Metodika ke spotům s tématikou: Hygiena
Délka spotů: cca 60 vteřin
Obsahová charakteristika:  Hygiena rukou, péče o zuby a dutinu ústní, osobní hygiena – péče o tělo, péče o tvář a péče o pokožku hlavy. Motivace k rozhodování o svém zdraví.
Základní pokyny pro práci

Zhlédnutí spotů, vysvětlení problematiky, diskuze

Věková skupina: vhodné pro základní a střední školy
Podklady pro učitele
Hygiena rukou

Mytí rukou je jedním z nejdůležitějších opatření, které nás chrání před onemocněním. 80% infekčních nemocí – jako třeba chřipka, hepatitida A, rotaviry, nebo salmonela - se šíří neumytými rukama. Když si po použití toalety neumyjeme ruce, z naší stolice se na ruky můžou dostat mikroorganismy jako je Salmonela, E.coli, Norovirus, které způsobují průjem a šíříme je tak dál. Mikroorganismy se neumytými rukami mohou dostat do potravin a nápojů v průběhu jejich přípravy nebo konzumace. Lidé se také často dotýkají očí, nosu a úst, aniž by si to uvědomovali. Bakterie se přes tyto brány mohou dostat do těla. 

Člověk se v průběhu dne dotkne mnoha povrchů, které mohou být kontaminovány mikroorganizmy – cesta veřejní dopravou, kancelářský stůl a klávesnice, kliky, hračky, mobilní telefony, atd. Naše ruce jsou navíc perfektní prostředí pro infekční mikroorganismy. Nacházejí se tu vývody mazových žláz a neustále se tu tvoří pot. Pot obsahuje tuky příznivé pro růst mikroorganismy. Bakterie se rozmnoží (zdvojnásobí svůj počet) přibližně každých 20 minut. Na našich rukách máme tedy celou zoo mikroorganismů. Častým mytím rukou lze významně snížit výskyt respiračních a průjmových onemocnění.

Ruce si musíme mýt:

· po použití hromadní dopravy

· po příchodu domů

·  před, při a po přípravě jídla (zvláště syrového masa)

·  před konzumací jídla

·  po použití toalety, po přebalení dítěte

·  po vynesení odpadků

·  po smrkání, kýchání a kašlání

·  po kontaktu se zvířetem i jeho exkrementy

·  před a po ošetření rány

·  před manipulaci s kontaktními čočkami.
Důležitou úlohu sehrává správná technika mytí rukou. Ruce se mají mýt mýdlem a proudem teplé vody po dobu 15 - 20 sekund (za tu dobu si stihneme 2x zazpívat písničku Hodně štěstí, zdraví). Nesmíme zapomínat na žádné místo ruky – prostor mezi prsty, pod prsteny, hodinkami. Ruce osušíme nejlépe jednorázovým papírovým ručníkem. Správná hygiena rukou také vyžaduje, aby i naše nehty byli upravené a čisté. Když nemáme k dispozici mýdlo a vodu, můžeme použít antibakteriální gely. 

Kůže je největším orgánem těla a slouží jako ochranná bariéra mezi vnitřním a vnějším prostředím. Povrch kůže je osídlen nejrůznějšími druhy mikroorganizmů, které tvoří kožní mikroflóru. 

Péče o zuby

Pravidelná důkladná ústní hygiena a správná technika čištění zubů jsou základem pro zdravé dásně a zuby. Smyslem čištění zubů je efektivně odstranit bakteriální povlak, který se vytváří na zubech. 
Na povrchu zubů se tvoří tenký plak bakterií (biofilm), které rozkládají cukry z potravy na kyselinu mléčnou. Ta způsobuje odvápnění zubní skloviny a vznik zubního kazu. Tyto bakterie uvolňují toxiny, které dráždí dásně a činí je krvácivými, zarudlými a citlivými. Může dojít až k chronickému zánětu dásní, který  je považován za předstupeň parodontitidy (lidově paradentózy). Jedním z příznaků jsou lehce krvácející dásně při čištění zubů nebo při zakousnutí do jablka. Zuby si je třeba mýt dvakrát denně, nezapomenout na mezizubní prostory. Dodržujte pravidelné kontroly u zubního lékaře a jezte pestrou vyváženou stravu.

Péče o tělo, osobní hygiena

Správná osobní hygiena - návyky jako je mytí rukou, sprchování, mytí zubů - je prvním krokem k dobrému zdraví. 

Kůže je největším orgánem těla a slouží jako ochranná bariéra mezi vnitřním a vnějším prostředím. Povrch kůže je osídlen nejrůznějšími druhy mikroorganizmů, které tvoří kožní mikroflóru. 

Pocení hraje důležitou roli, protože nám pomáhá udržet tělesnou teplotu. Pot se tvoří v potních žlázách. Nepotíme se však jen když nám je horko a potřebujeme se ochladit, ale také když jsme nervózní. V období puberty se zvýší činnost potních žláz v podpaží a genitální oblasti.  Do potu se také začnou vylučovat různé chemikálie, které mají silnější zápach. Bakterie na povrchu kůže (zejména stafylokoky a mikrokoky) se živí výměšky kožních žláz, které obsahují močovinu, soli, kyselinu mléčnou, tuky a jejich rozkladem se tvoří nepříjemně zapáchající produkty. Nejlepší způsob, jak zůstat čistý a svěží je každodenní hygiena. Sprchování jemným mýdlem a teplou vodou nám pomůže odplavit pot a s ním i živiny pro bakterie. Čištění těla nás také zbavuje starých, odumřelých buněk pokožky. Deodoranty obsahují antibakteriální látky, které omezují působení bakterií a tím pomáhají předcházet vzniku nepříjemného zápachu vznikajícího rozkladem potu. Antiperspiranty omezují tvorbu potu potními žlázami. Většina antiperspirantů obsahuje soli hliníku, které fungují na principu mechanického uzavření potních žláz. Muži a ženy mají složení potu různé, proto se pro ně vyrábí speciální produkty. Účinněji absorbovat pot pomůže také oblečení vyrobené z bavlny nebo jiných přírodních materiálů.

Z hygienických důvodů se vyvarujte sdílení osobních předmětů jako ručník, holicí strojek, spodní prádlo, zubní kartáček. Pravidelně je vyměňujte.

Osobní hygiena pro děvčata

Hygiena intimních partií je důležitou součástí prevence některých infekčních nemocí. V pochvě se nachází přirozená bakteriální mikroflóra a její zastoupení záleží na věku, pH a hormonálních změnách (v reprodukčním období například Lactobacillus acidophilus). Větší důraz na hygienu bychom měli klást zvláště v období menstruace. V teple a vlhku se totiž bakterie rády množí. Tampon je potřeba měnit po 4–8 hodinách, vložku několikrát denně.

Péče o nohy
Atletická noha (tinea pedis) je plísňové onemocnění nohou a nejčastěji postihuje prostor mezi prsty. Obvykle se vyznačuje trhliny kůže. Pokožka červená, svědí a praská, objevují se bolestivé, načervenalé puchýřky a šupinatá ložiska.

Mykóza nehtů se projevuje barevnou změnou nehtu, který se odděluje od lůžka a drobí se. Infekce se postupně šíří i na další nehty.

 Očistu nohou je důležité provádět denně a nezapomínat ani na místa mezi prsty. Následné důkladné vysušení nohou pomůže předcházet vzniku vlhké zapářky, která představuje vhodné prostředí pro plísně či bakterie. Je doporučeno střídat boty a nosit bavlněné ponožky místo těch ze syntetických vláken. Pokud se totiž nohy celý den potí, bakterie rozkládají pot a vzniká onen nepříjemný zápach nohou. Vhodnější je dobře prodyšná obuv. O svoji sportovní obuv se pečlivě starejte – dezinfikujte a větrejte. Na plovárně, v sauně, šatnách nebo veřejných sprchách se vyvarujte chůze naboso. Neměly by se půjčovat ručníky, přezůvky či hygienické potřeby

 Možná zdravotní rizika tetování

Tetování nese sebou vždy zdravotní riziko. Naruší se totiž ochranná vrstva kůže a dochází ke kontaktu s krví. Kromě zanesení infekce, zapálení, otoku, či hnisání kůže jde taky o možný přenos např. viru HIV, hepatitidy B a C. Je nutno dodržovat přísné hygienické standardy jako je použití sterilních jehel a dalších tetovacích pomůcek. Když už tetování, tak jedině na odborných pracovištích.

Péče o kůži -  tvář, akne
V pubertě nastávají vlivem hormonů různé změny, jako třeba akné. Vývody mazových žlázek na obličeji, ale mnohdy i na zádech nebo na jiných částech těla, se začnou ucpávat působením hormonů androgenů. Vlivem těchto hormonů začne mazová žlázka nadměrně produkovat maz – pleť se více mastí. Mazový kanálek se postupně ucpe odumřelými zrohovatělými buňkami a vytvoří perfektní prostředí pro množení bakterií, které nejčastěji způsobují akné – Propionibacterium acnes. V ucpaném póru se utvoří zánět – hnisavý pupínek. 

Z důvodu hormonální nestability trpí akné také ženy v průběhu menstruačního cyklu a často trápí kulturisty, užívající hormonální přípravky na růst svalů. Obličej bychom si měli čistit dvakrát denně – večer před spaním a ráno. Večerním čištěním z pokožky odstraníme nejen maz vyprodukovaný za celý den, ale i zachycený prach, bakterie a jiné nečistoty. Ráno se čištěním z obličeje odstraní maz, který se vytvořil během noci. 

Kontaktní čočky

Správná péče o kontaktní čočky pomáhá předcházet infekci oka bakteriemi Pseudomonas nebo plísněmi a kvasinkami. Nejnebezpečnější je zánět rohovky způsobený Acanthamoebou keratitis, která může způsobit i slepotu. Infekce se projevují jako zarudnutí, pocit cizího tělíska v oku a pálením. K infekcím může docházet, když nedodržíme hygienické zásady pro manipulaci s čočkou: neumyjeme si ruce před nasazením, spíme s čočkami, koupeme/ sprchujeme se s nimi, skladujeme je v kohoutkové vodě místo speciálního roztoku.

Péče o uši

Ucho má samočistící schopnosti pomocí mazu, který produkují mazové žlázky ve zvukovodu. Proto ho můžeme čistit jen mělce. Rizikovým faktorem pro vznik zánětu vnějšího zvukovodu je vlhké či prašné prostředí, vniknutí jakékoliv částečky do zvukovodu (např. zrnko písku na pláži), či koupání ve špinavé vodě (tzv. plavecké ucho – baktérie z vody proniknou do ucha a způsobí svrbění, zčervenání, zalehnutí). Zánět zvukovodu se projevuje úpornou bolestí ucha, které je citlivé na dotek.

Péče o pokožku hlavy

Onemocnění pedikulóza, způsobeno vší dětskou, postihuje vlasatou část hlavy. Projevuje se jako svědění pokožky hlavy, škrábance na kůži, neklid, nervozita, poruchy koncentrace, poruchy spánku. Postihnout může člověka bez ohledu na jeho věk či pohlaví. Typicky se napadení vší však objevuje u dětí.  Dospělá veš má hnědé protáhlé tělo (2–4 mm) s třemi páry končetin, kterými se přichycuje k vlasu. 

Samička dospělé vši klade vajíčka (hnidy). Odolává působení vody, šamponů a česání vlasů běžným hřebenem. Z hnid se za 8–10 dní líhnou larvy, které Jsou ihned schopné bodat a sát krev.
Přenos: přímý kontakt vlasů nemocného a zdravého člověka, (u dětí při hrách); přenos pomocí tkanin (čepic, ručníků, ložního prádla, čalounění), do kterých se veš zachytí. 

Léčba vší: obvykle nekomplikovaná, do 14 dnů. Léčbu zahájíme v případě, že ve vlasech najdeme dospělé lezoucí vši a hnidy nacházející se blízko (pod 1 cm) k pokožce. K dostání je přípravek proti vším, proceduru je nutno opakovat po 8–10 dnech (aby se zničili hnidy), k vyčesávání se používá hřeben tzv. všiváček. Dítě do vyřešení problému nesmí do dětského kolektivu.

Zásadou prevence je nepůjčovat si od kamarádů čepice, šály, šátky, kartáče a hřebeny. 

Časté umývání vlasů sice částečně brání množení parazitů ve vlasech, ale není dostačující, samotné umytí vší z vlasů neodstraní. Je nutné ošetřit vlasy přípravkem proti vším. 

Také je nutné vyvařit, resp. vyprat na vysokou teplotu osobní prádlo a povlečení, důkladně je vysušit a vyžehlit. Matrace, žíněnky používané ve škole je také nutné postříkat přípravkem na lezoucí hmyz, důkladně vyvětrat, vystavit sluníčku a nepoužívat alespoň 3-4 dny. Předměty přicházející do přímého kontaktu s vlasy (hřebeny, kartáče) je potřeba ošetřit přípravkem na lezoucí hmyz, případně namočit do roztoku s obsahem chlóru. 
Metody práce se školním kolektivem

1. Interaktivní výklad spojený s diskusí

· Základy hygieny – mytí rukou, prevence infekčních onemocnění

· Hygiena dutiny ústní, péče o chrup

· Osobní hygiena, péče o tělo (citlivé téma zvláště v období dospívání. Celkovou péči o tělo je vhodné - s ohledem na věk - doplnit zmínkou i o samovyšetřování prsu/varlat) 
2. Skupinové diskuse
· Při jakých situacích/kdy si myjete ruce a proč? / V jakých situacích si myjete ruce automaticky a kdy si na to musíte myslet nebo zapomenete?
·  Čistíte si zuby podle doporučení/správně nebo máte „svůj“ postup? / Zkusili jste si někdy změřit dobu, po kterou si čistíte zuby?
·  Čistíte si zuby manuálním nebo elektrickým kartáčkem? Používáte i jiné pomůcky?
·  Slyšeli jste už někdy o samovyšetřování prsu/ varlat? Kdy si myslíte, že je dobré s ním začít (v jakém věku) a proč? 
·  Které věci (tričko, čepice, hřeben, kartáček, holicí strojek atp.) by Vám nevadilo půjčit kamarádovi a naopak -  je něco, co byste nepůjčili nikomu?
· Jak časté sprchování je podle Vás optimální? 
3. Řešení úkolů/případových studií

· Vyberte si podle webu konkrétní postup správného čištění zubů. Tímto způsobem si je zkuste vyčistit a přitom si změřte na stopkách dobu trvání. Překvapil Vás výsledek? 
· Změřte si časy: Ruce si umyjte svým obvyklým způsobem, kterým si je myjete většinou a změřte dobu (nepodvádět () Pak si nalezněte správný postup mytí rukou a ruce si umyjte podle něj – také si čas mytí změřte. Byly výsledky hodně rozdílné?
· zjistěte na internetu, jak často/kdy by se mělo provádět samovyšetřování prsu/varlat. Podle letáčku z webu SZÚ si ho můžete i vyzkoušet ( 
· Na internetu vyhledejte názory odborníků na sprchování a diskutujte o nich ve třídě. 

4. Samostatné vyhledávání informací

· zjistěte z webu, co to je „pedikulosa“, jak se přenáší a jaká jsou opatření při nákaze
· Pokuste se na internetu najít co možná nejvíce onemocnění, která jsou přenosná neumytýma rukama.
· vyhledejte co nejvíce informací z webu o mykoze nohou
· vyhledejte z webu co možná nejvíce pomůcek k dentální hygieně  - jednu si vyberte a vysvětlete, k čemu se používá

