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Zapobieganie infekcjom:

10 najwazniejszych wskazowek higieny

Codziennie napotykamy wiele patogendw, takich jak wirusy i bakterie.
Proste czynnosci higieniczne mogg nas i innych ochronic przed chorobami zakaznymi.

Regularne mycie rak

po powrocie do domu,

przed i w trakcie przygotowywania positkow,
przed spozyciem positku,

po skorzystaniu z toalety,

po czyszczeniu nosa, kaszlnieciu i kichnieciu,
przed i po kontakcie z chorym,

po konakcie ze zwierzetami.

. Nie dotyka¢ rekoma twarzy

nie dotyka¢ nieumytymi rekami ust, oczu oraz nosa.

. W przypadku zachorowania trzyma¢

odpowiednig odlegtos¢ od innych

kurowac sie w domu,

unikaé bliskiego kontaktu fizycznego z innymi, tak dtugo
jak jestesmy chorzy,

przebywac¢ w osobnym pokoju, jezeli to mozliwe
korzystac z osobnej tazienki,

korzystac z osobnych sztuécow i recznikow.

. Dbanie o czystos¢ w domu

dbanie regularnie o czystos¢ w domu, szczegdlnie w
kuchni i lazience,

po uzyciu Sciereczki, pozostawinie jej do catkowitego
wyschniecia, czesta wymiana Sciereczek.

Czyszczenie sztuccow i prania w wysokich

temperaturach

czyszczenie sztuécow i naczyn kuchenych w goracej
wodzie z ptynem do mycia naczyn lub w zmywarce,
pranie szmatek, recznikow, poscieli i bielizny w
temperaturze minimum 60°C.
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Doktadne mycie rak

zmoczy¢ rece pod bierzacg woda,
namydli¢ z kazdej stony rece,

namydlenie rak trwa od 20 do 30 sekund,
sptukac rece pod bierzaca woda,

osuszy¢ rece czystym recznikiem.

Podczas kaszlu i kichania

trzymac odpowiednig odlegtosc od innych i odwrdci¢
sie w inng strone,

uzywac chusteczki higienicznej lub kichac i kaszle¢ w
zgiecie tokcia.

Ochrona ran
zastonic¢ rany plastrem lub opatrunkiem.

Higieniczne przechowywanie jedzenia
zawsze przechowywac jedzenie w lodéwce,

unikanie bezposredniego kontaktu surowego jedzena z
surowymi produktami odzwierzecymi,

podgrzewanie miesa w minimalnej temperaturze 70°C,
doktadne mycie warzyw i owocow.

10. Regularne wietrzenie

wietrzenie zamknietych pomieszczen kilka razy
dziennie, po kilka minut.
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