RECE MYJESZ ZDROWO ZYJESZ

Mycie rak to niezb¢dny element higieny osobistej. Mycie rak to problem dotad bardzo
bagatelizowany. Zdrowy rozsadek i1 prawidtowe zachowania higieniczne pomogg nam ustrzec
si¢ przed zachorowaniem. Wystarczy odruchowo dotkng¢ nieumytymi dtonmi okolic oczu,
nosa czy ust i jesteSmy narazeni na ogromne ryzyko zachorowania na ro6znego rodzaju
infekcje. Dlonie kolonizuja drobnoustroje patogenne. Poza bakteriami r¢gce moga byc¢
zasiedlone przez wirusy, grzyby oraz jaja pasozytow. Na rgkach, oprocz tego, ze mamy
bardzo drobne jednokomoérkowe organizmy, czyli drobnoustroje, ktore bytuja na skorze jako
flora stala, poprzez dotykanie réznych przedmiotow np. klamek, banknotéw, guzikéw, wind,
rurek w autobusie i innego rodzaju powierzchni abiotycznych, nabywamy tez tzw. florg
przejsciowa, ktéra chetnie przykleja sie do naszych rak. Te drobnoustroje sg czesto
przenoszone do jamy ustnej i drog oddechowych. Jesli sa chorobotwodrcze, a my akurat w
danym momencie mamy ostabiong odpornos$¢ niestety moze dojs¢ do wtargnigcia 1 rozwoju
zakazenia. Tak wigc t¢ ,,bombe bakteryjng" mozemy skutecznie rozbroi¢ myjac prawidtowo
rece a higiena rak jest skutecznym sposobem zminimalizowania rozprzestrzeniania si¢ groznych
chorob (np. grypy czy koronawirusa badz ,,choréb brudnych rak" takich jak salmonelli, zatru¢
pokarmowych, biegunek, WZW typu A).

Choroby przenoszone za posrednictwem brudnych rak:

e Salmonella - higiena rak ma nas przede wszystkim chroni¢ przed zatruciami
pokarmowymi, wywotanymi Salmonellg. Jest ona grozna dla matych
dzieci mogac doprowadzi¢ do groznych powiktan;

Owsiki—trudno w to uwierzy¢, ale na skorze naszych dloni bardzo czgsto

znajdujg si¢ jaja owsikow. Bardzo tatwo przenosza si¢ przez dotyk.
Jajami owsikow mozna zarazi¢ si¢ w sklepie, wybierajac warzywa z
potki, w piaskownicy lub w autobusie;

Wirus WZW A —ten wirus powoduje zottaczke pokarmowa. Do zarazenia
najczescie] dochodzi przez zanieczyszczong wode, Zywnos¢ 1
brudne rece. Aby si¢ chroni¢ przed tym wirusem, konieczna jest
doktadna higiena rak zaraz po powrocie do domu;

Rotawirusy — moga wywolywaé czgsto powtarzajace si¢ biegunki, nudnos$ci oraz

bole brzucha. Aby ograniczy¢ to zjawisko konieczna jest regularna
1 bardzo doktadna higiena rak;

Escherichia coli - bakteria E.Coli jest bardzo popularna i bardzo grozna. Kiedy
przedostanie si¢ do ukladu pokarmowego, moze poczyni¢ w
naszym organizmie bardzo powazne spustoszenia, jak do nich
nie dopusci¢ ?. Odpowiedzia jest higiena rak wystarczajaco
dluga 1 dokladna.

e Na twoim smartfonie jest wigcej bakterii niz na desce sedesowej;

e Na dloniach na powierzchni 1 cm? skory moze znajdowaé si¢ od 40000 do
5 mln. komérek bakterii;

e Kazde dotknigcie klamki, banknotu czy porgczy w autobusie sprawia, ze na
nasze rece dostaje si¢ od 100 do 10 tys komodrek drobnoustrojow;

e Mycie rgk mydlem moze zapobiec 1 na 3 chorobom zwigzanym z
biegunka 1 1 na 5 zakazeniom drog oddechowych, takim jak przezigbienie
lub grypa;



Kiedy?

o Wystarczy kilkadziesiat sekund (15 sek.) my¢ rece, by oczyscic je z 90%
bakterii. Aby uzyskac¢ jak najlepszy efekt potrzebna jest niecata minuta (30 sek.);

e Mycie rgk mydtem w czystej wodzie zmniejsza i1lo$¢ $mierci z powodu biegunki
0 40 %.

e przed jedzeniem i przygotowaniem positkow;

e po zajeciach z w-fu, po zajgciach plastycznych, po zabawie w czasie
przerw miedzy lekcjami

e po skorzystaniu z toalety;

e po powrocie do domu;

po zabawie ze zwierzgtami;

po kontakcie z osoba chorg;

po zabawie na $wiezym powietrzu;

po zakryciu ust podczas kaszlu, kichaniu;

po czynnos$ciach porzadkowych czy wyniesieniu §mieci;

oraz za kazdym razem, kiedy rgce sa brudne;

zawsze kiedy czujemy taka potrzebe.

Jak my¢ rece?. Podstawowe zasady:
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Najpierw moczymy r¢gce w cieplej wodzie i nakladamy na nie tyle mydta, aby
pokryty cata powierzchni¢ dtoni;

Wykonuj czynnosci doktadnie;

Pocieramy o siebie wewngetrzne strony dtoni;

Potozy¢ jedna dlon na grzbiecie drugiej, przeplatajac palce obu dioni. Zmienié¢
dtonie;

Ztozy¢ dlonie razem, przeplatajac palce;

Grzbiet palcow dioni schowa¢ w drugiej dloni, splataja¢ palce razem,;
Pociera¢ obrotowo jeden kciuk, zaci$nigtyw drugiej dtoni. Zmieni¢ dtonie;
Pociera¢ obrotowo jedna dton do tylu i do przodu zaci$nietymi palcami drugiej
dtoni. Zmieni¢ dlonie;

Sptuka¢ dlonie pod biezaca woda;

Wysuszy¢ dtonie.



Jak skutecznie myc rece?

Splec palce
i namydl je.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Zwilz rece ciepta
woda. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.
druga reka wnetrzem drugiej

i na przemian. dtoni i na przemian.

Sptucz starannie Nie zapomnij umy¢ tych obszarow:

dtonie, zeby usunaé
mydto. Wysusz je
starannie.
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Pamigtajmy o tym, ze higiena rgk nie jest czyms$, co musi by¢ ucigzliwe a mycie rak
powinno sta¢ si¢ dla kazdego nawykiem, czynnos$cia, ktéra wykonuje z duza regularnoscia.
Wyrabiajagc w sobie prawidlowe nawyki, zapewniamy sobie i naszym bliskim maksymalng
ochron¢ przed wieloma chorobami, jednocze$nie zwracamy uwage na to, aby nie tylko
czesto i doktadnie my¢ rece, ale réwniez unikaé¢ kontaktu brudnych dioni z ustami, nosem
oczami 1 jedzeniem. Ograniczajac kontakt zanieczyszczonej skory z blonami §luzowymi i
taczac to z dokladnym i czgstym myciem rak, zapewniamy sobie najlepsza mozliwag ochrong
przed wieloma ucigzliwymi i1 groznymi chorobami.



