Informacje Gléwnego Inspektoratu Sanitarnego

Brudne rece sg przyczyna licznych choréb.
Wystarczy odruchowo dotkng¢ nieumytymi rekami

okolic oczu, nosa czy ust i jestesSmy narazone na ogromne

ryzyko infekcji.

Dlaczego trzeba my¢ rece?

Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy w autobusie sprawia, ze na
nasze rece dostaje sie od 100 do 10 tys. komdérek drobnoustrojow. To bomba
bakteryjna, ktorg rozbroi¢ moze tylko mycie rgk. Wystarczy kilkadziesiagt
sekund my¢ rece, by oczyscié je z 90 proc. bakterii. Zeby uzyska¢ najlepszy
efekt potrzebne jest niecata minuta.

Jak myc rece? Podstawowe zasady:

myj rece ok. 30 sekund

rozpocznij od zmoczenia rgk wodg

nabierz tyle mydta, aby pokryty catg powierzchnie dtoni

dokfadnie rozprowadz mydto po powierzchni pocierajgc o siebie
rozprostowane dtonie

pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy palcami, grzbietow
palcow oraz okolic kciukow

na koniec doktadnie optucz rece wodg i wytrzyj rece do sucha
jednorazowym recznikiem

Myjgc rece w miejscu publicznym staraj sie nie dotyka¢ umytymi rekoma
klamek, drzwi oraz innych elementéw wyposazenia, mogg znajdowac sie na

nich

liczne bakterie. Wychodzgc mozesz postuzyC sie papierowym

recznikiem, ktdry ograniczy kontakt z drobnoustrojami.



Jak skutecznie myc rece?
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Zakrecajac kran dotykaj
£0 przez papierowy
recznik, zeby uniknac
ponownego zakazenia.

1 ’ Wyrzud recznik do kosza.

Catkowity czas:
15-30 sekund

Rozprowadz
je czubkami
palcow

drugiej reki.

Namydl
wierzch
jednej dtoni
wnetrzem
drugiem dtoni
i na przemian.

Sptucz
starannie
dionie, zeby
usunac
mydto.,

.=

Namydl
obydwie
wewnetrzne
powierzchnie
dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Wysusz je
starannie
wycierajac
W papierowy
recznik.

Regularnie uzywaj kremu nawilzajacego
do rak,zeby uniknac pekania naskérka.

Nie zapomnij umyc tych obszarow:




