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SICERCETARI
AL HEIUBLICH MOLDUNA Centrol Najlonal pentiru Educatie
Vimpurie si Informave a Familiel

RESPECTATI REGULILE DE IGIENA PERSONALA

MEDITATI:
- Ce intelegeti prin mesajul — ,,Igiena ne reprezinta pe fiecare”?
- Care ar fi unul din factorii ce ne influenteaza starea de sanatate?
- Care sunt cele mai frecvente cauze ale inbolnavirilor si deceselor printre copii?
- Cum dobandesc copiii deprinderi de igiena personala?
- Care sunt principalele aspecte ale igienei?

INFORMATI-VA
Unul din factorii care influenfeaza starea de sanatate a copilului, dar si a adultului este
igiena. Igiena personala este o modalitate personald de protejare impotriva infectiilor. Un numar
mare de boli si decese 1n randurile copiilor mici sunt conditionate de microbii care ajung in gura
copilului prin alimente, apa, prin jucdrii si alte obiecte pe care copilul le ia in gurad. Alta parte de
boli este provocatd de microbii care nimeresc in organismul copilului prin piele, mucoase.
Copilul deprinde cel mai repede si mai usor obiceiurile sdnatoase de igiend personala daca le
vede in familie, una dintre cele mai bune metode, fiind exemplul personal.
Principalele aspecte ale igienei sunt:
- Spalarea si curatarea corpului ca norme de igiena ( a miinilor, unghiilor, corpului,
cavitatii bucale, a parului);
- Folosirea unor metode de protectie (manusi, ochelari, casti, masti etc);
- Atentia de a nu 1i afecta pe ceilalti (izolarea, atentie la materialele contaminate -
servetele, pansamente, acoperirea gurii cand tusesti sau stranuti);
- Adresarea la medic, la stomatolog.

MESAJE DE BAZA

e Creati cu copilul o lista cu reguli, pentru a stabili rutina de igiena personald in familia
Dvs. Rugati copilul sa o decoreze cu niste desene, colaje si sd o lipeasca pe peretele din
camera lui.

o Incepeti prin a-i ardta celui mic cum vi spilati pe miini, cum va suflati nasul si cum va
spdlati pe dinti. Copilul le va deprinde mai usor si mai repede. Dar daca copilul nu vede
niciodatd ca membrii familiei sa-si spele mainile Tnainte de masa, facand dus zilnic sau
folosind periuta de dinti, nici el nu va dori sd insuseasca aceste obiceiuri.

e Invatati copilul sa respecte regulile de igiend Intr-un mod cédt mai atractiv pentru el.
Numai asa i se va trezi si mentine interesul si i se vor parea interesante aceste activitati.
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Pe masura ce creste, explicati-i copilului importanta respectarii regulilor de igiena
pentru sandtatea lui. Explicati-i ce se Intdmpla cand mananca cu manutele murdare,
cand 1si bagd mana cu microbi in nas sau in ochi ori daca nu se spala bine pe dintisori,
sau mananca fructe, legume nespalate. Spuneti-i ca microbii ,,sunt punctisoarele alea
mici, care nu se vad cu ochiul liber, si care pot provoca tot soiul de boli”.

ACTIONATI/ CE PUTETI FACE LA MODUL CONCRET?

+ Spilarea mainilor este una dintre cele mai importante reguli de igiena.

Spalati-va mainile alaturi de copil si explicati-i ca microbii nu se vad, dar cauzeaza boli
neplacute. Spalatul mainilor poate parea plictisitor, pentru cei mici, pana Iinteleg
necesitatea regulilor de igiend personala

Folositi jocul pentru a-i arata cum poate ,,Jupta” cu microbii. Acoperiti-i mainile cu
sclipici, explicandu-i cd acestia sunt microbii invizibili si aratati-i ca ei se miscd pe orice
ating cu mana. Rugati-i s@ incerce sa scape de toti microbii prin spalare, spunandu-le ca
este important sa facd asta pentru a opri raspandirea lor.

Pentru ca cel mic sd nu se plictiseasca, transformati spalatul mainilor intr-o activitate
amuzantd - puneti-1 pe copil sa cante ceva sau sa spuna alfabetul (asta va va asigura ca
isi spald mainile suficient timp, 20 sec fiecare deget, palma), dati-i un sapun in forma de
animalute colorate si parfumate, special pentru copii. Spalatul mainilor trebuie sd se
faca obligatoriu cu apa si sdpun. Spdlarea mainilor trebuie facuta cu apa curgatoare, si
nu ,,din lighean”.

Invatati-1 sa-si spele des mainile: Tnainte si dupd servirea mesei, dupa ce iese de la
toaletd, cand vine de la joacd/plimbare, dupd ce s-a jucat cu un animalut, cu jucdriile,
dupa ce a dus mana la gura, pentru a stranuta.

Atrageti-i atentia copilului, cand se spald pe maini, ca trebuie sa frece si sa spele spatiile
de sub unghii si cutele din jurul unghiilor pentru a iIndeparta murdaria care se depune cu
mare usurinta.

Asigurati-1 cu prosop individual pentru stersul mainilor, daca e posibil cu prosoape de
hartie. Aveti grija sa schimbati prosopul pe masurd ce se murdareste, dar nu mai rar
decat o datd la 5 zile.

Taiati-1 unghiile la 7-10 zile, pentru a preveni acumularea murdariei. Unghiile lungi,
daca nu sunt tdiate scurt, constituie cel mai bun ,,depozit” pentru microbi, care nu sunt
vizibili cu ochiul liber si isi gasesc adapost sub unghiile murdare.

+ Igiena dentari inseamni nu doar dinti frumosi, dar si sinitosi

Initiati curatatul dintilor la copil inca de cand este bebelus. Pe masura ce creste, invatati-
| cum sa-si curete singur corect dantura.

Spalati-va pe dinti impreuna cu el. Copilul va fi mai interesat sa-si perieze dintii daca va

vede pe dumneavoastra fiacand asta. In plus, puteti deveni un exemplu pentru el in ceea
ce priveste miscarile corecte de periat, modul corespunzator in care se tine periuta.
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e [nvatati-1 care sunt miscarile corecte de periere a dintilor si cum sa-si curete limba pe
ritmuri de dans, cantdndu-i un cantecel sau recitdndu-i o poezie, sa chitcaie ca un
soricel (la spdlatul dintilor din fatd) sau sa imite un leu (la spdlatul dintilor din spate).

e Asigurati copilul cu periuta de dinti individuald. Puneti-i periutd de forma si culoare
deosebita de a celorlalti membri de familie. Periile pot fi amuzante; la capat sa fie cu
cap de iepuras, etc.. Astfel copilul va memoriza peria sa mai usor.

e Spalati bine periuta dupd fiecare utilizare. Dupa spalare periile trebuie lasatd sa se
usuce.

e Schimbati periuta de dinti o data la 3 luni. Sinu se foloseste niciodata, sub niciun motiv,
periuta altcuiva! Folositi pasta de dinti pentru copii, procurati pasta de dinti cu arome de
capsuni, etc, dar aveti grija sd n-o inghita.

e Explica-le copiilor cd spalatul pe dinti i1 mentine sandtosi, iar asta este important, n
special cand vine vorba de mancatul produselor dulci sau crocante, preferate de ei.

+  Idei pentru copil ca si faci baie:

e Faceti-i copilului baie sau dus zilnic!

o Incurajati-1 pe copil si se spele singur, pe corp si pe par; folositi sampon care nu ustura
daca intrd in ochi, folositi un spumant fara sapun sau organic, care nu va usca pielea
copilului.

e Asigurati-1 cu jucdrii pentru baitd. Lasati copilul sd decida - ce culoare de sampon vrea,
ce fel de sdpun, prosop, jucarii sa ia la spalat etc.

¢ Nu fortati copilul sa faca baie - cu cat 1l presati mai mult, cu atat el va refuza mai aprig.

+  Alte reguli importante de igieni

e Consumati legume si fructe spalate in prealabil sub jetul de apa.
e Consumati apa din surse controlate si autorizate.
e Dati-i servetele umede si de hartie pentru sters nasul, mainile. Spuneti-i sa le arunce
dupa utilizare la cosul de gunoi.
e Dezvitati copilul de unele deprinderi ddunatoare:
- scobitul in dinti cu unghia;
- lingerea degetelor;
- umezirea degetului pe limba la trecerea paginilor;
- consumarea produselor alimentare 1n strada si transportul comun;
- probarea fructelor, legumelor la piata;
- pipdirea painii si fructelor In magazin;
- pupatul cainelui ori a pisicii;
- consumarea alimentelor (carne, peste, lapte) neprelucrate termic.

+ Reguli de igiena in stradi pe timp de pandemie

e Jesiti din casd doar in cazuri necesare, de urgentd, la magazin, farmacie. Mergeti la
magazinele, farmacia care se afla cat mai aproape de locul de trai. Evitati aglomeratiile.

e [esiti cu copilul in strada doar in cazul, cand nu aveti cu cine sa-1 lasati.
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e La iesirea din casd discutati cu copilul despre virusi, boald, interzicerea atingerii
diferitor obiecte, suprafete cu mana.

o In magazine, farmacie, statie, stati la distanta de celelalte persoane! Mentineti o distanti
sociald de cel putin 1-1,5 m. fatd de toate persoanele, inclusiv si de persoanele care
stranutd, tusesc, sau carora le curge nasul. Atunci cand cineva tuseste sau stranuta,
picaturile de saliva, care contin virusul, ii pot atinge pe cei din jur si le pot transmite
boala.

e Aveti grija ca copilul sa nu atingd cu mainile orice suprafete din stradd, cu precadere cu
risc de infectare (raft, vitrind, maner/clanta de la usa, topogane, etc)..

e Dezinfectati-i mainile cu gel antibacterian sau cu servetele umede antibacteriene pe
baza de alcool daca a atins suprafete de uz comun. Aveti grija s nu ducd mainile
murdare la fatd, nas, ochi, gurd. Virusul poate patrunde in corp prin ochi, nas sau gura,
asa cd este important sd nu iti atingi fata dacd mainile nu sunt bine spalate sau
dezinfectate.

e Folositi masca de protectie doar in cazul in care aveti simptome de gripa sau raceala,
pentru a-i proteja pe ceilalti. Masca de protectie trebuie sa acopere complet nasul si gura
persoanei care o poarta.

e NU intrati in contact direct cu persoanele aflate in autoizolare la domiciliu, indiferent
daca prezinta sau nu simptome specifice virusului.

e Nu mergeti in musaferie la vecini, rude si nici nu-i invitati la Dvs in perioada de
epidemie! Discutati de la balcon, pe diverse retele de socializare, la telefon. Respectati
cerintele impuse de autoritati.

%+ Ajunsi acasii din stradi, imediat ce ati intrat in casi:
e Va desciltati, dezbracati de hainele din strada si mergeti la baie sa va spalati bine pe
maini cu sdpun. Hainele de stradd nu le puneti langa cele curate. Le pastrati n antreu, la
intrarea in casa, pe cuier. Nu va asezati niciodata cu hainele de strada pe pat, perna.

e Solicitati copilului, dar si Dvs spalati-va des pe maini, dupa diverse activitati. Folositi
temeinic apa si sdpunul sau dezinfectati-va mainile cu o solutie pe bazd de alcool, chiar
dacd nu vi se pare ca sunt murdare.

e Depozitati cumparaturile la locul lor (nu puneti sacosele direct pe masa).

e Dezinfectati obiectele si suprafetele, insistand pe clante, manere, robinete, telefon,
telecomenzi, Inciltdmintea din strada, cu solutii pe baza de clor, iar gentile, posetele,
portofelele cu solutii pe alcool.

e Aerisiti si dezinfectati Incaperile cu solutii dezinfectante, doar in lipsa copiilor. Dupa
dezinfectare pastrati dezinfectantii In locuri inaccesibile pentru copii.

e Spalati zilnic jucariile copilului cu apa si sapun! Puteti sa-1 implicati si pe el In aceasta
activitate, in timpul baitei de seard, sau in alt timp rezervat.

e Spalati bine cu apa calda si detergent de vase, vesela. Dezinfectati-o o datd 1n zi cu

dezinfectant pe baza de clor timp de 30 min, apoi clatiti-o sub jetul de apa curgatoare si
puneti-o la uscat.

e Rezervati-i copilului separat vesela si tacamuri pentru mancare si baut. Nu beti din cana
copilului si nu-i permiteti sa bea din cana Dvs.

e Protejati-i pe cei din jur! Solicitati si copiilor sa-si acopere gura si nasul atunci cand
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stranutd sau tusesc! Stranutati sau tusiti in pliul cotului sau intr-un servetel pe care 1l
aruncati imediat la un cos cu capac si spalati-va bine pe maini.

e Stati la distanta de cei care au simptome de raceald! Puneti-va masca, chiar daca sunteti
in casa 1n caz de tusiti sau stranutati.

e Daca nu va simtiti bine, anuntati-i din timp pe cei care va pot ajuta! Simtiti cd aveti
febra Dvs sau copilul sau e ceva in nereguld cu starea de sanatate? Va doare gatul,

tusesti sau respiri mai greu? Anuntati imediat medicul de familie prin telefon, sau sunati
la112.

e [Luati medicamente antivirale sau antibiotice numai la prescriptia medicului.

e Stati acasa si astfel va veti proteja pe Dvs si familia de infectii!

IMPORTANT!

Respectarea regulilor de igiend personald inseamnd sd ai grijd de tine in
fiecare zi; cu cat pdstrezi un nivel ridicat de igiend personald, cu atat vizitele
la medic vor fi mai rare.

REFLECTATI

o (Cdt de des Dvs. personal respectati/incdlcati regulile de igiena personala? Dar
copilul?
o E greu/usor sa-l faceti pe copil sa respecte regulile de igiena personala?

DECIDETI pentru Dvs.:

o (at de important este pentru DVS. si familie sa respectati regulile de igiena personala?

o Cum pot evita infectarea cu virusul COVID-19, dar si alte infectii virale, eu si copilul
meu?

o Ce trebuie sa schimbati in comportamnetul Dvs. si al membrilor familiei vizavi de
respectarea igienei?

Informatie suplimentarda poate fi accesatdi pe site-ul MECC www.mecc.gov.md

link-ul https://mecc.gov.md/ro/content/resurse-pentru-parinti-educatia-timpurie /

Programele de educatie parentali / Modului Educatia copilului,

,»»Cum sa devii un pdrinte mai bun pentru copilul tau’/ Ghid pentru parintii care educd copii
cu vdrsta sub 3 ani
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