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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 2 Nazev programu: Osobni hygiena
Tematicky celek: Autor manualu: Lenka Vrzalova, Be. Jana Bohmova
Osobni hygiena email: lenka.vrzalova@email.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* b) Venku, ale pod sticchou™ ) Venku kdekoli*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
P¥iméfené velka mistnost pro 25 Gcastniki, o velikosti cca 20 az 30 m?.

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
Nutné vybaveni: dostate¢ny pocet zidli pro Gcastniky a lektora, dostate¢né velky stil na pomicky,
toaleta, umyvadlo s tekouci vodou, zafizeni potiebné k promitnuti prezentace.

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konédni akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena ptivodem elektrické energie, tekouci vodou, k dispozici musi byt socialni zafizeni.

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektorii zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Pro realizaci programu budou potieba 2 lektofi. Orientace lektora v dané problematice nutna.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mtze-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

Maximalné 25 osob, smiSena skupina v souladu s projektem vékové rozmezi 15 - 65 let.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piisluSné casové penzum na kazdé stanoviste.

Pribéh programu-¢asovy harmonogram
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1. Uvod - lektofi se predstavi, sdéli téma a cil programu. Kratce popisi pribéh programu, ktery bude
rozdélen na dvé Casti — teoretickou a praktickou cca 5 min.

2. Teoreticka ¢ast (cca 20 min) - Gcastnici se blize seznami s tématem osobni hygieny formou vykladu
lektora a diskuse s ucastniky.

3. Prakticka ¢ast (cca 30 min) — bude konkrétné¢ zaméfena na spravnou techniku myti rukou a nacvik
odstranovani v§i, doplnéné o promitnuti edukacniho videa. V ptipadé velkého poctu osob, je mozné
rozd¢lit Giastniky do dvou skupin (stanovist).

Stanovisté ¢. 1 - myti rukou (cca 15 min)
Stanovisté €. 2 - problematika vyskytu vsi (cca 15 min)

4. Zavér - prostor pro pfipadné dotazy, rozdani zdravotné vychovnych materiali a pozvani na dalsi
programy, cca 5 min.

Celkova dotace programu je 60 minut. Lektofi pfizplisobi ¢asovy rozsah jednotlivych ¢asti programu
dle aktualni potieby.

Specifikace pozadavkii na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tfeba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu pomtcek a lektort, je tfeba standardné vybavené osobni auto.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomiicek pouZzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano déle, v rdmci textu
manualu

e zalaminované informacni obrazky

o Kkarty Zluty Petr

e zdravotné-vychovny materidl - letaky

e Cesaci hlava

e piipravky proti v§im (preventivni sprej, Sampon)

e sada pro zjiStovani kontaminace rukou (bakteridlni pudr + lampa), ,,jako” kontaminovany
pfedmét napf. tenisovy micek,

e mydlo tekuté s ddvkovacem

e papirové ruéniky

e material pro praktické vyuziti cilovou skupinou: mydlo tuhé jednotlivé balené

e material pro praktické vyuziti cilovou skupinou: hieben vSivacek

Mozno alternativné vyuzit dal$i pomucky z programa P23, P33, P34
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Sterillium 500ml (pro testovaci emulzi Visirub)
e Visirub 10 ml (testovaci emulze)

o zafivka UV Eurolite 45 cm

e Derma lite check box

e Nahradni baterie

OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Priprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20 minut, nespada
do celkové doby programu).
Pted zahajenim programu si lektofi pfipravi prostory tj. dostate¢ny pocet zidli pro
ucastniky a lektory, still na pomicky. Pro tento program je stéZejni mit prostory, kde je
k dispozici umyvadlo stekouci vodou. Zajisti si a zkontroluje techniku (PC
a dataprojektor), aby mohl promitnout prezentaci. Pfipravi si jednotlivé pomtcky, tak
aby v prubéhu programu nemusel hledat, co k ¢emu patii.

2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
o Uvodni &ast (5 min.), lektofi vysvétli i¢astnikiim, Ze priibéh programu bude rozdélen
na Cast teoretickou a praktickou a vysvétli jejich prabéh.
e Teoretickd ¢ast (20 min) - Gcastnici se blize sezndmi s tématem osobni hygieny,
vyuziti karet Zluty Petr, soutézni hra.
e Prakticka ¢ast (30 min) — V piipad¢ vyssiho poctu osob lektofi rozdélime Ucastniky
do dvou skupin (stanovist).

Stanovisté ¢. 1 — nacvik myti rukou (15 min)

Stanovisté ¢. 2 - problematika vyskytu v8i — postup a nacvik odstrafiovani vsi
(15 min)

3. Podékovani za icast a rozlouceni s uc¢astniky (cca 5 minut)
V zavérecné Casti je prostor pro pripadné dotazy ucastnikli, podékovani a rozdani
zdravotn¢é vychovnych materidlti — ,, Jak si spravné myt ruce®, ,,Ves ve vlasech vdm
nasadi brouka do hlavy*.

4. UKklizeni mistnosti do piavodniho stavu (cca 15 — 20) minut nespada do celkové doby
programu)

e uklid veskerych pomicek, stold, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL

1. Prakticky popis programu

Lektoti vysvétli ucastnikim, Ze prabéh programu bude rozdélen na c¢ast teoretickou
a praktickou a vysvétli jejich pribeh. V teoretické Casti se ucastnici obecné seznami s tématem
osobni hygieny. Lektofi vyuziji k interakci karty Zlutého Petra. V druhé poloving teoretické
Casti jsou piipravené otazky, které mohou slouzit jako navod k diskuzi s Gcastniky nebo se
otazky mohou vyuzit k soutéZeni. Poté budou ucastnici (dle jejich poc¢tu) rozdéleni do dvou
skupin (na dv¢ stanovisté). Na jednom z nich bude probihat prakticky nacvik myti rukou, druhé
stanoviSté¢ bude zaméfeno na problematiku vyskytu vsi, doplnénou o prakticky néacvik
vycCesavani vsi, nasledné se ti€astnici na stanovistich vymeéni.

2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)

2. 1. Pro¢ je osobni hygiena tak diilezita?

Lektor vysvétli, ze péce o télo ma vyznam V péci o nase zdravi a celkovy pocit pohody
(pozitivni mezilidské vztahy, lepsi komunikace s ostatnimi, vy$$i sebevédomi). Dodrzovani
hygienickych zasad je ale nezbytné zejména jako prevence pienosu infekénich onemocnéni.
Prestoze se muze zdat, Ze dnes je jiz osobni hygiena samoziejmosti, Casto to tak neni.
Ze statistik vyplyva, Ze:

o 95 % lidi si myje ruce nespravné
° 7 % zen a 15 % muzl si nemyji ruce po pouziti toalety
o &tvrtina Cecht si pred jidlem neumyva ruce

Co patfi do osobni hygieny?

%

Lektor se zepta ucastnikii, co podle nich do osobni hygieny patii. Podle potieby doplni:

e Péce o pokozku celého téla

e  Myti rukou

e Hygiena intimnich partii

e Péle o vlasy

e Péce o nehty

e Dentalni hygiena (samostatny program)

e Hygiena nohou a spravného obuti

e Pouzivani kapesniku pfi kasli a kychani

e Cistota odévil a obuvi

e Z hygienickych divodii bychom méli mit sviij rucnik, holici strojek, spodni pradlo,

zubni kartacek a neméli bychom je sdilet s jinymi lidmi (ani s rodinnymi pfislusniky).
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Lektor zdurazni, ze péCe o Cistotu téla by se méla podporovat uz v détstvi, aby se stala
kazdodenni rutinou. Navyky, které si neseme z détstvi, vétSinou dodrzujeme po cely nas zivot,
je tedy dilezité byt détem vhodnym piikladem a tuto strdénku vychovy nezanedbat. Spravné
hygienické navyky, by se mély ucit uz nejmensi déti a napi. umyvani rukou by mélo byt
automatické. A to jak po navstéve toalety, tak i po prichodu domti nebo pted jidlem. Dospéli
by méli zacit piedev§sim u sebe a jit svym potomkim piikladem jak doma, tak na vefejnych

vvvvvv

Myti rukou a Zluty Petr

I kdyz bakterie a viry okem nevidite, neznamena to, ze se jich neni tfeba obdvat. Nase ruce
se s nimi dostavaji denn¢ do kontaktu a pfeziji celé hodiny na v§em, ¢eho se dotkneme. Najdete
je na klikach dvefi, kohoutku umyvadla, na drzadlu v tramvaji, ale i tam, kde byste je asi
necekali — tfeba na klavesnici pocitace. Mytim rukou po styku s pfedméty vefejného uziti
zabranite kontaminaci dalSich pfedmétii, ale hlavné proniknuti bakterii a virti na ocni, stni
nebo nosni sliznici a nasledné nakaze, denn¢ se totiz mnohokrat samovoln¢ dotykame rukama
obliceje, aniz bychom si to uvédomili. Lektor zdirazni, ze podle statistik je myti rukou
rozhodujicim preventivnim opatfenim proti pfenosu mnoha infekénich onemocnéni, protoze se

az 80 % infekci §ifi Spinavyma rukama.
Hra Zluty Petr

Lektor si pfed zacatkem programu z balicku vybere karty, tak aby nebyly zdvojené, ale
nesmi zapomenout na kartu se Zlutym Petrem. Lektor rozda 17 karet Gi¢astnikiim. V piipads,
ze ucastnikll bude vice jak karet, rozda karty jen nékomu. V opa¢ném piipad¢, kdyz ucastnika
bude mén¢, mize mit kazdy z nich karet vice. Néasledné bude kazdy ucastnik, ktery obdrzel
kartu vyzvan, aby popsal co je na karté a pro¢ by mohlo diky té situaci na obrazku dojit
k pfenosu nemoci. Napf. na obrazku je toaleta — mélo by zaznit, ze zdrojem infekce je stolice
a mo¢ (kterda muze obsahovat bakterie ¢i viry zpusobujici napf. prijmova onemocnéni)
nakazeného ¢loveka a predméty, se kterymi pfiSel do kontaktu. Proto je nutné dbat na disledné
umyvani rukou po navstéve toalety. A takto spolecné okomentujeme vSechny rozdané karty.
Pokud si nékdo vytahl kartu se Zlutym Petrem, mélo by zaznit, Ze chlapec na obrazku ma Zzlutou
barvu kize (typicky ptiznak onemocnéni Zloutenkou), protoze ziejmé porusil jednu ze
zminénych zasad spravné hygieny a nakazil se Zloutenkou.

Ugastnici ukazuji karty a uvadgji k tomu situace:

e pied, pfi a po ptiprave jidla, pfed a po konzumaci jidla — pfed jidlem, protoZe jsme rukama
pied tim sahali na jiné¢ pfedméty, pii priprave jidla napt. kdyz jste pracovali se syrovym
masem jakéhokoli druhu vcetné ryb a zvéfiny, ale i v piipadé, Ze jsme se dotykali syrovych
vajec, po konzumaci jsme od jidla napt. umasténi,
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po pouziti toalety - zdrojem infekce je stolice a mo¢ (kterda mize obsahovat bakterie ¢i viry
zpusobujici napt. prijmova onemocnéni) nakazené¢ho ¢loveka a predméty, se kterymi prisel
do kontaktu,

po navstéveé nemocnice Ci lékarské ordinace — ve zdravotnickych zatizenich, ackoliv jsou
pravidelné¢ dezinfikovdna, tak se tam neustidle pohybuje spousta lidi, ktefi mohou byt
infekéni,

pted a po osetieni poranéni nebo po kontaktu s nemocnou osobou — krev je infekéni material,
a v podstaté kazdy z nds muze byt potencialnim zdrojem infekce,

po smrkani, kychéni, kasli — infekce se $iti kapénkami, v ptipadé, Ze si dame ruku pfed nos
a Usta, zlstane pfipadnd infekce na rukdch, totéZ nastane, kdyz pouzijeme kapesnik na
smrkani, proto po pouZiti i jednorazového kapesniku bychom si méli myt ruce,

pted péci o miminko nebo po piebaleni ditéte (po manipulaci s jeho plenami) — v péci pred,
protoze jsme se urcité dotykali spousty véci, abychom neohrozili miminko, a v péci po,
protoZe stolice ¢i mo¢ miminka muze byt zdrojem infekce,

po kontaktu s domacimi mazlicky a jejich exkrementy — ackoliv nékteii zviteci pratelé sdili
ptibytky a mame pocit, ze nemohou byt zdrojem infekce, tak opak je pravdou, infekce mize
pochézet z jejich exkrementli, kromé parazitl, tak rizné bakterie ¢i viry ulpivaji na srsti
zvirat,

po manipulaci s odpadky — odpadky jsou Zivnou ptidou pro mnozeni bakterii a vird,

po pouziti nakupniho voziku — na madlo saha hodné zakaznikd,

po piichodu z venku - venku pfi prochazce mizeme sahnout na hodné véci, aniz bychom si
to béhem prochazky uvédomili napf. lavicka, kliky, podame ruku znamému, pii praci venku
zahrada, uklid,

po pouziti hromadné dopravy — tlacitka, madla vyuziva hodné lidi,

po kontaktu s madly eskalatorti a zabradli v obchodnich domech, v metru — saha na tyto
pfedméty hodné lidi,

po kontaktu s klikami u dvefi — kterych se dotyka spoustu osob,

po kontaktu s penézi — dotyka se jich velké mnozstvi osob,

po pouZzivani pocitacové klavesnice nebo mysi — i kdyZ vyuzivam sam, tak pot a maz zlstava
na povrsich a to mize byt zivnou ptidou pro mnohé¢ infekce,

po pouziti mobilniho telefonu — 1 kdyZ vyuzivdm sam, tak pot a maz zlstava na povrSich
a to mize byt Zivnou pidou pro mnohé infekce.

Pokud zbude ¢as, mize si s GiCastniky lektor zahrat hru dle originalnich pravidel tj. pravidel
Cerného Petra (pravidla hry viz obal bali¢ek karet). Ale zalezi na skupiné Gcastnikd, jak
budou aktivni a také kolik ma lektor ¢asu.
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2. 2. Osobni hygiena

Po hie ,.Zluty Petr” by se mél lektor zminit struéné o pééi o pokozku téla a o koznich
onemocnénich napt. svrab. (viz pfiloha ¢. 5 odborné informace pro lektory).

Seznamovani se se zasadami osobni hygieny muze probéhnout formou diskuze, kdy lektor
pokladé otazky uvedené nize a diskutuje s ucastniky na dana témata. Otazky také lektor mize
klast 1 formou soutéze a vyuzit soutézivosti ucastnikti. Pokud se lektor rozhodne pro soutéz,
nejprve Ucastniky rozdeli do dvou skupin. Lektor piecte otazku. Skupina, kterd bude chtit
odpoveédét, se prihlasi zvednutim paze (kdokoliv ze skupiny). Slovo dostane skupina, ktera se
prihlési diive a pokud odpovi spravné, ziska bod. V ptipad¢, ze neodpovi spravné, dostane slovo
druha skupina. Bod ziska ta skupina, ktera spravné odpovédéla. Vitézi skupinka s vétSim
poctem bodt. Odpovédi na nékteré otazky jsou v manualu vice rozvedeny, k ziskani bodu bude
stacit, kdyz ucastnik odpovi otdzku strucné. Detaily ¢i zajimavosti doplni lektor. Kolik otdzek
bude zodpovézeno, zavisi na tom, kolik bude mit lektor ¢asu, aby se zvladla prakticka Cast
(ptedevsim nacvik myti rukou). Jaké otazky v soutézi zazni, zalezi na rozhodnuti lektora, co
bude povazovat za podstatné, aby o tom byli Uc€astnici informovani, nebo co bude ucastniky
zajimat.

Otazky:

1. Ktera onemocnéni se mohou prenaset, kdyZ nebudeme dodrzZovat hygienu rukou?
Spravna odpovéd’: zloutenka typu A, salmoneldza, rizna prljmova a respiracni
onemocnéni — Covid 19,

Doplnéni lektorem: pivodci téchto onemocnéni se nachdzeji a mnozi na bézné
pouzivanych pfedmétech.

2. Na kterych bézné pouzivanych predmétech se mohou nachazet pivodci infekénich
onemocnéni, vyjmenujte alespon 5:

e madla ndkupnich kosiki

e drzadla v hromadnych dopravnich prostfedcich

e  kliky u dvefi

e mince

e bankovky a platebni karty

o tlacitka zvonktl a vytahti

e mobilni telefony

e pocitacove klavesnice a mysi

e vodovodni baterie a dalsi
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Vyjmenujte alespon 8 diivodi, kdy si myt ruce
e vzdy po ptichodu domu

e po toaleté

e pfed, pfi a po piiprave jidla

e pfed jidlem

e po pouziti hromadné dopravy

e po kontaktu s predméty uzivanymi mnoha osobami (penize, nakupni kosiky, voziky, apod.)
e po smrkani, kychani, kasli

e pfed a po oSetieni poranéni

e pfed a po kontaktu s nemocnou osobou

e po navstéve nemocnice ¢i 1ékarské ordinace

e po manipulaci s odpadky

e po kontaktu se zvitaty

4. Kdo si méné myje ruce po pouZiti toalety muzi nebo Zeny?
Spravna odpovéd’: muzi
Doplnéni lektorem: 7% Zen a 15% muzt (50% muzii nepouZziva pti myti rukou mydlo).

5. Co je Spinavéjsi? Pocitacova klavesnice, mys nebo toaletni prkénko?
Spravna odpovéd’: klavesnice
Doplnéni lektorem: pocitacova mys je 3x Spinavéjsi nez toaletni prkénko, klavesnice
az 5x.

6. Jak pouzivat kapesnik?
Spravna odpovéd’: idealni je pouZzivat papirové kapesniky a to jen jednou.
Doplnéni lektorem: Pouzity kapesnik by mél jit rovnou do kose. Po pouziti kapesniku
bychom si méli umyt ruce nebo pouzit dezinfekei. Latkovy kapesnik nechame jen na domaci
pouziti, pravidelné jej mé€nime, nepljcujeme a pereme na 95°C, prezehlime.

7. Jak ¢asto bychom se méli sprchovat?
Spravna odpovéd’: podle potieby
Doplnéni lektorem: Pro udrZzeni dobrého zdravi neni nutné se kazdodenné sprchovat. Ale
je nutné reagovat podle individudlni situace (po sportovani nebo po jinak fyzicky narocné
¢innosti, nékdo se vice poti, v horkém pocasi apod..) Pokud vyuzivame sprchu castéji
1 nékolikrat denné€, pouzijeme ji bez mydla. Mydlo nebo sprchovy gel pouzijeme pouze
Vv podpazi, intimnich partiich (mydla na intimni hygienu) a na myti nohou.
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8. Jak ¢asto je nutné si myt vlasy?

Spravna odpovéd’: podle potieby.

Doplnéni lektorem: Zalezi na osobni preferenci a potieb. Nelze zcela doporucit myti vlasii
jednou denné (jen mald skupina lidi si potfebuje myt vlasy denné a to napt. sportovci, lidé
fyzicky pracujici nebo ti ktefi pracuji v praSném prostiedi) nebo tydné. Opravdu zalezi podle
potieby.

9. Co si predstavite pod pojmem mykéza?
Spravna odpovéd’: mykoza - lidove feceno plisen.
Doplnéni lektorem: Jedna se o infekéni onemocnéni, které se projevuje nepiijemnym

svédénim. Pivodcem tohoto onemocnéni jsou houby, které se mnozi v teple a vlhku. (Lektor
ukaze na obrazku nohu, ktera je napadena kozni plisni mezi prsty).

10. Ktera mista byvaji nejcastéji postiZena mykézou?

Spravna odpovéd’: postihuje nejcastéji nohy a nehty.

Doplnéni lektorem: Mize se vSak objevit i na jinych Castech téla, mezi prsty na nohou,
na chodidlech, na rukou, ale i v podpazi a ve vlasech.

11. Jak miizeme piedejit mykéze nohou?

Spravna odpovéd’: pravidelné myti nohou a ¢isté ponozky.

Doplnéni lektorem: Nohy je dulezité omyvat nejlépe teplou vodou a mydlem a nasledné
dikladné vysuSit rucnikem, pravidelné meénit ponozky (idedlni material je bavlna), boty
nechavat fadné vyvétrat a vyschnout od potu — Ize tak ptedejit vzniku nepiijemného zépachu
z rozkladajiciho se potu. Existuji také ptipravky pouZivané k dezinfekci nohou a obuvi.

12. Vite, jak spravné zastiihnout nehty na rukach a nohou?

Spravna odpovéd’: na rukou lehce do obloucku a nehty na nohou rovné.

Doplnéni lektorem: Nohy nejprve napatfime v horké vodé a pouZivdme nizticky nebo
klesticky na stfithdni nehtl. Nastroje je nutné udrzovat v Cistoté¢. Nehet bychom méli stiihat
vicekrat, aby nepraskl. Pokud se budeme pokousSet nehet zastfihnout jednim pohybem,
riskujeme nasledné tiepeni a popraskani, tomu se také 1épe vyvarujeme po koupeli, kdy je nehet
zmekly. Lépe je pouzit klesticky na nehty nez ntizky.

Pro stfihani nehtli plati pravidlo — nehty na nohou stfihdme rovné, na rukou lehce do
obloucku. Pokud budeme nehty na nohou stiihat dokulata, riskujeme nepiijemné zartstani
nehtu do kiize. Prst mlize zacit bolet, zCervenat, pfipadné i otékat. Velmi Casto se tento problém
objevuje u palce. V piipadé potieby je nutné navstivit 1ékate ¢i vyuzit sluzeb pedikury.
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13. Vite, jak se $iFi bradavice?

Spravna odpovéd’: pti podani ruky, ale i kontaktem nepfimym — napt. pouzitim infikovaného
ru¢niku nakazené osoby.

Doplnéni lektorem: Z Cloveka na cloveéka se prenaseji jednak pfimym kontaktem — napf. pfi
podani ruky, ale i kontaktem nepfimym — napft. pouzitim infikovaného ru¢niku nakazené osoby.
I kdyz bradavice ptedstavuji spiSe esteticky problém nez hrozbu pro nase zdravi, kdyz uz se objevi,
stejné se jich chceme co nejrychleji zbavit. Asi 50 % bradavic zmizi 1 bez oSetfeni pfiblizn¢ do
dvou let samo. Z duvodu jejich vysoké infek¢nosti a snadného Sifeni po celém téle nebo z ¢loveéka
na ¢lovéka se ale doporucuje radéji je odstranit co nejdiive a necekat na jejich samovolné zmizeni.
(Lektor ukaze obrazek s bradavicemi na téle — detail dlané s bradavicemi, detail chodidla
s bradavicemi).

14. Jakym lidovym n4azvem oznacujeme onemocnéni svrab?

Spravna odpoveéd’: svrab - lidové prasivina.

Doplnéni lektorem: Je to velmi nakazlivé, svédivé, kozni onemocnéni zafazen mezi choroby
prenaSené pohlavnim stykem, a jako infekéni onemocnéni podléha povinnému hlaseni organu
ochrany vetejného zdravi — epidemiologovi. (Lektor ukaze obrazek detail roztoce zakozky
svrabové, kterd svrab zpusobuje, detail predlokti napadeného svrabem.)

rvr

15. Jak se pienasi svrab?

Spravna odpovéd’: pfimym kontaktem s nemocnym.

Doplnéni lektorem: Svrabem se miize nakazit kazdy. Svrab se Sifi pfimym kontaktem
S nemocnym, ¢asto pii pohlavnim styku nebo pii spani v jedné posteli, nebo kontaminovanymi
pfedméty, protoZe zékozka pieZije i vice neZ 2 dny na textiliich (lozni pradlo, oble€eni, sedacky
MHD). Zakozka svrabova (rozto¢) se zavrta do klize svého hostitele jiz béhem 2-3 minut.

I~

Onemocnéni se nepienasi béZnym dennim stykem, jako je naptiklad podani ruky ¢i dotyk.

16. Jak se projevuje svrab?

Spravna odpovéd’: no¢ni svédéni, zmény na pokozce piipominajici ekzém.

Doplnéni lektorem: Projevy svrabu na kizi jsou ale riznorodé. U nekterych pacientil na ktzi
kromé Skrabanct nelze téméf nic vidét (jedna se napiiklad o velmi ¢istotné jedince, ktefi Castym
mytim zpomaluji §ifeni nakazy na svém téle). Svrab postihuje mista s jemnou kizi, jako jsou
meziprstni prostory rukou, zapésti, lokty, podpazi, klize kolem pupku a prsnich bradavek, penis,
hyzdé¢ a klenby nohou.
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17. Jak se svrab 1é¢i?

Spravna odpovéd’: Pouzivaji se masti a krémy s obsahem latek, které zdkozky zniéi.
Doplnéni lektorem: Tyto ptipravky je vSak nutno aplikovat na celé télo, od krku dolt. V misté,
kde mast neni nanesena, mohou zédkozky piezivat. LéCebnou karu, béhem které je nemocnému
doporuceno se nemyt, je nutno podstoupit opakovan¢; jednorazova aplikace nestaci. Po kazdé
kufe je nutno vSechno pradlo opét vyvarit, a teprve potom se vykoupat. Je nezbytné 1écCit
vSechny ¢leny domacnosti a sexualni partnery, vylouc¢it kontakt s nemocnymi
I kontaminovanymi lizkovinami a odévem. Véci, které neni mozné vystavovat vysoké teploté
(backory, pantofle apod.) je nutné skladovat nékolik dnii (3-7) v uzavienych plastovych pytlich,
ptipadné vystiikat vhodnym insekticidnim prostfedkem dle pokynii vyrobce. Postele je potieba
dukladné vyluxovat, matrace rozlozit, vystiikat insekticidnim prostfedkem a nechat vyschnout
na slunci. Doporucuje se dikladné vétrat.

2. 3. Prakticka - interaktivni ¢ast programu

r wr

Interaktivni ¢ast modelovych situaci (stanovisté u stolu)

Lektor muze, v ptipad¢ velkého poctu osob, rozdelit castniky na dvé skupiny mezi dvé
stanovisté. U kazdého stanovisté bude jeden z lektord, ucastnici se mezi obéma stanovisti
vysttidaji. Pokud se bude pracovat u dvou stanovist, bude na kazdém umistén stiil s ptisluSnymi
pomitickami.

v wr

Stanovisté Cislo 1. - Myti rukou

Pomicky pro prvni stanoviSté: sada pro zjiStovani kontaminace rukou (bakteridlni
pudr + lampa), jako“ kontaminovany pfedmét napf. tenisovy micek, mydlo tekuté
s davkovacem, papirové rucniky, material pro praktické vyuziti cilovou skupinou: mydlo tuhé
jednotlivé balené (zlistava ticastnikim).

Mozno alternativné vyuzit dal$i pomticky z programi P23, P33, P34 - Sterillium 500ml (pro
testovaci emulzi Visirub), Visirub 10 ml (testovaci emulze), Zativka UV Eurolite 45 cm, Derma
lite check box, nahradni baterie.

Krok 1: Nejprve lektor sam ukaze jednotlivé kroky spravné techniky myti rukou, ti¢astnici
to nacviCuji s nim (nasucho, ruce si skutecné nemyji):
1. Navlhcete si ruce pod tekouci vodou.
2. Naneste dostate¢né mnozstvi mydla do dlané
3. Krouzivym pohybem tfete ruce dlani o dlan.
4. Polozte dlan pravé ruky na hibet levé ruky. Zaklesnéte prsty. Trete pravou dlani o hibet levé
ruky. Pak ruce vymérite.
. Dejte ruce dlanémi k sob¢. Zaklesnéte prsty. Tiete dlanémi o sebe ze strany na stranu.
. Zaklesnéte ohnuté prsty do sebe. Ttete hibet prsti pravé ruky o dlan ruky levé a naopak.
7. Ttete krouzivym pohybem levy palec v seviené pravé dlani. Pak ruce vymeéiite.

AN W
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8. Trete dlan levé ruky obousmérnymi krouzivymi pohyby sevienych prsti pravé ruky, ruce
vyméiite.
9. Oplachnéte ruce pod tekouci vodou a peclivé osuste.

Krok 2: Lektor lehce poprasi bakterialnim pudrem ruce ucastnikii nebo miize pouzit
zapraSeny predmét (,tenisdk®), ktery necha kolovat mezi UcCastniky. Nasledn& posviti
ucastnikiim na ruce UV svétlem, kde budou vidét mista se svétélkujicimi casticemi pudru, které
simuluji bakterie.

Krok 3: Lektor jednotlivé vyzve Géastniky, aby si nyni peclivé umyli ruce mydlem podle
postupu, ktery se naucili. Lektor spravny postup kontroluje a je ndpomocen. Spravné myti rukou
by mélo trvat alespon 30 sekund.

Trete dish bevt ruky obousmérmymi
Tiete ksoulivjm pohybem levy palec v seviené lecudiymi pohylry sevienych pestil peaé ruky.
Navihdate < ruce pod tekoud vodou. Naneste dostatetné mnodstvi mydla do dlané. pravé dlani. Pak ruce vyméiite. Pak nuce vymidne.

Ve
Pololte diad 03 hibet lewd
2aklesnéte p:l;?r;:ywm dlanio m"*’« Ruce sf pedivé osulte.
Tiete diani o dish kroulivim pehybem. lewé ruky. Pak ruce vymiite. Opléchnite nuce pod tekoudl vodou. Jednockaovy rulnik poulijte k zastavent kohouthy.

JAK SI SPRAVNE MYT RUCE

Zpracowdng  vyubitie publikace SVETOVA ZDRAVOTNICKA ORGANIZACE:
Smimice S20 Hygiena rukou ve Souhrn. Paha: d Caské republiky, 2011."

» F o~ ) Vydal Statré rdbawatrd dscav Proha 12 frantnl padpery MZ (R
b ¥ s prejeins Weramod duy ve 2éravataktl v kormety
;‘u podpory adaer. NPL22 2017, Praba, 2017

Zaklesnde ohnuté prsty do sebe. [} Grafickt pracovdel Daniells Sladkd, A3GL el. 5 co.
ruce k sobé dianémi. Zaklesndte praty. Tiete hitet prstll peavé niky o dlaf L
Thete dlanémi o sebe ze strany na strany. ruky levé a nacpak.

Zdroj: Statni zdravotni tustav, 2017

Krok 4: Lektor pouZije ke kontrole UV svétlo (simulované ,,bakterie zafici ve tm¢), které
dokazuje, jak peclive jsou ruce umyty. Pokud pudr ztistal na rukou, vyzve lektor k napravé.
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Co délat v pripadé, kdyZ neni k dispozici mydlo a voda?

Lektor vysvétli, ze mizeme pouzit antibakteridlni gel na ruce, ktery vyrazné redukuje
bakterie na rukou. Aplikuje se mnozstvi o velikosti kavové 1zicky do dlan¢ a vmasirujte do
obou rukou, dokud se Uplné nevsakne a nezaschne. Celé to trva 20-30 s. KdyZ neni moznost
umyt si ruce vodou a mydlem, pak toto je pohodlny zptisob napft. na cestach, na vyletech ¢i ve
meésté pii nakupu.

Stanovisté ¢. 2 - Problematika vyskytu vsi

Lektor druhého stanovisté vysvétli cil programu - naudit se, jak pfedchéazet nakaze vsi
détskou, jak zjistit, Ze jsou ve vlasech vsi, jak spravné odstrafiovat vi a hnidy z vlasti. Uéastnici
si rozmisti své zidle kolem pfipraveného stanoviste.

Pomiicky pro druhé stanoviSté: zdravotné-vychovny material (letdky), Cesaci hlava 2x,
ptipravky proti v§im (preventivni sprej, Sampon), vSivacky (zlistdvaji ucastnikiim).

Krok 1: Lektor na ¢esaci hlavé nazorn¢ ukaze, jak prohlédnout hlavu, zda nejsou ve vlasech
vsi. Na vlasech mohou byt viditelné zivé v§i, hnidy (svétle hnédé drobné ovalky nalepené pevné
na vlasech), pfipadné¢ Stipance na kiizi, zejména v oblasti $ije a za uSima. Lektor vysvétli, ze
vlasy se nejlépe kontroluji suché, pomoci specidlniho hiebinku, tzv. ,,v§ivacku*“. U dlouhych
vlast je vhodné vlasy nejprve roz€esat pomoci normalniho hiebenu. Je dilezité tento hieben
nasledné umyt mydlem a horkou vodou, abychom zabranili pfenosu vsi.

Lektor ukaze, jak postupné rozdé@lit vlasy na jednotlivé prameny a jak je proCesavat
,»vSivackem®. VycCesavani vsi je nutné provadét alespon 5 minut, u dlouhych vlasi déle, a to od
kotinkl vlasii postupné z celého povrchu vlasaté ¢asti hlavy. V prvnim tydnu nejlépe kazdy
den. Je vhodné vycesavat nad bilou plochou, aby byly vy¢esané vsi a hnidy dobfe viditelné.
Napftiklad nad vanou, nad bilym papirem, nad prostéradlem.

Vii 1ze vycesat snaze nez hnidy. Ty se musi mechanicky odstraniovat, nebot’ jsou pifilepeny
ke kofenu vlasu. Osvédéeny zpiisob je napt. ostfihani vlast, protoZe ve§ détska neni schopna
7it ve vlasech kratSich 0,8 mm.

Krok 2: Lektor ukaze ucastnikiim piiklady pfipravki na hubeni vsi

Pripravky (napt. Paranit atp.), 1ze zakoupit v 1ékarnach. Lektor zdirazni ucastniktim, ze je
nutné vzdy dodrzovat navod na jednotlivych ptipravcich. Pouzivani nepovolenych ptipravkl
nebo lidovych prostredkil (napt. petrolej) mize vyvolat zna¢né zdravotni obtize a je nutné se
jejich pouziti vyvarovat.

Jako alternativni prostfedek je mozné také pouzit napt. kondicionér (¢i olej), které vlasy
obali a usnadni vy€esavani. Soucasné¢ vsi udusi, nebo aspont ochromi.

Krok 3: Lektor nazorné ukaze postup odstranovani vsi.

Lektor na vlasy ¢esaci hlavy ,,jako* nanese jakykoliv kondicionér, a vysvétli, ze pii Cesani
funguje 1épe nez napf. olejovy zabal nebo Sampon na v$i, pfipravek se neoplachuje! Dalsi
postup lektor vysvétli ustné, nepiedvadi: Vlasy se roz¢eSou obycejnym hiebenem, aby nebyly
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nikde zacuchané a kondicionér pokryl celou délku vlast. Poté se celd vlasova ¢ast hlavy zabali
igelitem a nechame pusobit alesponi 4 hodiny (¢im déle, tim 1épe, klidn¢ 6 hodin). Igelit
sejmeme.

Lektor nasledn€ nazorné vlasy na ¢esaci hlaveé rozdé€li na nékolik ¢asti (mize si pomoci napf.
sponkami) a postupné ,,vSivackem* proc¢esava jednotlivé prameny. Pfitom komentuje, co praveé
déla: prameny ceSeme od kotinkl ke konecCkim, kazdy pramen vzdy shora, zespodu i ze stran.
Lektor vysvétli, Ze je tieba peclivé vycesat celou hlavu po jednotlivych pramenech na Sitku
hiebenu. Priibézné je tento ,,vSivacek ticba oplachovat vodou, nebo otirat do ubrousku. Lektor
zdlrazni, Ze je tfeba ve vy€esavani pokracovat do doby, nez hieben ziistava Cisty. Pozornost je
nutné vénovat hlavné vlasiim tésné€ u hlavy a v oblasti kolem usi a na zatylku, kde vS§i nejcastéji

kladou hnidy.
Kdyz je vycesavani hotovo, vlasy je tfeba umyt Samponem a splachnout vodou.
Krok 4: Prakticky nacvik vy¢esavani vsi
Lektor uc¢astniky na druhém stanovisti rozdéli na dvé poloviny. Kazdému rozda hieben
,»Vvsivacek®, ktery jim po skonceni programu ziistdva. Kazda skupinka ptistoupi k jedné ze dvou
¢esacich hlav. Kazdy ucastnik si vyzkousi, jak hlavu prohlédnout, rozdélit vlasy do malych
prament a prakticky natrénuji peclivé vycesavani vsi. Lektor jim piipadné pomaha.
Lektor pfipomene opatieni pied pfenosem vsi:
¢ lozni pradlo, ru¢niky, ¢epice apod. vyprat na 60°C
e vycistit hfebeny a kartace horkou vodou a mydlem
e vysat koberce, podlahy a ¢alounéni a zlikvidovat sacek z vysavace
e dekontaminovat neomyvatelné piedméty — umistit je do plastového sacku a uloZit alespon
na 24 hodin. To je zhruba doba, po kterou ves dokaze ptezit bez lidské krve.
e Vkolektivu se vyhnout hram, pii kterych si déti piijcuji cepice, koluje klobouk nebo se
dotykaji hlavami.

2. 4. Zavér programu

Na zé&vér programu se obé skupiny od obou stanovist’ opét spoji. Zde je prostor pro piipadné
dotazy ucastnikli a rozdani zdravotné vychovnych materialti. Lektofi se rozlou¢i a pod&kuji
vSem UcCastnikim za pozornost. Zaroven je mohou pozvat na dal$i programy realizované
V ramci projektu.
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ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cil programu

Cilem programu je vysvétlit dulezitost zdsad osobni hygieny, S dirazem na dodrzovani
zakladnich opatieni, jako je zejména spravny postup pifi myti rukou. Dale je cilem zvysit
povédomi o rizicich vzniku a Sifeni nékterych infek¢nich nemoci, mezi které patii napft.
pedikuléza, zptisobena vsi détskou, ves munka, kozni mykozy, bradavice, svrab apod.

CO chceme zménit?

Osobni hygienou oznacujeme péci o své télo, jejimz prostiednictvim si udrzujeme zdravi
a chranime sebe i ostatni pfed pfenosem infek¢énich nemoci. Je dana individualnimi navyky.
Pro vétSinu lidi je osobni hygiena samoziejmosti, presto mnohdy podceniuji zakladni opatieni
jako je myti rukou.

Zvysit troven osobni hygieny, ktera ma vliv na pocit pohody, mezilidské vztahy,
komunikaci s ostatnimi a sebevédomi.

Spravna osobni hygiena je také jednim z predpokladti zdravi déti, proto bychom na osvojeni
zakladnich hygienickych navykt méli klast zvySeny daraz.

CO? (= problém)
e Spatné navyky pii osobni hygien¢
e Spatné navyky pii myti ruku, jak v kvalité, tak cetnosti
e pii nedostatecné hygiené je vyssi vyskyt infekci
e nizké sebevédomi jedince
e naruSené mezilidské vztahy

PROC?
e Jpatna osobni hygiena ma zasadni vyznam pro prevenci epidemickych nebo dokonce
pandemickych ohnisek rizika
e nedostatek znalosti

e odliSn¢ pfedstavy o hygienickych navycich

e roli hraji i rizné predsudky a myty

e napi. zavSivenost je piredevSim problém spoleCensky, napadené déti se citi necisté,
ponizené a vyloucené nejen ze spolecnosti svych vrstevnika, ale 1 dospélych

JAK?
e nejdilezitg)Sim a pfitom nejjednoduSSim preventivnim opatfenim je dostatecna
informovanost
e naucit prakticky a motivovat vysvétlovanim k ziskani spravnych navyki
e jednoduchou formou naucit postup myti rukou a opakovat situace, kdy si ruce umyvat

vysvétlit divody proc dbat na celkovou osobni hygienu

naucit postupy pii odstranovani vsi, a nazornymi ukazkami

15



Evropska unie ® s
E k. -,I ,f d ./.usmv
vropsky socialni fon /
ISZU

Operacni program Zameéstnanost /

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpoteny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

CHOVANI CILOVE SKUPINY:
Stavajici chovani (popis)
e V nékterych pripadech nizké povédomi o dilezitosti osobni hygieny a o riziku vzniku
a Sifeni nemoci, nedostatecna pravidelnd osobni hygiena, nedostatecna obmeéna
osobniho obleceni, véetné lozniho pradla.
e Nizké povédomi o prevenci pienosu v$i (nepere se lozni pradlo pfi vyskytu v§i, déti si
pujcuji obleceni a cepice apod.).
e V piipadé ubytovani v prostordch o malé velikosti a nedostatku loznych mist je
mnohdy obtizné uchovavat odévy v suchu a cistoté, z tohoto divodu miize dochézet
k jejich zapachani od vafeni nebo znehodnoceni napt. plisni.

Motivy stavajiciho chovani

¢ Nedostatecna informovanost a vychova jak od rodict, tak od $irsi rodiny.

e Neduslednost rodicii, podcenéni vyznamu.

e Navyky z détstvi, které se predavaji z generace na generaci.

e Nemaji vzor v roding — chybi pfirozena spravna ndpodoba a vzorce chovani od rodict.

e Nezijem o zménu, nizka sebediivéra, stereotyp.

¢ Dlouha setrvac¢nost v rizikovém prostiedi, ktera vede k apatii.

e Stagnace, nechut’ néco zménit, rezignace, zaZit€ postupy a zvyky.

e Tento nezdjem ¢i benevolence mlze ¢asteCné pramenit z toho, Ze rodiny jsou Casto
vicecetné a rodiCe svou pozornost zaméfuji na nejmensi déti. VEtSi deti jsou Casto
hlidany star§imi sourozenci bez dohledu dospélych.

e Nedostatecna volni stranka pro dodrZzovani reZimu, laxni pfistup, rezignace — pii absenci
materialnich podminek (chybi hygienické zatfizeni, chybi tepla voda).

e Nizky pfijem, v pfipadé€, Ze nejsou zatazeni do zaméstnaneckého poméru, tak nepocit'uji
potiebu o sebe pecovat, nejsou nauceni z plivodni rodiny, v ptipad¢, Ze nemaji vlastni
bydleni, ale ndjemni, ptipadné ziji na ubytovné, nemaji potebu peCovat o své véci (lozni
pradlo, apod.).

e Ztizené podminky ve vykonu hygieny, Spatné hygienické zazemi (napojeni na
vodovodni sit), finan¢ni negramotnost.
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Nové pozadované chovani
. Dodrzuji hygienické zasady a pravidla v péci o vlastni télo.
. Dle potieby se sprchuji a vyménuji pradlo.

. Co mozna nejcasteji si myji ruce mydlem a teplou vodou.

o Dbaji na spravné udrzovani nehtti na rukou i nohou.

. Kapesnik po pouziti vyhodi a umyji si ruce.

o Pti vyskytu v§i pouziji Sampony na odstranéni v§i a minimalizuji rizika k jejich dalSimu
pienosu.

Benefity (z nového chovani)

. Pozitivni prvni dojem umocnény €istym oble¢enim bez doprovodného zapachu.

o Zlepseni celkového vzhledu ¢loveéka, zvyseni pocitu sebevédomi, mozné zlepseni jeho
postaveni ve spoleCnosti, snazsi uplatnéni na trhu prace (diive né€kdy stigmatizace,
vyc€lenéni).

J Zabranéni pfenosu a Sifeni onemocnéni na dalsi ¢leny domécnosti a dale.

Bariéry (co brani novému chovani)

o Absence materialnich podminek (hygienické zatizeni, tepla voda, mala bytova jednotka,
kde bydli neadekvatni pocet osob, hygienické potieby, které se pti nizkém piijmu jen
stézi kupuji v rodinach zijicich ve vyloucenych lokalitach).

o Stud, lenost nejistota — stydi se fict o pomoc, jit k 1ékati.

. Nezéjem ze strany rodicl, nedostatecna osvéta, socidlni izolovanost.

. Spatny navyk v détstvi. Nedostatek komunitni innosti v této oblasti, nedaii se ziskat
vSechny ¢leny komunity. Pfedavani negativnich zkuSenosti z generace na generaci.

. Nedostatecna fixace navyku a jeho spravného provedeni v détstvi.

J Dospéli si musi nejdiive sami uvédomit diileZitost osobni hygieny, casto nemaji zazité
nekteré navyky a nevyzaduji je proto ani po détech.

. Nechut’ ménit zazité stereotypy.

. Celkovy zpiisob zivota ve vétSich rodinach, prostorové vylouceni a z toho plynouci
nedostupnost 1ékaiské péce (Spatné dopravni spojeni, nejsou financni prostiedky na
dopravu).

J Podcenéni vyznamu zékladnich a jednoduchych forem osobni hygieny pro zdravi.

. Nedostatecna znalost spravnych postupi.
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Covid-19 je infek¢éni onemocnéni, kterému miZeme pi‘edchazet dodrZovanim zakladnich

hygienickych zasad a pravidel.

POMUCKY

Fotografie modelti a pomticek P 2

Zdroj: Statni zdravotni stav, 2022

o Cesaci hlava — bruneta 27 cm, 28 ks
e Bakteridlni pudr a UV lampa, 28ks
e Paranit Radikalni Sampon, 28 ks

e Paranit Preventivni sprej, 28 ks

e Individualné balené mydlo

e Hieben vsivacek, 5000 ks

e Derma lite check box

e Tekuté mydlo s ddvkovacem

e Papirové ru¢niky

Mozno alternativné vyuzit dalsi pomicky z programii P23, P33, P34
e Sterillium 500ml (pro testovaci emulzi Visirub), 28ks

e Visirub 10 ml (testovaci emulze), 28ks
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e Zarivka UV Eurolite 45 cm, 14ks
e Derma lite check box, 14ks
e Nahradni baterie

Karty zZluty Petr

KDY STUMIVAT BuCE>

1) ped, pfi a po manipulaci s potravinami,
pred a po konzumaci jidla

2) po pouziti toalety

3) po névitévé Iékare nebo zdravotnického
zafizeni

4) pred a po oletieni rany

5) po smrkani, kaslani a kychani

6) prred péci o miminko nebo po prebaleni
ditéte (po manipulaci s jeho plenami)

7) po kontaktu s domacimi mazlicky a jejich
exkrementy

8) po vyneseni odpadki

9) po pouziti nakupniho voziku

10) po pichodu z venku (napt. z piskoviété)

11) po pouziti hromadné dopravy
(autobusu, viaku, tramvaji, metra)

12) po kontaktu s madly eskalator
azdbradli v obchodnich domech, v metru

13) po kontaktu s klikami u dvefi

14) po kontaktu s penézi

15) po pouzivani pocitacové klavesnice
nebo mysi

16) po poutiti mobilniho telefonu

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2018
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Letak ,,Ves ve vlasech vam nasadi brouka do hlavy“

Ves ve vlasech vdm nasadi brouka do h

v kolektivnim
zafizent by déti
nemely délat
ani ketrmelce

i  podobné hry

Je buge pns Q
hey oy € Mt 2
ad't, ?ud"" oz 1€ do Fopy e o ey,
o s £ iding
o Ps ‘arn e’ﬂov "'&""Pen

Bdite o vskytu v& s pokynem, Ze viosy

mujte co nejdFive utitele
~dnite tak dalsf déti a také

5 nedo,
Iy " E at 5 Vit q pres. .
olektivu, znovu je neziskd. 9Pesepiy, * PreZehiis

Zdroj: Statni zdravotni Ustav, 2015

Ukazka karet s koZnimi onemocnénimi a otazkami do soutéze
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Zdroj: Ing. Jana Maiksnar, 2021
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