Najlepsza bron przeciw grypie!
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Szczepionka to nie jedyna metoda obrony przed grypa. Lekarze twierdza, ze rownie
skuteczng bronia na wirusa jest czeste mycie rak.

Ministerstwa zdrowia, m.in. Szwecji, Francji i Niemiec, wydaty ostatnio powazny dokument
dotyczacy procedury mycia rak. Sg bowiem naukowe dowody na to, ze jest to jedna z
najskuteczniejszych metod obrony przed wirusem grypy, w tym przed tym najgrozniejszym
N1H1, czyli tzw. swihskg odmiang. Nasze Ministerstwo Edukacji Narodowej oraz Gtéwny
Inspektorat Sanitarny takze nakazaty, by w szkotach, urzedach i szpitalach zawsze byto sSwieze
mydto i papierowe reczniki. Aby jednak zapewni¢ sobie ochrone, trzeba rece my¢ czesto i robié
to w odpowiedni sposéb.

Zatapianie wirusa

Australijscy naukowcy, chcac pokazaé wage problemu i przekonaé niedowiarkow,
przeprowadzili prosty eksperyment. Na dtonie 20 ochotnikow naniesli duzg ilos¢ wirusow
sezonowej grypy. Ich liczba odpowiadata tej, jakg przenosimy na rekach po wytarciu nosa w
trakcie infekcji. Potowa uczestnikdw nie myta rgk przez dwie godziny, druga czes$¢ w tym czasie
wyszorowata je wodg i mydtem. Na skdrze osdb z pierwszej grupy zywe chorobotwoércze
mikroorganizmy utrzymywaty sie jeszcze przez godzing od naniesienia. Ci, ktérzy odwiedzili
tazienke i skorzystali ze srodkdéw toaletowych, pozbyli sie ich niemal zupetnie. To badanie
przekonato nawet najwigkszych sceptykow, ze dopdki nie mamy skutecznej szczepionki
przeciwko roznym odmianom grypy, mycie ragk jest podstawowg profilaktyka.

Ryzykowne starcie

Przecietnie w ciggu dnia dotykamy twarzy co cztery minuty. Za kazdym razem zostawiamy na
niej bakterie i wirusy. Najczes$ciej pocieramy okolice nosa, oczu oraz ust. Stamtad
chorobotwércze mikroorganizmy majg do przebycia bardzo krotkg droge do bton $luzowych, na
ktorych moga sie szybko rozwijaé. Zanim organizm rozpozna intruza i wyprodukuje wtasciwe
przeciwciata, infekcja zdazy sie rozwingé. Poniewaz odruchy trudno opanowac, trzeba dbac, by
na skore przedostawato sie jak najmniej drobnoustrojéw. Naukowcy uwazaja, ze z powodu
niedomytych rgk mogto w tym sezonie doj$¢ do jednej trzeciej przypadkéw zarazenia grypg i
wirusami, powodujgcymi silne przeziebienia. Sugerujg nawet, ze gdybysmy regularnie
oczyszczali dtonie, nie dosztoby do epidemii.
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Kroétki kurs oczyszczania

Myj rece cieptg wodg po podaniu reki, wydmuchaniu nosa, przed jedzeniem. Zdaniem

specjalistow, w okresie przeziebien zamiast zwyktego mydta, warto stosowacé jego
antybakteryjny odpowiednik. Wybija on przynajmniej 99 proc. groznych dla nas
mikroorganizméw. Przedtem zdejmij bizuterig, bo pod pierscionkami, obraczka, zegarkiem
gromadzi sie sporo bakterii.

1. Odkre¢ kurek z ciepta woda. Zmocz skoére i namydl ja. Przez co najmniej trzydziesci
sekund pocieraj wierzch dtoni, potem jej wnetrze, miejsca miedzy palcami. Do oczyszczenia
paznokci uzyj szczoteczki. To samo powtérz z drugqg reka. Wymyj tez nadgarstki.

2. Optucz dtonie i zakre¢ kurek z woda. W publicznej tazience zrob to przez papierowy
recznik lub jednorazowg chusteczke, bo na baterii sg drobnoustroje 0sob, ktére korzystaty z
kranu wczesniej.

3. Osusz rece. Uzyj do tego papierowych recznikéw jednorazowych. Nie korzystaj z
suszarek, bo wydmuchujg one powietrze, w ktorym moga by¢ chorobotwdrcze wirusy.

Mycie bez wody

Podczas sezonu grypowego warto mie¢ przy sobie preparaty do mycia, ktérych nie trzeba
sptukiwaé. Takie srodki szybko parujg, wiec nie musisz wyciera¢ dtoni recznikiem. Ptyny te
usuwajg bakterie, wirusy, a nawet zarodniki grzybdw. Stosuje sie je na suche rece. Najpierw
wciera sie je we wnetrze obu dtoni, potem w ich wierzch i przestrzenie miedzy palcami.
Nastepnie nalezy ople$¢ prawy kciuk lewg dtonig i ruchem obrotowym wcieraé preparat w jego
naskérek. To samo robi sie z druga reka. Mycie powinno trwaé 30 sekund. Wyprébuj: 1. Zel do
mycia rak, Hand-gel, Oriflame (14,90 zt/50 ml), 2. Zel do mycia rak, Clean-Hands, Promax
Pharma (15 zt/110 ml), 3. Antybakteryjny zel do mycia rgk, Osmoza (19 z#/100 ml).
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