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IGIENA LOCUINT EI

CUM SA AVEM O CASA PRIMITOARE S| BUNA DE LOCUIT
Tot ceea ce se intdmpla in casa ne poate ajuta sa ne pastram sanatatea

si sa ne ferim de boli. Activitdtile din casa precum pregatirea alimentelor, . ] e e .
Gy i : . . : B Feriti-va de microbii daunatori
curatenia si ingrijirea casei, curatenia personald, depozitarea gunoiului, . L
P .. A prin curatenie si igiena!
ingrijirea copiilor, a persoanelor in varsta, a persoanelor care sunt bolnave . .
. . . . . o Rupeti lantul bolilor!
pot sa ne expuna la actiunea unor microbi care determina boli.

MICROBII SE POT RASPANDI SI LUA ATUNCI CAND:

® Pregatiti mancarea

® Mancati

® Utilizati toaleta sau schimbati copilul de
scutec

® Tusiti, stranutati, va suflati nasul

® Manevrati haine murdare si asternuturi
® Atingeti suprafete atinse de alte persoane
® ingrijiti animale

® Manevrati gunoiul
® ingrijiti un membru al familiei infectat

Unde se ascund microbii care ne imbolnavesc
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Haine, asternuturi Podele, mobila, Toalete, ligheane,
cazi de baie, chiuvete
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Creste riscul de imbolnavire
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5 SFATURI DE IGIENA PERSONALA PENTRU A TINE MICROBII DEPARTE
e Spalati-va mainile!

e Spalati-va fata in fiecare dimineata! q
e Faceti o baie generala de 2 ori pe saptamana Pastreazi-ti sdnitatea,

e Spalati-va picioarele si organele genitale in fiecare zi! nlaturand microbii!
e Spalati-va pe dinti de doua ori pe zi!

Cinci boli care se pot transmite
prin atingerea pielii, obiectelor
sau suprafetelor contaminate
cu microbi:

e Scabia (raia)

Pediculoza (paduchii)

Gripa

Hepatita A

Boala diareica acuta
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" IGIENA APEI
/. Oyo Apa bun3 de b3ut: Folositi mereu ap
¢ Este incolora, transparenta proaspata penfru:
\ - B » Nu contine microbi * bdut,

& » Nu are miros e prepararea alimentelor,
e Nuaregust e prepararea bduturilor,

( 2 e spalarea fructelor

* silegumelor!

Cinci boli care se pot transmite prin apa Cinci sfaturi pentru a avea o apa buna
Apa de b3ut poate fi contaminati sau de baut, daca luati apa din fantana:

se poate contamina cu germeni care * Fierbeti apa, inainte de consum!
determin boli precum: Prin fierbere se distrug microorga-

e Hepatita A nismele si evitati aparitia unor boli
Toxiinfectiile alimentare determinate de acesti microbi.
Diareea ' Pastrati apa in recipiente curate,
Viermisorii (oxiuroza) acoperite!

Giardia Nu aruncati gunoi, balegar, sub-
stante chimice Tn apropierea fanta-
nilor!

Amplasati toaleta departe de fan-

Semne de alarma pentru intoxicatia tan3!

acuta cu nitrati la copii — Apelati 112 Verificati continutul de nitriti/ni-

Daca bebelusul nou-nascut este sana- trati al apei la DSP. Atentie! Nitratii

tos, fara boala de inimad sau de plamani nu se elimini prin fierberea apei!

cunoscuta si apar semne precum: Calitatea apei de baut trebuie verifi-

* Invinetirea buzelor si nasului, a de- cat3 la Directia de Sanatate Publica,
getelor (maini, picioare), dacd provine din fantana. Este o
Agitatie o modalitate de a verifica existenta
Greuatate in respiratie nitritilor. Acestia sunt periculosi
Diaree/ constipatie pentru copiii mici, dacd la prepara-
Inimioara bate foarte repede rea laptelui se foloseste ap3 conta-
Tulburari de constientd minat3, sau dacd beau aceasta apa.

EXPUNEREA LA AZBEST

Azbestul se poate gasi in casele si in jurul caselor dumneavoastra si este daunator sanatatii!

Unde se poate gasi Cinci sfaturi pentru persoanele expuse la azbest
azbestul? ¢ Efectuati controale medicale regulate
Azbestul este continut de materia- Vaccinati-va antigripal

le de constructie vechi ca: Vaccinati-va impotriva COVID-19

mortar, Renuntati la fumat

placi de izolare si acoperire, Materialele de constructie din azbest se Tnlocuiesc
placi de azbociment, numai de catre firme specializate, in conditii bine
garnituri, controlate!

izolanti si tevi.

Expunerea la azbest se asociaza cu: Dacd constructia este veche, mate-

e cancer pulmonar, rialele sfaramicioase se pot sparge

e cancer de laringe singure, iar fibrele mici de az

e cancer de ovar, best pot fi inhalate patrunzand in

e posibil si cancer de faringe, de stomac si colorectal plamani, dand afectiuni grave care
azbestoza. provoaca decesul!




Opreste raspandirea infectiilor! cind? .
snalé_te pe mﬁini ’ Inainte si dupa ce mergem la toaleta

nainte, in timpul si dup& ce gitim

Tnainte de masa
Dupa ce ne suflam nasul, tusim sau
stranutam
— N e Dupa ce schimbam scutecul unui bebelus sau
curatam un copil care a mers la toaleta
e Tnainte si dupa de ingrijim o taietura sau
/ ; o rand
e Dupa ce hranim, atingem sau ingrijim

animalele de casa sau din gospodarie
e Dupa ce strangem gunoiul

Cum? Cand nu

1. Udati-vd mainile cu apa curata (cald3 sau rece) si aplicati s3pun. avem la indema-

2. Sapuniti-vd mainile frecandu-le impreuna. na apa si sapun putem
3. Spélati-vd mainile timp de cel putin 20 de secunde. folosi un dezinfectant de
4. Clatiti-va bine mainile cu apa curata. maini care contine cel
5. Stergeti-vd mainile cu un prosop curat sau zvantati-le la aer. putin 60% alcool
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Igiena alimentelor se refera la manipularea, depozitarea si prepararea alimentelor pentru a
preveni infectiile si pentru a ne asigura ca alimentele noastre pastreaza suficienti nutrienti
pentru ca noi sa avem o dieta sanatoasa.

Pastrati curatenia

e Spalati-va mainile cu apa si sapun nainte, in timpul si dupa prepararea alimentelor.

e Spalati-va mainile cu apa si sapun inainte de a manca.

e Spalati-va ustensilele, placile pe care taiati si locul unde gatiti cu apa fierbinte si sapun.
e Protejati bucataria si zonele Tn care gatiti de muste, gandaci sau rozatoare.

Separati alimentele gatite de cele crude

e Carnea cruda, pestele si oudle pot contamina alimentele gata de consumat daca nu sunt
pastrate separat.

¢ Folositi tocdtoare, cutite si recipiente separate pentru carne cruda si peste.

¢ Depozitati carnea cruda, pestele si oudle separate de toate celelalte alimente in frigider.

Gatiti cat mai bine alimentele

e Gatiti alimentele cat mai bine, in special carnea, oudle si pestele.

e Supele, ciorbele si tocanitele trebuie fierte pentru a va asigura ca au atins 70°C.

e Cand fierbeti carnea asigurati-va ca zeama este limpede si nu este de culoare roz.
« Tnainte de a servi carne sau peste, asigurati-va ca sunt bine gitite.

Depozitati alimentele la temperaturi sigure

¢ Nu lasati niciodata alimente perisabile afara mai mult de 2 ore.

e Temperatura din frigider trebuie sa fie la 4-5° C. Puneti la frigider alimentele perisabile
fn maxim 2 ore.

e Nu consumati mancarea gatita daca a fost pastrata mai mult de 3-4 zile.

Folositi surse de apa si materii prime sigure

¢ Folositi apa potabila, alimente proaspete si sandtoase.

e Spalati bine fructele si legumele, mai ales daca vor fi consumate crude.

e Laptele crud trebuie fiert inainte de consum.

e Verificati intotdeauna si nu consumati alimente sau bauturi dupa data de expirare menti-
onata pe ambalaj.
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