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Brudne rece sg przyczyng licznych choréb. Wystarczy odruchowo dotkngé nieumytymi rekami okolic oczu,
nosa czy ust i jesteSmy narazeni na ogromne ryzyko zakazenia.

Obrazek nr.1. Zabrudzenia znajdujgce sie na dfoni.

Dlaczego trzeba my¢ rece?

Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy sprawia, ze na nasze rece dostaje sie od 100 do 10 tys.
komérek drobnoustrojow. To bomba bakteryjna, ktérg rozbroi¢ moze tylko mycie rgk. Wystarczy

kilkadziesiagt sekund my¢ rece, by oczyscic¢ je z 90 proc. bakterii. Zeby uzyskaé najlepszy efekt potrzebna
jest niecata minuta.
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Obrazek nr.2. Droga transmisji drobnoustrojow w srodowisku.



Kiedy nalezy my¢ rece mydtem i wodg?

- jesli rece sg brudne

- po skorzystaniu z toalety

- przed jedzeniem lub przygotowywaniem positkdéw

- po przyjsciu z zewnatrz (dotykamy klamek, uchwytéw w autobusie, towaréw w sklepie, itp)

- po kazdym kontakcie z rzeczami potencjalnie ,brudnymi" jak np. basen, kaczka, kosz na smieci,
podtoga, itp

- po kazdorazowym kontakcie ze zwierzetami

- po kontakcie z wydalinami i wydzielinami, jak np.-krew, mocz, stolec, slina, wymioty, itp.

- po kontakcie z wszelkiego rodzaju ranami, nie tylko z tymi zakazonymi z wydzielajgca sie ropg,
a rowniez z rang suchg bez jakiegokolwiek wycieku

- po kontakcie z innymi chorymi

- zawsze wtedy, gdy uwazamy to za stosowne

Obrazek nr.3. Sprzet niezbedny do higieny rak.

Mycie rak - podstawowe zasady:

Dla dobrego oczyszczenia rgk z brudu, wirusdw i bakterii wazniejsze niz rodzaj mydfa sg — podobnie jak
przy myciu zebdw — czas i technika. Zwykte mydto, zaréwno w kostce, jak i w ptynie, usuwa zarazki

z naszych rgk w sposdb mechaniczny: utatwia zmycie ich z powierzchni skéry. Dopiero, kiedy nie mamy
dostepu do biezgcej wody i mydta, powinnismy korzysta¢ z srodkéw antybakteryjnych.

Tradycyjne mydto w kostce warto jednak zastgpic jego ptynnym odpowiednikiem umieszczonym
w pojemniku z dozownikiem (najlepiej bezdotykowym). Jezeli musimy skorzysta¢ z przycisku lub pompki,
nalezy aktywowac jg tokciem lub regularnie dezynfekowac.
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Obrazek nr.4. Etapy mycia rak.



Po pobraniu mydfa na zwilzone dtonie nalezy wykona¢ kazdg z nastepujgcych czynnosci po 5 razy jedna,
a potem drugg reka:

- pociera¢ wewnetrzne czesci dfoni

- pociera¢ wnetrzem jednej dfoni o grzbiet drugiej

- pociera¢ wewnetrzne czesci dfoni z przeplecionymi palcami

- pocierac grzbietowg powierzchnie zagietych palcow jednej dtoni pod zagietymi palcami drugiej

- pocierac kciuk jednej dfoni o wewnetrzng czesé zacisnietej na nim drugiej dtoni ruchem obrotowym,
okreznie pociera¢ opuszkami palcow jednej dfoni w zagtebieniu drugiej dtoni

- doktadnie sptukac rece pod biezgcg wodg i osuszy¢ je recznikiem papierowym lub czystym recznikiem
z tkaniny; kran nalezy zakreca¢ przez papierowy recznik, aby nie dotkngé ponownie kurka

Po umyciu i wysuszeniu rgk mozna dodatkowo zdezynfekowac je preparatem na bazie alkoholu. Myjac
rece w miejscu publicznym nie nalezy dotykaé¢ umytymi rekoma klamek, drzwi oraz innych elementéw
wyposazenia, mogg znajdowac sie na nich liczne bakterie. Wychodzac mozna postuzyé sie papierowym
recznikiem, ktéry ograniczy kontakt z drobnoustrojami.
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Obrazek nr.5. Mycie rgk przy uzyciu wody.

Najczesciej popetniane btedy podczas mycia rak to:

- zbyt krotki czas mycia

- niedoktadne mycie rgk

- pozostawienie na dtoniach bizuterii czy zegarka

- uzywanie wspoélnego mydta w kostce lub mydta w ptynie zanieczyszczonego mikrobiologicznie

- wytarcie rgk po umyciu recznikiem wspdlnego i wielokrotnego uzycia

- uzywanie zbyt gorgcej wody i zbyt czeste mycie rgk obniza poziom wrazliwosci skéry na srodki
myjace i powoduje jej wysuszenie i uszkodzenia.



Inne czynniki sprzyjajace nieprawidtowej higienie rak:

- ubrania z dtugimi rekawami

- skaleczenia i rany na skérze

- dtugie paznokcie, lakier, tipsy

W szpitalu nie dotykaj rekami:

- rany pooperacyjnej

- wktucia obwodowego (wenflonu)

- zatozonego cewnika do pecherza moczowego

- innych rzeczy, sprzetu potrzebnego do diagnozowania czy leczenia (np drendw do kropléwki).
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Obrazek nr.6. Obszary najczesciej pomijane podczas mycia i dezynfekcji dtoni.



Dezynfekcja rak 0
Podstawowe zasady
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Obrazek nr.7. Symbol dezynfekcji rak.

Kiedy nalezy zdezyfynfekowa¢ rece srodkiem odkazajacym na bazie alkoholu:

- w przypadku braku mydta i wody.

- po wyjsciu ze swojej sali szpitalnej i powrocie do niej.

- przed jedzeniem

- osoby niewstajgce z t6zka mogg uzywad jednorazowych wilgotnych chusteczek
do dezynfekcji rgk

- gdy nie ma biezgcej wody

Jak prawidtowo dezynfekowac rece srodkiem odkazajagcym na bazie alkoholu:

- natdz wystarczajacy ilos¢ srodka odkazajgcego na wewnetrzng czesé dtoni

- ocieraj o siebie wewnetrzne czesci dtoni by rozprowadzi¢ preparat

- wewnetrzng czescig prawej dtoni pocieraj grzbiet lewej dtoni i odwrotnie

- dokfadnie wetrzyj preparat w palce splatajgc je ze sobg

- pocieraj gorng czesé palcow prawej dtoni o wewnetrzng czes¢ lewej dtoni i odwrotnie

- na przemian pocieraj kciuki wewnetrzng czescig dtoni, by wetrzec¢ ptyn

- puszkami palcéw prawej dtoni, stosujgc okrezne ruchy, pocieraj wewnetrzne zagtebienie lewej
i odwrotnie

- pozostaw rece do wyschniecia, rece nie powinny wyschng¢ przed uptywem co najmniej 20 sekund

- po dezynfekcji nie nalezy ptukac ragk wodg ani osuszac ich recznikiem
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Obrazek nr.8. Symbol ptynu do dezynfekc;ji rak.



Zdrowa skora — naturalna bariera dla drobnoustrojow

Nalezy pamietac, ze oprdcz czystosci réwnie wazne dla skdry naszych rak jest jej odpowiednie nawilzanie.
Czeste mycie rgk wysusza skore i jesli zaniedbamy jej pielegnacje, moze dojs¢ do jej przesuszenia, pekania
i objawéw podobnych do egzemy. Aby temu zapobiec, mozna uzywaé srodkéw dezynfekujgcych

z dodatkiem gliceryny, ktéra nawilza skére dtoni.

Warto takze zaopatrzy¢ sie w krem do rak i regularnie stosowaé go po umyciu dfoni. Jest wiele sktadnikéw
wchodzacych w sktad preparatéw do rak, ktére pomagaja je wtasciwie nawilzaé i nattuszcza¢, m.in.
gliceryna (Glycerin), mocznik (Urea), parafina (Paraffinum Liquidum lub Mineral Qil), masto shea
(Butyrospermum Parkii Butter) i wiele innych. Warto wyprébowac, ktéry z nich sprawdzi sie najlepiej

w przypadku naszych rak.
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Obrazek nr.9. Pielegnacja dtoni.

Gdzie moge uzyska¢ dodatkowe informacje na temat higieny rak.
W przypadku pytan, nalezy porozmawiac z lekarzem lub pielegniarka. Dodatkowe informacje mozna
réwniez uzyska¢ odwiedzajac strone: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO).
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Kiedy nalezy myc rece?

po wykonaniu po po kontakcie podczas po kichaniv,
opatrunku na trzymanivu ze zwierzetami opieki kastaniu,
skaleczeniy, ranie, pieniedzy i przedmiotami nad dzieémi czyszczeniu nosa
zmianach skérnych nalezacymi do nich
po czynnosciach po powrocie do domu po kontakcie  przed przystgpieniem
porzadkowych, z pracy, ze sklepy, z osobqg chorq  do positku, przed jego skorzysto.nlu
wyniesieniu po podrézy w domu lub przygotowywaniem z toalety
$mieci $rodkami komunikacji w szpitalu
miejskiej

Obrazek nr.10. Kiedy nalezy myc rece.



Jak skutecznie myc rece?

M Zwilz rece ciepta Namydl obydwie Splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namyd| wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.

wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

druga reka
i na przemian.
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Sptucz starannie

dtonie, zeby usunac 2% o
mydto. Wysusz je Catkowity czas: .
starannie. R0 sk 00

Ministerstwo Zdrowia

Obrazek nr.11. Technika mycia rak.



Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak, Czas trwania;

ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. cemecnigla

Nanies taka ilos¢
preparatu, aby dfonie
byty catkowicie
zwilzone

Pocieraj gérng czesc
palcow prawej dioni
0 wewnetrzng czesc
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na catg
powierzchnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescig prawej dtoni
i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dloni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzng
czescig prawej

dtoni o grzbietowa
czes¢ lewej dioni

i odwrotnie

Sple¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dioni

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

Ministerstwo Zdrowia

Obrazek nr.12. Technika dezynfekcji rak.
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L kazdey polec.

Obrazek nr.13. Technika mycia rak dla dzieci.
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