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Каждый день наши руки соприкасаются с тысячами предметов: дверными ручками, кнопками лифта, экранами смартфонов, денежными купюрами и поручнями в транспорте. На этих поверхностях живут миллионы невидимых глазу микроорганизмов. Регулярное мытье рук с мылом — это не просто бытовая привычка, а одна из самых эффективных и доступных мер профилактики инфекционных заболеваний. По данным Всемирной организации здравоохранения, правильная гигиена рук позволяет удалить до 90% патогенных бактерий и вирусов.
Почему это важно? Основной механизм распространения многих опасных болезней — фекально-оральный. Именно поэтому группу кишечных инфекций часто называют "болезнями грязных рук". Когда мы прикасаемся загрязненными пальцами к лицу, еде или предметам общего пользования, микробы беспрепятственно попадают в наш организм. Это прямой путь к дизентерии, сальмонеллезу, ротавирусной инфекции, гриппу и ОРВИ. Доказано, что регулярное мытье рук снижает риск респираторных инфекций до 44%, а кишечных — почти на 50%.
Когда необходимо мыть руки? Соблюдение гигиены должно стать автоматическим рефлексом в следующих ситуациях:
· До: приготовления и приема пищи, надевания контактных линз, нанесения макияжа, проведения медицинских процедур.
· После: посещения туалета, возвращения домой с улицы или из общественного транспорта, контакта с денежными купюрами, работы за компьютером, кашля или чихания, контакта с животными, уборки в доме или работы в саду, ухода за больными людьми.
Алгоритм правильного мытья рук Спешка в этом деле недопустима. Процедура должна занимать не менее 20–30 секунд. Чтобы контролировать время, можно дважды пропеть известную песню "В лесу родилась елочка" или считалочку.
1. Подготовка. Снимите украшения (кольца, браслеты) и закатайте рукава. Намочите руки теплой проточной водой.
2. Намыливание. Нанесите достаточное количество мыла, чтобы покрыть всю поверхность кистей. Тщательно намыльте ладони, тыльные стороны рук, пространство между пальцами, область вокруг ногтей и большие пальцы. Особое внимание уделите кончикам пальцев — именно под ногтями скапливается больше всего грязи.
3. Смывание. Тщательно смойте пену под проточной водой.
4. Сушка. Высушите руки индивидуальным полотенцем. В общественных местах безопаснее использовать одноразовые бумажные полотенца. Если вы используете электросушилку, убедитесь, что руки полностью сухие, так как влажная среда способствует размножению бактерий.
5. Завершение. В общественном туалете закрывайте кран и открывайте дверь, используя бумажное полотенце, чтобы не касаться чистых руками потенциально грязных поверхностей.
Если нет доступа к воде Когда полноценное мытье невозможно, на помощь приходят кожные антисептики. Выбирайте средства на спиртовой основе с содержанием этилового или изопропилового спирта не менее 60%. Нанесите гель на ладонь и тщательно разотрите до полного высыхания. Однако важно помнить: антисептик не заменяет мытье рук, если они визуально загрязнены (например, после работы в земле). В таких случаях очистить кожу поможет только вода и мыло.
Маленькие секреты большой защиты
· Длина ногтей. Коротко остриженные ногти без покрытия — стандарт гигиены. Под длинным маникюром создается идеальная среда для бактерий.
· Выбор мыла. Для бытового использования достаточно обычного туалетного мыла. Постоянное использование антибактериального мыла в быту не рекомендуется врачами, так как оно может нарушать естественный защитный барьер кожи и способствовать формированию устойчивости микробов.
· Забота о коже. Частое мытье сушит кожу, вызывая микротрещины, через которые инфекции проникают быстрее. Используйте увлажняющие кремы, чтобы поддерживать кожу рук здоровой.
Соблюдение правил гигиены рук — это простой, бесплатный и самый надежный способ защитить себя, свою семью и окружающих от болезней. Это важный вклад в общественное здравоохранение, который начинается с каждого из нас.
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