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za svako dijete

Sve Sto trebate znati o pranju ruku za zastitu od
koronavirusa (COVID-19)

Pranje ruku moze zastititi vas i one koje volite.
Respiratorni virusi poput koronavirusa koji uzrokuju COVID-19 Sire se kada sluz ili kapljice koje
sadrze virus udu u tijelo kroz oci, nos ili grlo. To se uglavnhom desava putem ruku. Ruke su jedan

od najéescih nacina Sirenja virusa s osobe na osobu.

Za vrijeme globalne pandemije jedan od najjeftinijih, najlaksih i najvaznijih nacina sprje¢avanja
Sirenja virusa je Cesto pranje ruku vodom i sapunom.

Ovdje je sve Sto trebate znati o pravilnom pranju ruku.

1. Kako pravilno oprati ruke?

Brzo ribanje i ispiranje nije dovoljno za uklanjanje svih tragova virusa s ruku. U nastavku su koraci
za ucinkovito pranje ruku.

1. korak: smocite ruke pod teku¢om vodom,

2. korak: nanesite dovoljno sapuna da prekrijete mokre ruke,

3. korak: protrljajte sve povrsine ruku — ukljucujuci nadlanice, prostore izmedu prstiju i ispod
noktiju — najmanje 20 sekundi,

4. korak: temeljto isperite teku¢om vodom,

5. korak: osusite ruke Cistom krpom ili papirnatim ru¢nikom.

2. Koliko dugo trebam prati ruke?

Ruke treba prati najmanje 20-30 sekundi. To je vrijeme trajanja dvije pjesme “sretan rodendan”
od pocetka do kraja.

Isto vrijedi za dezinficijens: koristite dezinficijens koji sadrzi najmanje 60% alkohola i trljajte ga u
dlanove najmanje 20 sekundi kako biste ih potpuno prekrili.



3. Kada trebam prati ruke?

Za sprjecavanje zaraze COVID-19 trebate prati ruke:
¢ nakon puhanja nosa, kasljanja ili kihanja,
e nakon boravka u javnim prostorima, ukljucujuci javni prijevoz, trznice i vjerske objekte,
e nakon diranja povrsina izvan kuée, uklju¢ujuéi novac,
e prije, tijekom i nakon pruzanja skrbi bolesnoj osobi,
e prijei poslije jela.

Opcenito, uvijek trebate prati ruke:
e nakon koriStenja toaleta,
e prijei poslije jela,
e nakon bacanja smeca,
¢ nakon diranja Zivotinja i kuénih ljubimaca,

e nakon mijenjanja djecjih pelena ili pomaganja djetetu da koristi toalet,
e kada su ruke vidljivo prljave.

4. Kako pomoci djetetu da opere ruke?

Neka pranje bude lagano

Postavite stolci¢ da dijete lakSe dode do umivaonika. Stavite sapun na dohvat djetetu. Broja¢
pokraj umivaonika moze djetetu pomodi u odbrojavanju do 20.

Neka pranje bude zabavno

Dok perete ruke pjevajte zajedno pjesmice poput abecede ili “sretan rodendan”. To moze
pomodi da se ruke ribaju 20 sekundi. Koristite zabavni sapun Sarenih boja koji se lako pjeni,
dobro mirise ili je zanimljivog oblika.

Neka pranje postane rutina

Odredite vrijeme za pranje ruku. Na primjer, kad dijete dode kudi i prije jela ili spavanja. Pobrinite
se da dijete opere ruke nakon kasljanja i kihanja.

Pomozite djeci da shvate

Objasnite im da klice mogu biti prisutne iako su nevidiljive. Kada djeca shvate zasto trebaju prati
ruke, vjerojatno ¢e to i raditi.

Neka pranje postane obiteljska aktivnost

Budite dobar primjer tako da ostale ukué¢ane uputite da peru ruke u kljuénim trenucima.



5. Trebam li prati ruke toplom vodom?

Ne. Temperatura vode je nebitna kod pranja ruku. Hladna voda i topla voda su jednako
ucinkovite u suzbijanju virusa i klica— ali samo ako koristite sapun!

6. Trebam li susiti ruke ru¢nikom?

Klice se lakse Sire putem mokre koZe. Zato je temeljito susenje ruku vaZzan korak. Papirnati ru¢nici
ili Ciste krpe najbolje uklanjaju klice bez njihovog Sirenja na druge povrsine.

7. Sto je bolje: pranje ruku ili kori$tenje dezinficijensa?

Kada se pravilno provode, pranje ruku sapunom i vodom te koristenje dezinficijensa su vrlo
ucinkoviti nacini suzbijanja vecina klica i patogena. Dezinficijens je ¢esto prakti¢niji kada niste kod
kuée, no on moze biti skup ili nedostupan u hitnim situacijama. Osim toga dezinficijens na bazi
alkohola ubija koronavirus, no ne ubija sve vrste bakterija i virusa. Na primjer, on je relativno
neucinkovit protiv norovirusa i rotavirusa.

8. Sto ako nemam sapun?

Klorirana voda ili dezinficijens koji sadrzi najmanje 60% alkohola najbolje su alternative ako
nemate sapun i tekuéu vodu. Ako vam nisu dostupni, voda sa sapunom ili pepeo mogu pomoci u
uklanjanju bakterija, iako manje ucinkovito. Ako se koriste ove metode, vazno je oprati ruke ¢im
se dobije pristup sanitarnom ¢voru i u meduvremenu izbjegavati kontakt s ljudima i povrSinama.

9. Kako joS mogu sprjeciti Sirenje koronavirusa?

e pravilnim ponasanjem kod kihanja i kasljanja: pokrijte usta i nos laktom ili maramicom kod
kasljanja ili kihanja, odmah bacite korisStenu maramicu i operite ruke,

e izbjegavajte dodirivanje lica (usta, nos, oci),

e drZite razmak: izbjegavajte rukovanje, grljenje i poljupce, dijeljenje hrane, pribora, Salica i ruc¢nika,

e izbjegavajte bliski kontakt s osobama koje imaju simptome prehlade ili gripe,

¢ odmah potrazite lijecnicku pomoc¢ ako vi ili vase dijete imate povisenu temperaturu, kasljete ili
otezano disete,

e (istite povrsine koje su mogle biti u doticaju s virusom i opcenito cesée perite povrsine (posebno
na javnim mjestima).



