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Dodrziavanim zakladnych hygienickych navykov, najma
doékladnym umyvanim riak, moézete zabranit’ Sireniu respiraénych
ochoreni, ku ktorym patri aj COVID-19.

Pravidla pre ¢isté ruky:

1. Kazdé umyvanie ruk ma trvat 40 — 60 sekund

2. Navlhéite si ruky teplou vodou a naberte si dostatoéné mnoZstvo
mydla

3. Ruky si potierajte spdsobom dlan o dlan, pokracujte preloZzenim
dlane pravej ruky na chrbat lavej ruky s cCistenim vnutornych stran
prstov a opacne

4. Trenim cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opaéne,
nasledne zovrite prsty jednej ruky do dlane a potierajte si ich oproti
druhej dlani

5. Nasleduje ¢istenie lavého palca krizivym pohybom pravou rukou a opacne

6. Lavu dlan si Cistite krazivym pohybom spojenymi prstami pravej ruky a opacéne

7. Ruky si oplachnite vodou a dokladne utrite jednorazovou utierkou alebo Eistym uterdkom

Umyvanie rik s dezinfekénym prostriedkom na baze alkoholu:

- naberte pInu dlan dezinfekéného prostriedku a naneste ho na cely povrch ruk

- prelozte dlan pravej ruky na chrbat lavej ruky, Cistite vnitorné strany prstov a opacéne
- trenim si Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opacne

- uzavrite prsty jednej ruky do druhej dlane a potierajte nimi druhu dlan

- krizivym pohybom si Cistite lavy palec pravou rukou a opacne

- spojenymi prstami pravej ruky gistite krizivym pohybom lavi dlar a opaéne

Ked' ruky vyschnu, si v deszlkovane
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Ruky si umyvajte:

- po kazdom navrate domov (do prace...) z vonkajsieho prostredia
- pri akomkol'vek pocite necistych ruk

- po ceste v prostriedkoch hromadnej dopravy

- pred, poc¢as a po priprave jedla

- pred konzumaciou jedla

- po kazdom pouziti toalety

- pred manipulaciou s babatkom a po vymene znecistenej plienky
- po manipulacii so zvieratami a ich krmivom

- po manipulacii s odpadom a odpadovym kosom

- pred a po navsteve nemocnice, lekara
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Aj takto sa ochranite pred respira¢nymi ochoreniami:

- Vyhybaijte sa, ak je to mozné, miestam s vysokou koncentraciou ludi

- Dezinfikujte povrchy a kfucky dezinfekénymi prostriedkami s obsahom chléru ¢i jodu

- Pri kychani a kaslani si vzdy zakryte (sta jednorazovou papierovou vreckovkou a nasledne ju zlikvidujte

- Nedotykajte sa oci, ust a nosa kontaminovanymi rukami

- Snazte sa dodrZiavat vzdialenost najmenej jeden meter medzi vami a kymkolvek kto kasle alebo kycha

- Myslite na to, Ze choroboplodné zarodky mézu byt na tlacidlach zvonéekov, na vodovodnych batériach, na nakupnych
vozikoch a inych predmetoch, ktoré bezne pouzivate

MATE NAOZAJ CISTE RUKY?

Umytim ruk teplou vodou a mydiom sa baktérii
celkom nezbavime. Ohrozujeme seba aj svoje okolie,

Pre upiné odstranenie baktérii je preto nevyhnuté
ruky vydezinfikovat Specidlnymi pripravkami, ktoré
stivacsinou na baze alkoholu. Znicia mikroorganizmy
ti¢innejsie a rychlejsie ako umyvanie rik,

VEDELI STE, ZE...?

Vdaka spravnej hygiene rik chranite nielen seba,
ale i druhych, U nemochichych pacientov je vySiia
pravdepodobnost nakazy, kvoli znizenej imunite
v.dosledku ochorenia alebo invazivaym zakrokon.

Pramefiom nakazy je ¢asto naviteva pacienta a prenos
infekcie na pacienta najcastejsie prebieha priamym
kontaktom kontaminovanymi rukami alebo kvapdckovou
infekciou.

CHRANIT
SEBA I INYCH
JE JEDNODUCHE:
DODRZIAVAJME
SPRAVNU
HYGIENU RUK.
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