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A megadott informacidk
tajékoztato jellegliek, és nem
lehet ket a szakérté orvosi tanacs
helyettesitjeként értelmezni. Az
esetleges kérdéseiddel mindig fordulj
az orvosodhoz vagy mas szakérté
egészségligyi szolgaltatohoz.
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Bevezetd: Miért fontos
a megel6zés?

Néhany betegségrol ugy tartjak, hogy artalmas
baktériumok vagy virusok, kdzonséges néven kérokozok,
okozzak. A kérokozok altal okozott fert6zések lehetnek
enyhék, mint példaul a kozonséges megfazas, de lehetnek
sulyosak, sot életveszélyesek is, mint példaul az influenza,
ételmérgezés és a streptococcusos garatgyulladas.

A kérokozok személyrol személyre is terjedhetnek, példaul
kohogés, tiisszentés vagy kézfogas altal. A kdrokozok
azaltal is atadodhatnak, hogy megérintiink valamit, amihez
a fert6zott személy hozzaért, példaul egy pultot vagy
haziallatot. A kdrokozdk terjedésének egy masik mddja

a fert6zott ételek és italok fogyasztasa. A fertézéseket
hordozé rovarokkal, illetve mas allatokkal valo érintkezés is
atadhatja a kdrokozdkat.

Az, hogy a betegségek el tudnak terjedni, nem egy
ismeretlen adat. Ami azonban lehet, hogy nem ismert, az
az, hogy a lappangas iddszaka — az azt megel6z6 iddszak,
hogy a tiinetek megjelennének, és a személy rajonne, hogy
beteg — alatt lehetséges a ragalyossag. Tehat a biztonsagi
ovintézkedéseknek mindig jelen kell lenniitk annak
érdekében, hogy lecsokkentsiik a betegségek terjedésének
kockazatit.
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Az ebben a fiizetben talalhat6 utmutatasok megvaldsitasa

megelGzheti a betegség el6fordulasat.
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HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

Altalanos egészség
A tested természeténél fogva felveszi a harcot a
korokozokkal és a kornyezeti méreganyagokkal.
Az alabbi 6vintézkedések segitenek, hogy
tovabb 6vd és védd a tested a betegségektol:

1. Aludj eleget.

2. Rendszeresen étkezz, és fogyassz taplalo ételeket.

3. Eddz rendszeresen.

ALTALANOS EGESZSEG
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ALTALANOS EGESZSEG

Személyes higiénia

A j6 személyes higiénia fenntartasa Q
hatdsos modszer a korokozok terjedésének

/4 /4 4 /4 /4 /4 o

és a ragalyos betegségek atadasanak O
megeldzésében.

1. Moss kezet. /fy(\
A kézmosas az egyik -z
leghatékonyabb modszer
a kérokozok terjedésének

megel6zésében. Rendszeresen moss kezet, kiilondsen a
kovetkezo tevékenységeket kovetden:

Orrfujas, kohogés vagy tiisszogés
Mosdodhasznalat

Etelek elokészitése eldtt, alatt és utdn

Etkezés eldtt és utdn

Beteg személyr6l valé gondoskodas el6tt és utdn
Egy vagas, illetve seb kezelése el6tt és utan

A szemét kezelése utan

Egy allat megérintését, illetve dllateledel vagy
allati hulladék megérintését kovetéen

Qom0 a0 T

Kézmosaskor hasznalj szappant és meleg vizet.
Legalabb husz masodpercen keresztiil, alaposan
dorzsold a kezeidet, majd 6blitsd le, és tiszta t6rolkozo
hasznalataval vagy a levegd segitségével szaritsd meg
Oket. A csap elzardsara hasznalj egy torl6kendét.

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

. Hasznalj kézfert6tlenitot.

Hasznalhatunk kézfert6tlenitdt, de
az nem helyettesiti a kézmosast.

A kézmosas kiegészitdjeként
hasznaljuk, vagy egy olyan
helyzetben, ahol szappan és viz
nem all a rendelkezésiinkre. Olyan
kézfert6tlenitét haszndlj, aminek u
legalabb 60%-o0s az alkoholtartalma.

. Korlatozd a személyes holmikon valé osztozkodast.

A kérokozok terjedésének elkeriilése érdekében ne
osztozz ev6eszk6zokon, poharakon, csészéken vagy
mas edényeken. Tovabba ne osztozz torolkozokon,
agynemiin, féstikon, keféken, borotvakon vagy mas
személyes holmikon.

. Kerild a kéz arccal valé érintkezését.

A bérod kérokozokkal szembeni akadalyként mikodik,

a szemed, az orrod és a szad azonban tdmadhatdbb.

Alaposan moss kezet miel6tt az arcodhoz érnél, ennél

vagy innal.

ALTALANOS EGESZSEG
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5. Takard el az arcod, amikor kohogsz vagy tiisszentesz.

Ha kohogsz vagy tiisszentesz, egy zsebkenddbe vagy
a konyokhajlatodba tedd, hogy megakadalyozd a
lehetséges korokozok szétszorddasat a levegében.

6. Keriild a beteg egyéneket.

Keriild a beteg egyénekkel vald érintkezést, és koveteld
meg, hogy kiilonitsék el magukat egészen addig, amig
tiinetmentesek nem lesznek.

7. Kerild a hdzi- és mas allatokkal valo érintkezést a
betegséged idGtartama alatt.

Ha példaul egy beteg egyén megsimogatja a macskajat
vagy a kutyajat, akkor kdrokozdkat hagyhat a haziallat
bundéjan, amelyek atadédhatnak masoknak, akik
késébb megsimogatjak az allatot.
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Tisztitas és fertotlenités

A megfelel6 higiénia fontos
részét képezi annak, hogy
megel6zziik a fert6z6
betegségek terjedését.

A sok ember altal igénybe vett
teriiletek gyakori takaritdst és
fertétlenitést igényelnek.

A kosz lathato, és le lehet torolni. Bar takaritassal
megszabadulunk a helyiségben talalhato piszoktol és

mas szennyezddésektdl, de mindossze a takaritassal nem
szabadulunk meg a feliileten talalhat6 6sszes korokozotdl.

A fertétlenités eltavolitja azt, amit nem lehet

latni - betegséget okozé mikroszkopikus organizmusokat,
mint példaul a baktériumok és a virusok. Tehat a megfelel6
higiénia érdekében fontos, hogy miutan megtisztitottunk
egy feliiletet, minden gyakran megérintett feliiletet
fert6tlenitsiink.

TISZTITAS ES FERTOTLENITES
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TISZTITAS ES FERTOTLENITES

Termékek a fertétlenitéshez

TISZTITAS ES FERTOTLENITES

Fertotlenitendd teriletek

1. Tisztitsd meg és fertdtlenitsd le a gyakran megérintett,

1. Egy feliilet fertétlenitéséhez 7
hasznalj szabvanyos [ A\ N

fert6tlenitGszert, példaul
hidrogén-peroxidot. Hasznalj
barmilyen koncentraciét

3% (altalanos haztartasi
mindsitésh) és 7,9% kozott.

. Egy masik hatékony fert6tlenit6szer a finomszesz
vagy a gyogyszertari alkohol. Olyan alkoholalapu
termékeket hasznalj, aminek legalabb 70%-os az
alkoholtartalma. Ne hasznalj olyan termékeket,
amiknek 90% feletti az alkoholtartalmuk, mivel ezek

még azelott elparolognak, hogy megolnék a virusokat.

. Hasznalhatsz fehérit6-viz oldatot is, %12 pohar (4 teds-
kandl) fehérit6 % gallon hideg vizhez (20 ml fehérit6

1 liter hideg vizhez) aranyban. A fehérit6-viz oldat
elkészitésekor mindig ellendrizd a flakon lejarati datumat,
hogy megbizonyosodj réla, hogy a fehérité nem jart le.

Megjegyzés: Fehéritot soha ne keverj vizen kiviil
semmilyen mas tisztitdoldattal vagy folyadékkal.

. Mindig olvasd el és kdvesd a gyartd tajékoztatasat
a fert6tlenitétermék hasznalataval kapcsolatban,
beleértve azt az id6tartamot is, amig a terméket
sziikséges egy feliileten allni hagyni.

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

kozos feliileteket és a nagy forgalmu teriileteket az
otthonodban és a munkahelyeden, naponta szamos
alkalommal, a haszndlat gyakorisagatdl fiiggen:

Teriiletek a gyerekek szdmadra

Kilincsek

Lépcsokorlatok

Pultok

Telefonok

Asztallapok

Asztalok

Karfak

Barmilyen mas gyakran megérintett, kozos feliilet

2. Fert6tlenitsd a fiirdészoba(i)dat:

Kilincsek
Mosdokagylé teriiletei
Zuhanyok

Toalettek

3. Ha személygépjarmiivel kozlekedsz, akkor fert6tlenitsd

a feliileteket:
Kormanykerék
Fogantyuk

Barmilyen mas gyakran megérintett feliilet

TISZTITAS ES FERTOTLENITES
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A betegség vagy a

tiineteinek kezelése

Ha megbetegszel, vagy olyan tiineteid vannak, amik jelzik,
hogy beteg vagy, keriild a masokkal valo érintkezést, és

folyamodj megfeleld orvosi ellatasért, amennyiben ez
sziikséges.

A BETEGSEG VAGY A TUNETEINEK KEZELESE
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A BETEGSEG VAGY A TUNETEINEK KEZELESE M‘/{
Elkiildnités =
Az elkiilonités azt jelenti, hogy elszigeteljiik magunkat e
annak érdekében, hogy a kérokozok ne adodhassanak at Kitores
madsoknak.

Abban az esetben, ha a korzetedben

Amikor beteg vagy, illetve azt gyanitod, hogy egy fert6z6 kitor egy fert6z0 betegség, vannak
betegségben szenvedsz, csokkentsd a mdsokkal vald tovabbi eldvigyazatossagi lépések, '
érintkezést. Amennyiben el tudod keriilni, ne menj a amiket neked is meg kell tenned
munkahelyedre vagy nyilvanos helyekre. otthon és a munkahelyeden. o

Amennyiben megosztott szallason laksz, otthon tehetsz
lépéseket annak érdekében, hogy segits minimalisra
csokkenteni a kockdzatot masok szdmadra:

Aludj kiilon szobaban.

Hasznalj egy masik fiird6szobit és toalettet, mint a
haztartasban 1év6 tobbi ember.

Keriild el az otthon kozos teriileteit.
Keriild a haziallatokat.
A szennyesedet mosd kiilon a tobbiekétdl.

Haszndlj eldobhaté edényeket és evéeszkozoket.

12 | HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT KITORES | 13
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KITORES

Emberekkel valé érintkezés

oo

Egy fert6z6 betegség kitorésének idején keriild a mas
emberekkel vald fizikai érintkezést, beleértve az alabbi
tipusu érintkezéseket:

(17

Kézfogas

Pacsizas Okldk 6sszeérintése

O O

\o &
o

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

KITORES: EMBEREKKEL VALO ERINTKEZES

Tarts megfelels tavolsagot

Mivel egy betegség O

kitdrése soran a kdrokozdk

terjedhetnek kohogés és

tiisszentés ltal, javallott,

hogy tarts legalabb

kétméternyi tavolsagot

kozted és méds emberek 2 méter
kozott.

A tavolsagtartas a masokkal valé kommunikacié soran,
kozos étkezések alatt vagy mas tarsasagi helyzetekben,
segiteni fog betegségtol mentesen tartani magadat és
masokat.

KITORES
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KITORES

Szajmaszkok

A szajmaszkok segithetnek korlatozni a kérokozok
terjedését, amikor egy beteg személy beszél, kohog

vagy tiisszent. A maszkok viselésével a beteg személyek
segithetnek megel6zni a betegség masokra vald atterjedését.

Amennyiben egy ragalyos betegségben szenvedsz, illetve
azt gyanitod, viselj szajmaszkot.

Mivel anélkiil is fert6z6 lehetsz, hogy tudnal réla, vagy
barmilyen tiinetet mutatnal, mindig viselj szajmaszkot,
amikor id6s vagy egészségiigyi problémakkal kiiszkodo
személyek kozelében vagy, hogy csokkentsd a kdrokozok
terjedését.

AKkkor is viselj szajmaszkot, amikor valoszintileg érintkezni
fogsz fert6zott személyekkel.

16 | HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

A maszk szolgalhat egy masik célt
is — segithet megakadalyozni, hogy ‘

megérintsd a szad vagy az orrod. ﬁ
N

Példaul ha megérintesz egy

feliiletet, amelyet egy beteg személy

beszennyezett, aki el6tted mar

hozzaért, korokozok keriilnek a kezedre. Ha ezt kovetden

a kezeddel az orrodhoz vagy a szadhoz érsz, ezek a
kérokozdk bejutnak a testedbe, és megfertéznek téged. Ez a
kdrokozdk terjedésének egyik legfébb modja.

Tehat egy maszk segithet megel6zni a fertézést, mivel
viselésekor kevésbé valoszint, hogy megérinted a sajat szad
vagy orrod.

A maszkokat legalabb naponta egyszer cserélni kell, illetve

azon nyomban, amint benedvesednek vagy piszkosak
lesznek.

KITORES | 17
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KITORES: SZAJMASZKOK

Hogyan vegytink fel egy szajmaszkot

1.

Miel6tt felvennél egy
szajmaszkot, szappannal és

vizzel moss kezet. ?
yd

. Vizsgdld meg a maszkot,

hogy megbizonyosodj rola,
hogy nincs rajta semmilyen
nyilvanvalo lyuk vagy szakadas,
amely hatdstalannd tenné.

Allapitsd meg, hogy melyik a maszk eliils6 oldala. A
maszk szines oldala a kifelé néz¢ oldal.

Allapitsd meg, hogy melyik oldalon van a maszk felsé
része. Ha a maszk rendelkezik egy merev, hajlithaté
széllel, az azt a célt szolgdlja, hogy az orrod alakjara
formazd, és ez a maszk felso része.

Amennyiben a maszkod rendelkezik gumiszalaggal,
amelyet a fejen kell viselni, tartsd a maszkot az
arcodhoz, mialatt a gumiszalagot rahtzod a fejedre,
ezzel biztositva a maszkot.

Huzd a maszk also részét a szadra és az alladra.

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

. Minden egyes haszndlat utdn

szabadulj meg a maszktol. Soha
ne hasznald Gjra.

. Alaposan moss kezet.

KITORES
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KITORES KITORES: ELDOBHATO KESZTYUK

Eldobhatoé kesztyiik Hogyan vegytik fel az eldobhaté
kesztytket
Bar a sajat otthonodat tisztn és fert6zésmentesen
tarthatod, a boltokba vagy nyilvanos helyekre torténd 1. Mielé6tt felveszed az eldobhaté
latogatds noveli a terjedés kockdzatit. kesztytiket, szappannal és
vizzel moss kezet. \
A gyakran megérintett feliiletek, mint péld4ul a boltok
pultjai és a benzinkutak, szennyezettek lehetnek, ha egy 2. Fogd meg a kesztytit ugy,
beteg személy el6tted mar hozzajuk ért. hogy megcsiped a szara
belsé és kiilsé részét. Ugyelj
Az eldobhatd kesztytk viselése segithet megel6zni a arra, hogy a lehetd legkisebb
kérokozok atadasat. Van egy helyes méd az eldobhato mértékben érintsd meg a
kesztytik felvételére annak érdekében, hogy hatékonyak keszty( kiilsejét. Ovatosan
legyenek. csusztasd bele a masik kezed a
kesztytibe.

Ne igazitsd meg a keszty(i helyzetét a kezeden, amig
nem vetted fel a masik kesztyfit.

3. Fogd meg a masik kesztytit ugy, hogy megcsiped a
szara belso és kiils6 részét, majd vedd fel a kesztytit a
fentiek alapjan.

4. Bizonyosodj meg rola, hogy nincs lathato tépés,
szakadas vagy lyuk a kesztytikon. Amennyiben van,
vedd le 6ket, moss kezet, és vegyél fel 1j kesztytiket.

5. Huzd mindkét keszty( szarat a csuklod felé, hogy a
lehet6 legnagyobb borfeliiletet lefedd, majd rogzitsd a
kesztytit.

20 | HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT KITORES | 21
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6. Haaz arcodhoz érsz, ha Kiilonleges 6vintézkedések otthon és a
a kesztyt elszakad, vagy munkahe Iyed en
ha barmi kétséged van azt
illetéen, hogy a kesztyl 1. Egy Kkitorés sordn az atlagosnal
piszkos vagy szennyezett: gyakrabban tisztitsd meg
és fertStlenitsd le a gyakran
a. Azonnal vedd megérintett, kozos feliileteket
le a kesztytit, és és a nagy forgalmu teriileteket
szabadulj meg t6le. otthon és a munkahelyeden:
b. Alaposan moss ‘ ] Teriiletek a gyerekek szdmadra
kezet. Kilincsek
Lépcsokorlatok
c. Vegyél fel egy 1j par kesztytit. Pultok
Csapok
7. Minden egyes hasznalat utan szabadulj meg a Telefonok
kesztytliktol. Soha ne hasznald Gjra dket. Asztallapok
Asztalok
8. Alaposan moss kezet. Karfak

Barmilyen mds gyakran megérintett,
kozos feliilet
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2. Ugyelj arra, hogy szintén fert6tlenitsd le a gyakran Otthonrél valé tavozaskor és

megérintett holmikat és targyakat: visszatéréskor

Személyes elektronikus eszkozok

Kulcsok

Hitelkartyak

Tabletek

Tavirdnyitok

Billentytizetek

Tollak

Barmilyen mds gyakran megérintett holmi és targy

3. Az atlagosnal gyakrabban fertétlenitsd le
a fiirddszobad, a toaletted, a konyhad és a
személygépjarmiived.

4. Taldlj meg barmilyen meghatdrozott
fert6tlenitdszerekkel kapcsolatos itmutatast, amiket
az adott kitorés tipusanal kell alkalmazni. Sziikség
lehet olyan termék hasznalatara, amely meghatarozott
baktériumokat vagy virusokat 61 meg.

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

. Amennyiben a korzetedben

. Amennyiben el kell hagynod

kitorés van jelen, kizarolag
alapvetd sziikségletekért
hagyd el az otthonodat,
illetve ahogy a helyi
el6irasok engedélyezik.

az otthonodat, viselj
szajmaszkot és eldobhat6 kesztytit.

. Nyilvanos helyeken tarts tavolsagot masoktol.

. Miel6tt ujra belépnél az otthonodba, tedd a

kovetkezoket:

a. Vedd le, és hagyd kinn a cipdd, vagy fujd le
fert6tlenit6vel.

b. Vedd le a maszkot és az eldobhato kesztyfit, és
szabadulj meg t6liik.

c. Egy 4j par kesztytit viselve fert6tlenits le
minden targyat, amit a tavolléted soran
hasznaltal - kulcsokat, hitelkartyakat,
pénztarcat stb.

KITORES | 25
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5. Szabadulj meg a kesztytitol.

6. Alaposan moss kezet.

HOGYAN TARTSD EGESZSEGESEN MAGADAT ES MASOKAT

KITORES

A helyi elGirasok és atmutatasok

betartasa

Amennyiben a hatésagok kiadnak
helyi el8irasokat, 6vintézkedéseket,
illetve eljarasokat a ragalyos
betegség megel6zésére, kovesd
ezeket, amig hatdlyban vannak.

Helyi |
utmutatasok
1.

2.
3.

KITORES
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Osszefoglalé

Az ebben a fiizetben talalhat6 utmutatasok és dvintéz-
kedések kovetésével elosegitheted a betegségek
terjedésének megel6zését és egy egészséges kornyezet
fenntartdsat.

OSSZEFOGLALO
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Szojegyzék

baktériumok: nagyon kis organizmusok, amelyek egy sejtb6l
allnak, és csak mikroszképpal lathatéak. Szinte mindenhol
léteznek baktériumok, tobbek kozott az emberi testen beliil és
annak feliiletén is. Ezek koziil néhany jétékony hatasu, példaul
az emésztést eldsegité baktériumok. Masoknak pedig karos
hatdsaik lehetnek, példaul a fogszuvasodast vagy betegségeket
okoz6 baktériumoknak. 1. oldal

elkiilonit: valakit, aki egy betegséggel rendelkezik, teljesen
elszigetel mas emberektdl annak érdekében, hogy a betegség
ne terjedjen. 6. oldal

ételmérgezés: betegség, amelyet kartékony baktériumok altal
fert6zott étel fogyasztasa valt ki. 1. oldal

fehérito: erds vegyszer, amit tisztitdsra hasznalnak. Ez a vegyszer
megoli a baktériumokat és a kdrokozdkat. 8. oldal

fert6tlenitészer: folyékony vegyszer, amely elpusztitja a
baktériumokat és mas mikroszkopikus organizmusokat.
8. oldal

fert6z6: atadhato az egyik személytdl a masiknak, kiilonosképp
fizikai érintkezéssel vagy a levegdn keresztiil. 7. oldal

finomszesz: egy olyan alkoholtipus, amely erjesztett gabonabol
késziil. Ez egy szintelen, sziros szagu folyadék, amely sok
felhasznalasi méddal rendelkezik, tobbek kozott baktériumok
és virusok elpusztitasaval. 8. oldal

hidrogén-peroxid: vizszert kémiai vegyiilet, amelyet betegséget
okozé mikroszkopikus organizmusok elpusztitasara
hasznalnak, illetve fehérit6ként arra, hogy vildgositsak vagy
eltavolitsak a szint valamibdl. 8. oldal

higiénia: tiszta vagy egészséges szokdsok, amelyek a j6 egészség
megOrzéséhez szitkségesek. 4. oldal
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lappangas: a betegség kifejlédésében a fertézés és a betegség
elsé tiineteinek megjelenése kozott levd id6szak. 1. oldal

ragalyos: atadhatd az egyik személytél a masiknak. 4. oldal

streptococcusos garatgyulladas: egy streptococcus nevii
baktériumtipus altal kivaltott torokfert6zés. A streptococcusos
garatgyulladas torokfajast, lazat és gyengeséget okoz. 1. oldal

szappan: mosasi, illetve tisztitasi célokra hasznalt anyag. Akér
szilard, akar folyékony, organikus anyagokbdl kell allnia,
amely vizzel keverve olyan oldatot képez, ami aztdn az oldatba
juttatja az 6sszes nemkivanatos anyagot, és lehet6vé teszi,
hogy oblitéssel eltavolitsuk, egy tiszta terméket eredményezve.
4. oldal

tiinet: egy testben végbement valtozds, amely azt jelzi, hogy
valaki megbetegedett. 1. oldal

virus: egy betegség fert6z0 forrasa a testben, amely tul kicsi
ahhoz, hogy szokdsos mikroszképpal lathato legyen. A
virusok képesek kozonséges megfazassal vagy komolyabb
betegségekkel megfertdzni az emberi lényeket. 1. oldal
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Tovabbi informéacidért
és a fluzet letdltéséért latogass el a
Scientology.org.hu/LegyEgeszseges weboldalra.
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