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PARDUBICKEHO KRAJE

I
Chrarite sebe i sve okoli pred onemocnénim
MYJTE SI RUCE
Spravny postup hygieny rukou

Pri myti rukou je potreba postupovat spravne a mit zazitou spravnou techniku:

- Nejprve si navlhéime ruce a poté na né naneseme mydlo. Je potreba ho rozetrit
po celém povrchu rukou, nikoliv jen po dlanich. Nesmime zapominat na konecky
prsti a mista za nehty, kde je nejvétsi koncentrace bakterii.

- Tento postup provadime minimalné 30 vtefin, aby se mydlo dostalo vSude. Poté
mydlo oplachneme pod tekouci vodou a ruce si utfreme do papirové utérky nebo
vyc€lenéného rucniku, kterym poté uzavieme vodovodni kohoutek.

Ruce bychom si méli umyt pokaZdé, jakmile dojde k jejich znecisténi. Nejvetsi riziko se
skryva predevsim na predmeétech v mistech, kde dochazi k velké koncentraci lidi. Drzadla ve
verejnych dopravnich prostredcich, nakupni voziky v obchodnich centrech nebo treba kliky i
madla u schodd. Myti rukou bychom méli provadét i po smrkani a pouZiti papirového
kapesniku.

Mohou nastat okamziky, kdy nemame k dispozici tekouci vodu s mydlem nebo dezinfekcni
prostredek k okamzitému poufZiti. V takovém pripadé je duleZité nesahat si do obliceje, pod

nos, do o¢i nebo nekonzumovat jidlo, které neni zabalené v obalu. Se vSim pockejme az do
chvile, nez provedeme spravnou hygienu rukou.

Pravou dlanf tfete hibet levé ruky Promnéte si dlané a tfete je
s propletenymi prsty a naopak. o sebe s propletenymi prsty.

: Konetthy prstii si umyjte Ruce pedlive osuste ruénihem.
Diikladné omyjte honce prstil dlang i jefich vnj&f "
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