5. maj - mednarodni dan higiene rok - »Ohranimo
Zivljenja: ocCistimo roke"

Vsakoletno ozavescanje o higieni rok ima pomembno vlogo pri izboljSevanju in
osvojitvi najboljsih praks preprecevanja in obvladovanja okuzb ter preprecevanja
Sirjenja nalezljivih bolezni. Higiena rok v danasnjem ¢asu, ko se sooéamo z
epidemijo COVID-19, dobiva Se vel ji pomen. Postala je nepogresljiv del nasega
vsakdana, postala je dejanje, ki resuje Zivljenja. Na Nacionalnem institutu za javno
zdravje zato tudi letos pozivamo k skrbni in femeljiti higieni rok.

S svojimi rokami lahko prenasamo povzrocitelje razli¢nih bolezni. Ti na koZo rok zaidejo ob
stiku z razli¢nimi predeli nasega telesa in pri stiku z okuZzenimi osebami, predmeti ali
povrsinami. Ko se z onesnaZenimi rokami dotikamo svojega telesa, predvsem ust, nosu ali oci,
povzrocitelje bolezni vnesemo v telo. Tako se lahko okuZimo, zato je pomembno, da se z
neumitimi ali nerazkuzenimi rokami ne dotikamo obraza, zlasti ne ust, nosu in oéi. Z
onesnazenimi rokami lahko prenasamo povzrocitelje bolezni tudi na druge osebe ter
predmete in povrsine, ki se jih dotikamo. Ko se onesnaZenega predmeta ali povrsine dotakne
druga oseba, lahko pride do prenosa okuZzbe.



NAJPOMEMBNEISE JE
TEMELJITO UMIVANJE ROK!
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Pomen higiene rok v vsakdanjem zivljenju

Ustrezna higiena rok je klju¢nega pomena pri prepreevanju prenosa okuzb in
Sirjenja nalezljivih bolezni. Je tudi eden izmed najucinkovitejsih ukrepov
preprecevanja in obvladovanja okuZzb v boju z odpornostjo bakterij proti
antibiotikom. Umivanje rok je povsem osnovni in hkrati najpreprostejsi ukrep za
preprecevanje prenosa razli¢nih okuzb in nalezljivih bolezni v domaéem in drugih
okoljih.

Higiena rok je ena izmed najbolj u¢inkovitih ukrepov, ki jih lahko izvajamo za prepreéevanje
prenosa okuzb in zmanjsanje Sirjenja nalezljivih bolezni, vklju¢no s COVID-19. Temeljna
elementa higiene rok sta umivanje in razkuzevanje rok, pomembna pa je tudi tehnika



nedotikanja in vzdrZzevanje zdrave koZe rok. RazkuZevanje rok je zlasti u¢inkovito pri
uni¢evanju nesporogenih bakterijskih vrst, umivanje pa mehani¢no odstrani tudi viruse in
spore bakterij, ki so na razkuzila lahko odporni.

Postopek pravilnega umivanja rok

Umivanje rok z vodo in milom je osnovni higienski ukrep, s katerim na relativno
enostaven nagin fizi¢no odstranimo neistoe in mikroorganizme z nasih rok. Se
posebej pomembno je dosledno in temeljito umivanje rok ob pojavu razli¢nih obolenj
in epidemije.

Pred umivanjem roke pod tekoCo vodo najprej zmocimo in Sele nato namilimo. S
povrsine rok tako odplaknemo precejsne Stevilo mikroorganizmov in miljenje, ki
sledi, je bolj u€inkovito. Pomembno je, da so umiti vsi predeli rok (dlani, prsti,
prostori med prsti, hrbtis¢e rok, konice prstov, palca, pod nohti, zapest ja). Pipo
zapremo s komolcem ali papirnato brisaco in ne z golo umito roko, Se posebej ce
nismo doma. Ce roke niso vidho umazane ali pa himamo moznosti za umivanje rok pod
tekoco vodo z milom, lahko umivanje rok nadomestimo tudi z razkuzevanjem.

Umivanje rok je najpomembnejsi higienski ukrep, ki ga ne smemo nadomescati samo
z razkuZzevanjem. RazkuZevanje rok ne sme postati navada namesto umivanja rok.

Razkuzevanje rok

RazkuZevanje z rok ne odstranjuje umazanije, zato razkuzujemo roke takrat, ko
niso vidno onesnazene. Razkuzila nikoli ne nanasamo na vlazne roke, saj se s fem
zniza koncentracija razkuzila, prav tako se roke bolj izsusijo. Tudi pri razkuZzevanju
je pomembno, da so razkuZzeni vsi predeli rok. Po nanosu razkuzila na celoten predel
obeh rok pocakamo, da se roke osusijo, saj so Sele takrat tudi razkuZene. Za
razkuZevanje uporabljamo namensko razkuzilo za roke na osnovi 60 do 80 %
alkohola. Pri tem je izjemno pomembno podariti, da sredstva za ¢is€enje in
razkuZevanje povrsin niso namenjena ¢is€enju in razkuZzevanju koze.

RazkuZevanje rok v domacem okolju ni potrebno in ga izvajamo le, kadar umivanje



rok ni mogoce. Le v posebnih primerih in po navodilih zdravstvenih delavcev se tudi v
domacem okolju lahko uporablja razkuzevanje rok.

Kako pravilno uporabljamo RA2KUZILA 2A ROKE

Da bi bilo razkuzilo uéinkovito, Razkusilo RAZMAZEMO po subih rokah in
ga je treba PRAVILNO uporabiti. Jih temeljito viremo, dokler niso SUHE.
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Avtorica: Weiman Kow (www.comicsforgacd.com), Temasek

Prevod, priredba in strokovni pregled: N172

Pomen higiene rok v zdravstvu

V zdravstvu je pomembno predvsem razkuzevanje rok, tako zdravstvenih delavcev kot tudi
bolnikov in obiskovalcev. Pomembno je dosledno upostevanje navodil v zdravstveni ustanovi.
Pod pojmom higiena rok razumemo tudi uporabo ustreznih rokavic, izvajanje tehnike
nedotikanja in vzdrZevanje zdrave koZze rok.

Pomembno je zavedanje, da sami poskrbimo za svoje zdravje in posredno za zdravje
ljudi okoli nas tudi s ¢istoCo svojih rok. S sprejemanjem pogoste higiene rok kot
dela svojih vsakodnevnih praks lahko zmanjSamo moznost za okuzbo in s tem $¢itimo
tako sebe kot druge.

Dodatna gradiva:



Strip Najpomembnejse je temeljito umivanje rok

https://www.nijz.si/sites/www.niiz.si/files/uploaded/strip umivanie rok plakat-
a3.pdf

Povzeto s spletne strani NIJZ.

Klara Leljak, koordinatorka projekta "ZDRAVJE V VRTCU"
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