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Myj rece! Unikniesz wielu chorob

Codziennie dotykamy rekoma wielu rzeczy, na ktorych zyja drobnoustroje. W efekcie przenosimy je na siebie i zarazamy sie wieloma groznymi chorobami. Zapobiega temu dbanie
o higieng

Na naszych dtoniach moze zy¢ nawet do 5 milionéw chorobotwdrczych drobnoustrojéw na centymetrze kwadratowym skéry. To:
® wirusy przeziebienia i grypy
@ wirusy opryszczki

@ wirusy zéttaczki pokarmowej

@

wirusy HAV

@

jaja glisty ludzkiej

@

jaja owsikow

@

jaja tasiemca

@

rotawirusy i norowirusy

@

salmonelle

© gronkowce ztociste.

Jakie choroby sa wywotane przez zarazki

Jesli nie myjemy rak lub robimy to zbyt rzadko, drobnoustroje namnazajg sie i wywotuja tak zwane choroby brudnych rak. Objawiaja sie one zatruciem zotgdka czy przeziebieniem.
Wystepuja wymioty, biegunka, goraczka, a nawet wysypka. Niektére choroby nie sg grozne i same mijaja. Jednak inne, jak wirusowe zapalenie watroby typu A i typu E czy czerwonka
bakteryjna, powaznie zagrazaja naszemu zdrowiu i nie wolno ich lekcewazyc.

Jesli nie myjesz rak, szkodzisz nie tylko sobie, ale i innym. Bo kiedy brudnymi rekami dotykasz wspélnych przedmiotow, takich jak klamki czy porecze, zarazki rozprzestrzeniaja sie na
innych. To samo dzieje sig, gdy sie z kim$ witasz, podajac mu reke.

Jak unika¢ choréb brudnych rak

Najlepszym sposobem uniknigcia choréb brudnych rak jest przestrzeganie higieny, a zwtaszcza czeste i staranne mycie rak.

Do mycia rak wystarczy uzyc¢ cieptej wody i mydta. W ten sposob usuniesz ponad 90 proc. zanieczyszczen ze skory rak.

Kiedy myc¢ rece
Jak najczesciej! Zawsze po:
@ powrocie do domu
@ korzystaniu z toalety lub zmienieniu dziecku pieluszki
@ kastaniu lub kichaniu lub wydmuchiwaniu nosa
® zabawie ze zwierzakiem lub sprzgtaniu po nim
@ dotykaniu pieniedzy
@ wyjsciu z placéwki zdrowotnej lub apteki
@ korzystaniu z komunikacji
@ wyniesieniu $mieci
@ obrébce niegotowanego miesa, ryb oraz jajek.
| zawsze przed:
@ dotykaniem produktéw spozywczych
© przygotowywaniem positku
@ jedzeniem lub karmieniem dziecka

© zmiang soczewek kontaktowych lub dotykaniem oka z innego powodu.


http://pacjent.gov.pl/

Przeczytaj takze

d
Nawyki higieniczne dzieci Choroba brudnych rak
Jak sprawi¢, by Twoje dziecko pamietato o zasadach higieny w szkole lub Mycie rak to prosta czynnosc profilaktyczna, ktéra chroni przed wieloma
przedszkolu i chronito sie przed zarazkami? chorobami, takze przed zéttaczkg pokarmowg
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