Aj dokladnym umytim ruk moézte zabranit’
Sireniu koronavirusu

Dodrziavanim zakladnych hygienickych navykov, najma dékladnym
umyvanim ruk, mézete zabranit’ Sireniu respiracnych ochoreni, ku
ktorym patri aj COVID-19.

Pravidla pre Gisté ruky:
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Kazdé umyvanie ruk ma trvat 40 — 60 sekund

Navlhcite si ruky teplou vodou a naberte si dostato€né mnozstvo mydla
Ruky si potierajte spésobom dlan o dlan, pokracujte preloZzenim dlane
pravej ruky na chrbat lavej ruky s Cistenim vnutornych stran prstov

a opacne

Trenim Cistite spojené prsty pravej ruky proti favej ruke a opacne, nasledne
zovrite prsty jednej ruky do dlane a potierajte si ich oproti druhej dlani
Nasleduje Cistenie lavého palca kruzivym pohybom pravou rukou a opacne
Lavu dlan si Cistite krazivym pohybom spojenymi prstami pravej ruky

a opacne

Ruky si oplachnite vodou a dékladne utrite jednorazovou utierkou alebo
Cistym uterakom

Umyvanie ruk s dezinfekénym prostriedkom na baze alkoholu:
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Naberte pInu dlan dezinfek&ného prostriedku a naneste ho na cely povrch
ruk

PrelozZte dlan pravej ruky na chrbat lavej ruky, Cistite vnutorné strany
prstov

a opacne

Trenim si Cistite spojené prsty pravej ruky proti favej ruke a opacne
Uzavrite prsty jednej ruky do druhej dlane a potierajte nimi druhu dlan
Kruzivym pohybom si Cistite lavy palec pravou rukou a opacne
Spojenymi prstami pravej ruky Cistite kruzivym pohybom favu dlarn a
opacne

Ruky si umyvaijte:
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Po kazdom navrate domov (do prace...) z vonkajSieho prostredia
Pri akomkolvek pocite necistych ruk

Po ceste v prostriedkoch hromadnej dopravy

Pred, poCas a po priprave jedla

Pred konzumaciou jedla

Po kazdom pouziti toalety

Pred manipulaciou s babatkom a po vymene znecistenej plienky
Po manipulacii so zvieratami a ich krmivom

Po manipulacii s odpadom a odpadovym koSom

0. Pred a po navsteve nemocnice, lekara



Aplikujte dostatoiné mnoZstvo
mydla do oboch rik.

Kriizivym pohybom si éistite
favy palec pravou rukou
a potom opaéne.

Spojenymi prstami pravej ruky
dstite kriiZivym pohybom lavii
dlaii a potom opaéne.

Naberte pini dlafi prostriedku a naneste na cely povrch riik.

Kniizivym pohybom si &istite
favy palec pravou rukou
a potom opaéne.

Spojenymi prstami pravej ruky
distite kriiZivym pohybom favii
dlaii a potom opaéne.

SPRAVNE UMYVANIE RUK

Potierajte si ruky spssobom
dlai o dlaf.

Pokraujte preloZenim dlane pravej
ruky na chrbit lavej ruky s istenim
vniit. strén prstova potom opaéne.

Opléchnite si ruky Dékladne si utrite ruky
vodou. jednorazovou utierkou.

SPRAVNA DEZINFEKCIA RUK

Potierajte si ruky spésobom
dlaii o dian

Pokraujte prelozenim dlane pravej
ruky na chrbat favej ruky s éistenim
vnit. strin prstova potom opaéne.

ZDRAVIE‘
1 VO VASICH
| RUKACH |

Len &o ruky uschni sié
vydezinfikované.

@ 40 - 60 SEKUND —————

m spojené
ti favej ruke

Prsty jednej ruky uzavrite
do dlane a potierajte oproti
druhej dlani

Pouzitou utierkou
zastavte vodu.

@ 20-30 SEKUND —————

Vase ruky sii isté.

Dalej si &istite trenim spojené
prsty pravej ruky proti favej ruke
a potom opaéne.

Prsty jednej ruky uzavrite
do dlane a potierajte oproti
druhej dlani.

Spracované podfa odbornych materialov Svetovej zdravotnickej
organizacie, Uradu verejného zdravotnictva SR a Regionalneho
iradu verejného zdravotnictva so sidlom v Trenéine.

Aj takto sa ochranite pred respiraénymi ochoreniami:

1. Vyhybaijte sa, ak je to mozné, miestam s vysokou koncentraciou ludi
2. Dezinfikujte povrchy a kfu€ky dezinfekEnymi prostriedkami s obsahom

chléru €i jodu

3. Pri kychani a kaslani si vzdy zakryte usta jednorazovou papierovou
vreckovkou a nasledne ju zlikvidujte

4. Nedotykajte sa oc€i, ust a nosa kontaminovanymi rukami

5. SnaZte sa dodrziavat vzdialenost najmenej jeden meter medzi vami a
kymkolvek kto kasle alebo kycha

6. Myslite na to, ze choroboplodné zarodky mézu byt na tlacidlach
zvoncekov, na vodovodnych batériach, na nakupnych vozikoch a inych
predmetoch, ktoré bezne pouzivate



