji, morate posteljnino
prekriti z nepremodljivo zascito, da se tekocina — in

s tem po moznosti bakterije — ne bi prenesla na
postelinino, blazino, presito odejo, vzmetnico itd.

Y

L

2.3 Usta in zobje si zasluzijo posebno
pozornost

VeC razlogov je, zakaj je treba ustom in zobem posvetiti
posebno pozornost. Kot prvo, spodbuja se nastajanje
sline, in drugo, ohranja se zdrava sluznica v ustih in
Zrelu. Poleg tega prepreCuje okuzbe v ustih, na zobeh
in v dihalih. Nenazadnje dobra ustna higiena spodbuja
dobro zdravje in kakovost Zivljenja.

Posebno pozornost namenite ustom in zobem v
naslednijih primerih, ko:
= |judje jedo in pijejo manj kot povprecno

= | judje se hranijo po cevki, ker nastajanja sline ne
spodbujajo z jedjo in pitiem
= | judje se zdravijo s kisikom, ker kisik izsuSi sluznico

= | judje uporabljajo prsila ali inhalatorje za zdravljenje
respiratornih bolezni

®m | judje se zdravijo z obsevanjem ali drugo terapijo
proti raku, ki poSkoduije sluznico in povzroCa
sindrom suhih ust

= | judje imajo v ustih in/ali Celjusti oslabliene misice
= | judje imajo neozdravljive bolezni

= | judje imajo okuzbe ustne votline

Ce opravljate naloge v zvezi z higieno ustne votline
in zob na drugih ljudeh, morate nositi rokavice, da
preprecite Sirjenje bakterij.

Pri Séetkanju zob:
m  Zobe SCetkajte dvakrat dnevno z mehko
S¢etko, ki ima majhno glavo

m  Pred zaCetkom Sc¢etkanja odstranite
zobne proteze

= Preglejte ustno votlino, zobe, dlesni,
sluznico in jezik, Ce so kje ostanki hrane,
rane, izpu$caji, krvavitve, slab zadah, suhe
ustnice itd.

= Zobe temeljito ocistite in po potrebi
uporabite zobno nitko

m  Ce se pojavijo kakrSne koli obloge, usta,
dlesni in jezik ocistite s palcko za nego
ust, zobno prho ali tekocino za izpiranje
ust. Tekocine je dovolieno uporabljati le,
Ce je bolnik buden.

= Uporabite balzam za ustnice
®m  Zobne proteze ponovno vstavite, ko ste

opravili vse drugo

( )
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2.4 Dobro skrbite za nohte in kozo na rokah
in stopalih

Skrbna nega nohtov na prstih na rokah in nogah
zagotavlja zdravo kozo in odstrani bakterije izpod
nohtov. Poleg tega je zelo pomembno, da je koza

na rokah in na stopalih Cista in zdrava, da ne bi

bila suha in razpokana, saj bi na taki lahko nastale
razjede. VraSCeni nohti lahko povzrocijo razjede, ki jin
je tezko pozdraviti. Ce skrbite za ljudi, ki imajo slabsi
pretok krvi v stopalih, je Se posebej pomembno, da
posebno pozornost namenite negi koze na stopalih, da
zmanjSate tveganje za razjede.

Ne pozabite!

®m  Preglejte roke in stopala za razjede,
poskodovano kozo, izpusCaje, bolecine
in necistoCe pod nohti in okrog njih ter
preverite, ali kozica potrebuje dodatno nego

= Nohtov na nogah nikoli ne prirezite tesno ob
robovih; Ce to storite, se lahko noht vraste in
nastanejo razjede

®=  Uporabite kakovostne Skarje

= Previdno odstranite necistoCe, da ne bi s
pripomocCki poskodovali koze

®  Suha, groba ali razpokana koza zahteva
redno nego koze - vsak dan uporabite
kremo z veliko mascobe

= Uporaba mila lahko izsusi kozo. Pri umivanju/
kopaniju stopal in rok dodajte olje v toplo
vodo in ude namakajte samo kratek Cas.
Pazljivo osusite in vedno nanesite kremo.

m  Bodite posebno pozorni na kozico, saj SCiti
nohte pred bakterijami, ki lahko povzrocijo
vnetje ali poskoduiejo nohte. Ce je kozica
groba, razpokana ali raztrgana, jo je treba
vsak dan namazati s kremo z visoko
vsebnostjo mascobe.

= \edno se posvetujte z zdravnikom ali
pedikeriem, Ce opazite razjede, bole¢ine
ali izpuscaje. Razjede na stopalih vedno
zahtevajo specialisticno zdravijenje.

Nega nohtov mora biti del vsakodnevne higiene. S
kremo neguite in zaSCitite koZo na stopalih, rokah in
okrog nohtov. Za ponodi uporabite zelo mastno kremo,
Ce roke in stopala potrebujejo intenzivno nego.

Negovalci morajo med izvajanjem nege nositi rokavice
za enkratno uporabo, uporabljati pa je treba tudi
nepremocliivo previeko, ki preprecuje Sirjenje bakterij.

Pri izbiri izdelkov za ¢iS¢enje in nego koze:
m  |zberite prave izdelke, npr. posebne izdelke za
intimne predele

m  |zberite izdelke, oznadene z znakom za okolje, ali
dermatolosko preizkusene izdelke.

m  |zberite izdelke brez diSav

Po umivanju nanesite izdelke za viazenje koze — losjon,
kremo ali olie. Ce se pojavi izpus&aj ali razdrazena
koza, uporabite kremo z zaSCitnim slojem, losjon ali
prsilo, da pomagate obnoviti kozo

NEZNO 4\ o
Nezno umijte kozo, po
moznosti brez vode

UMIVANJE

Nanesite vlazilno
kremo ali losjon, da
zascitite kozo

NANOS 3

Nanesite kremo,
losjon ali prsilo z zas-
¢itnim slojem, ki kozo

J pomaga obnoviti.

ZASCITNEGA
SREDSTVA
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2.5 Posebna pozornost britju

Britje lahko povzroCi drazenje koze, Ce ni pravilno
izvedeno. Pred zaCetkom britja mora biti koza &ista

in brez bakterij. Po britju na koZi ostanejo drobcene
luknijice, kjer bakterije lahko predrejo naravni zasgitni
sloj koze, ko je dladica odstranjena. To lahko povzrodi
lise, drazenje ali vras&ene dladice (pseudofolliculitis
barbae).

Bolnika brijemo po potrebi z elektri¢nim brivnikom ali
navadnimi britvicami. Po prhanju ali kopeli je primeren
Cas za britje, saj se koza zmehca in olajsa britje. Na
splosno je treba vsak dan namazati obraz in vrat z
vlazilno kremo.

Negovalci morajo med britiem uporabljati rokavice
za enkratno uporabo, ¢e bolnika brijgjo v postelji je
potrebno uporabiti zasCito za posteljo.

Ce uporabljate britvico, morate

upostevati naslednje:

= Nanesite tanko plast pene za britje;
pazite, da je ne uporabite prevec, ker
lahko zamasi britvico in zmanj$a njeno
ucinkovitost.

= Zadnite z brki in nadaljujte na bradi in
vratu, nato obrijte lica in predel okrog
ust.

®m  VVmes veckrat izperite britvico, da bo
ves Cas ostra in u€inkovita.

m  Uporabite ostro in Cisto britvico.

m  QObraz po britju izperite s hladno vodo
in nezno osusite.

®  Po britju je kozZa bolj
obcutljiva, zato ne
uporabljajte losjona
za po britju ali drugih
izdelkov, ki vsebujejo
alkohol ali disave. Raje
uporabite dobro kremo
za nego in zascito
Obraza in vratu, da
preprecite nastanek
izpuSCajev ali okuzb.

L1

3. Dobra higiena rok je kljuénega pomena

Dobra higiena rok se je izkazala kot najboljsi nacin

preprecevanja Sirjenja nalezljivih bolezni. Vedno si

morate umiti in/ali razkuziti roke:

= Pred vsemi Cistimi opravki, npr. preden se dotikate
sluznice, razjed, katetrov, Cistih instrumentov in
hrane oziroma pijace

= Po vseh nedistih opravilih, npr. po menjavi plenice,
po obisku straniséa, po tem, ko ste se useknili,
zakasljali ali se dotikali okuzenih povrsin ali
materiala.

= Pred in po uporabi rokavic

Nezadostna higiena rok je eden najpogostejSih
vzrokov za nalezljive bolezni. Dobra higiena rok je
najpomembnejsi previdnostni ukrep pri preprecevanju
Sirjenja bakterij. Ce ima kdo v vasi okolici gripo,
prehlad, ¢e kaslja, mu teCe iz nosa ali ima drisko,
morate Se posebej paziti na higieno rok.

Ne glede na to, ali ste negovalec, bolnik, sorodnik ali
obiskovalec v negovalnem sektorju, vedno upostevajte
osnovna pravila dobre higiene rok:

= Umijte/razkuzite si roke, ko prihajate od zunaj

= Umijte/razkuZite si roke, preden sodelujete pri
obrokih

= Umijte/razkuzite si roke, ko ste bili na straniScu

Razkuzitev rok je prva izbira. Roke si razkuzimo, ko so
vidno Ciste in suhe.

Roke si umijemo, ¢e so vidno umazane ali mokre. Po
umivanju si roke razkuZite.

OPOMBA: Ce imate kakrsna koli vpraganja glede
higiene rok ali Ce potrebujete navodila, vedno vprasajte
za nasvet.
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Umivanje rok - ko so roke vidno umazane ali po uporabi rokavic

\\‘@ - , N (G

&

C y/ b/
1. Roke izperite s Gisto tekoCo 2. Nanesite toliko mila, da pokrijete 3. Krozno zdrgnite oba palca. 4., Povrgino nohtov umivajte z
vodo. celotno povrsino rok in zapestij. zaprtimi dlanmi.
Roke in zapestji drgnite vsaj 15
sekund.
x\xgé )
5. Med prsti umijte tako, da desno 6. ... in nato obrite roki, da se diani 7. Roke izperite z vodo. Roke 8. Zisto brisaco zaprite pipo.
dlan poloZite na hrbtis¢e leve roke in stikata. temeljito osusite z brisaco za
prekrizate prste, potem zamenjajte enkratno uporabo.
roki.

Roke razkuzite takrat, ko so vidno éiste in suhe

@é g

N
1. Uporabite toliko razkuzila, da 2. Najprej drgnite dlani drugo ob 3. Nohte podrgnite drug ob 4., Prste razkuzite tako, da desno
bodo vase roke mokre Se vsaj 30 drugo. drugega. dlan poloZite na hrbti§¢e leve roke in
sekund. prekrizate prste, potem zamenjajte
roki.
) @
~/
5. ... in nato obrnite roki, da se 6. Povrsino nohtov razkuzite z 7. Krozno zdrgnite oba palca. 8. Postopek dokoncajte z
dlani stikata. zaprtimi dlanmi. razkuzenjem obeh zapestij.

Roke in zapestja drgnite do suhega.
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4. Kako ravnati z odpornimi bakterijami
Zaradi bakterij, odpornih na antibiotike, vsako leto
zboli na milijone ljudi po vsem svetu in so krive za vse
vecje Stevilo resnih okuzb in smrti. Tezava z odpornimi
bakterijami je ta, da antibiotikov, ki se pogosto
uporabljajo, ni ve¢ mogocCe uporabljati za zdravljenje
pogostih okuzb. Nekateri primeri nevarnih bakterij so:
= Clostridium difficile

= MRSA

= Norovirus

Vsi lahko prispevamo k zajezitvi prenosa teh nevarnih
bakterij in virusov. V naslednjem poglavju bomo
podrobneje preudili, kaj lahko storite.

4.1 Clostridium Difficile

Clostridium Difficile (CD) je anaerobna bakterija, ki lahko
povzroGi hudo drisko, zlasti pri starejSih in bolnikih s
hudimi boleznimi. Nenazadnje so okuZbe z bakterijo
CD lahko tudi usodne. Z bakterijo CD se je tezko boriti
in driska, ki jo povzroca, je pogosto tesno povezana z
zdravljenjem z antibiotiki.

Simptomi so krvava driska, sprememba barve blata,
zviSana telesna temperatura, kréi v Zelodcu, slabost in
bruhanje.

Okuzba z bakterijo CD

Bakterija CD je prisotna v blatu in se prenasa prek
neposrednega in posrednega stika z roko, opremo,
roCaiji, tipkovnicami, pogosto tudi v povezavi z obiski
na straniSCu. Glavni vir okuzbe je stik z drugimi ljudmi,
vendar lahko bakterija CD prezivi ve¢ mesecev, npr. v
posteljnini, pohiStvu, tleh in na gospodinjskih aparatin.

Kaj storiti, da bi se izognili okuzbam z bakterijo CD
Bolniki so lahko kuzni, Ceprav ne kazejo znakov
bolezni. Prenos bakterij z rokami je dale¢ najpogostejsi
vir okuzbe, zato je dobra higiena rok najboljsi nacin

za prepreCevanije Sirjenja okuZbe. Umivanje rok in
razkuZitev sta nujna, da se izognemo okuzbam, saj
bakterija CD ni popolnoma odporna na alkohol.

4.2 MRSA

MRSA (proti meticilinu odporni Staphylococcus
aureus) je bakterija iz druzine stafilokokov in je odporna
na vrste antibiotikov, ki se obiCajno uporabljajo za
zdravljenje okuzb s stafilokoki.

MRSA se je hitro razsirila po vsem svetu in s tem
povecala tveganje, da so ljudje MRSA-pozitivni. Pred
15 leti so pri govedi, praSicih, pis€ancih, puranih in
teletih odkrili nove vrste bakterije MRSA.

Pri zdravih ljudeh so simptomi okuzb z bakterijo MRSA
razjede in rane, impetigo, turi in okuzbe povrhnijice.
Pri starejSih in slabotnih ljudeh so simptomi enaki z
dodatnim tveganjem za vnetja, okuzbe secil, vnetja
dihal ali v najslabsem primeru vnetja kosti ali sepso.

Okuzba z bakterijo MRSA

MRSA se prenasa z neposrednim ali posrednim stikom,
npr. z roko, opremo, rocaji, tipkovnicami in drugimi
predmeti, ki se jih dotaknemo. Glavni vir okuzbe je stik
z drugimi ljudmi, vendar lahko bakterija MRSA prezivi
veC mesecev v posteljnini, pohistvu, tleh in na drugih
predmetih.

Kaj storiti, da bi se izognili okuzbam

Bakterijo MRSA lahko prenasajo zdravi in bolni ljudije.
NajboljSi nacin za preprecevanje okuzbe je pogosto
umivanje in razkuzevanije rok.

4.3 Norovirus

Zelo nalezljiv norovirus, znan tudi kot trebusna gripa,
lahko razsaja po bolniSnicah, ustanovah in udilnicah,
za sabo pa pusda bruhanje, drisko in trebusne krce.
Norovirus je trdoziv, dolgo lahko prezivi v okolju in

je odporen na nekatera sredstva za razkuzevanje.
Bolezen, ki jo povzroCa norovirus, je zelo nalezljiva,
tezko jo je zdraviti, vendar na sreco le redko huda in
traja le nekaj dni.

Simptomi vklju€ujejo slabost, akutno in mo¢no
bruhanje, drisko, bolecine v Zelodcu in krée. Virus lahko
spremljajo tudi rahla vrocina, glavobol in bolecine v
misicah. Cas inkubacije traja od 24 do 48 ur, bolezen
pa traja od 24 do 60 ur.

Ceprav bolezen sama po sebi ni resna, je dehidracija,
ki sledi, lahko nevarna za starejSe in slabotne ljudi.

V nekaterih primerih je treba bolnike hospitalizirati in
v redkih primerih je bil norovirus dokumentiran kot
smrten.

Tudi €e bolnik ni ve€ bolan in simptomi izginejo, lahko v
sebi Se vedno nosi virus do 48 ur.

Okuzba z norovirusom

Norovirus se prenasa z neposrednim ali posrednim
stikom z blatom ali bruhanjem okuzene osebe.
30-80 % ljudi, ki pridejo v stik z norovirusom, zboli.
Neposredni stik je tipiCen vir okuzbe, npr. zaradi
neustrezne higiene rok, okuzene hrane, kuhinjske
opreme, kljuk, pip, postel; itd.

Kaj storiti, da bi se izognili okuzbam

Norovirus je zelo nalezljiv in pravilna higiena rok je
najboljSi nacin za preprecevanje okuzbe. Umivanje rok
in razkuzitev sta nujna, da se izognemo okuzbam, saj
bakterija CD ni popolnoma odporna na alkohol.
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5. Prevzemite odgovornost

Vsi imamo vlogo v boju proti bakterijam, ki Sirijo
nalezljive bolezni. Tega boja ne morete prepustiti
zdravnikom, medicinskim sestram in negovalcem.
Vsakdo mora prispevati svoj delez tako, da pozna in
skrbi za dobro osebno higieno — vsak dan.

Bakterijam in okuzbam se ne moremo izogniti. Vedno
bodo prisotne v nasi okolici, vendar lahko veliko
naredimo, da zajezimo Sirjenje nalezljivih bakterij.

Ne zahteva veliko truda, da sledimo smernicam za
dobro osebno higieno. V bistvu gre za vpraSanje
osnovnih vsakodnevnih navad. In Eeprav so bakterije in
okuzbe bolj ali manj nevidne, dokler ne opazimo Skode,
lahko vsakdo naredi veliko Ze tako, da si preprosto
umiva roke ali skrbno ravna z odpadki. Vsakdo je
zadovoljen, Ce ve, da lahko z dobro osebno higieno
pomaga izboljSati zdravje in dobro pocutje ljudi okali
sebe.

Dosezite najboljSe higienske razmere s
pomocjo strokovnega svetovanja.

Abena, vodilni dobavitelj izdelkov za inkontinenco

in zdravstveno nego, ponuja strokovno svetovanje
pri nakupu Sirokega spektra resitev, potrebnih za
zagotovitev sistema higiene tako za vasSe osebje kot
za bolnike. Abenin izbor izdelkov vkljucuje rokavice in
rob&ke za umivanje brez vode, mila, kreme, losjone
in prsila za umivanje, viazenje in obnavljanje kozZe, pa
tudi visokokakovostne plenice, ki dihajo ter zascito za
postelje.
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