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Zdrowia

Swiatowy Dzienh Mycia Rak - §wigto obchodzone corocznie 15 pazdziernika, ustanowione
przez ONZ w 2008 roku, jako akcja edukacyjna, ktérej celem jest globalna edukacja na temat
mycia rak.

Na skorze rak sg dwie warstwy mikroflory:

o pierwsza jest wlasciwa fizjologiczng flora, ktora z czlowiekiem jest na stale i ona
wlasnie zapewnia nam prawidlowe funkcjonowanie skory;

o druga grupa jest mikroflora, ktorag nabywamy poprzez kontakt ze srodowiskiem, jest
ona dla nas "obca", a znajdujace si¢ w jej sktadzie drobnoustroje sa chorobotworcze.

Kazdy centymetr kwadratowy skory cztowieka moze pomiesci¢ tysigce, a nawet miliony
drobnoustrojéw. Szacuje si¢, ze na skorze rak, na lem? jest ich od 40 tysiecy do prawie 5
milionow. Na co dzien dotykamy wszystko 1 wszedzie: klamki, porecze, banknoty, bankomaty,
terminale do kart kredytowych, dtugopisy, telefony, klawiatury, myszki, przyciski w windzie,
porgcze w autobusie 1 tramwaju, pieniadze, koszyki sklepowe, zwierzeta 1 wiele innych rzeczy
1 powierzchni. To wlasnie na tych powierzchniach roi si¢ od bakterii. Drobnoustroje te (m.in.
rotawirusy, norowirusy, enterowirusy, salmonelle, gronkowce, pateczki jelitowe — m.in.
Escherichia coli) posiadajag dwie wspolne cechy - sg niewidoczne "gotym okiem" 1 tatwo si¢
przenosza z jednej czgsci ciala na inng, np. z rak do ust, prowadzac do wirusowych i
bakteryjnych zakazen jelitowych, §luzéwki jamy ustnej, a takze do zatru¢ pokarmowych,
wirusowego zapalenia watroby typu A (zéttaczka pokarmowa), zakazenia owsikami.

Wyksztalcenie nawyku mycia rak (z uzyciem mydla) przed jedzeniem
i po skorzystaniu z toalety moze ocali¢ wiecej istnien ludzkich
niz jakakolwiek szczepionka.
Badania ujawnily, ze az 70% ludzi nie myje rak po skorzystaniu z toalety
a 95% nie myje ich prawidlowo.

Te kilkadziesiat sekund z wodga i mydtem to nasza pierwsza obrona nie tylko przed zarazeniem
koronawirusem, lecz tez innymi chorobami. Jednak, aby mycie rgk dato efekty, trzeba to robi¢
dobrze. Dla wszystkich, ktorzy chca sprawdzi¢ swoja technike, i dla tych, ktorzy nie sg pewni,
czy robig to dobrze - instrukcja mycia rak.



Jak my¢ rece?

Myj rece przez 40 - 60 sekund

Wedtug wytycznych WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) ta czynno$¢ powinna trwaé okoto
minuty. Tyle czasu potrzeba, aby drobnoustroje i wirusy zostaly doktadnie sptukane.

30 sekund to absolutne minimum, ktére powinni§my poswiegci¢ na higien¢ dtoni. Dzieci w
przedszkolu $piewajag w tym czasie dwa razy "Sto lat". Internauci policzyli, ze nucenie pod
nosem dwa razy fragmentu piosenki Beaty Kozidrak: "Jeste$ sterem, biatym Zzotnierzem, nosisz
spodnie, wigc walcz. Jeste$ zaglem, szalonym wiatrem, Twoja sita to skarb", tez zajmuje w
sumie 30 sekund.

Kiedy koniecznie powinniSmy my¢ rece?

po powrocie do domu,

przed kazdym positkiem,

po wyjsciu z toalety (publicznej 1 tej w domu),
po kontakcie ze zwierzgtami,

po kaszlu, kichaniu i czyszczeniu nosa,

po wykonaniu prac porzadkowych.
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Wysuszmy rece. Mycie usuwa bakterie, ale dopiero wlasciwe suszenie zmniejsza liczbe
mikroskopijnych bakterii, ktore pozostajg na dtoniach. Bakterie rozmnazajg si¢ w cieplym 1
wilgotnym $rodowisku, dlatego lepiej nie korzysta¢ z popularnych suszarek elektrycznych,
ktore sg niehigieniczne 1 nieefektywne. Przede wszystkim poprzez podgrzanie skéry powoduja
powstanie idealnego cieptego $rodowiska do rozwoju bakterii. Co wiecej, pobieraja i
wydmuchuja powietrze z toalety.

Poczatkowo mycie moze wydawac si¢ dtugie 1 zmudne, ale z kazdym kolejnym razem bedzie
stawalo si¢ czyms$ naturalnym. Dlatego tak wazne jest, aby od poczatku robi¢ to doktadnie, az
skuteczna higiena rak stanie si¢ naszym nawykiem.



Zmocz rece Nabierz mydlo na r¢ce Myj rece ocierajac dlon o dlon
Prawg dionia myj lewa dion Myj dlon o dion migdzy Zegnij palce i ruchami
migdzy palcami, po stronie palcami, strong wewngtrzng przeciwnymi myj dlonie
grzbietowej i odwrotnie dloni
E/@ W ]
Myj kciuk lewej dioni, prawa Myj wewnetrzna strong dloni Oplucz rece pod woda
dionig ruchami rotacyjnymi palcami drugiej dfoni ruchami
i odwrotnie okr¢znymi i odwrotnie

Wytrzyj dlonie jednorazowym Zakre¢ kran uzywajac recznika Twoje rece s teraz czyste
r¢cznikiem papierowym papierowego



