
Ανοίγετε τη βρύση 
και βρέχετε καλά τα χέρια σας 
σε ολόκληρη την επιφάνειά τους.

Τρίβετε διεξοδικά 
τα χέρια σας, 
παλάµη µε παλάµη.

Τοποθετείτε κατάλληλη ποσότητα
σαπουνιού στα χέρια σας,
ώστε αυτά να καλυφθούν πλήρως.

Τρίβετε διεξοδικά τη µία παλάµη, 
πάνω από τη ραχιαία επιφάνεια 
του άλλου χεριού και ανάµεσα 
στα δάκτυλα. Κάνετε το ίδιο 
και αντίστροφα στο άλλο χέρι.

Τρίβετε ξανά παλάµη 
µε παλάµη, επιµένοντας 
ανάµεσα στα δάκτυλα.

Τρίβετε µε κυκλικές κινήσεις 
τους αντίχειρες 
µέσα στις παλάµες.

Τρίβετε ταυτόχρονα τις ραχιαίες 
επιφάνειες των ακροδακτύλων 
και των δύο χεριών, κλείνοντας 
το ένα χέρι µέσα στο άλλο.

Τρίβετε µε τα ακροδάκτυλα 
του ενός χεριού το εσωτερικό 
της κάθε παλάµης 
µε κυκλικές κινήσεις.

Ξεπλένετε καλά
τα χέρια σας.

Κλείνετε τη βρύση
χρησιµοποιόντας
τη χειροπετσέτα.

Στεγνώνετε καλά 
τα χέρια σας µε χειροπετσέτα 
µίας χρήσεως.

Πετάτε τη χειροπετσέτα 
σε έναν κάδο απορριµάτων.

Σωστό πλύσιµο χεριών

Αντιµικροβιακά (ή µη) σαπούνια. Κατάλληλα για την υγιεινή και αποδοτική προστασία 
των χεριών. Να προτιµώνται σαπούνια µε ουδέτερο ph και ενυδατικούς παράγοντες 
για την προστασία του δέρµατος από την ξηρότητα, όπως και της φυσικής τους ακεραιότητας.

Η διάρκεια ολόκληρης της διαδικασίας 
πλυσίµατος χεριών να είναι τουλάχιστον 1’

Η διάρκεια που τρίβετε τα χέρια σας 
κατά το πλύσιµο να είναι 20-30”
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Τοποθετείτε κατάλληλη ποσότητα 
απολυµαντικού στα χέρια σας, 
ώστε αυτά να καλυφθούν πλήρως.

Τρίβετε διεξοδικά τη µία παλάµη, 
πάνω από τη ραχιαία επιφάνεια 
του άλλου χεριού και ανάµεσα 
στα δάκτυλα. Κάνετε το ίδιο 
και αντίστροφα στο άλλο χέρι.

Τρίβετε διεξοδικά 
τα χέρια σας, 
παλάµη µε παλάµη.

Τρίβετε ξανά παλάµη
µε παλάµη, επιµένοντας 
ανάµεσα στα δάκτυλα.

Τρίβετε ταυτόχρονα τις ραχιαίες 
επιφάνειες των ακροδακτύλων 
και των δύο χεριών, κλείνοντας 
το ένα χέρι µέσα στο άλλο.

Τρίβετε µε τα ακροδάκτυλα 
του ενός χεριού το εσωτερικό 
της κάθε παλάµης 
µε κυκλικές κινήσεις.

Τρίβετε µε κυκλικές κινήσεις 
τους αντίχειρες 
µέσα στις παλάµες.

Σωστή απολύµανση χεριών

Απολυµαντικά χεριών σε υγρή µορφή ή gel έτοιµα 
προς χρήση µε βάση την αιθανόλη για επάλειψη 
στο δέρµα. Κατάλληλα για την αντισηψία των 
χεριών έναντι του συνόλου των µικροοργανισµών 
(βακτηριδίων, ζυµών, µυκήτων). 

Η διάρκεια για το στέγνωµα του απολυµαντικού 
στα χέρια σας είναι µέχρι 20”

Να χρησιµοποιείτε απολυµαντικό χεριών 
µε 70% αιθανόλη και άνω

Το σωστό πλύσιµο των χεριών 
και η απολύµανσή τους αποτελούν δύο 
από τα σηµαντικότερα µέτρα προστασίας 
της δηµόσιας υγείας από τον Covid 19 
και τα άλλα παθογόνα (βακτήρια, ιοί κ.λπ.). 
Αυτό γιατί το σωστό πλύσιµο προλαµβάνει τη 
µετάδοση λοιµώξεων (µέσω αγγίγµατος 
µολυσµένων επιφανειών) και τη διασπορά 
των µικροβίων.

Παρακαλούµε παρακολουθήστε τα παρακάτω βίντεο από τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας.
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