


Co to jest ,, higiena rak”

Higiena rak to dbanie o rece, a szczegolnie dbanie
0 catg powierzchnie dtoni.
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Po co czyste rece?

Mycie rgk pozwala
nam nie roznosic
drobnoustrojow
(bakterie 1 wirusy)
znajdujgcych sie na
naszych dtoniach

| nadgarstkach.




Kiedy myc¢ rece?

Po kaszlu i kichaniu !!!
Przed przygotowaniem, w trakcie przygotowania i po
przygotowaniu positku,

Przed i po kazdym positkiem !!!

Po powrocie ze szkoty, sklepu, spaceru, podworka,
Po wyjsciu z toalety,

Po zabawie,

Po odwiedzeniu chorej osoby,

Po kontakcie ze zwierzetami,

Po przywitaniu sie z kilkoma osobami,
Po kazdorazowym dotknieciu pieniedzy,
Za kazdym razem, kiedy sg brudne !!!
Rece powinno sie myc kilkanascie razy
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Co jest potrzebne
przy myciu rak?

- Mydto w ptynie (najlepiej stosowac mydto w ptynie,
poniewaz mydto w kostce pozostawione w mydelniczce
wcigz jest wilgotne, a to stuzy namnazaniu bakterii),

- Ciepta woda (ciepta woda niszczy bakterie),

* Recznik papierowy lub materiatowy (kazdy posiada
sSwQj recznik),




Jak prawidtowo myc¢ rece?

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.
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Jak prawidtowo myc¢ rece?

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.




Jak prawidtowo myc¢ rece?

M Splec palce
i namydl je.




Jak prawidtowo myc¢ rece?

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

I na przemian.




Jak prawidtowo myc¢ rece?

Namydl| wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.




Jak prawidtowo myc¢ rece?

Namydl obydwa
nadgarstki.




Jak prawidtowo myc¢ rece?

'3 Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie. ‘
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Czas mycia rak

Nie zapomnij umyc tych obszarow:
>

Catkowity czas: s @ 5
30 sekund
T

%
r

0 sekund trwa tylé, €
ie piosenki
totek

3
Zaép'\ewan
Wlazt kotek na P




Dlaczego warto myc¢ rece?

szczegolnie narazane
na zakazenia i zatrucia

sq osoby starsze i dzieci ok. 80% infekcii
rzenoszonyc )
A a j%st przez rece kazdy z nas jest
=2 codziennie
E . N narazony na
wiekszos¢ ludzi B kontakt z -.
myje rece 5 sekund \ milionami .
e . zamiast wskazanych v zarazkéw
. 40-60 sekund - _ \ \
na komérkach s T :
jest 300 razy Y -
wiecej : - o
zarazkow
niz w toaleci¢ ‘
publicznej / x
l' .
- kazdy cm2 skory
moze pomiescic
tysigce .
drobnoustrojow ?

O

70% zakazen i zatru¢ uktadu
pokarmowego
wywotana jest bakteriami
z brudnych rak

statystycznie
* losobamoze
przekazac bakterie
z brudnych dtoni
az 14 kolejnym

T
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- Na Twoim smartfonie jest wigcej bakterii niz na desce sedesowej,
- Na dtoniach jest ich nawet 5 milionow bakterii w kazdym cm2,
- W ciggu zaledwie 15 sekund mycia ragk woda z mydiem redukujemy

liczhe bakterii o okoto 90 proc. !
ow -




Dlaczego warto myc¢ rece?

« Brudne rece sg
zrodtem chorob tj.
- zapalenie watroby
typu A,
- zatrucie
Salmonellg,
- zapalenie jamy
ustneyj,
- biegunka,
- grypa zotagdkowa.




Co mozna zrobié, by uchronic
sie przed drobnoustrojami?

Regularne i doktadne mycie rgk
moze znacznie zmniejszycC
ryzyko zachorowania
na wczesniej wymienione choroby !!!
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Czy czeste mycie skraca zycie?

Nalezy pamietac, ze do wszystkiego podchodzi sie

Z umiarem.

Nadmierne czyszczenie rgk moze spowodowac, ze skora
bedzie wysuszona.

Dlatego nalezy pamietac, by regularnie kremowac rece
(np. po wieczornej kgpieli).




Podsumowanie

Najczescie] poruszamy dtonmi.

W ten sposob mozemy ztapac lub przenosic
drobnoustroje (bakterie | wirusy).

Dlatego takie wazne jest, by nasze dtonie byty czyste.
Mycie rgk to najlepszy | najszybszy sposob na
usuniecie drobnoustrojow z rgk | zapobiega ich
przenoszeniu.

Pamietaj, by czesto my¢ dtonie i rece!l!




,,Mydto, mydto, recznik, ciepta woda,
Tak sie zaczyna ciekawa przygoda,
Myje raczki, bo wiem dobrze o tym,
Kto ich nie myje, ten ma kiopoty !”







