% pacjent.gov.pl

Nawyki higieniczne dzieci

Jak sprawi¢, by Twoje dziecko pamigtato o dach higieny w szkole lub przedszkolu i chronito sig przed zarazkami?

Brudne rece sg przyczyna wielu choréb, a w niektérych regionach $wiata nawet $mierci. Wystarczy odruchowo dotkngé¢ nieumytymi rekami okolic oczu, nosa czy ust, by narazi¢ sie na
ryzyko infekcji. Polega ona na wtargnieciu do organizmu drobnoustrojéw chorobotwérczych i ich namnazaniu sie. Grozne drobnoustroje to np. rotawirusy i norowirusy
(odpowiedzialne za biegunki, grype zotagdkowa), gronkowiec ztocisty (powoduje zakazenia skéry i zatrucia pokarmowe), jaja tasiemca i owsika. Przedostaja sie na powierzchnie dtoni po
zetknigciu z zanieczyszczong powierzchnig. Gtéwnym sojusznikiem w walce z infekcjg jest doktadne i czeste mycie rak.

Jakich zasad przestrzegac

Podstawowe zasady higieniczne, ktére chronig przed drobnoustrojami, to:
@ czeste i doktadne mycie rak cieptg woda z mydtem - to najwazniejsza zasada
@ dezynfekowanie rgk odpowiednimi srodkami na bazie alkoholu - jesli nie mamy w poblizu tazienki
@ unikanie dotykania rzeczy, ktérych dotykaja inni ludzie - klamek, przycisku od domofonu, stupkéw, latarni, ogrodzenia, biurek i krzeset kolegéw itp.
@ unikanie dotykania rekoma twarzy - nosa, ust, oczu
@ zakrywanie ust podczas kichania lub kaszlu albo kichanie i kastanie w zagiecie dtoni

@ unikanie $cisku, thumu - zachowywanie bezpiecznej odlegtosci od kolezanek i kolegdw oraz nauczycieli.
Jak zachecic dziecko do mycia rak
o Swie¢ przyktadem. Nie nauczysz dziecka przestrzegania zasad higienicznych, jesli sam bedziesz z nimi na bakier. Je$li w domu nie myjesz czesto rak i nie zwracasz na to uwagi,
Twoje dziecko nie bedzie miato tego nawyku.
@ Przypomnij zasady. Omow je w prosty sposéb, pokaz w praktyce, np. jak poprawnie my¢ rece.

@ Wyjasnij zasady. Dziecku tatwiej bedzie ich przestrzega¢, jesli zrozumie ich sens, jesli dowie sie, ze chronig przed zachorowaniem nie tylko je samo, ale tez jego kolegow i
kolezanki oraz bliskich. Wyjasnij, kiedy my¢ rece.

© Zaopatrz w materialy higieniczne. Wt6z dziecku do tornistra:
o maty ptyn antybakteryjny - zeby w kazdej chwili mogto zdezynfekowac rece
o maty recznik do wycierania rgk po myciu - gdyby w szkole zabrakto jednorazowych recznikéw papierowych
o krem do rak - jesli mycie rak wysusza lub podraznia skére.
@ Przygotuj argumenty do dyskusji. Moze sie zdarzy¢, ze koledzy lub kolezanki beda wysmiewac Twoje dziecko, ze jest czyscioszkiem, albo namawiac, by odpuscito sobie higiene.
Przecwicz z nim takie scenki, zeby wiedziato, co wtedy odpowiedziec¢ i jakich argumentéw uzy¢.

@ Przygotuj nagrode. Czesto rozmawiaj z dzieckiem o higienie w szkole, dopytuj sie, czy jej przestrzega. Jesli tak - podziekuj mu za to jakim$ prezentem. Moze to by¢ jaki$
upominek albo wyjscie do kina, na plac zabaw czy jakas$ wycieczka. Niech to bedzie co$, co naprawde sprawi dziecku przyjemnosc.

Jak myc rece
Rece wystarczy umyc¢ zwyktym mydtem (w kostce lub ptynie) pod biezgcg, cieptg woda. Mydto zawierajace substancje przeciwbakteryjne (odkazajace) nie ma przewagi nad zwyktym
mydtem toaletowym. Podczas mycia rgk mydtem wykonaj nastepujace czynnosci:

® Zmocz cate dtonie woda.

@ Nabierz tyle mydta, aby pokryto catg powierzchnig dtoni.

@ Doktadnie rozprowadz mydto po powierzchni dtoni, pocierajac o siebie rozprostowane dtonie.

@ Splec palce i namydl je, tacznie z przestrzeniami miedzy palcami. Nie zapomnij o kciukach. Namydl tez nadgarstki.

@ Doktadnie optucz rece wodg, zeby usuna¢ mydto.

@ Wytrzyj rece do sucha recznikiem jednorazowego uzytku albo wiasnym recznikiem, ktérym nie dzielisz sie z innymi. Wtasny recznik zmniejsza ryzyko infekji.

@ Myj rece okoto 30 sekund.
Unikaj czestego btedu, jakim jest zbyt krétkie mycie rak lub tylko zamoczenie rak w wodzie.

Zobacz instrukcje mycia rak Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego.

film o myciu rgk przygotowany przez
Obejrzyj NFZ [4 . Lek. Martyna Bykowska-Tumasz z Uniwersyteckiego Centrum Medycyny Morskiej i Tropikalnej opowiada m.in. o tym, dlaczego
mycie rak jest wazne i jak robi¢ to skutecznie.



http://pacjent.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/gis/jak-myc-rece-instrukcja-mycia-rak
https://akademia.nfz.gov.pl/skuteczne-mycie-rak/?lang=en

Jesli nie masz dostepu do mydta i wody, mozesz uzy¢ srodka do dezynfekcji rak. Podczas korzystania z niego wykonaj nastepujgce czynnosci:

@ Napetnij srodek dtoni $rodkiem do dezynfekcji rak.
@ Pocieraj dtonie, opuszki palcédw, wierzch dtoni, miejsca miedzy palcami i wokét kciukow.

e Kontynuuj pocieranie, az skéra bedzie sucha.
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