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RADY - PORADY

HYGIENA RUKOU ANEB_
CISTOTA JE PUL ZDRAVI

PoloZme si jednoduchou otdz-
ku: Jak zamezime $ffenf bakteril
a ndkaze bakteridlnimi chorobami,
ale také virovym onemocnénim?”
Nejucinnéj$im  zpiso-
bem je prevence, kterou
je bezesporu dikladnd
hygiena rukow. To, Ze si
myjeme ruce, by pro nis
mélo byt samoziejmos-
tf zejména pred jidlem
a pfichodu z toalety.

Mezi nejtastéjsi one-
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Jak si sprévné myt ruce?
- k hygiené rukou poudivejte my-
dlo, pFipadné desinfekéni prostre-
dek,
- ruce si myjte pod tep-
lou tekouci vodu,
- pfed namodenim ru-
s kou si odloite hodinky,
0 naramky a jiné $perky
s na rukou,
- ruce si peclivé nantitd-
lete - mnéte mydlo mezi
prsty, na ulpinénych

mocnéni, kterd se S§ifi . mistech a na plotkich
prostiednictvim_ipina- m kolem nehti (dodriujte
vych rukou, pati{ virovd "o b postup viz cbrizek),

hepatmda A a prijmové
onemocnéni
Viude kolem nds na nés &haji na
béiné poudivanych pfedmétech
pivodci jiZ zminénych ndkaz, af
jsou to madla nikupnich ko¥iké,
drZadla v hromadnych dopravnich
prostedcich, bankovky, platebal
karty, kliky u dveft, ale také mobil-
nf telefony a zvonek u domovnich
dvefi. Proto mydlo a voda jsou ne-
postradatelnymi pomocniky nage-
ho zdravi,
Kdy si fedy myt ruce? Vady po
ptichodu dom, po toaletd, pied,
pfi a po pHipravé jidla, pfed jidlem,
po poutiti hromadné depravy,
kenfaidu s pfedméty uiivamyrai
mnehaosobmn(penize,nékxm
kokdky, voziky, apod.), po smtkini,
kychénd, kash, pfed a po ofetfe-
ni poranéni, pfed a po kontakin
s nemocnon osoboy, po navitdvé
nemocnice & lékafské ordinace, po
mantpulad s odpadky, po kontakiu
se zvifaty apod.

- poté si ruce dikladné
oplachnéte pod teplou tekouci vo-
dou a jeman¢ osuste, nejiépe papiro-
vymi rucniky.

Kdyz nenf voda a mydio? Pak mi-
Zeme poutit antibakteridlni gel na
ruce, kiery snizuje bakterie na ru-
kon Pfiméené mnolstvi vinasi-
rujeme do obou rukou a nechdme
zaschnout. Je to velmi pohodlny
pomocnik zejména na cestich

a vyletech,
Na 5. kvétna pfipadi SVETOVY
DEN HYGIENY RUKOU. Sou-
casné jej provizl kampafi Svétové
zdravotnické organizace s ndzvem
»Zachrait Zivot - umyvej s ruce’,
kterd mimo jiné upozeriiuje na v{-
mnmyﬂnﬂmpkcdiﬁeéﬁélm
preventivntho opatfeni proti ple-
nosu mnoha infekénich nemeci.
Rada na zivér tedy zni: Nepod-
cefiujte Gistotu svjch rukou! Ne
nadarmo se tofiz fika: Cistota, pal
zdravi®
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