Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Mycie rak: Zapobieganie
rozprzestrzenianiu sie zarazkow

Utrzymywanie rgk w czystosci poprzez lepszg higiene rak to jeden

z najwazniejszych krokow, jakie mozemy podjgé, aby unikng¢ zachorowania

i rozprzestrzeniania sie zarazkdéw na inne osoby. Wiele choréb i schorzen
rozprzestrzenia sie ze wzgledu na niemycie rgk mydtem i czystg, biezgcag
wodg. Jesli mydio i woda nie sg dostepne, do czyszczenia rgk uzyj Srodka
dezynfekujgcego na bazie alkoholu zawierajgcego co najmniej 60% alkoholu.

ﬂg Kiedy nalezy my¢ rece?

* Przed, w trakcie i po przygotowaniu positku

* Przed jedzeniem

* Przed i po opiece nad osobg chorg

* Przed i po leczeniu skaleczenia lub rany

* Po skorzystaniu z toalety

* Po zmianie pieluszki lub umyciu/wytarciu dziecka, ktére skorzystato z toalety
* Po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu

» Po dotknieciu zwierzecia lub odchodow zwierzecych

* Po kontakcie z karmg dla zwierzat lub smakotykami dla zwierzat

* Po dotknieciu smieci

Co zrobié¢ w przypadku, gdy nie ma mydta i czystej,
biezgcej wody?

Najlepszym sposobem na zmniejszenie liczby zarazkéw na rekach jest mycie ich woda

z mydtem. Jesli mydto i woda nie sg dostepne, uzyj srodka do dezynfekcji rak na bazie alkoholu
zawierajgcego co najmniej 60% alkoholu. Srodki dezynfekujgce do rak na bazie alkoholu moga

w niektorych sytuacjach szybko zmniejszy¢ liczbe zarazkéw na rekach, ale srodki dezynfekujace
nie wyeliminujg wszystkich rodzajéw zarazkéw. Srodki dezynfekujgce do rak nie sg tak skuteczne,
gdy rece sg widocznie brudne.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

é‘o Jak stosowac srodki do dezynfekcji rgk?

* Natoz produkt na diton jednej reki.
» Pocierajcie dtonie.

* Wmasuj produkt w catg powierzchnie dfoni i palcow, az dtonie wyschna.

b . ] .
E Jaki jest witasciwy sposob mycia rgk?

» Zwilz rece czysta, biezgcg wodg (cieptg lub zimng) i natéz mydto.

* Pocieraj dionie, az powstanie piana i dobrze je wyszoruj. Pamietaj, aby szorowac¢ grzbiety dtoni,
przestrzenie miedzy palcami i pod paznokciami.

» Kontynuuj pocieranie rgk przez co najmniej 20 sekund. Potrzebujesz minutnika? Zanué
dwukrotnie piosenke ,Happy Birthday” od poczatku do konca.

» Doktadnie optucz rece pod biezgcag woda.

» Osusz rece czystym recznikiem lub zaczekaj az wyschnag.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyska¢
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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