ktorych codziennie dotykamy

Wiekszos¢ ludzi uwaza GABKIDOMYCIA

ze najwiecej bakterii w ich CZYNISCIERKI
s NAWET 200 000 RAZY WIECEJ

domu znajduje sie na desce BAKTERII NIZ NA DESCE

klozetowej. To btad! Wtasnie KLOZETOWEJ

ze wzgledu na to, co sie o niej

sadzi, wszyscy czesto jg myja.

Gabki do mycia naczyn sa siedliskiem
bakterii. Przyjazne Srodowisko
zapewnia ich porowatos¢é i zdolno$¢ -

do zatrzymania duzej ilosci wody.
Wiekszos¢ znajdujgcych sie w nich
bakterii jest nieszkodliwa, ale
niektére moga powodowac powazne
problemy zdrowotne, na przyktad
biegunki, infekcje drég oddechowych
albo zapalenie opon mézgowych.
Podobnie jest ze Scierkami
kuchennymi i recznikami.

Na 1 cm? znajduje sie ,tylko”

45 kolonii bakterii. Ktére z
przedmiotéw w naszych domach
maja ich wiecej? Czy brud jest
rzeczywiscie taki zty?

Rada: Uzywanie osobnych gabek
do mycia naczyn i wycierania blatu
kuchennego, utrzymywanie gabki
w suchosci i jej regularna wymiana
przynajmniej co tydzien. Scierki

i reczniki mozna zmieniaé nawet
czesciej.

ZLEWYIKRANY
PONAD 20 000 RAZY WIECEJ BAKTERII
NIZ NA DESCE KLOZETOWE)J

W zlewie myjemy naczynia, warzywa i surowe mieso.
Bardzo czesto jest mokry, dlatego dobrze sie tam czuja
bakterie takie jak np. E.coliczy salmonella, ktére powoduja
biegunke. Najczestszym miejscem ich rozwoju jest odptyw.
Bogato zamieszkane sa réwniez krany, ktérych dotykamy
rekami ubrudzonymi podczas gotowania.

Rada: Czyszczenie zlewu za kazdym razem, kiedy myte
w nim byly przedmioty niosace ryzyko zakazenia —
surowe mieso, jajka, miska psa. Raz w tygodniu nalezy
zalac odptyw ptynem do dezynfekcji i wyczyscié

kran. Owoce i warzywa nie powinny byé umieszczane
bezposrednio w zlewie.




UCHWYTYNALODOWC
KLAMKI,PRZEEACZNIKI
NAWET 12 000 RAZY WIECEJ BAKTERII
NIZ NA DESCE KLOZETOWEJ
Te miejsca wygladaja niepozornie i na
pierwszy rzut oka sg czyste. Jest zupetnie
inaczej! To wiasnie te miejsca sg przez nas
dotykane wielokrotnie w ciggu dnia, i to nie
zawsze czystymi rekami, do tego drzwi od
lodéwki po kontakcie z surowym migsem
czy nieumytym pozywieniem. Sposrdd
klamek najbogatsze w bakterie sa te od
drzwi wejsciowych, bo dotyka ich kazdy
przychodzacy do domu cztowiek. Wigkszosci
0s6b nawet nie przyjdzie do gtowy, zeby
je czyscié. Dlatego po przyjsciu do domu
dobrze zawsze umy¢ rece.
Rada: Regularne czyszczenie drzwi
do lodéwki i wszystkich klamek oraz
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PIENIADZEIPORTFELE
NAWET 10 000 RAZY WIECEJ
BAKTERII NIZ NA DESCE

KLOZETOWEJ

Papierowe banknoty naleza do
najbrudniejszych przedmiotow. Mozemy
na nich znalez¢ gronkowca ztocistego
odpowiedzialnego za zakazenia krwi czy
zapalenie ptuc, E.coli, ktéra powoduje
biegunke, wirus z6ttaczki, nicienie i wirus
grypy. Na banknotach moga one przezy¢
wiele dni i tygodnii stad byé przeniesione
do portfela lub nawet torebkii plecaka.
Stanowia one idealne miejsce do zycia
dla najrozniejszych mikroorganizméw, do
tego ludzie nosza je ze soba wszedzie.

LD

Rada: Najlepiej regularnie czyscié
portfele, torebki i plecaki. Jesli jest
to mozliwe, to od czasu do czasu
réwniez je wypraé. Po kontakcie

z pienigdzmi nalezy umy¢ rece.

SZCZOTECZKIDOZEBOW
NAWET 70 000 RAZY WIECE) BAKTERII NIZNA DESCE KLOZETOWE)

Pomiedzy wilgotnymi wioskami szczoteczki bakteriom dobrze powodzi sig
i przezywaja tam od 24 do 48 godzin. W zwiazku z tym podczas kazdego
mycia zgbéw narazamy sie na ryzyko infekcji. Mnozace sig bakterie
produkujg kwasy, ktére wptywaja na tworzenie sig prochnicy. Najgorsza
sytuacja jest w tazienkach potaczonych z toaleta. Przy kazdym sptukiwaniu
bakterie z toalety moga rozprzestrzeniac sig do 2 metrow.

Rada: Stomatolodzy radza zmieniaé szczoteczke przynajmniej razna
6-8 tygodni i zawsze po przejsciu jakiejkolwiek infekcji chorobowej
(grypa, zapalenie wirusowe). Nie zostawiac szczoteczki na umywalce,

przetacznikéw, przynajmniej raz w miesiacu. ale chowac do szafki. ‘
PILOTODTELEWIZORA | DESKIDOKROJENIA i
NAWET 1000 RAZY WIECEJBAKTERII |  NAWET 500 RAZY WIECEJ BAKTERII
NIZNADESCEKLOZETOWE) NIZ NA DESCE KLOZETOWE)J

Na pilotach moga znajdowac sie tysigce
najrézniejszych bakterii, takich samych
jak na gabce do naczyn — na przykiad
gronkowca ztocistego. Powodem jest to, ze wiele 0oséb podczas
ogladania telewizji podjada rézne smakotyki i okruszki z nich
staja sie uczta dla bakterii zyjacych na pilocie. Jeszcze gorzej
wyglada to w pokojach hotelowych. Na pilotach znajduje sig 13
razy wigcej bakterii, niz wynosi dozwolona norma w szpitalach.
Rada: Regularne czyszczenie pilotéw chusteczkami
antybakteryjnymi, mycie rak po positku i przed korzystaniem

Jesli jest na nich krojona skazona zywno5¢, to moga sie
tam osiedli¢ kolonie bakterii, ktdre majg na sumieniu
rozwolnienie lub zatrucie. Spor o to, czy lepsza jest deska
drewniana czy plastikowa, nie ma jednoznacznego wyniku,
chociaz w ostatnim czasie wyniki badan skianiajq si¢ raczej
ku drewnianym. Plastikowe deski z kolei, w odrdznieniu od
drewnianych, mozna my¢ w zmywarce. Mycie jedynie woda
i ptynem nie jest wystarczajgce.

Rada: Regularna dezynfekcja desek, uzywanie osobnej
deski na migso i warzywa. Regularna wymiana, jesli
zaczna pojawiac sie gtebokie pekniecia.

MATERACE

od bakterii przez plesn, wirusy az po

Rada: Kiedy tylko to mozliwe,

zurzadzenia.
NAWET 15 RAZY WIECEJ
BAKTERII NIZ NA DESCE

KLOZETOWEJ

W materacach moze znajdowac sig nawet 10
rnlll_onfyw najrézniejszych mikroorganizméw

<

roztocza. Moga one wywotaé problemy
zoddychaniem oraz alergie. A przeciezna
t6zku spedzamy okoto 8 godzin dziennie.
Po 10 latach korzystania zmateraca,
przezrozne zanieczyszczenia, jego ciezar
moze si¢ podwoit. Te same pasozyty zna-
jduja sie w poduszkach i kotdrach.

nalezy wietrzyé materace na

stoficu i Swiezym powietrzu.
Regularne odkurzanie materaca

z wykorzystaniem soku z cytryny czy
sody kuchennej. Wymiana materaca
co 7 lat, istniejg juz tez specjaine
antybakteryjne produkty.
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historii ludzko$ci wielokrotnie zmieniato sig po-
dejécie cztowieka do higieny wiasnego ciata
i jego otoczenia. Egipcjanie, Grecy i Rzymianie
lubili diugie kapiele. W $éredniowieczu

byto wrecz przeciwnie, ludzie wierzyli, ze woda
przenosi choroby, dlatego jej unikali, jak mo-
gli. W XX wieku juz nikt nie watpit w pozy-
tywny wplyw wody na zdrowie. Stopniowo
pozbywano sie zdomow nie tylko zwyktego
brudu, ale i owaddw, myszy i innych nie-
chcianych wspétlokatoréw. Regularne mycie
rak i catego ciata stato sie standardem.

BRUDNE MIASTO

Pojawit sig jednak nowy rodzaj brudu, tzw. miejski. Bak-
terie czyhaja na uchwytach wozkéw sklepowych i w trans-
porcie miejskim, na telefonach i na chodnikach petnych
psich odchodéw. Na obecno$é szkodliwych bakterii w do-
mach, na przyktad na gabkach do mycia naczyn, klamkach,
deskach do krojenia i klawiaturach, ludzie zareagowali po
swojemu - porzadnym sprzataniem za pomocg najsilniej-
szych $rodkéw chemicznych.

CO ZA DUZO, TO NIE ZDROWO
Ku zaskoczeniu, zamiast pozytywnego wptywu na zdrowie,
doszto do jego pogorszenia. U dzieci wychowujacych sie
w sterylnym srodowisku zaczely pojawiaé sie najroézniejsze
alergie, ostabienie odpornosci, ktére réwniez dotkneto do-
rostych. Jak to mozliwe? To bardzo proste. Aby nasze ciato

umiato sie broni¢ przed bakteriami, potrzebuje do tego
treningu. To znaczy, musi mie¢ kontakt z réznymi alerge-
nami, z ktérymi nauczy sie walczyé. Nie musi to by¢ nic
wyjatkowego, wystarczy jedzenie albo roztocza.

CZY GROZI Cl MIZOFOBIA?
Uzaleznienie od czysto$ci zagraza réwniez naszej
psychice. Moze dojé¢ do rozwiniecia mizofobii,
czyli chorobliwego strachu przed brudem i nie-
porzadkiem. Chory panicznie boi sie dotykaé
czegokolwiek, poniewaz wszedzie moga by¢

'TELEFONY KOMORKOWE

JAK MOWI
POLSKIE
POWIEDZENIE:

Czeste mycie skraca
zycie!

et £

'NAWET 10 RAZY WIECEJ BAKTERII NIZ
NADESCE KLOZETOWEJ

Maja na sobie wiecej bakterii niz deska klozetowa, podeszwa
butdw czy klawiatura. Powodem jest fakt, ze ciggle nosimy
je ze soba w kieszeni spodni, torebce czy plecaku, ktore sa
siedliskami bakterii. Czesto bierzemy je do reki i przyktadamy
do twarzy. Zamieszkuje na nich na przyktad gronkowiec
ztocisty, ktéry lubi wysokie temperatury. Producenci

staraja sie pracowaé nad tym i tworzy¢ telefony z warstwa
antybakteryjna.

Rada: Najlepiej czyscic telefon Sciereczka antybakteryjna,
chowag do pokrowca i nikomu go nie pozyczaé.

bakterie. Czesto myje rece, co moze przejs¢ w zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne. Jest to choroba nerwicowa, przez
ktéra cztowiek sam siebie zmusza do cigglego powtarzania
pewnych czynnosci, aby zapobiec negatywnym skut-
kom. Moze go to réwniez zmusza¢ do nadmierne-
go sprzatania. Taki cztowiek potrzebuje pomocy
specjalisty. Podstawa leczenia jest psychote-
rapia i leki zmniejszajace leki.

POZYTECZNE BAKTERIE

Istotna jest sSwiadomos¢, ze nie da sig osia-
gnac idealnej czystosci i nie jest to nawet po-
zadane. Nasze ciato zbudowane jest ze 100 bilio-
néw komérek, ale tylko 10% z nich jest jego wiasnej
produkcji. Pozostate to najrézniejsze mikroorganizmy, przy
czym wigkszos¢ z nich jest dobra dla ciata. Na przyktad nasz
uktad pokarmowy zamieszkujg bakterie, ktére pomagaja nam
przetwarzaé sktadniki odzywcze i tworza witamine K, wazng
dla procesu krzepniecia krwi. Bez niej bysmy umarli w ciggu

dwéch tygodni. Jaki jest wiec idealny poziom czystosci?

ZDROWY BRUD
Wedtug naukowcédw istnieje réwniez tzw. dobry brud, ale
chodzi o ten wiejski. Dobrze spedzi¢ czas na tonie natury, po-
zwoli¢ dzieciom ubrudzi¢ sie ziemia i.je$¢ owoce z wiasnego
ogrodu. W miescie nie nalezy przesadza¢
ze sprzataniem. Wystarczy raz w ty-
godniu, i to nie z wykorzystaniem
najsilniejszych $rodkéw chemicz-
nych, ale nalezy wykorzystac
to, co mamy w domu - ciepta
wode, ocet, sode. Mycie rak
jest bardzo wazne, ale mydta
antybakteryjne sa zbedne.
W zapobieganiu alergiom
pomoze zwierze domowe.
Podsumowujac:  czy-
stos¢ jest wazna, ale
wszystko z umia-
rem. ]

p




