Mycie rak



Dlaczego powinniSmy myc rece?

Mycie rgk to prosty i skuteczny sposob by zatrzymac
rozprzestrzenianie sie zakazen. Przede wszystkim pozwala
usungc z powierzchni rgk m.in. bakterie, wirusy czy grzyby
odpowiadajgce za caty szereg groznych chorob.
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Kiedy myc¢ rece?

» Po powrocie ze szkoty, sklepu, spaceru, podworka
e Po wyjsSciu z toalety

e Po zabawie

» Po odwiedzeniu chorej osoby

 Po kontakcie ze zwierzetami

e Po przywitaniu sie z kilkoma osobami

e Po kazdorazowym dotknieciu pieniedzy

e Za kazdym razem, kiedy sg brudne

Rece powinno sie myc kilkanascie razy dziennie



Statystyki

Szacuje sie, ze co 6smy Polak nie myje rak przed jedzeniem,
a co piagty nie robi tego po powrocie do domu. Najbardziej
przerazajacy jest jednak fakt, ze co drugi mezczyznai co
czwarta kobieta w Polsce nie myja rak po wyjsciu z toalety.



CHOROBA BRUDNYCH RAK



Choroba brudnych rak to nic innego jak schorzenia, ktore
przenoszone sg glownie droga pokarmowa. Dotycza one catego
spoleczenstwa, w tym gtownie matych dzieci, ktore poznaja
Swiat poprzez wkladanie roznych przedmiotow oraz rak do
buzi. Przestrzeganie wiec odpowiedniej higieny osobistej oraz
znajomosc i Swiadomosc kilku podstawowych zasad mycia rak,
moze skutecznie chronic lub znaczaco zmniejszyc ryzyko
wystepowania choroby brudnych rak.
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-Wirusowe zapalenie watroby typu A
-Czerwonka bakteryjna
-Bakteryjne zapalenie jamy ustnej
-Salmonella
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-Edukacja dzieci na ten temat

-Czeste 1 dokltadne mycie rak

-Stosowanie srodkow antybakteryjnych

-Doktadne mycie warzyw i owocow

-Wzmozona higiena podczas przeziebienia czy choroby



98"

Technika mycia ragk




Splec palce
i namydl je.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.




Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl kciuk
jednej dtoni

druga reka
i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.




Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac

mydto. Wysusz je Catkowity czas:
starannie. 30 sekund




Nie zapomnij umyc tych obszarow:




Ciekawostka

15.11 obchodzimy
Swiatowy Dziein Mycia Rak
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Dziekuje!

Jan Szpetulski 8e
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