MYJEMY RECE - DLA ZDROWIA

Tydzien Higieny Rak !
#latozsanepidem
Obchodzony 5 maja Swiatowy Dzien Higieny Rak zostat ustanowiony przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia i jest skierowany przede wszystkim do podmiotéw medycznych. Jego celem jest
podniesienie standardow i praktyki w zakresie higieny ragk oraz uswiadomienie Nam, ze higiena rak
stanowi podstawowy $rodek ograniczajgcy rozprzestrzenianie si¢ zakazen !
Ogloszona przez WHO pandemia koronawirusa powinna sktoni¢ nas wszystkich do skrupulatnego
zachowania zasad higieny i udowodnita, jak wazne jest mycie ragk ! Bardzo wazna jest technika
mycia rak i czas, jaki powinni§my przeznaczy¢ na tg czynno$é. Zdaniem Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) najlepszym sposobem na zapobieganie rozprzestrzenianiu si¢ chordb jest mycie
ragk woda z mydtem. Nalezy jednak pamigta¢ o starannym myciu catych dtoni, nie zapominajac
o opuszkach i kciuku, przestrzeniach mi¢dzy palcami oraz nadgarstkach.
Dlaczego trzeba my¢ rece?
Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy w autobusie sprawia, ze na nasze r¢ce dostaje sie
od 100 do 10 tys. komorek drobnoustrojow. To bomba bakteryjna, ktdrg rozbroi¢ moze tylko mycie
rak. Wystarczy kilkadziesiat sekund my¢ rece, by oczysci¢ je z 90 proc. bakterii. Zeby uzyska¢é

najlepszy efekt potrzebne jest niecata minuta.

Jak my¢ rece? Podstawowe zasady:

e myj rgce ok. 30 sekund,

e rozpocznij od zmoczenia ragk woda,

e nabierz tyle mydta, aby pokryty calg powierzchni¢ dloni,

e doktadnie rozprowadz mydlo po powierzchni pocierajac o siebie rozprostowane dlonie,

e pamigtaj o doktadnym umyciu przestrzeni migdzy palcami, grzbietow palcow oraz okolic
kciukow,

e nakoniec dokladnie optucz rece woda i wytrzyj rece do sucha jednorazowym r¢cznikiem



Myjac rece w miejscu publicznym staraj si¢ nie dotyka¢ umytymi rekoma klamek, drzwi oraz
innych elementéw wyposazenia, moga znajdowac si¢ na nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz
postuzy¢ si¢ papierowym re¢cznikiem, ktory ograniczy kontakt z  drobnoustrojami.
Powyzsza tematyka jest realizowana przez inspekcje sanitarng od wielu lat, temat jest ciagle
aktualny ! W Tygodniu Mycia Rak bedziemy edukowac i zachgca¢ do skutecznego 1 prawidtowego

mycia ragk dzieci i mtodziez przebywajacg na poétkoloniach, koloniach !

Jak skutecznie myc rece?
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