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* myj rece ok. 30 sekund

® rozpocznij od zmoczenia
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* nabierz mydto i rozprowadz
je na dtoniach

* na koniec optucz rece wodg
i wytrzyj do sucha
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ZDROWIE W NASZYCH REKACH "N

Najprostszg i najwazniejszg rzeczg, jakg mozemy zrobi¢ w trosce o zachowa-
nie zdrowia jest czeste mycie ragk. Warto wiec przytozyc¢ sie do tej czynnosci
i zadbac, by byta ona wykonywana zgodnie z zaleceniami higienicznymi.

Na naszych dtoniach zyje okoto 150 gatunkow bakterii i wirusow, a na kazdy centymetr
kwadratowy skory przypada okoto pie¢ milionow drobnoustrojow. Czesc z nich to organizmy
patogenne — wywotujg infekcje i choroby. Zakazenie drobnoustrojami, ktore mamy na rekach,
moze byc grozne dla naszego zdrowia a nawet zycia.

Kiedy myjemy rece?

Aby chronic sie przed patogennymi drobnoustrojami, powinnismy wyrobi¢ w sobie nawyk
mycia rak. Dlatego, zawsze pamigtamy o tej prostej czynnosci:

* po wyjsciu z toalety,

* na zakonczenie prac porzgdkowych i higienicznych,

* po kontakcie ze zwierzetami,

* po wizycie w miejscu publicznym,

* przed przygotowaniem positku i jego spozyciem,

* przed przystapieniem do czynnosci pielegnacyjnych i higienicznych.

Szczegolng uwage na higiene dtoni zwracamy w sytuacji, gdy w naszym otoczeniu prze-
bywa osoba chora.

Jak myjemy rece?

Aby dobrze umyc rece, trzeba zwrocic uwage na kilka aspektow:

e mycie ragk powinno trwac okoto 30 sekund,

e rece zawsze myjemy pod biezagcg wodg (najlepiej ciepta) i z uzyciem mydta,

¢ liczy sie technika mycia rgk - pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy
palcami, grzbietow palcow oraz okolic kciukow.

Czego potrzebujemy?

Poniewaz mydto w kostce jest doskonatg pozywka dla drobnoustrojow, lepiej jest stosowac
mydto w ptynie o wtasciwosciach antybakteryjnych i pielegnacyjnych. Zawsze po umyciu rak trzeba je
doktadnie je osuszyc - najlepiej recznikiem jednorazowym lub recznikiem tekstylnym (uzywamy ich jak
bielizne osobista — czesto pierzemy, wymieniamy na nowe i nikomu nie uzyczamy).

Aby skutecznie bronic sie przed ztymi mikrobami musimy dziata¢ wspolnie. Dlatego zwracajmy uwage na
higiene w naszym otoczeniu i uczmy witasciwego mycia rgk nasze dzieci.

Wiecej porad o tym, jak zdrowo zy¢, znajdziesz na www.zikodlazdrowia.org




