5. mdj 2022

Svetovy den cistych ruk

Hygiena ruk je neodmyslitelnou sucastou Zivota kazdého jedného ¢loveka. Dékladna hygiena
ruk sa povazuje za ucinny preventivny prostriedok, ako predchadzat mnohym ochoreniam, vratane
COVID-19 a taktiez a mnohym ochoreniam ziskanym pri hospitalizacii v nemocni¢nych zariadeniach
(tzv. nozokomialne nakazy). Hygiene ruk sa venujeme v podstate cely Zivot. Umyvanie ruk vzdy pred
jedlom, ¢i po poutziti WC, po prichode domov a pod., tieto zakladné pravidla vstepujeme detom uz od
utleho detstva. Dodrziavanim zakladnych zasad hygieny ruk chranime nie len seba, ale aj nasich
blizkych a ludi okolo nas. Preto na uéinnost tejto prevencie upozorriuje kazdoroéne aj Svetovy den
Cistych ruk, ktory pripadd na 5. maj. Heslom tohto svetového dria je ,Spojte sa pre bezpecnost —
vycistite si ruky”.

»AZ 80 % infekcii sa Siri neumytymi rukami. PGvodcovia ochoreni sa totiz m6zu nachadzat na
beZne pouZivanych predmetoch, ako su napriklad drzadla vo verejnej hromadnej doprave, drzadld na
nakupnych kosikoch, tlacidla zvonéekov a vytahov, ¢i vodovodné batérie. Mechanickym umyvanim rak
pomocou mydla a vody odstrafiujeme choroboplodné zarodky a tym obmedzujeme ich Sirenie. Preto
je hygiena ruk prvym predpokladom zabrdneniu infekénych ohoreni,” uviedol hlavny hygienik SR Jan
Mikas.

Hygienu rik moézeme vykonavat dvoma spbsobmi; a to bud umyvanim mydlom pod tecucou
vodou alebo alkoholovym dezinfekénym prostriedkom.

Pravidla pre umyvanie ruk vodou a mydlom:

Na to, aby ste si dokladne umyli ruky, nestaci len oplachnut si ich teplou vodou, to je iba
zaciatok. Po oplachnuti si ruky poriadne namydlite - ociste rik venujte vidy minimalne Styridsat sekdnd
az minatu. Napenenym mydlom si umyte dlane, chrbat rdk, miesta medzi prstami i pod nechtami. Az
potom si ruky oplachnite a dékladne utrite jednorazovou utierkou alebo Cistym uterdkom. Ruky si
umyvajte bez prsteniov, hodiniek a ndramkov.

Pravidla pre dezinfekciu ruk alkoholovym dezinfekénym prostriedkom:

e nadavkujte si pInu dlan dezinfekéného prostriedku a naneste na cely povrch ruk

e dlan pravej ruky prelozte na chrbat lavej ruky, umyte vnatorné strany prstov a ruky si
vymerite

e spojené prsty pravej ruky si Cistite trenim proti lavej ruke a naopak

e prsty jednej ruky uzavrite do druhej dlane a potierajte nimi druht dlan

e kruzivym pohybom Cistite pravou rukou palec lavej ruky a naopak

e spojte prsty pravej ruky a kridzivym pohybom distite lava dlan a opacne

e ruky su vydezinfikované, ked vyschnu.

Odiste ruk treba venovat dostatocnu pozornost, ato vidy po navrate domov, po cestovani
hromadnymi prostriedkami, pred a pri priprave jedla, manipuldcii s potravinami, po manipulacii
s odpadkovym koSom, po kontakte so zvieratami, pri Cisteni nosa, kaslani, ¢i kychani, pred a po
navsteve lekdra, po pouZiti toalety, a taktiez pri starostlivosti o babatka a vymene plienok. Okrem toho
by sme si mali dokladne vydistit ruky vidy, ak mame pocit necistych rak.

Samozrejme netreba zabudat ani na spravne oSetrovanie pokozky ruk. Pokozku treba udrziavat
vlacnu, pruznd, jemnud a neporusenud, aby nedoslo kzbytocnému vysusaniu pokoZzky a nasledne
k poskodeniu jej povrchovych Casti. Takto je potrebné zachovat jej prirodzent ochrannd bariéru pred
vplyvom prostredia a predchadzat sa tak osidlovaniu pokozky ruk patogénnymi mikroorganizmami,
ktoré mozu spdsobit rézne, aj zavainé ochorenia.
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