Higiena mycia rgk w czasie pandemii NF: Z
Doktadnym i czestym myciem ragk, zapewniamy sobie najlepsza

mozliwg ochrone przed wieloma ucigzliwymi i groznymi Narodowy Fundusz Zdrowia
chorobami. Ograniczymy takze ryzyko zakazenia koronawirusem
(SARS CoV 2). Regularne mycie dfoni i restrykcyjne podejscie do
zachowania higieny pozwoli zwiekszy¢ bezpieczeristwo nasze .
i naszych bliskich. Skuteczne mycie rak
Warto rowniez pamieta¢ o innych srodkach ostroznosci. Jesli
umycie rak jest niemozliwe, unikajmy dotykania okolic twarzy -
oczu, ust a w razie koniecznosci stosujmy srodki odkazajgce na
bazie alkoholu.
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Akﬂdemia N FZ H u * Na kazdym centymetrze kwadratowym skéry dtoni moze

zy¢ nawet do 5 min komdrek bakterii.
* Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy
NFZ /\/\7 w autobusie sprawia, ze na nasze rece dostaje sie od 100
- do 10 tys. komdrek drobnoustrojéw.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia , . ..
* Wystarczy my¢ rece przez kilkadziesigt sekund, by

oczyscic je z 90% bakterii.




Czym jest mycie ragk?

Skuteczne mycie rak '

Mycie rak to czynnos¢ higieniczna polegajaca usunieciu z powierzchni
skéry dfoni i nadgarstkdbw m.in. widocznych zanieczyszczen, wirusow,
bakterii w celu zapobiegania zakazeniom przenoszonym drogg
kontaktowa. Czynnos¢ ta jest wykonywana przy uzyciu wody lub innego
ptynu, najczesciej z dodatkiem mydta.

' Dlaczego mycie rak jest wazne?

Na rekach oprocz fizjologicznej mikroflory skdry mogg znajdowac sie
grozne drobnoustroje, ktore przedostaty sie na powierzchnie dtoni po
zetknieciu z zanieczyszczong powierzchnig. Mogg to by¢ np. rotawirusy
i norowirusy (odpowiedzialne za biegunki, grype zotgdkowg), gronkowiec
ztocisty (powoduje zakazenia skéry i zatrucia pokarmowe), jaja tasiemca
i owsika.

W celu zwiekszenia bezpieczenstwa, minimalizujgc ryzyko zarazenia lub
infekcji, mycie rgk powinno trwa¢ minimum 30 sekund.

Nadmierne czyszczenie rgk moze jednak spowodowac wysuszenie skory
dtoni. Dlatego nalezy pamieta¢, by dodatkowo regularnie kremowadé
rece.
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Profilaktyka

T Co jest potrzebne przy myciu rak?

Do mycia ragk niezbedne s3:

* mydio w ptynie (mydto w kostce pozostawione w mydelniczce moze
by¢ wilgotne przez dtuzszy czas co stuzy sie namnazaniu bakterii);

* ciepta woda;

* recznik papierowy lub materialowy (w przypadku recznikéw
materiatowych kazda osoba powinna mie¢ swoj, regularnie prany
w wysokiej temp.).

Regularne i doktadne mycie rak moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko

zachorowan na takie choroby jak: WZW typu A, grype, zatrucie
Salmonellg czy bakteryjne zapalenie jamy ustnej.

Czestotliwo$s¢ mycia rak zalezy od naszej pracy, wykonywanych
czynnosci i stylu zycia. Nalezy jednak zachowac szczegdlng ostroznosc
i doktadnie my¢ rece w nastepujgcych sytuacjach:

* przed kazdym kontaktem z zywnoscig i spozyciem positku;

* przed i po skorzystaniu z toalety;

* przed zabiegami kosmetycznymi;

* po kontakcie ze zwierzetami;

* Po kontakcie z i innymi osobami;

* po kontakcie z osobg chorg w domu lub w szpitalu;

* po kontakcie z bilonem lub banknotami;

* po wytarciu nosa, kichnieciu lub kaszlnieciu;

* po powrocie do domu;

* za kazdym razem, kiedy sg widoczne zabrudzenia.

Profilaktyka od najmtodszych lat
Mycie rak zapobiega rozprzestrzenianiu sie bakterii i wirusow oraz

ogranicza zakazenie pasozytami.
Ucz dzieci regularnego mycia rak od najmtodszych lat.




