Narodna kampan — Hygiena a dezinfekcia ruk
Heslo: ,,Umyvaj si ruky - zachranis zivot (Save Lives: Clean Your Hands)*
Kampari je sucastou programu Svetovej zdravotnickej organizacie (pod nazvom ,First Global

Patient Safety Challenge, Clean Care is Safer Care®) — globalnej vyzvy pre zdravie pacientov,
zdravotnickeho personalu a verejnosti. Jednou z tloh programu je propagacia hygieny ruk.

Ruky su prostriedkom komunikacie, pracovnym nastrojom, liecia, no mézu byt aj hrozbou.
Povrch ruky, najma zneistenej, je prostredim, kde sa sustreduje mnozstvo rdéznych
mikroorganizmov. Tie maju schopnost’ na rukach prezZivat aj niekolko hodin. Pokial sa ruky
neudrziavaju v Cistote, podielaju sa na Sireni choroboplodnych zarodkov.

Preco je umyvanie ruk délezité?

NajCastejSia cesta, akou sa Siria choroboplodné zarodky, su znedistené ruky. Tie mézu byt
pri€inou infekénych ochoreni, ako respiracné infekcie (nadcha a i.), chripka, zapaly traviaceho
traktu (Crevné nakazy), kozné zapaly, Zltacka typu A, zapal mozgovych blan a pod. Spravne
a dokladné umytie ruk s mydlom a teplou vodou €i dezinfekEnym pripravkom na baze alkoholu
pombze ochranit nase zdravie.

Kedy si umyvat’ ruky?
Umyvanie ruk by malo u kazdého z nas patrit k pravidelnym, rutinnym ukonom pocas dfia,
ale najma v tychto situaciach:

- po prichode z vonkajSieho prostredia;

- pred jedlom ako aj pred a po priprave jedal;

- po pouziti toalety (taktiez po vymene plienky);

- po kaslani, kychani, fukani nosa;

- po kontakte so zvieratom a jeho exkrementmi;

- po manipulacii s odpadom;

- pred a po kontakte s chorou alebo zranenou osobnou;

- pred a po navsteve zdravotnickeho zariadenia (ambulancie, nemocnice).

Spravna hygiena ruk je najjednoduch$ou formou prevencie i v pripade nozokomialnych
nakaz. Su to infekcie, ktoré suvisia so zdravotnou starostlivostou a $iria sa v zdravotnickom
zariadeni, v nemocnici & ambulancii. M&zZe sa nimi nakazit zdravotnicky personal, pacient
i navstevnik pacienta. Nozokomialne nakazy sa vyskytuju celosvetovo a postihuju tak vyspelé
ako irozvojové krajiny. Pbvodcom nakaz su rézne druhy mikroorganizmov. Ich nasledkom
su infekcie moc€ového traktu, infekcie koZe a ran, dychacieho systému, traviaceho traktu,
infekcie krvného obehu a pod. Riziko nakazy hrozi pri zanedbani osobnej hygieny — Cistoty
ruk a tela, hygieny okolitého prostredia ako aj pri nedodrzani hygienicko-prevadzkovych zasad
vySetrovacich a lieCebnych postupov.



Ako si spravne umyvat’ ruky?
Proces hygieny ruk ma svoje pravidla. Cely ukon trva asi 40 — 60 sekund.
Prostrednictvom schémy uvadzame nazorny postup.
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Naberte si dostatocné
mnoZstvo mydia
do oboch rik

Potierajte si ruky
sp6sobom dlan o dlan

Pokracujte prelozenim
dlane pravej ruky na chrbat
lavej ruky s cistenim
vnutornych stran prstov
a potom opacne

Dalej si éistite trenim

spojené prsty pravej

ruky proti l'avej ruke
a potom opacne

Prsty jednej ruky uzavrite
do dlane a potierajte
oproti druhej dlani

Krazivym pohybom Spojenymi prstami pravej Opléchnite si ruky vodou
si Cistite l'avy palec ruky Cistite krazivym
pravou rukou pohybom lavu dlan
a potom opacne a potom opacne

Vase ruky su cisté

Dékladne si utrite ruky Pouzitou utierkou
jednorazovou utierkou zastavte vodu

V situéacii, ked nie je mozné umyt si ruky pod vodou, napomézu pripravky na dezinfekciu rak
bez pouzitia vody (vihké dezinfekéné vreckovky, antibakterialne gély).

Dezinfek&né prostriedky na ruky su ucinné pri zabijani mikroflory, ale uz menej na odstranenie
Spiny. Optimalne je preto umytie ruk mydlom pod teCucou teplou vodou (s teplotou

napr. 45 stupnov Celzia) a dodato¢na dezinfekcia vhodnym pripravkom s obsahom aktivne;j
zlozky vo forme alkoholu.

Umyvanie ruk je najlacnejSi a najjednoduchsi spésob ako zabranit Sireniu infekcie.

K pravidelnej hygiene ruk by dospeli mali podporovat’ slovom a pozitivnhym prikladom nielen
svoje deti, ale aj seba navzajom.

Zdroj: www.ruvztn.sk, www.who.int/gpsc/Smay/en/index.html, http://koktail.pravda.sk/prec-so-zlymi-bacilmi-ako-dodrziavat-spravnu-hygienu-p0o-/,  http://www.zzz.sk/
http://zena.centrum.sk/preco-je-dolezite-umyvat-si-ruky/,

V World Healt

Organizatio



http://www.ruvztn.sk/
http://www.who.int/gpsc/5may/en/index.html
http://koktail.pravda.sk/prec-so-zlymi-bacilmi-ako-dodrziavat-spravnu-hygienu-p0o-/
http://zena.centrum.sk/preco-je-dolezite-umyvat-si-ruky/

