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Niewlasciwa higiena rak jest zrodtem 90%
zakazen
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Badania pokazuja, ze odpowiednie mycie
i dezynfekowanie rak az o polowe zmniejsza ryzyko infekcji i zachorowan. Eksperci
podkreslaja, ze nie trzeba ich my¢ czesto - na rynku sa preparaty, ktore chronia skore
przed bakteriami nawet przez kilka godzin. Sa jednak sytuacje, gdy o higienie rak
nie mozna zapominac¢, np. po wyjsciu z toalety. Tymczasem nawet 70 proc. osob nie myje
wtedy rak.

- Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia najprostszq i najlepszq metodq na unikanie choréb
i zapobieganie ich rozprzestrzenianiu jest mycie rgk wodq i mydtem. Musimy pamieta¢ o umyciu
catych dtoni. Miejsca, o ktorych czasem zapominamy, to opuszki palcow i kciuki. A przeciez caty czas
dotykamy nimi przedmiotéow - mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle dr Peter Barratt,
ekspert ds. mikrobiologii Rentokil Initial.

Mycie rak przez pie¢ czy dziesie¢ sekund to zdecydowanie za krdétko. By skutecznie pozby¢ sie
zarazkow, potrzeba co najmniej 20-30 sekund. Wazne jest, aby najpierw rece zamoczy¢, pdzniej
doktadnie namydli¢, my¢ przez dtuzsza chwile, a nastepnie doktadnie sptukac i osuszyc.

- Mamy do wyboru wiele produktéw do higieny rgk, zarowno chusteczki, jak i ptyny. Sq wsrod nich
rowniez takie, ktore nie zawierajq alkoholu i sq bardzo delikatne. Nie wysuszajq skory i chroniq jg
przed bakteriami - tworzqc niewidzialng powtoke - nawet przez kilka godzin, do momentu, kiedy
nie umyjemy rgk ponownie - méwi Barratt. - Uogdlniajgc mozna bytoby powiedziec, ze rece trzeba
myc¢ ok. 5-7 razy dziennie, ale lepiej wskazac¢ w jakich sytuacjach powinnismy to robic¢. Nie musimy
myc¢ rgk bardzo czesto, ale sq okolicznosci, kiedy trzeba to robi¢. To ogranicza ryzyko
rozprzestrzeniania sie chorob.

Te czynnos$¢ trzeba powtarzac przed kazdym jedzeniem, przygotowaniem positku, po kontakcie ze
zwierzetami i po wyjsciu z toalety.

- Wiele 0s6b twierdzi, ze po wizycie w toalecie myjq rece. Wiemy tez, Zze znaczna czesc - ok. 60-70
proc. - w rzeczywistosci tego nie robi. Dodatkowo sposrod 0sob, ktére myjq rece, bardzo niewiele
myje je wtasciwie. To nie jest kwestia ptci, kultury czy narodowosci. Odpowiednie mycie rgk powinno
stac sie naszym nawykiem - podkresla ekspert Rentokil Initial.

Dobre nawyki trzeba tez wyrabia¢ u dzieci.

- Trzeba pamietac¢, ze mydto nie zabija bakterii, tylko je zmywa. O wiele lepszym sposobem jest
uzywanie dozownika, najlepiej bezdotykowego, niz mydta w kostce, bo ono przechodzi z rgk do rgk -
ttumaczy dr Peter Barratt.

Wiele zarazkéw wywolujacych zottaczke pokarmowa, biegunke, salmonelle, zapalenie drég
oddechowych i inne choroby zakaZne jest przenoszonych wtasnie na rekach. Stad tez moga
przedostac sie do przewodu pokarmowego na przyktad w wyniku oblizywania palcow, wktadania do



ust dtugopisu czy poprzez skazone pozywienie. Zastosowanie srodkéow dezynfekujacych moze
zmniejszy¢ zachorowalnos¢ np. pracownikow firm czy dzieci w przedszkolach i szkotach o 30 proc.

- Ludzie czesto sqdzq, ze chorujq zimq, poniewaz jest zimno i mokro, ale to nie jest prawda. Po
prostu wiecej czasu spedzamy we wnetrzach, roznoszqc zarazki miedzy sobq. Bakterie znajdujq sie
na dtoniach i na skorze. Poniewaz sie pocimy, skora jest ciepta i wilgotna, wiec dostarcza bakteriom
pozywki i one bedq sie mnozy¢ - wyjasnia dr Peter Barratt.

Zarazki, ktore sa przenoszone na rekach pozostaja takze na dotykanych przedmiotach i stanowia
zrodto zakazenia dla wspodtpracownikow czy domownikdow.

- Zwykle sqdzimy, Ze najwiecej bakterii, zarazkow i wirusow jest w tazience. Tymczasem zbadalismy
wiele probek pobranych z toalet i klamek, i okazalo sie, ze wiecej bakterii jest na klamkach. Zwykle
zapomina sie o ich czyszczeniu, ale przeciez wszyscy ich dotykajq. Najbrudniejsze okazujq sie by¢
przedmioty wokot nas, takie jak klamki, laptopy, komorki czy torebki - podkresla dr Peter Barratt.

Dlatego warto zadba¢ o regularna dezynfekcje najczesciej uzywanych przedmiotéw i miejsc, ktére
moga by¢ skupiskiem bakterii.

- Powierzchnie plastikowe czy metalowe sq mniej sprzyjajgcym srodowiskiem dla rozwoju bakterii.
Dobrze bytoby jednak raz na jakis czas, np. raz w tygodniu, przetrzec klawiature komputera, laptopa
czy telefon komorkowy sciereczkq ze srodkiem dezynfekujgcym z alkoholem lub innym srodkiem,
ktory zabija bakterie - dodaje dr Peter Barratt.

Zrédto: www.newseria.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.

01-06-2026

3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
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