MYTI RUKOU A POUZITI DEZINFEKCE

Myti a dezinfekce rukou je ve snaze zamezit Sifeni viru
klicové. Nemyslete vSak pouze na ruce, ciSténi casto pou-
zivanych povrchii je také zapotiebi. Jak, co a jakym zpi-
sobem tedy dezinfikovat?

Kdy si ruce myt:

Umyt ruce bychom si méli pokazdé, kdy pfijdou do kontaktu s potenciainé kontami-
novanym povrchem. V zdsadé povrchy a ndstroje, které jsou casto pouzivany. Vypi-
nace, kliky, paky, nakupni ko3iky, rlizné automaty a bankomaty, bankovky a mince,
rlizné pracovni ndstroje apod. Samoziejmé neni v lidskych silach si jit umyt ruce
pokazdé, kdyZ pijdeme do kontaktu s povrchy s moznou kontaminaci. Proto pokud
vite, Ze je mozné, Ze s témito povrchy v kontaktu budete ve zvy3ené mife, pouZivejte
rukavice. V idedInim piipadé si ale ruce umyjte i po vyhozeni rukavic, nebot pravé
ony mohou na svém povrchu nést virus, ktery se ndm na ruce dostane pii sundavani.

Cim si myt ruce:

Nejjednodussim a zdroveni dostatecné icinnym prostfedkem k myti rukou je pro-
sté mydlo a voda. Vétsina klasickych mydel je zaloZena na latkdch rozpoustéjici
tuk, které pdsobi na obal chrdnici virus. Pokud neméte po ruce mydlo, miiZete
télova mléka, balzdmy i oleje. Latky rozpoustéjici tuk neobsahuji. Nepouzivej-
te také prosttedky k cisténi povrchd, pro Vasi pokozku jsou piilis agresivni — lih,
Savo a rliznd fedidla. Tyto prostiedky pouZivejte pouze na povrchy, podle navodd.
Samoziejmé miZete také pouZit rizné dezinfekcni gely a prostfedky, nutné to
vsak neni.

Jak si myt ruce:

Aby myti mélo kyZzeny cinek, je treba dbdt na urcity postup (viz obrdzek niZe). Také
je potfeba si ruce myt alesponi po dobu 20-30 sekund. Jako pomticku k odméfeni ¢asu
miiZete pouZit néjakou oblibenou fikanku ¢ pisnicku s vhodnou délkou.
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Naneste dostatecné mozstvi mydla
do navlh¢ené dlané.

pohybem.

Trete dlani o dlan krouZivym

Polozte dlari pravé ruky na hibet levé
ruky. Zaklesnéte prsty. Trete pravou
dlani hibet levé ruky. Pak ruce vyméite.

Dejte ruce k sobé dlanémi.
Zaklesnéte prsty. Trete dlanémi

0 sebe ze strany na stranu. ruky levé a naopak.

Zaklesnéte ohnuté prsty do sebe.
Trete hibet prstdi pravé ruky o dlan

Trete krouZivym pohybem levy
palecv seviené pravé dlani. pak ruce
vyméite.

Trete dlari levé ruky obousmérnymi
krouzivymi pohyby sevienych prstii
pravé ruky. pak ruce vyméiite.

Oplachnéte ruce pod tekouci vodou.

Ruce si peclivé osuste. Jednorézovy
rucnik pouZijte k zastaveni kohoutku.




