HHAM'ATKA

11010 MPo(iTakTUKM IHPIKYBAHHS TA MOLIMPEHHA KOPOHABIPYyCY

1. Yacro 1 peTenpHO MHUITE PYKH BOAOIO 1 MIJIOM MPOTATOM IoHaliMeHIie 20
- 30 cexyHa, a/pKe BiJl SIKOCTI MHTTSI 3QJIC)KUThH Balla Oe3IleKa, a TaKOXK JIFOICH
HABKOJIO.

1.1.HamMouiTh pyk# BOAOIO (TEIIOK0 UM XOJIOTHOIO).

1.2.HaneciTh 1OCTaTHHO MHJIA, 1100 BOHO MOKPHUBAJIO BCIO TOBEPXHIO PYK.

1.3.ITomacaxxyiiTe pyku JOJIOHS 0 JOJIOHI.

1.4.T1oTpiTh TpaBOIO JOJIOHEIO MO TMOBEPXHI JIBOIO PYKU 3 MEPEIUICTCHUMHU
NaJIbLSIMU, TIOTIM 3p00iTh HaBIaKH.

1.5.IToTpiTh pyKH J10JIOHS 00 JIOJIOHIO 3 TIEPEIIETEHUMHU MaJbIIMU, 3a4EMiTh
najbIll 1 HOTPITH iX, pETETLHO MOMUIUTE BEJIMKI MaJIbIll KOKHOI PYKH.

1.6.3BepHITh yBary Ha HII'TI — TaM HAaKOMUYY€EThCA Oarato Opyy.

1.7.T1oTpiTh 70JIOHI NAJBIIMUA B KPYTOBOMY HAIPsIMKY (OKpEMO IpaBy Ta JiBY).

1.8.PeTenbHO 3MHIATE PYKH BOJIOKO.

1.9.Bi3pMITh PYIIHUK OJHOPA30BOTO BUKOPUCTAHHS T4 BUTPITh PYKH.

1.10.Omicns BUMKHITH KpaH PYIITHUKOM Ta BUKMHBTE HOTO Y CMITHHK.

1.11. kim0 HeMae MOKJIMBOCTI MOMHUTH PYKHA 3 BOJOK 1 MWJIOM, BapTo
BUKOPUCTOBYBAaTH CHUPTOBMICHMI aHTHUCENTUK ISl PYK — PO3YHMH 13 BMICTOM
cupty 60-80% abo 13 2% XJoprekcuanHy. AHTHCENTHK Ma€ MOKPHUBATH BCIO
MOBEPXHIO WIKIpU PyK, 0oOpoOisitH pyku Tpeda uoHanimenme 30 CexkyHI 1
0COOJIMBY yBary NpUIUIMTH HITTAM (TyT HAKOMUYYEThCA HaiOuibiie Opyny). 3a
HEepIIoi K HAroAu MOMHUIMTE PYKH MUJIOM 1 BOJOIO.

2.He TopkaiiTecs OpyJHUMU pyKaMH Oo4yel, HOca Y poTa.

3.YHukaiiTe TICHOrO KOHTaKTy 3 XBOPHUMHU JIIOIbMH Ta HATOBITY.

4.PeTenbHO TOTYHTE 1KY, 30KpeMa M SICO 1 STIIS.

5.YHUKaTEe HE3aXUIIEHOT'0 KOHTAKTY 3 TUKUMH Ta CBINCHKUMH TBapHUHAMH.

6. SIkIo Ma€eTe CUMIITOMU IFOCTPOi pecnipaTopHoi iH(peKuii, 3BepHITHCA 10
JiKapH.

6.1.YHuKaiTe TICHOrO KOHTaKTYy 3 1IHIIMMU JHOJIbMHU.

6.2 IlpukpuBaiiTe poT 1 HIC CEPBETKOIO MiJ Yac KAl 1 YXaHHS, a OMICIs
PETENBHO MUNUTE PYKHU.

6.3.PerynsipHo NpoBITPIOWTE TPUMIIIIEHHS Ta J1e31H(IKYITE MOBEPXHI.

6.4.BUKOpUCTOBYWTE 3aXMCHY Macky s oOmuuus (11 Ciiji peryssipHO
3aMIHSTH/3HE3apaKyBaTH) y MyOJIYHUX MICLSIX;

6.5. Ilinq yac xamumro Ta YXaHHS TPUKPUATE POT 1 HIC 3ITHYTUM JIKTEM YU
OJTHOPA30BOI0 CEPBETKOIO, MICIS YOTO BUKUHBTE CEPBETKY Ta BUMHITE PYKH.

6.6.Jle31H(ikyiTe MOBEpXHI, IKUX TOpKayacs iH(IKOBaHA JIOUHA.



