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Spravné a pravidelné myti rukou je tim nejjednodussim, a presto nejucinnéjsim krokem k
zamezeni Sireni infekénich onemocnéni. Pri prilezitosti Svétového dne myti rukou
pripominame, ze pouhou minutu trvajici hygiena dokaze zachranit zdravi nas i nasich
blizkych.

Béhem kazdodenniho Zivota se dotykdme nespoc¢tu predmétu - klik u dveri, détskych hracek,
mobilnich telefont, nakupnich ko$iki nebo bankovek. Na vSech téchto povrsich se usazuji necistoty
a mikroorganismy, jako jsou nebezpecné bakterie a viry. Pokud si ndsledné neumytyma rukama
sahneme na usta, nos nebo oci, otevirdme tim patogentum primou cestu do naseho téla. Vysledkem
mohou byt zdvazna onemocnéni, jako je virova hepatitida A, salmoneldza nebo sezénni chripka.

,Prestoze je myti rukou povazovdno za tplny zdklad osobni hygieny, v bézném shonu na néej stdle
c¢astéji zapomindme nebo jej odbyvdme,” upozoriiuje Tomas$ Kura, hygienik Nemocnice Znojmo a
dodava: ,Mytim rukou pritom nechrdanime pouze své vlastni zdravi, ale zabrariujeme prenosu infekci
na déti, seniory a lidi s oslabenou imunitou. Plati zde jednoduché, ale silné pravidlo: Chrdnim sebe,
chrdnim tebe.”

Jak na spravné myti rukou?



Pouhé oplachnuti vodou nestaci. Aby bylo myti rukou skute¢né ucinné, mélo by trvat 40 az 60
sekund a zahrnovat nasledujici kroky:

1. Navlhceni: Ruce nejprve dukladné navlhcete pod tekouci pitnou vodou.

2. Aplikace mydla: Nanesete dostatecné mnozstvi myciho pripravku (tekuté nebo pénové mydlo).

3. Myti (40-60 sekund): Mydlem peclivé promasirujte dlané, hrbety rukou, prostory mezi prsty i
oblasti pod nehty.

4. Oplachnuti: Mydlo dukladné splachnéte pod tekouci pitnou vodou.

5. OsuSeni: Ruce peclivé osuste ¢istym ru¢nikem nebo jednordzovou papirovou utérkou.

Kdy je hygiena rukou nejkritictéjsi?

Kromé spravné techniky je dilezité védét, kdy presné je myti rukou nezbytné:

Pred jidlem a pripravou pokrmu

Po pouziti WC

Po prichodu domu z venkovniho prostredi ¢i hromadné dopravy
Po smrkéni, kaslani a kychani

 Po kontaktu se zviraty nebo jejich krmivem

o Pri jakémkoliv viditelném znecisténi

Pravidelné a spravné myti rukou predstavuje nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi preventivni opatreni proti
radé kapénkovych a strevnich infekci. Udélejme si z néj kazdodenni automaticky navyk.
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