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Jak dbac o rece, gdy czesto je myjemy i
dezynfekujem

Czeste mycie rak i ich dezynfekcja to teraz podstawa naszego funkcjonowania. Ta forma
ochrony przed zakazeniem koronawirusem i innymi patogenami z czasem wywoluje
swedzace zaczerwienienia, pekanie skory, piekacy bol: dlonie zle znosza zbyt czeste
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odkazanie. Dowiedz sie, jak o nie zadbac¢.

Doktadne mycie rak mydtem i woda oraz odkazanie ich ptynami likwidujacymi wirusy zalecaja
wszyscy specjali$ci i najwazniejsze instytucje ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
i Europejskim Centrum Kontroli i Prewencji Choréb (ECDC) na czele. To najlepszy i niepodwazalny
sposdb na zapobieganie rozprzestrzenianiu sie zakazenia koronawirusa.

Do zalecen tych musza stosowac sie wszyscy. Bezwzglednie przestrzegaja ich pracownicy medyczni,
ale powinni takze ,zwykli” ludzie - kazdy kto wychodzi z domu - do pracy, na zakupy, na stacje
benzynowa.

- Gdy robie zakupy, dotykam koszyka, biore z poéiki produkty, ptacac uzywam karty kredytowej,
wciskam pin, wychodzac ze sklepu naciskam klamke, wchodzac do bloku wstukuje kod domofonu,
dotykam poreczy na schodach, przycisku windy - wszedzie tam moge zebrac niebezpieczne zarazki,
dlatego zaraz po przyjsciu do domu nalezy porzadnie umyc¢ rece - najlepiej dwa razy, mydiem
i goraca woda, a nastepnie zdezynfekowac je. Dopiero wtedy rozpakowuje zakupy. Do zakupdéw tez
nie moge mieé¢ stuprocentowego zaufania epidemiologicznego, wiec rzeczy w plastikowych
opakowaniach tez najlepiej przetrze¢ plynem dezynfekujacym. A po rozpakowaniu zakupow
ponownie nalezy umy¢ rece i je zdezynfekowac - zaleca dermatolog prof. dr hab.n.med Irena
Walecka, Kierownik Kliniki Dermatologii Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA w Warszawie.

Jej zdaniem trzeba to robi¢ po kazdej czynnosci, ktéra powoduje stycznos¢ z przedmiotami spoza
naszego domu i oczywiscie - przed przygotowywaniem positkéw, przed jedzeniem i przed i po
skorzystaniu z toalety.

Czeste mycie moze szkodzic....

Ten niezwykle prosty i skuteczny sposéb na ograniczenie ryzyka zakazenia moze niestety przy okazji
zaszkodzic¢... naszym dloniom.

- Kazdy srodek dezynfekcyjny narusza nasz naturalny lipidowy ptaszcz ochronny, zmienia pH skéry
oraz nasza fizjologiczna flore, do ktdrej jestesSmy przyzwyczajeni. I praktycznie powoduje, ze skdéra
staje sie bezbronna. Nadmierne wysuszenie prowadzi do zaczerwienienia, podraznienia i szybszego
starzenia. Moze tez zaostrzac juz istniejace choroby, takie jak atopowe zapalenie skory, wyprysk, czy
tuszczyca, a takze wywolywac szereg schorzen dermatologicznych - mowi specjalista.

Co zatem robic?
Oto kilka porad od dermatologa

- uzywaj mydet lub plynéw do mycia bezzapachowych - zapach to nic innego jak dodatki chemiczne;
- po umyciu dokladnie wysusz rece (uwaga, kazdy domownik powinien mie¢ swdj recznik!);
- osoby bardziej wrazliwe powinny uzywac tagodniejszych srodkow dezynfekcyjnych, jednak
w przypadku zapobieganiu zakazeniu koronawirusem srodki musza by¢ oparte na bazie alkoholu
zawierajacego co najmniej 60 proc. etanolu lub 62-70 proc. izopropanolu
- uzywaj kremu do skory suchej i bardzo suchej
- nasmaruj rece na noc kremem odbudowujacym naturalny ptaszcz lipidowy.

- Jesli mamy duze problemy z rekami - kiedy pieka, swedza, bola, sa nadmiernie zaczerwienione,
pekaja - zalecam kremy, ktére odnawiaja plaszcz lipidowy, odbudowujq nasza wtasna bariere


https://zdrowie.pap.pl/slownik/ł#565

skérno-naskorkowa. To tzw. emolienty, polecane osobom np. z atopowym zapaleniem skory,
z wypryskiem. Nalezy je uzywac¢ po kazdym myciu rak (jezeli ich nie dezynfekujemy), a jesli jestesSmy
w domu i mozemy sobie na to pozwoli¢ - niezaleznie od mycia, po prostu w ciagu dnia, najczesciej
jak mozemy - radzi dermatolog.

Tego typu emolienty to w wiekszosci preparaty do kupienia w aptece, przeznaczone dla
skory przesuszonej i z problemami dermatologicznymi. O ile nie zaleci ich dermatolog, najlepiej
poprosi¢ farmaceute, aby polecit nam co$ z asortymentu dostepnego w danym momencie. Ekspertka
zaznacza, ze emolienty nie r6znia sie miedzy soba znaczaco. Lekarze zalecaja, aby stosowac je jak
najczesciej, bo to przyspieszy odnowe bariery ochronnej skory.

- Idealnie jest zrobi¢ to na noc. Osobom z duza sktonnoscia do przesuszania zalecamy posmarowac
rece emolientem i zalozy¢ bawelniane rekawiczki, aby krem nie brudzit poscieli. Tworzymy wtedy
cos w rodzaju opatrunku - doradza dermatolog.

Gorzej, jesli nadmiernym myciem i dezynfekcja wywolamy u siebie réznego rodzaju dermatozy
(choroby skory). Niestety, preparaty odkazajace moga dziata¢ na skdére draznigco i wysuszajaco
i wywota¢ wyprysk kontaktowy z podraznienia lub wyprysk kontaktowy alergiczny. W pierwszym
przypadku zmiany maja charakter niealergiczny zwiazany z substancjami draznigcymi, ktére moga
wywierac potencjalne niekorzystne efekty w miejscu kontaktu ze skorg. W drugim kontakt ze skdra
substancji inicjuje alergie. Najczesciej alergizuja aldehydy: ortoftalowy oraz glutarowy, cho¢
wystepowanie miejscowych alergii jest tez wynikiem wielokrotnego i dtugotrwatego stosowania
chlorheksydyny.

Srodkami dezynfekcyjnymi mozna réwniez wywotaé reakcje fototoksyczne i fotoalergiczne. Reakcje
fototoksyczne wywotane sa gtownie przez promieniowanie UVA oraz czynnik zewnetrzny, ktorym
w tym przypadku jest preparat dezynfekcyjny, a efektem jest zwykle uszkodzenie tkanek.
W przypadku fotoalergii odczyn indukowany jest immunologicznie. To sa stany chorobowe, ktére
nalezy leczyé, a leczeniem jest w tym przypadku przede wszystkim odstawienie srodka
dezynfekujacego.

- W obecnej sytuacji takie osoby nie powinny by¢ wysytane np. na zakupy, najlepiej, aby jak najmniej
wychodzily z domu, by ograniczy¢ konieczno$¢ uzywania srodkéw dezynfekcyjnych - zaleca prof.
Irena Walecka.

Walczac z niedogodnosciami, pamietajmy, ze dla personelu medycznego, ktéry srodkéw
dezynfekcyjnych uzywa ekstremalnie czesto, to teraz codziennos¢. W zwiazku z tym, ze czeste mycie
i dezynfekcja rak nie pozostaja obojetne dla skory, zaleca sie im stosowanie srodkéw pielegnacyjnych
o charakterze nawilzajacym i natluszczajacym, najlepiej emolientéw, mozliwie jak najczesciej,
a przynajmniej raz dziennie - na zakonczenie pracy.

Zrédlo: pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.

08-08-2025

Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnow bedzie wspierat projekt stypendialny.

Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
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zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.

08-08-2025

Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensvwniejszv letni roj spadajacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

08-08-2025

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

Informacje dnia: Ile kraje OECD ja na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich
studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubo6stwo nie musi nasila¢ probleméw
ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w Polsce jest
wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni r6j spadajacych gwiazd juz aktywny Ile kraje OECD wydaja
na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem
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polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubdstwo nie musi nasilaé
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