HIGJIENA E NXENESVE NE SHKOLLA

Njé nga ményrat gé njerézit sémuren éshté népérmjet mikrobeve. Mikrobet jané gjallesa shumé té vogla
pér t’u paré me sy, té cilat mund té shkaktojné sémundje. Ato grupohen né€ disa grupe, duke pérfshiré
bakteret dhe viruset. Disa nga kéto baktere dhe viruse mund té na sémurin shumé réndé. Ato mund té
transmetohen nga njé nxénés tek tjetri népérmjet prekjes sé gjérave té ndotura me mikrobe, népérmjet
frymémarrijes, ose népérmjet seksit.

Si pérhapen sémundjet?

1.Léngjet. Njé ményré éshté népérmjet ujit. Mikrobet nga feget né toké mund té kalojné né ujin e
kanalizimeve, i cili mund té pihet nga dikush né shkollé.

2.Duart: Ményra e dyté éshté pérmes gishtave apo duarve gé nuk jané laré pasi keni shkuar né tualet.
Duart e papastra mund té kalojné mikrobet né duar té tjera ose mbi ushgim.

3.Mizat: Ményra e treté éshté népérmjet mizave (insekteve). Ato géndrojné mbi fece, dhe pastaj ngjitin
mikrobet mbi ushgime, njésoj si na ngjitet balta né képucét e pista.

4.Toka éshté ményra e katért. Mikrobet mund té depértojné né kulturat dhe burimet e tjera té ushgimit,
nése feget nuk jané asgjésuar si¢ duhet.

LARJA E DUARVE
Nje nga masat mé té réndésishme pér higjiené té€ miré né shkolla éshté larja e duarve.
Kur duhen laré duart?

- Para dhe pas pérgatitjes dhe konsumimit té ushgimit né shtépi ose shkollé
- Para dhe pas pérdorimit té tualetit ne shkollé

- Pas kollitjes apo teshtitjes né mjediset e klasave

- Pas trajtimit/hedhjes sé plehrave

Kater (4) hapat pér larjen korrekte té duarve jané:



Hapi 1: Lagni duart me ujé dhe shkumojini me sapun.

Hapi 2: Férkoni té dy duart pér té paktén 20 sekonda. Pastroni kurrizin e duarve, kycet, hapésirat mes
gishtave dhe nén thonj.

Hapi 3: Shpélani duart.

Hapi 4: Lérini duart té thahen duke i tundur né ajér, ose thajini me leter higjienike.

Nése nuk e dini gé peshqiri éshté i pastér, &shté mé miré ti thani duart né ajér.

LARJA E TRUPIT

Nxénésit duhet té shkojné né shkollé té laré e té pastér. Ményra mé e miré pér té mbajtur trupin té pastér
éshté larja ¢do dité, gé do té thoté bérja e njé dushi me ujé té ngrohté dhe sapun, né ményré qé té largohen
mikrobet e marra gjaté dités.

Era e trupit éshté njé dukuri natyrale dhe mund té vijé si rezultat i djersés, rrobave té palara, ose
eliminimit té mbetjeve trupore népérmjet Iékurés. Larja e trupit éshté ményra mé efektive pér té kufizuar
erén e trupit.

HIGJIENA E GOJES

Higjiena e miré dentare pérfshin larjen e dhémbéve né ményreé té rregullt. Kujdesi pér dhémbét dhe
mishin e dhémbéve éshté i réndésishém sepse:

- Dhémbét e forté dhe té shéndetshém jané té nevojshém pér té pértypur dhe tretur sa mé miré
ushgimin.



- Démtimi i dhémbéve (si rrjedhojé e kariesit dentar) dhe mishrat e Iénduar mund té jené té
dhimbshme. Parandalimi e tyre béhet duke shmangur ushgimet apo pijet me sheger (karamelet,
pastat, ¢caji apo kafeja me sheqer, dhe pije té buta ose té gazuara si coca cola), dhe duke laré

dhémbét dy heré né dité.
- Dhémbét e démtuar mund té ¢cojné né infeksione té rénda gé mund té ndikojné né pjeseé té tjera té

trupit.
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Né ményré qé té mbani dhémbét dhe mishrat e shéndetshme, lani dhémbét nga lart poshté dhe nga
njéra ané né tjetrén. Sigurohuni té lani me furcé pjesén e pérparme, té pasme, té sipérme dhe té
poshtme té dhémbéve.

HIGJIENA E RROBAVE TE SHKOLLES

Rrobat kané kontakt té shpeshté me mikrobet. Si rrjedhojé, ekziston njé rrezik i madh i pérhapjes sé
mikrobeve népérmijet rrobave. Prandaj rekomandohet té pérdoren gjithmoné rroba té pastra, mundésisht
edhe té hekurosura.

PERGATITJA DHE RUAJTJA E USHQIMIT

Sémundjet mund té pérhapen edhe nga mikrobet gé hyjné né trupin toné népérmjet ushgimit gé ne
konsumojmé. Pér té shmangur marrjen e sémundjeve nga ushgimi:

- Lani duart para se té prekni apo té gatuani ushgimin.

- Lani ose geroni frutat dhe perimet ose gatuajini ato mir€ para se t’i konsumoni. Kéto masa
eliminojné mikrobet e marra nga toka apo gjaté transportit.



- Hani menjéheré ushgimin e pérgatitur ose mbajeni até té mbuluar dhe té sigurt nga mizat dhe
papastértité deri sa t& konsumonhet.

- Ruajeni ushgimin né njé ményré gé e mban até té sigurt nga insektet dhe brejtésit, té cilét mund té
pérhapin mikrobet.

Kujdes !
Ju kujtojmé gé té ruani higjienén e trupit, duarve, gojés, rrobave, pa harruar higjienén dhe pastérting e
mjedisit ku mésoni, njé klasé té pastér dhe njé shkollé té pastér.



