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AKO SA CHRANIT

Kedy si umyvat ruky:

e po kazdom ndvrate domov (do prace...) z
vonkajSieho prostredia

e pri akomkolvek pocite necistych ruk

e po ceste v prostriedkoch hromadnej dopravy

e pred, pocas a po priprave jedla

e pred konzumdciou jedla

e po kazdom poufZiti toalety

e pred manipuldciou s bdbatkom a po vymene
znecistenej plienky

e po manipulacii so zvieratami a ich krmivom

e po manipuldcii s odpadom a odpadovym koSom

e pred a po navsteve nemocnice, lekara
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Oc¢i, Usta a nos:

o Nedotykajte sa neumytymi rukami @ I M
o¢i, Ust a nosa. ® e)

Kaslat a kychat:
e Do vreckovky (jednorazovej)
e Do ohnutého lakta.
Vreckovku zahodit do uzavretého kosa.

Vzdialenost od ostatnych
o DodrZujte odstup aspon 1 meter od chorého, kychajuceho a kasltuceho.
e Vyhybajte sa priestorom kde je vela ludi.

@
UdrZujte vzdialenost “"'

Ochranné ruska

e Nosenie ochranného ruska a respiratora ma
vyznam u chorej osoby s respiraCnym
ochorenim alebo u zdravej osoby, ktora sa
zdrzuje v blizkosti ¢loveka s respiracnym
ochorenim.
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V pripade choroby 04 @

e Ak ste chory, zostarite doma.

e Telefonicky kontaktujte svojho
oSetrujuceho lekdra, ktory urci dalsi
postup lieCby.

Povrchy a ako ich dezinfikovat

e Ddvajte si pozor na predmety, ktorych sa
bezne dotykate

o Klucky

o Zvonceky

o Vypinace

o Vodovodné batérie
o Nakupné voziky

e Vramci domacnosti dezinfikujte povrchy
prostriedkami s obsahom chléru a jédu.
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Ako si dokladne umyt ruky

1. Kazdé umyvanie ruk ma trvat 40 — 60 sekund.

2. Navlhcite si ruky teplou vodou a naberte si dostato¢né mnozstvo mydla.

3. Ruky si potierajte sposobom dlan o dlan, pokracujte preloZzenim dlane
pravej ruky na chrbat lavej ruky s Cistenim vnutornych stran prstov
a opacne.

4. Trenim Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opacne, nasledne
zovrite prsty jednej ruky do dlane a potierajte si ich oproti druhej dlani.

5. Nasleduje Cistenie lavého palca krazivym pohybom pravou rukou a opacne.

6. Lavu dlan si Cistite krdzivym pohybom spojenymi prstami pravej ruky
a opacne.

7. Ruky si oplachnite vodou a dékladne utrite jednorazovou utierkou alebo

Cistym uterakom.

Umyvanie ruk s dezinfekénym prostriedkom na baze alkoholu:

1. Naberte pInu dlan dezinfekéného prostriedku a naneste ho na cely povrch
ruk.
2. Prelozte dlan pravej ruky na chrbat lavej ruky, Cistite vnutorné strany

prstov a opacne.

Trenim si Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opacne.
Uzavrite prsty jednej ruky do druhej dlane a potierajte nimi druhu dlan.
Krdzivym pohybom si Cistite lavy palec pravou rukou a opacne.
Spojenymi prstami pravej ruky cistite krdzivym pohybom lavu dlan

a opacne.

SRl o

Ked ruky vyschnd, su vydezinfikované.

(grafické znazornenie na poslednej strane)
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SPRAVNE UMYVANIE RUK ©) 40- 60 SEKGND +———

Zvlhcite ruky vodou. Aplikujte dostatocné mnozstvo Potierajte si ruky sposobom Pokracujte prelozenim dlane pravej Dalej si Cistite trenim spojené Prsty jednej ruky uzavrite
mydla do oboch rik. dlari o dlan. ruky na chrbat lavej ruky s ¢istenim prsty pravej ruky proti lavej ruke do dlane a potierajte oproti
vntit. stran prstov a potom opacne. a potom opacne. druhej dlani.
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Krizivym pohybom si €istite Spojenymi prstami pravej ruky Oplachnite si ruky Dokladne si utrite ruky PouZitou utierkou Vase ruky su Cisté.
lavy palec pravou rukou Cistite krtizivym pohybom lavii vodou. jednorazovou utierkou. zastavte vodu.

a potom opacne. dlari a potom opacne. - =
SPRAVNA DEZINFEKCIARUK - 20 - 30 SEKUND «—————
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Potierajte si ruky spdsobom Pokracujte preloZenim dlane pravej Dalej si Cistite trenfim spojené Prsty jednej ruky uzavrite
dlan o dlan. ruky na chrbat lavej ruky s Cistenim prsty pravej ruky proti lavej ruke do dlane a potierajte oproti
vnut. stran prstov a potom opacne. a potom opacne. druhej dlani.
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ZDRAVIE |

| VO VASICH
Krizivym pohybom si Cistite Spojenymi prstami pravej ruky Len €o ruky uschnt st Spracované podla odbornych materialov Svetovej zdravotnickej

lavy palecpravou rukou Cistite krizivym pohybom lavti vydezinfikované. organizacie, Uradu verejného zdravotnictva SR a Regionélneho
a potom opacne. dlan a potom opacne. Uradu verejného zdravotnictva so sidlom v Trencine.
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