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AEISTOTA PA®L ZDRAVA. ...

PondAs>IA-, 15 A™A-jen 2018

V kaA¥:dA© domAjcnosti s nAjmi A%ijA- miliAny vAjudypA™A-tomnAvsch bakteriA-, se kterAvsmi se 0 sSVA© mA-sto k A%itA- 1
dAsIA-me. O nAkterAvsch rizikovAvach mA-stech vA-me, na jinAvsch ale naA e ostraA¥itost vAvsraznAs klesAj. V obou pA™A-f
ale dATeA%:itA© vA>dAst, jak si doma i na tAschto mA-stech zjednat nekompromisnA- Asistotu.

1. KuchyA skA© houbiA«ky, utAsrky a ruAenA-ky

NeustAjle vihkA© houbiAsky jsou

takovAY2 lunapark pro bakterie. ProtoA¥.e jsou viastnA> pA™edurA«eny k tomu, aby

byly neustAjle vIhkA©, bakterie se v nich vesele mnoA¥A-. AvAjak nemusA-te jim

bAv4t vydanA- napospas. Po kaAvadA©m mytA- houbiA«ku proplAjchnAste teplou vodou. Je
dobrA© mA-t i nAsjakAY: antibakteriAjInA- pA™A-pravek, ve kterA©m ji mA Asete jednoduAje
proprat. A na co byste opravdu nemAsli zapomA-nat? KaA¥dAvsch 14 dnA- ji vymAsAte za
novou! PodobnAY: osud se tAYkA| i kuchyAskAvsch IAjtkovAYsch utAsrek. JistAs je fajn, kdyAvs
IAjtkovA© utAsrky vymAsnA-te za ty papA-rovA©, ale pA™eci jen, vytvAjA™A-te tA-m zbyteAsnAYs
odpad. Rada znA-, pouA%A-vejte IAjtkovA© utAorky, ale po kaA¥:dA© vAs;A A- iniciativA>

v kuchyni je vymA>A te za AsistA©. Ty AjpinavA®© vyperte minimAjInA> na 40 A°C.

DalAjA-m Aeasto vihnkAYzm neA™Ajdem jsou i ruAsnA-ky. Nenechte se mAY:lit tA-m, A%e se do
nich utA-rAjte AsistA-, a tak se nemohou rychle zaAjpinit. NezapomA-nejte, A%e

obsahujA- odumA™elA© buAky z vaAijeho tAsla, zbytky tAslovAvach mIACK, ale tA™eba i
make-upu. Proto i v tomto pA™A-padA> dbejte na jejich pravidelnou vAYamAsnu,

kterAj by mAsla bAv4t jednou za 3 dny.

2. VypA-naAse, madla, kliky

Na tyto plochy sahAjme

nAskolikrAjt za den, je tedy jasnA©, A¥se i zde kralujA- bakterie vAjeho druhu.

NapA™A-klad vypA-naAs na chodbA> u hlavnA-ch dveA™A- je to prvnA-, Aeeho se dotknete po
vstupu zvenAsA- do bytu. NenA- tA™eba dodAjvat, A¥e pokud jste domA~jeli napA™A-klad
MHD a tam se drA¥eli tzv. a€ZmastnA© tyAsea€ce, nikdy nevA-te, kdo se jA- drA¥el pA™ed
vAimi. To samA®© se tAYkA; i klik a vAjemoA¥unAvsch madel aA¥ uA¥ v kuchyni anebo
koupelnA>. Proto byste je alespoA” jednou za tA¥%den mAsli A™MA dnA> otA™A-t. SkvAsIAY: je
tA™eba mikrohadA™A-k. Jeho pouA¥iitA- je snadnA®© i rychlA©, nenA- zapotA™ebA- chemie, a
pA™esto zanechAjvA;j povrchy hygienicky AsistA© a suchA© jednA-m tahem.

3. LAjtkovA© nAjkupnA- taAjky

Jsou skladnA©, mA Avsete je

kdykoliv vytAihnout z kabelky, aniA¥%: by vAjm tam zabA-raly mA-sto a igelitovAlsm
taAjkAjm dA-ky nim mA A¥.ete dAjt sbohem. Ale i v tAschto taAjkAjch se drA%A- AjpA-na a
bakterie. StaAsA- do nA- dAjt vychlazenAY2 nAjkup, kterAv: se po cestA> domA™ stihne
zapaA™it a bakteriA-m zaAene prA©. Proto I1AjtkovA®© taAjky perte alespoA” jednou za 14
dnA-, pA™eci jen v nich pA™epravujete potraviny.

4. DekoraAenA- polAjtAjA™ky
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pA™A-jemnAYzmi relaxaAsnA-mi polAitAjA™ky. Kdo by si mezi nimi rAjd nezalenoAil? | kdyA%:
dnes vA-tAjinu polAjtAjA™KA™vAsetnA> poviakA~Ize pohodinA> vyprat v praAsce, mnoho

lidA- to nedAsIAj tak Asasto, jak by se mAslo. PolAjtAjA™ky spoleAsnA> s povlaky

vyperete alespoA” jednou za tA™i mA>sA-ce na nejvyAjA;A- teplotu, kterou vAijm materiA|l
dovolA-.

5. Mobily, tablety, dAjlkovAYz ovladaAe

BezkonkurenA«nA> nejAjpinavAsjA;A-

je drobnAj elektronika. Vzpomenete si, kolikrAijt jste bA>hem poslednA-ch mA>sA-cA™

vyAeistili displeje mobilA™, tabletAanebo hadA™A-kem otA™eli dAjlkovAY%: ovladaAs?

DA vod, proAe to dAslat AeastAsji, je nasnadAs. Telefonu se dotAvskAjme neustAile, doma,

venku, na toaletA>, pA™i vaA™enA- a k tomu vAjemu k nim bA>hem hovorA™

pA™ikIAjdAjme obliAsej! Na displeji tak zZA stAjvA; AjpA-na z naAjich rukou, make-up,

pleA¥ovAYs krA©m a odumA™elA© koAvanA- buAky. To vAje vytvAjA™A- koktejl, ve kterA©m se
skvAsle daA™A- rAznAvam nebezpeA«nAvsm mikroorganismA™m, kterA© mohou velmi nepA™A-jemnA>
komplikovat A¥ivot. PoA™iAete si proto antibakteriAjInA- ubrousky, jimiA¥,

inkriminovanA®© plochy pA™etA™ete.

6. A pinavA© i vypranA© prAjdlo, praAska

VypranA©mu prAjdlu za zavA™enAvsm

bubnem staA+A- opravdu chvA-le na to, aby se v mokrA©m a vlIhkA©m prostA™edA-

zaA«aly mnoA¥it organismy, kterA© v praAsce mA-t nechcete. On totiA¥% buben sAjm o sobA>
obsahuje rAznA®© druhy bakteriA- vAsetnA> tA>ch fekAjinA-ch a A-asto je proti nim
bezmocnAYz i pracA- prAjAjek. Perte proto obleAsenA- na nejvyAjA;A- teplotu, kterou
vydrA%A-, a jednou za Aeas properte praAeku s octem, klidnA> i na 90 A°C

7. OkolA- toalety

Pokud po vykonAjnA- potA™eby

pA™i splachovAinA- nesklAjpA-te vA-ko toalety, mAsli byste Acklidu vAsnovat vAstA;A-
pozornost, a to hlavnA> podlaze! PA™i kaA¥%dA©m splAjchnutA- mohou bakterie

z mA-sy dolAGtnout aA¥% do vzdAijlenosti dvou metrAT Bakterie se pak drA%A- ve

vzduchu tak dlouho, dokud se neusadA- jako AjpinavAY: film na povrAjA-ch

v mA-stnosti. VA-ko proto skiAjpAsjte pA™ed kaA3.dAYsm splAjchnutA-m. Dbejte na dA slednA©
setA™enA- podlahy v tAG©to mA-stnosti.

Boj

s bakteriemi se mA"A%e jevit jako neA°tA>AinAY;, ale nebojte, aby mohl nAjA;j imunitnA-
SystA®m sp!AivnA> fungovat, musA- bA%2t neustAile stimulovAin, a to vlastnAs> dA-ky tA>mto
a€ZzdomAjcA-ma€we bakteriA-m je.

Tak~A3/4e )
uklA-zet ano, ale s mA-rou.

Zdroj: internet
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