Myj rece - chron zycie

Mycie rak to prosty i skuteczny sposéb by zatrzymad rozprzestrzenianie sie zakazen, niestety czesto jest
bagatelizowany. A przede wszystkim mycie rgk pozwala usuna¢ z powierzchni rgk m.in. bakterie, wirusy czy
grzyby odpowiadajgce za caty szereg groznych choréb, jak cho¢by salmonelle czy grype. Do ,choréb brudnych
rak” zalicza sie takze biegunki, zatrucia pokarmowe i wirusowe zapalenie watroby typu A.

Dlaczego trzeba my¢ rece?

Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy w autobusie sprawia, ze na nasze rece dostaje sie od 100 do 10
tys. komérek drobnoustrojéw. To bomba bakteryjna, ktéra rozbroi¢ moze tylko mycie ragk. Wystarczy
kilkadziesigt sekund my¢ rece, by oczysci¢ je z 90 proc. bakterii. Zeby uzyska¢ najlepszy efekt potrzebne jest
niecata minuta.

Jak my¢ rece? Podstawowe zasady:

* myj rece ok. 30 sekund

® rozpocznij od zmoczenia rgk woda

® nabierz tyle mydta, aby pokryty catg powierzchnie dtoni

* dokfadnie rozprowadzZ mydto po powierzchni pocierajac o siebie rozprostowane dtonie

® pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy palcami, grzbietéw palcéw oraz okolic kciukéw
® na koniec doktadnie optucz rece wodg i wytrzyj rece do sucha jednorazowym recznikiem

Myjac rece w miejscu publicznym staraj sie nie dotyka¢ umytymi rekoma klamek, drzwi oraz innych elementéw
wyposazenia, moga znajdowac sie na nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz postuzyé sie papierowym
recznikiem, ktéry ograniczy kontakt z drobnoustrojami.

Instrukcja: Jak my¢ rece?
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