Poriadne oplachnut vodou.

Dokladne ususit.

15.10. Svetovy den umyvania ruk

(Dokladnou hygienou mozno predist ochoreniam.)

Kym stari Egyptania travili v kipeloch celé hodiny, obyvatelia stredovekej Eurdpy sa
vode vyhybali. Verili, Ze sa fnou prendsaju nakazlivé choroby a je pre zdravie ¢loveka
velmi Skodliva. Osobna hygiena svoj zlaty vek odStartovala na zaciatku minulého
storoCia. Dnes vieme, Ze pravidelné umyvanie ruk patri k najzakladnejSim prevencidm
réznych ochoreni. Na jednom prste ludskej ruky sa nachadza az 12 000 baktérii.
Mikroorganizmy sa nachddzaju vsade okolo nds, ale len malé percento z nich spésobuje
ochorenia. Zdravy €lovek s funkénou imunitou s nimi spolunaZiva v symbidze. Na
pracovisku ich je najviac na telefénnom slichadle, pracovnhom stole, pocitaCovej
klavesnici a mysi. Odmali¢ka sme boli vedeni k tomu, aby sme si umyvali ruky, udrziavali
sa v Cistote. AvSak iba oplachnutie ruk pod pridom tecucej vody na dbékladné umytie
nesta¢i. Epidemiolégovia UVZ SR radia, ako tuto hygienicky jednoduchd, ale délezitu

preventivnu proceduru robit spravne:

Ruky oplachnite teplou vodou a poriadne namydlite. Mydlenie ruk v teplej vode by malo trvat minimalne

40 az 60 sekund. DOlezité je, aby ste ruky o seba silno treli a nevynechali Ziadne miesto - dlane, chrbat ruk,

priestor medzi prstami aj pod nechtami, hodinkami ¢i Sperkami, kde sa zhromazduju aj miliény

choroboplodnych zarodkov. Vedeli ste, Ze pod vasim prsteriom je v skuto¢nosti tolko baktérii ako ludi v celej

Eurépe? Oplachnite si ruky cistou vodou. Oplachovanie riuk by malo trvat najmenej 20 sekund. Ruky

ususte, najlepSie papierovou utierkou na jedno poutzitie. VIhké ruky zachytavaju az 500-nasobne viac

choroboplodnych zarodkov ako ruky suché. Nedavny vyskum preukdzal, Ze pouzivanie elektrickych susic¢ov

vyrazne zvysuje mnozstvo baktérii na rukach uzivatela. V pripade susica rik na baze teplého vzduchu je to

aZz 0 254% viac.

Pravidelné a dokladné umyvanie ruk je najjednoduchsim spésobom, ktorym mozino vyrazne zamedzit

vzniku a Sireniu nielen chripky, ale aj infekénych hnackovych a parazitarnych ochoreni.



