12.

Jak si spravné myt ruce

V nékterych zemich (napf. v Africe) se Cerpa voda ze studni a pak je skladovana
v nadobach. Lidé pouzivaji k piti kelimky, kterymi nabiraji vodu z nddob. Pokud se jejich
ruce, které nejsou dokonale Cisté, dostanou do kontaktu s vodou, mohou vodu kontaminovat.

Kdyz se déti takové vody napiji, mohou onemocnét, maji prijem, ktery je dehydratuje (odvodni). Proto se v téchto
vesnicich poradaji vzdélavaci programy, které lidi uci myt si poradné ruce, a chranit si tim zdravi.

Také u nas je v disledku zhorsené epidemiologické situace nutné si pravidelné a casto umyvat ruce.

Ruce si myjte predevsim: » pred kazdym jidlem » po pouziti toalety » po navratu dom

Myti rukou neni Zadna véda, ale musite védét, jak na to. Jak si tedy ruce umyt spravné?
Nauéte se nékolik zakladnich krokii:

1/ Namocte si ruce pod cistou teplou tekouci vodou. 6/ Nezapomente ani na neh-
: ty, prsty na obou rukou skrcte
2/Vodu zastavte a naberte si trochu mydla avzajemné do sebe ruce se skr-
cenymi prsty zaklesnéte. Obé-
3/ Tiete o sebe dlané krouzivym ma dlanémi pak myjete nehty

pohybem, aby mydlo napénilo opacné ruky.

a rozetreli jste ho po celych dlanich

i po prstech, proplette vzajemné | 7/venujte pozornost i palciim,

prsty obou rukou, aby se mydlodo- | pravou rukou chytte palec levé
stalo i mezi né. ruky a promnéte ho, pak ruce
vymeérite.

4/ Pravou dlani namydlete

hrbet levé ruky, prsty i pro-
stor mezi prsty (prsty pravé
ruky proplette s prsty levé 8/ Jako posledni krok sevre-
ruky), poté ruce vymeénte te prsty pravé ruky do Spetky

a spicky prstd tiete krouzZivym

pohybem olevou dlan, potom

ruce vymerite.

a levou rukou umyjte hrbet, prs-
9/ Oplachnéte obé ruce pod cistou tekouci vodou a dikladné je

"

ty i meziprsti pravé ruky. B
osuste.

5/ Dejte dlané k sobé, proplette

prsty a trete ruce o sebe.

Kazdy clovék musi dodrzovat zakladni pravidla hygieny, ale na druhou stranu s vodou nema plytvat.

Rady, jak zamezit plytvani vodou:

> pii ¢isténi zubl nenechavejte vodu téct zbytecné > opravte kapajici kohoutky nebo protékajici zachody
» myjte nadobi v pIné mycce, ne pod tekouci vodou P pouzivejte malé a velké splachovani

> zahradu zalévejte vecer nebo rano, aby se voda hned nevypafila

» Jak jinak miizete Setfit vodou?
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