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MYCIE RAK

Najczestszg drogg zakazen jest dotyk,
dlatego higiena rgk jest najwazniejszg
formg ochrony przed zakazeniem.
Bakterie oraz inne drobnoustroje
przedostajg sie z brudnych ragk do
wewnatrz naszego organizmu poprzez
drogi oddechowe (usta, nos). Mycie rgk
zmniejsza ryzyko zachorowan miedzy
innymi na grype.

Badania wykazuja, ze wiekszosc z nas zbyt rzadko myje rece i-nie
dokladnie. Podczas mycia rak nalezy pamietac o dokladnym myciu
calej powierzchni skory rak np powierzchni miedzy palcami,
opuszki palcow i paznokcie.

Wazne jest, aby podczas mycia rak za kazdym razem zdejmowac
bizuterie. Pierscionki, zegarki oraz resztki mydla to najlepsza
pozywka dla bakterii i zanieczyszczen.

Rece nalezy myc woda z mydlem i dobrze wysuszyc po umyciu:

e przed przygotowaniem posilkow

¢ po kazdej wizycie w toalecie

¢ po bezposrednim kontakcie z rana, krwia oraz innymi plynami
ustrojowymi.

Prawidlowe mycie rak woda oraz mydlem w plynie usuwa 90 %
bakterii, ktére gromadza sie na skorze rak.Spiritus odkazajacy jest
rowniez skutecznym srodkiem bakteriobdjczym, ale nie powinien
byc uzywany zamiast mycia rak.
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Technika mycia rak (powtérzyc 5 razy)

HIGIENA RAK TO NAJTANSZA FORMA OCHRONY PRZED ZAKAZENIEM

1.Umy¢ rece wg schematu - kazdy 2. Pocieranie czesci dloniowej prawej dloni o

etap to kilka ruchéw ""tami z powierzchni¢ grzbietows lewej dloni,
powrotem™. zmiana rak.

3. Pocieranie dloni o dlon. 4. Kciuk prawej dloni ujety w lewg dlon,
wykonywa¢ ruchy obrotowe wokot kciuka,
zmiana rak.

5. Kciuk prawej dloni ujety w lewa 6. Okrezne pocieranie opuszkow
dlon, wykonywac¢ ruchy obrotowe palcow prawej dloni w zagl¢bieniu
wokol keciuka, zmiana rak. dloniowym lewej dloni, zmiana dloni.
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