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1. Vyznam osobnej hygieny pre matky a deti.

Osobnd hygiena je zdkladnym pilierom zdravia pre kazdého jedinca, a to plati dvojnasobne
pre matky a ich deti. Vyznam osobnej hygieny pre matky a deti spociva v niekolkych kldcovych
oblastiach:

Prevencia chor6b: Spravna osobna hygiena je kriticka v boji proti bakteridlnym a virusovym infekciam.
Udrziavanie Cistoty ruk, telesa a prostredia moze znizit riziko prenosu chordb, ako su prechladnutie,
chripka a gastrointestinalne infekcie. To je obzvlast dolezité pre deti, ktorych imunitny systém este nie
je plne vyvinuty.

Podpora zdravého vyvoja: V ¢istom a hygienickom prostredi mézu deti lepsie rast a rozvijat sa.
Udrziavanie osobnej hygieny zahtnia aj starostlivost o pokozku, ktora je najvacsim organom a prvou
liniou obrany tela proti infekciam. Spravna hygiena pomaha predchadzat koznym problémom, ako su
vyrazky od plienok, ekzémy a iné infekcie.

Socialny rozvoj: Osvojenie si dobrych hygienickych navykov od Utleho veku je dolezité aj z hladiska
socidlneho rozvoja deti. Deti, ktoré sa naucia zaklady osobnej hygieny, ako je umyvanie ruk,
sprchovanie a Cistenie zubov, su lepsie pripravené na interakciu s rovesnikmi a dospelymi v Skole a
inych socialnych situdciach.

Emocionélne pohoda: Cistota mdze mat pozitivny vplyv na pocit sebahodnoty a sebaddvery u deti aj
dospelych. Pravidelna osobna hygiena méze pomact citit sa lepsie vo vlastnej kozi, ¢o je dblezité pre
celkovu pohodu.

Vzorové spravanie: Matky su ¢asto prvymi ucitelmi svojich deti v mnohych aspektoch Zivota, vratane
hygieny. UdrZiavanie osobnej hygieny matkou nielenze chrani jej vlastné zdravie, ale sluzi aj ako
pozitivny priklad pre jej deti. Deti sa ucia pozorovanim a napodobriovanim, takZe matka, ktora si vazi
osobnu hygienu, pravdepodobne vychova deti, ktoré budu robit to isté.

Psychologicky vplyv: Cistota a upravenost mézu mat tie? psychologicky vplyv, znizuju stres a Gzkost.
Pre matky, ktoré ¢elia mnohym vyzvam a zodpovednostiam, moze byt udrZiavanie osobnej hygieny
formou sebalcty a spésobom, ako si udrzat pocit kontroly nad vlastnym Zivotom.

2 Zaklady osobnej hygieny pre matky

Osobna hygiena je pre matky zasadna, nielen kvoéli ich vlastnému zdraviu, ale aj preto, Ze predstavuju
vzor pre svoje deti. Déslednd osobnd hygiena mo6ze mat pozitivny vplyv na fyzické aj psychické zdravie.

2.1 - Délezitost osobnej hygieny pre fyzické a psychické zdravie

1. Prevencia infekcii: Pravidelné umyvanie rak, sprchovanie a Cistenie zubov méze znizit riziko vzniku
a Sirenia infekénych choréb, ako su prechladnutie, chripka alebo kozné infekcie. Toto je obzvlast
dolezité pre matky, ktoré su v neustdlom kontakte s detmi a inymi ¢lenmi rodiny.

2. Starostlivost o koZu: Spravna hygiena koZe, vratane pouZivania vhodnych &istiacich a hydrataénych
pripravkov, pomaha predchadzat koZznym problémom, ako su akné, suchost koZe alebo vyrazky.

3. Dentalna hygiena: Pravidelné Cistenie zubov a pouzivanie zubnej nitky chrani pred zubnym kazom
a chorobami dasien, ktoré mézu viest k vaznejsim zdravotnym problémom, ako st srdcové choroby
alebo diabetes.



4. Hygiena pocas menstruacie: Sprdvna menstruacna hygiena je doleZitd na predchadzanie infekcidm
a udrzanie pohody pocas menstrua¢ného cyklu.

Psychické zdravie

1. Sebavedomie a sebahodnota: UdrzZiavanie Cistoty a upravenosti méze vyrazne zvysit sebavedomie
a pocit vlastnej hodnoty. Citenie sa Cisto a sviezo mdze mat pozitivny vplyv na dusevny stav a celkovu
naladu.

2. Stres a tzkost: Pre mnohé matky mézZe byt dodrZiavanie uréitej rutiny osobnej hygieny spésobom,
ako zvladat stres a Uzkost. Rituali, ako je hortca kipel alebo vederna starostlivost o plet, mézu
poskytnut cenny €as pre seba a pomoct pri relaxacii.

3. Vztahy a socidlne interakcie: UdrZiavanie osobnej hygieny moZe tieZ ovplyvnit socidlne vztahy.
Citenie sa dobre vo vlastnej kozi méze ulahdit interakciu s ostatnymi a budovat zdravé vztahy.

Pre matky je doleZité, aby si nasli ¢as na starostlivost o svoje vlastné hygienické potreby aj napriek
zaneprazdnenosti a zodpovednosti, ktoré prinasa starostlivost o rodinu. Tymto spésobom nielenze
udrzuju svoje vlastné zdravie, ale su aj pozitivnym prikladom pre svoje deti, o sa tyka doleZitosti a
hodnoty osobnej hygieny.

2.2 - Ako by si matky mali udrZiavat osobnu hygienu (sprchovanie, Eistenie zubov, hygiena rak).

Udrziavanie osobnej hygieny je pre matky doélezité nielen pre ich vlastné zdravie a pohodu, ale aj
preto, Ze sluzZia ako vzor pre svoje deti. Tu su zdkladné spdsoby, ako by si matky mali udrZiavat osobnu
hygienu:

Sprchovanie

1. Pravidelnost: Matky by sa mali sprchovat pravidelne, aby odstranili nedistoty, pot a baktérie z koze.
Frekvencia by mala zavisiet od ich dennych aktivit a osobnych potrieb, ale idealne kazdy den alebo
aspon kazdy druhy den.

2. Spravne mydlo: PouZivanie jemného, hydratacného mydla moze pomdct udrzat kozu Cistu a
hydratovanu bez odstranenia jej prirodzenych olejov.

3. D6kladné umyvanie: Dolezité je venovat pozornost oblastiam, kde sa m6ze hromadit pot a
necistoty, ako s podpazusia, oblast pod prsiami a oblast okolo genitalii.

Cistenie zubov

1. Ranné a vecerné Cistenie: deti by si mali zuby Cistit aspon dvakrat denne - rano a vecer pred
spanim, aby odstranili plak a zabranili tvorbe kazu a chorobam dasien.

2. Poutzitie zubnej nitky: Denné pouZivanie zubnej nitky je d6leZité na odstranenie zvySkov jedla a
plaku medzi zubami, kde kefka nedosiahne.

3. Pravidelné dentalne prehliadky: Navstevovat zubara aspori raz za Sest mesiacov na kontrolu a
profesionalne Cistenie zubov je klicové pre udrzanie dobrého dentalneho zdravia.

Hygiena ruk

1. D6kladné umyvanie ruk: Umyvanie ruk mydlom a vodou po dobu aspon 20 sekind, najma po
poufZiti toalety, pred pripravou jedla, pred jedlom, po prebalovani dietata alebo po kontakte s
chorym.



2. Pouzivanie dezinfekéného prostriedku na ruky: Ak nie je k dispozicii mydlo a voda, moze byt
alternativou dezinfekény prostriedok na ruky s obsahom alkoholu aspor 60%.

3. Starostlivost o nechty: UdrZiavanie kratkych a éistych nechtov zabratiuje nahromadeniu nedistét a
mikrébov pod nechtami.

Pre matky je dolezité najst rovnovahu medzi starostlivostou o rodinu a udrziavanim vlastnej osobnej
hygieny. Vytvaranie a dodrZiavanie osobnych hygienickych rutin nielenze chrani ich zdravie, ale aj
predstavuje pozitivny priklad pre ich deti, ako si budovat a udrZiavat zdravé navyky.

3. Osobna hygiena deti

Osobna hygiena sa lisi podla veku deti, pretoze kazda vekova kategdria ma svoje Specifické potreby a
vyzvy. Tu su zédkladné rozdiely v osobnej hygiene pre novorodencov, batolata a predskolakov:

3.1 - Rozdiely v osobnej hygiene pre rozne vekové kategorie (novorodenci, batolata, predskolaci).
Novorodenci

1. Kapanie: Novorodenci nepotrebuju kazdodenné kdpanie. Dostatoéné je 2-3 krat tyZzdenne, aby sa
predislo vysuseniu ich citlivej koze. Délezité je dokladne umyvat oblast okolo plienky a zahybov koze.

2. Starostlivost o pupok: Do Uplného zahojenia pupoénej rany (zvyéajne do 1-2 tyZdriov) je potrebné
oblast udrziavat suchu a cistu.

3. Starostlivost o koZu: PouZivanie jemnych, bezparfumovych produktov je klti¢ové, aby sa zabranilo
podrazdeniu alebo alergickym reakciam.

Batolata

1. Kipanie: Batolata by sa mali kupat castejSie, najma ak su aktivne a hraju si vonku. Avsak
kazdodenné kupanie stile nemusi byt potrebné, pokial nie st zna¢ne znedistené.

2. Zubna hygiena: Ked' za¢nU prerazat prvé zubky, je dolezité zacat s ich ¢istenim méakkou zubnou
kefkou a malym mnoZstvom zubnej pasty s fluérom.

3. Ucenie sa samostatnosti: Batolata by sa mali zacat ucit zakladnym hygienickym navykom, ako je
umyvanie ruk, so sprievodom a podporou dospelych.

Predskolaci

1. Kipanie: Predskolaci by mali byt kdpani pravidelne, najméa po hrani vonku, Sportovani alebo
plavani. V tomto veku mozu zacat preferovat sprchy namiesto kupelov.

2. Samostatna zubna hygiena: Predskolaci by mali byt schopni Cistit si zuby sami, ale stéle pod
dohladom dospelych, aby sa uistili, Ze to robia spravne a dostatocne dlho.

3. Ucenie sa dalSim hygienickym navykom: Tento vek je idealny na to, aby sa deti naudili dalSim
hygienickym zvykom, ako je spravne umyvanie rik, pouzivanie toalety, Cistenie po sebe a doleZitost
osobného priestoru.

V kazdej vekovej kategdrii je dblezité prispdsobit pristup k hygienickym navykom individualnym
potrebam a schopnostiam dietata. Poskytovanie prikladu, povzbudzovanie a trpezlivost zo strany
dospelych je klicové pre rozvoj zdravych hygienickych navykov u deti.



3.2 - Ako zaviest rutiny osobnej hygieny u deti.

Zavedenie rutin osobnej hygieny u deti je délezité pre ich zdravie a rozvoj. Tu su niektoré kroky a tipy,
ako vytvorit a podporovat hygienické navyky u deti:

1. Zacnite skoro

- Zacnite ucit deti zakladom hygieny uz v Gtlom veku, aby sa im tieto navyky stali prirodzenou
sucastou ich kazdodenného Zivota.

2. Bud'te dobrym prikladom

- Deti sa ucia napodobniovanim. Ked' uvidia, Ze ich rodicia dodrziavaju dobré hygienické navyky,
pravdepodobnejsie ich budu napodobnovat.

3. Vytvorte rutinu

- Stanovte konzistentny denny harmonogram pre hygienické navyky, ako je umyvanie ruk pred jedlom
a po pouziti toalety, Cistenie zubov rano a vecer, a pravidelné kupanie.

4. Ucte hravou formou

- Pouzivajte hry, pesnicky a pribehy na ucenie hygienickych navykov, aby bolo pre deti zdbavné udit sa
o hygiene. Napriklad, umyvanie ruk moze byt spojené s pesnickou, ktora trva 20 sekind, ¢o je
odporucana doba na dokladné umytie rak.

5. Vysvetlite dovody

- Pomozte detom pochopit dévody za hygienickymi navykmi vykladom, preco je délezité si umyvat
ruky, zuby a kupat sa. Napriklad, mozete vysvetlit, ako umyvanie rik pomaha zabranit Sireniu bacilov
a chorob.

6. Pouzite vizudlne pomocky

- Vizudlne pomaocky, ako su plagaty s krokmi umyvania rik alebo zubov, mézu byt uZito¢né pre deti,
aby si zapamatali sprdvne postupy.

7. Urobte z hygieny zvyk

- Vytvorte situacie, kde sa hygienické navyky pravidelne opakuju, aby sa stali suc¢astou kazdodennej
rutiny deti.

8. Poskytnite im zodpovednost

- Nechajte deti, najma tie starsie, aby si samy pripravili hygienické potreby, ako st zubna kefka a
pasta, uterak alebo mydlo. To im pomoéze citit sa zodpovednejsie za svoje vlastné hygienické navyky.

9. Pozitivna posila

- Chvalte deti, ked'si spomenu na svoje hygienické navyky alebo ich spravne vykonaju. Pozitivna posila
posilfiuje dobré spravanie.

10. Budte trpezlivi

- Zavedenie novych navykov moze trvat ¢as. Budte trpezlivi a podporujuci, ked deti ucia a obcas sa
stavaju chyby. Délezité je udrzat pozitivny pristup a pokracovat v povzbudzovani.



Pamatajte, Ze zavedenie a udrziavanie rutin osobnej hygieny u deti je proces, ktory vyZzaduje Cas,
trpezlivost a konzistentnost. Pomocou tychto tipov mozete de

4. Manual na umyvanie deti
4.1 - Bezpecné postupy kupania pre rozne vekové skupiny

Kupanie deti je zakladnou stcastou ich hygieny, ale vyZaduje si to zodpovedny pristup, aby bolo
zabezpecené ich bezpecie a pohoda. Tu je manual na bezpecéné postupy klpania pre rozne vekové
skupiny deti:

Novorodenci a dojcata

1. Pripravte vSetko potrebné vopred: Pred kipanim dietata pripravte vietko potrebné — detské
mydlo, Cistu plienku, oblecenie, uterdk a Cistu vodu.

2. Teplota vody: Voda by mala mat teplotu priblizne 37°C. Vidy skontrolujte teplotu vody
teplomerom, ak ho nemate, tak laktom alebo vnutornou stranou zapéstia, aby ste sa uistili, Ze nie je
prilis horuca.

3. Nikdy nenechajte dieta bez dozoru: Drite jednu ruku na dietati vidy, ked je vo vode, a nikdy ho
nenechavajte samo, ani na okamih.

4. Pouzivajte Specidlne detské produkty: Pouzivajte jemné detské mydlo a Sampén, ktoré su
Specialne navrhnuté pre citlivd pokozku novorodencov a dojciat.

5. Opatrné umyvanie: Jemne umyte dieta od hlavy po péty, pricom osobitnl pozornost venujte
zahybom ako su podpazusia, za usami, okolo krku a oblasti plienky.

Batolata

1. Bezpeéna hibka vody: Uistite sa, 7e voda v kipeli je len mierne hlboka, idealne len niekolko
centimetrov, aby sa zabranilo riziku utopenia.

2. Naucéte ich sediet: Ucte batolatd sediet v kupeli, nie stat, aby sa predislo poSmyknutiu a trazom.

3. Hracky a zabava: Kipelné hracky mozu pomaoct urobit ¢as kipania zabavnym a uc¢ebnym zazitkom,
ale uistite sa, Ze hracky su bezpecné a vhodné pre vek dietata.

4. Poucenie o hygienickych navykoch: Za¢nite ucit batolata zakladnym hygienickym navykom, ako je
umyvanie ruk a tvare, a nechajte ich pomahat s umyvanim ich vlastnych telies pod vasim dohladom.

Predskolaci

1. Dohl'ad a nezavislost: Pokracujte v dohlade, ale povzbudzujte nezavislost, ked'si deti umyvaju a
osusuju.
2. Naucte ich bezpecnosti: Vysvetlite dolezitost sedenia pocas kipania a opatrnosti pri vstavani, aby

sa zabranilo poSmyknutiu.

3. Osobna hygiena: Za¢nite zavadzat koncepty osobnej hygieny, ako je dolezitost Cistoty podpazusia a
genitalii, a pouzivanie vlastného uteraka.

4. Bezpecnostné pomacky: Zvazte pouzitie protiSmykovych matracov alebo podloZiek v kupeli a
zabezpecte, aby vodovodné kohutiky neboli pristup



4.2 - Délezité hygienické navyky (Cistenie zubov, umyvanie ruk).

Zavedenie délezitych hygienickych navykov, ako su Cistenie zubov a umyvanie ruk, je nevyhnutné pre
zdravie a dobre fungujtcu rutinu hygieny pre deti. Tu je manual, ktory pomaha naudit deti tymto
zakladnym ndvykom:

Cistenie zubov

1. Vyberte spravnu zubnu kefku: Pre deti pouZite mald zubnu kefku s makkymi Stetinami. MézZete
zvolit kefku s oblibenym detskym motivom, aby ich to viac motivovalo.

2. Pouzite malé mnoistvo zubnej pasty: Na Cistenie zubov deti do 3 rokov pouzite mnoZstvo pasty
velkosti ryZzového zrnka. Pre deti od 3 do 6 rokov pouzite mnoZstvo velkosti hrasku.

3. Ukazite im spravnu techniku: Jemne Cistite zuby a dasna krdzivymi pohybmi. Nezabudnite Cistit
vSetky povrchy zubov - vonkajsie, vnutorné a Zuvacie plochy.
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4. Casovanie je kltic¢ové: Cistenie zubov by malo trvat aspori 2 minuty, dva razy denne — rano po
rafajkach a vecer pred spanim.

5. Uéte ich plienkou: Po Cisteni zubov nauéte deti pouzivat pohar s vodou na vyplachnutie Gst a
vyplutie zubnej pasty.

6. Dohl'ad a pomoc: Dohliadajte na deti, ked'si Cistia zuby, az do veku 7 alebo 8 rokov, aby ste sa
uistili, Ze si zuby Cistia spravne a dokladne.

Umyvanie rak

1. Spravne nacasovanie: Ucte deti umyvat si ruky pred jedlom, po pouZiti toalety, po hrani vonku, po
dotyku so zvieratami a po kazdom kychnuti alebo kasli.

2. Pouzite mydlo a vodu: Vysvetlite doleZitost pouzivania mydla a vody na umyvanie ruk, aby sa
efektivne odstranili baktérie a virusy.

3. Dokladné umyvanie: Naucte deti umyvat si ruky aspor 20 sekind. PouZivajte pesnicky alebo rymy,
aby si zapamatali potrebny cas.

4. Zahriite vSetky casti ruk: Ucte deti, aby si umyli vSetky Casti ruk, vratane chrbtov, medzi prstami a
pod nechtami.

5. Susenie ruk: Vysvetlite dolezitost dokladného osusenia riuk po umyti, aby sa zabranilo Sireniu
baktérii cez mokré ruky.

6. Pouzitie dezinfekéného prostriedku na ruky: Ked' nie je k dispozicii mydlo a voda, naucte deti
pouZivat dezinfekény prostriedok na ruky s obsahom alkoholu aspor 60%.

Zaclenenim tychto zakladnych hygienickych navykov do kazdodennej rutiny deti od utleho veku im
pom0Ozete vybudovat zdravé zvyky, ktoré im zostanu na cely Zivot.

4.3 - Ako &asto by sa mali deti kupat.

Frekvencia kupania deti zavisi od ich veku, Urovne aktivity a individudlnych potrieb. Tu su vSeobecné
usmernenia:



Novorodenci a dojcata

- Novorodenci nepotrebuju kazdodenné kipanie. Dostato¢né je kupat ich niekolkokrat tyzdenne,
pokial nie su znecistené od plienky alebo zvracania.

- Délezité je pravidelne Cistit oblast plienky a zahyby koZe, najma po kazdej zmene plienky.
Batolatd

- Ked' deti za¢nu jest pevnd stravu, plazit sa a hrat si, m6ze byt potrebné ich kupat ¢astejsie, mozno
kazdy den alebo kazdy druhy den, v zavislosti od stupfa znecistenia a aktivity.

- Frekvencia by mala tieZ zohladriovat, ako velmi sa dieta pocas dria zapoti alebo znedisti.
Predskolaci a starSie deti

- Vo vseobecnosti by sa deti vo veku predskolakov a starSie mali kipat kazdy denr, najma ak su aktivne,
hraju si vonku alebo sa zucastfiuju na Sportovych aktivitach.

- KaZzdodenné kapanie je tiez dolezité pre deti, ktoré zadinaju mat zapach tela v désledku zmeny
hormadnov, najma pocas puberty.

Vseobecné usmernenia

- Frekvencia kupania by mala byt prispdsobena potrebam kazdého dietata, priCom je potrebné zvazit
akékolvek kozné problémy, ako je sucha koZa alebo ekzém. V takychto pripadoch moze byt
kazdodenné kupanie prilis ¢asté a moze vyzadovat miernejsi pristup.

- Nezabudnite pouzivat jemné, detské Cistiace produkty a po kipeli aplikovat hydrataény krém alebo
olej na udrzanie koZe dietata hydratovane;j.

Vidy je dolezité sledovat reakcie dietata na kipanie a prisposobit hygienicku rutinu jeho alebo jej
individualnym potrebam a preferenciam.

5. Prevencia a rieSenie beznych problémov s hygienou
5.1- Boj proti parazitom ako su vSi a hnidy.

Boj proti vSiam a hnide je beznym problémom s hygienou, s ktorym sa mdzu stretnut deti najma vo
veku Skolskej dochadzky. Tu su stratégie na prevenciu a rieSenie tohto problému:

Prevencia

1. Vzdelavanie: Povzbudzujte deti, aby sa vyhybali priamemu kontaktu hlava na hlavu s inymi detmi,
najma pocas hrania, skolskych aktivit alebo Sportu.

2. Osobné predmety: Ucte deti, aby si nevymienali osobné predmety ako su Ciapky, Satky, Celenky,
kefy na vlasy alebo sldchadla, pretoze vsi sa mdzu lahko sirit prostrednictvom tychto predmetov.

3. Pravidelna kontrola: Pravidelne kontrolujte hlavy deti na pritomnost vsi alebo hnid, najma ak ste
boli informovani o vyskyte vsi v ich Skole alebo komunite. Vi sa lahSie liecia, ak su zistené skoro.

4. Upozornenie Skoly alebo klubov: Ak vase dieta ma vsi, informujte prislusné institlcie, aby aj
ostatni rodic¢ia mohli byt véas upozorneni a podniknut preventivne kroky.



Liecba

1. LieCebné Sampodny a pripravky: Na trhu su dostupné Specidlne Sampdny a pripravky proti vSiam,
ktoré obsahuju latky schopné zabit vsi a hnidy. Pouzivajte podla ndvodu na obale.

2. Vycesavanie hnid a vsi: Po umyti hlavy protivSsovym Sampdnom pouZite husty hreben na
vyCesavanie mrtvych vsi a hnid z vlasov. Tento proces mdze byt ¢asovo narocny, ale je dolezity pre
Uplné odstranenie parazitov.

3. Osetrenie oblecenia a postelnej bielizne: Vsetko oblecCenie, postelna bielizen, uteraky a iné latkové
predmety, ktoré boli v kontakte s infikovanou osobou, by sa mali vyprat vo vysokych teplotach a
vysusit vo vysokom nastaveni teploty susicky, aby sa zabijali vsi a hnidy.

4. Dokladné upratovanie domdcnosti: Vysajte ndbytok, podlahy a vsetky textilie, kde by mohli
prezivat vsi alebo hnidy. Hracky, ktoré nie je mozné prat, mbzete na niekolko dni umiestnit do
utesneného plastového vreca, aby ste zabezpecili, ze vSetky vsi a hnidy odumru.

5. Opakovana lie¢ba: M6ze byt potrebné opakovat lie¢bu po niekolkych drioch, aby ste sa uistili, Ze
vsetky vsi a hnidy boli odstranené, pretoze nie vSetky pripravky zarucuji 100% ucinnost pri prvom
pouziti.

5.2 — Prevencia Sireniu Zltacky

Zltacka, zndma aj ako ikterus, je stav, pri ktorom dochadza k zZltnutiu koZe a bielych ¢asti o¢i
spésobeného zvysenou hladinou bilirubinu v krvi. Existuje niekolko typov Zltacky, ktoré sa lisSia podla
priciny, vratane infekénej Zltacky (napriklad virusovej hepatitidy), Zltacky spésobenej blokadou
ZI€ovych ciest a hemolytickej Zltacky spdsobenej nadmernym rozpadom &ervenych krviniek. Prevencia
Sirenia Zltacky zavisi od jej typu, ale tu su vSeobecné usmernenia:

Zakladné hygienické opatrenia

1. Dokladné umyvanie rak: Pravidelné a dékladné umyvanie rik mydlom a vodou, najma po pouziti
toalety, pred pripravou alebo konzumdciou jedla a po kontakte s chorymi [udmi.

2. Pouzivanie osobnych ochrannych prostriedkov: V pripade starostlivosti o osobu s infekénou
Zltackou pouzivajte vhodné ochranné prostriedky, ako su rukavice alebo ochranné oblecenie.

Bezpecné potravinové a vodné zdroje

1. Pitie bezpeénej vody: Vzdy pit vodu z bezpec¢nych zdrojov; ak nie je dostupna, vodu pred pitim
prevarite.

2. Spracovanie a skladovanie potravin: Uchovavajte potraviny v Cistote, chrante ich pred
kontaminaciou a spravne ich skladujte a pripravuijte.

Ockovanie

Ockovanie proti hepatitide A a B: Jednym z najucinnejSich spdsobov prevencie Sirenia niektorych
foriem infekénej Zltacky je o¢kovanie proti hepatitide A a B, najma pre osoby vystavené vyssiemu
riziku alebo cestujlce do oblasti s vysokym vyskytom tychto ochoreni.

Opatrenia v domacnosti

1. Oddelené osobné predmety: Osoby s infekénou Zltackou by mali pouzivat osobitné uteraky, riad a
iné osobné predmety, aby sa predislo ich zdielaniu s inymi ¢lenmi domacnosti.



5.3 - Ako riesit problémy s koZou ako je vyrazka od plienok a ekzém.

Problémy s koZou, ako su vyrazky od plienok a ekzém, su bezné u deti a vyZaduju si pozornu
starostlivost a spravne osetrenie. Tu su niektoré tipy, ako riesit tieto problémy:

Vyrazka od plienok

1. UdrZujte oblast suchou a &istu: Casté menenie plienok je klu¢ové na predchadzanie vyrazkam.
Uistite sa, Ze oblast je vidy ¢ista a sucha predtym, ako date na dieta novu plienku.

2. Pouzivajte jemné Cistiace prostriedky: Pri Cisteni oblasti plienky pouZivajte jemné, bezparfumové
vlhéené utierky alebo vodu s jemnym mydlom. Vyhnite sa pouzivaniu tvrdych alebo parfumovanych
mydiel, ktoré mézu drazdit kozu.

3. Pouzivajte ochranné krémy: Po kazdej zmene plienky naneste na postihnutd oblast tenki vrstvu
krému, ktory obsahuje zinok oxid alebo petrolatum. Tieto krémy pomahaiju izolovat kozu od vlhkosti.

4. Nezabalit plienku prili$ tesne: Uistite sa, Ze plienka nie je prilis tesnd, aby bola zabezpeéend
dostatocna cirkuldcia vzduchu a aby bola oblast menej nachylna na vlhkost a trenie.

5. Povolte ¢as bez plienky: Ak je to mozné, nechajte dieta travit nejaky ¢as bez plienky kazdy den, aby
sa oblast mohla prirodzene vysusit a zotavit.

Ekzém

1. Zvlhéujte ¢asto: Pouzivajte bezparfumové zvlhéovace, aby ste udrzali pokozku dietata hydratovand,
najma po kupeli, ked je koZa e$te mierne vlhka. To pomaha uzamknut vihkost v koZi.

2. Kratké a vlazné kapele: Obmedzte kupele na 5-10 minut a pouzivajte vlaznu, nie hordcu vodu.
PouZivajte jemné, bezparfumové mydla alebo Cistiace prostriedky.

3. Vyhnite sa spustatom: Poznajte a vyhnite sa potravindm, alergénom alebo environmentalnym
faktorom, ktoré mozu spustat alebo zhorSovat ekzém u vaseho dietata.

4. Pouzivajte mikké tkaniny: Oblecte dieta do makkého, priedusného oblecenia, ako je bavina, a
vyhnite sa drazdivym materidlom, ako je vina alebo syntetické tkaniny.

5. Kontrola Skrabania: UdrZujte nechty dietata kratke, aby sa zabranilo poskriabaniu, ktoré méze
ekzém zhorsit. MozZete tiez zvazit nosenie bavinenych rukavic pocas spanku.

6. Liekova terapia: V tazkych pripadoch alebo pri vyraznom zhorSeni méze byt potrebné poutzitie
predpisanych liekov, ako su kortikosteroidné krémy alebo

6. Vplyv hygieny na celkové zdravie a rozvoj dietata
6.1 - Prepojenie medzi hygienou a prevenciou choréb.

Hygiena ma zasadny vplyv na celkové zdravie a rozvoj dietata, pricom jednym z najddleZitejsich
aspektov je jej uloha v prevencii choréb. Toto prepojenie je kltic¢ové z niekolkych dévodov:

Znizovanie vyskytu infekénych chorob

Dobra hygiena, najma pravidelné a dokladné umyvanie ruk, je jednym z najefektivnejsich spésobov,
ako zabranit Sireniu mnohych infekénych chordb. To zahtfia bezné detské choroby, ako su
prechladnutie, chripka, gastroenteritida a iné virusové a bakterialne infekcie. KedZe deti su v skolach a
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na detskych ihriskdch v izkom kontakte s rovesnikmi, rychlo sa mézu stat prenasaémi chordb.
UdrZiavanie Cistoty m6ze vyrazne znizit toto riziko.

Podpora zdravého fyzického vyvoja

Vyskytom a opakovanim infekcii méze byt ohrozeny fyzicky vyvoj dietata. Infekcie mézu spdsobit
straty Zivin, narusit absorpciu Zivin a zvysit metabolické poZiadavky, ¢o moze spomalit rast a vyvoj.
UdrzZiavanie hygieny pomaha udrzat deti zdravé a zabezpedit, Ze ich teld méZu vyuzivat dostupné
Ziviny na rast a vyvoj.

Prevencia koznych ochoreni

Spravna hygiena tiez zabranuje koznym ochoreniam, ako su vyrazky od plienok, ekzémy, mykédzy a
infestacie parazitmi ako su vsi. Tieto stavy mozu byt nielen neprijemné a bolestivé, ale tieZ mozu viest
k dals$im komplikdcidam alebo infekcidam v d6sledku poSkodenia koZnej bariéry.

Vplyv na mentalne a socidlne zdravie

Hygiena ma tieZ vyznamny vplyv na psychologicki pohodu a socialne vztahy deti. Deti, ktoré su Cisté a
dobre upravené, maju vacsiu pravdepodobnost, Ze sa budu citit sebaisto a budu socidlne akceptované
medzi rovesnikmi. Naopak, deti, ktoré trpia v désledku zlych hygienickych navykov, mozu celit
socidlnemu vyluceniu alebo Sikanovaniu, ¢o ma negativny vplyv na ich sebavedomie a psychologicku
pohodu.

Dlhodobé zdravotné navyky

Vychova deti s dérazom na dobru hygienu polozi zéklad pre zdravé Zivotné navyky, ktoré mézu trvat
cely Zivot. Deti, ktoré sa naucia vyznamu a technikdm spravnej hygieny, maju vacsiu
pravdepodobnost, Ze si tieto navyky udrZia aj ako dospeli, ¢o znizuje riziko mnohych choréb spojenych
so Zivotnym Stylom.

6.2 - Hygiena a jej vplyv na socidlny rozvoj a sebatctu deti.

Hygiena ma priamy a vyznamny vplyv na socialny rozvoj a sebalctu deti. Tento vplyv sa prejavuje
niekolkymi kftuc¢ovymi sp6sobmi:

Socialna akceptacia a vztahy

- Prvy dojem: Hygienické navyky ovplyviiuju prvy dojem, ktory si deti vytvoria navzdjom. Deti, ktoré
su Cisté a upravené, maju vacsiu pravdepodobnost, ze budd medzi rovesnikmi pozitivne vnimané.

- Vztahy s rovesnikmi: Deti, ktoré dodrZiavaju dobré hygienické zasady, su ¢astejsie vnimané ako
starostlivé a reSpektujuce vodi sebe aj inym, ¢o moze viest k lepsim socialnym vztahom a vaésej
popularite v skupinach.

Sebalcta a sebavedomie

- Osobny obraz: Cistota a upravenost mozu vyrazne ovplyvnit, ako deti vidia samy seba. Deti, ktoré sa
citia ¢isté a dobre upravené, maju ¢asto vyssiu sebalctu a sebavedomie.

-Nezavislost a zodpovednost: Uéenie sa a uplatfiovanie hygienickych ndvykov méze deti naudit
nezavislosti a zodpovednosti za vlastné telo, ¢o je dolezZité pre rozvoj sebaucty.
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Vplyv na vzdeldvanie

- Pritomnost a Géast: Dobra hygiena méZe zniZovat vyskyt a irenie infekénych chordb, ¢o znamens,
Ze deti mdzu mat menej absencii v $kole a lepsiu Ucast, ¢o prispieva k ich akademickému a socidlnemu
rozvoju.

- Uéebné prostredie: Cisté a hygienické prostredie je tiez dbleZité pre udrianie zdravej a bezpecne;j
uéebnej atmosféry, kde sa deti mézu sustredit na Studium a socidlne interakcie.

Prevencia Sikany

- Znizovanie rizika Sikany: Deti, ktoré maju zlé hygienické ndvyky alebo zapach, su ¢astejsie terécom
Sikany alebo socialneho vyliéenia. Podpora dobrych hygienickych zvykov méze pomdct predchadzat
tymto negativnym socidlnym skisenostiam.

Celkovo, udrziavanie dobrej osobnej hygieny je klu¢ové nielen pre fyzické zdravie deti, ale mda hlboky
vplyv na ich psychologickd pohodu, socidlny rozvoj a sebadctu. Rodicia, opatrovatelia a uditelia by
mali deti podporovat a viest k dobrym hygienickym navykom od utleho veku, aby im pomohli rozvijat
pozitivne socialne vztahy a silny pocit vlastnej hodnoty.

7. Rady a tipy pre matky
7.1 - Ako zvladat naroéné dni

Zvladanie naroénych dni méze byt pre matky obzvlast nadrocné, kedZe sa musia starat nielen o svoje
potreby, ale aj o potreby svojich deti. Tu su nejaké rady a tipy, ktoré mézu pomoct:

1. Planovanie a organizacia

- Naplanujte si den vopred: Vytvorte si zoznam uloh a priorit pre nasledujuci deri. Toto vdm moze
pomdct zvladnut Ulohy efektivnejsie a znizit pocit pretazenosti.

- Vytvorte si rutiny: Denné rutiny pre vas a vase deti m6zu pomaoct zjednodusit den a zniZit stres.
2. Nastavenie hranic

- Naucdte sa hovorit "nie": Je dolezZité vediet, kedy povedat "nie" dalSim zavazkom alebo poZiadavkam,
ktoré by mohli vasu situaciu este viac zhorsit.

- Stanovte si hranice: Ujasnite si, kedy potrebujete ¢as pre seba, a komunikujte svoje potreby svojej
rodine a priatelom.

3. Cas pre seba

- Najdite si Cas pre seba: Aj ked'je to len par minut denne, najdite si ¢as, kedy moZete robit veci, ktoré
vas relaxuju alebo napliiaju.

- Relaxacné techniky: Skuste meditaciu, hlboké dychanie, joga alebo lahké cvicenia, aby ste si pomohli
uvolnit napatie a stres.

4. Podpora a komunita

- Hladajte podporu: Komunikujte s partnerom, rodinou alebo priatelmi, ked potrebujete pomoc alebo
len potrebujete niekoho, s kym by ste sa mohli podelit o svoje pocity.

- Spojte sa s inymi matkami: Zi¢astriujte sa skupin pre rodicov alebo online fér, kde mézete zdielat
svoje skusenosti a ziskat rady od inych, ktori mozu byt v podobnej situacii.
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5. Zdravy zivotny Styl

- drziavajte zdravu stravu: Vyvazena strava méze zlepsit vasu energiu a celkovi pohodu.

- Dostatok spanku: Snazte sa ziskat dostatocny spanok, ked' je to mozné, aby ste si obnovili svoje sily.
6. Flexibilita a prispésobivost

- Bud'te pruzni: Naucte sa prijimat, Ze nie vietko pdjde podla planu, a budte otvoreni zmenam planov,
ked' je to potrebné.

- Zjednoduste: Niekedy moze byt uzitoéné znizit ocakavania a zjednodusit ulohy, aby sa znizil tlak.
7. Pozitivny postoj

- Oslavujte malé vitazstva: Uznajte a oslavujte aj tie najmensie Uspechy pocas dnia, ¢o vam mobze
pomdoct vidiet pozitivne stranky aj v narocnych situaciach.

7.2 - Zdielanie zodpovednosti za hygienu s inymi ¢lenmi rodiny.

Zdielanie zodpovednosti za hygienu v domacnosti moze vyrazne pomdct znizit tlak na matky a
zéroven podporit pocit spolupatri¢nosti a timovej prace medzi ¢lenmi rodiny. Tu je niekolko tipov, ako
to dosiahnut:

1. Rozdelte ulohy podla veku a schopnosti

- Priradte ulohy suvisiace s hygienou ¢lenom rodiny na zaklade ich veku, schopnosti a zaujmov.
Napriklad, starSie deti m6zZu byt zodpovedné za udrziavanie svojej izby Cistej, zatial' ¢o mladsie deti
mo6zu pomahat pri jednoduchsich dlohach, ako je zotrievanie stola po jedle.

2. Vytvorte harmonogram tloh

- Vypracujte harmonogram cCistenia, ktory jasne urc€uje, kto a kedy je zodpovedny za konkrétne ulohy.
To pomaha predist zmatku a zabezpeduje, Ze sa Ulohy pravidelne vykonavaju.

3. Pouzivajte vizuadlne pomocky

- Vizualne pomécky, ako su tabulky uloh alebo kontrolné zoznamy, mo6zu byt uZitoéné pre deti, aby si
zapamatali svoje zodpovednosti a videli, ¢o uz bolo dokoncené.

4. Ucte a demonstrujte

- Vysvetlite a ukazte spravne postupy hygieny, ako je sprdvne umyvanie ruk, Cistenie zubov, alebo
upratovanie po sebe. Uistite sa, Ze deti rozumeju dovodom za hygienickymi zvykmi a ako ich spravne
vykonavat.

5. Zapojte deti do nakupov

- Nechajte deti, aby sa zucastnili na vybere hygienickych produktov, ako su mydla, zubné pasty alebo
Cistiace prostriedky. To mdze zvysit ich zaujem o pouzivanie tychto produktov a dodrZiavanie
hygienickych navykov.

6. Oceirite prispevky

- Ocenujte a podakujte ¢lenom rodiny za ich prispevky k udrziavaniu hygieny v domacnosti. Pozitivna
spatna vazba a ocenenie mozu posilnit dobré navyky a motivovat k dalSiemu zapojeniu.

7. Pracujte ako tim
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- Podporujte ducha timovej prace pri vykonavani hygienickych tloh. Spoloéné usilie méze ulohy urobit
zabavnejsimi a efektivnejSimi a zaroven posilfiuje rodinné vazby.

8. Budte pruini a trpezlivi

- Bud'te pripraveni prispbsobit rozdelenie Uloh a pristupovat k uceniu s trpezlivostou, najma ak ide o
mladsie deti, ktoré sa eSte ucia a zdokonaluju svoje zruénosti.

Zdielanie zodpovednosti za hygienu v domacnosti nie lenze pomaha matkam zvladat kazdodenny
stres, ale tiez uci deti dolezitym Zivotnym zru¢nostiam a zodpovednosti za osobnu i spolo€nu hygienu.
8. Zaver

8.1 Zhrnutie klicovych bodov.

Osobna hygiena pre matky s detmi je nevyhnutna pre zdravie a pohodu celej rodiny. Tu je zhrnutie
kfucovych bodov:

Zaklady osobnej hygieny pre matky

- D6kladné a pravidelné umyvanie ruk je zakladom prevencie Sirenia choréb.
- Sprchovanie a Cistenie zubov by mali byt stéastou kazdodennej rutiny.

- UdrZiavanie osobnej hygieny je déleZité aj pocas menstrudcie a po porode.

- Starostlivost o pokozku a vlasy moze zlepsit sebavedomie a celkovd pohodu.
Osobna hygiena deti

- Ucenie hygienickych navykov by malo zacat ¢o najskor, pricom rutiny by mali byt prispdsobené veku
dietata.

- Kapanie deti by malo byt pravidelné, ale frekvencia zavisi od veku a aktivit dietata.
- Zakladné hygienické navyky, ako je umyvanie ruk a Cistenie zubov, su klicové pre prevenciu choréb.

- Prevencia koZznych problémov zahfia dékladné susenie po kupeli a pouZivanie vhodnych
hydratacnych krémov.

Vplyv hygieny na zdravie a socidlny rozvoj
- Dobrd hygiena chrani pred infekciami a podporuje fyzicky rozvoj deti.
- Hygienické navyky ovplyviiuja socidlnu akceptaciu a vztahy medzi rovesnikmi.

- Osobna hygiena a Cistota prostredia prispievaju k lepSiemu u¢ebnému vykonu a nizsej absencii v
skole.

Rady a tipy pre matky
- Planovanie a organizadcia m6zu pomoct zvladnut narocné dni.

- Zdielanie zodpovednosti za hygienu s inymi ¢lenmi rodiny posilfiuje timovy duch a zniZuje zatazenie
matiek.

- Cas pre seba a relaxa¢né techniky st déleZité pre dudevné zdravie.

- Podpora a komunita poskytuju délezité zdroje pomoci a porozumenia.
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Zachovanie osobnej hygieny v rodine s detmi vyzaduje Usilie a koordinaciu, ale ma nepopieratelné
vyhody pre zdravie, socidlny rozvoj a celkovu pohodu vsetkych ¢lenov rodiny.

8.2 Délezitost udrziavania dobrych hygienickych navykov pre zdravie celej rodiny.

Udrziavanie dobrych hygienickych ndvykov je nevyhnutné pre zdravie a pohodu celej rodiny z
mnohych dévodov:

Prevencia chorob

ZniZenie prenosu patogénov: Pravidelnd a dékladna hygiena, najma umyvanie ruk, znizuje riziko
prenosu baktérii, virusov a inych patogénov, o moze viest k infekciam a chorobam.

- Ochrana zranitelnych ¢lenov rodiny: Deti, starsi fudia a osoby so zniZzenou imunitou si obzvlast
nachylné na infekéné choroby. Dobré hygienické navyky chrania tieto zranitelné skupiny.

Podpora zdravého vyvoja deti

- Fyzicky rast: Zabrafiovanim ¢astym a opakujucim sa infekciam sa podporuje zdravy fyzicky vyvoj deti,
umoznujuc im optimalne vyuzivat Ziviny pre rast a vyvoj.

- Kognitivny a vzdelavaci vykon: Zdravé deti st pravdepodobnejsie, Ze budd mat lepsiu kognitivnu
funkciu a skolsky vykon, kedZe menej choréb znamena menej absencii v skole.

Zlepsenie kvality Zivota

- Pohoda a komfort: Udrziavanie osobnej Cistoty a Cistého domova zvysuje pocit pohodlia a
spokojnosti v kazdodennom Zivote.

- Sebadcta a socialne vztahy: Dobra osobna hygiena prispieva k pozitivnemu obrazu o sebe a
podporuje zdravé socidlne vztahy medzi rodinou a rovesnikmi.

Dlhodobé zdravotné vyhody

- Znizenie rizika chronickych ochoreni: Niektoré hygienické praktiky, ako je zubnd hygiena, mozu znizit
riziko vzniku dlhodobych zdravotnych stavov, vratane ochoreni srdca a diabetes.

- ZniZenie rizika hospitalizacie: ZniZenie infekénych ochoreni moézZe znizit potrebu lekarskej
starostlivosti a hospitalizacie, Co prispieva k celkovému zdraviu a zniZeniu zdravotnych vydavkov.

Environmentalne vyhody

- Znizenie Sirenia chordb v komunite: Dobré hygienické navyky rodiny mézu pomact znizit Sirenie
infekcii v SirSej komunite, ¢im sa chrdni verejné zdravie.

Vzdelavanie a vzorové spravanie

- Vzdeldvanie deti: Rodicia, ktori praktizuja a ucia dobré hygienické navyky, poskytuju detom vzorové
spravanie, ktoré si deti nesu do dospelosti, ¢im prispievaju k ich zdraviu a pohode aj v buducnosti.

Udrziavanie dobrych hygienickych ndvykov je teda zakladnym kamefiom pre zdravie a pohodu celej
rodiny, ¢o ma pozitivny vplyv nielen na jednotlivcoy, ale aj na SirSiu spolo¢nost.
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Spravny postup umyvania ruk je doélezity pre odstranenie Skodlivych mikrébov a prevenciu chorob.

Tu je krok za krokom, ako si spravne umyt ruky:

1. Zvih¢ite ruky: Otvorte kohutik a zvlhéite ruky cistou, teClcou vodou.
2. Naneste mydlo: Na mokré ruky naneste dostato¢né mnozstvo mydla.

3. Vytvorte penu: Dbékladne si zmydlite ruky. Zabudnite pritom ani na chrbty rdk, medzi prsty a pod
nechtami.

4. Umyte ruky: Umyte si ruky aspon 20 sekind. Pomocou pesnicky "Happy Birthday" mozete
odhadnut ¢as — zaspievajte ju dvakrat.

5. Oplachnite ruky: Ruky dokladne oplachnite pod tecldcou vodou.
6. Ususte ruky: Ruky dokladne ususte Cistym uterdkom alebo ich nechajte volne uschnut.

7. Zavrite kohutik: Pouzite uterdk na zavretie kohutika, aby ste sa vyhli dotyku a potencialnemu
znecisteniu ruk.

PouZitie dezinfekcie na ruky na baze alkoholu (aspori 60% alkohol) méze byt tiez G¢innym spdsobom
Cistenia ruk, ak nie je k dispozicii mydlo a voda.
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