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Cara mudah dan efektif untuk mencegah infeksi
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Kenapa melakukan kebersihan tangan?

Kebersihan tangan adalah kebiasaan mudah untuk sanitasi. Namun jika kebersihan tangan dilakukan 
dengan tepat ini merupakan cara mencegah penyebaran infeksi terbaik. Sepanjang hari Anda mengumpul-
kan kuman* di tangan Anda dari berbagai sumber, seperti kontak langsung dengan orang dan binatang, atau 
permukaan yang terkontaminasi. Jika Anda tidak melakukan kebersihan tangan dengan tepat, Anda dapat 
terinfeksi kuman Anda sendiri dengan menyentuh mata, hidung atau mulut Anda. Anda juga dapat menye-
barkan kuman ini melalui kontak dengan orang lain atau menyentuh permukaan lain.

Siapa yang harus menjaga kebersihan tangan?

Kebersihan tangan harus menjadi bagian rutinitas sehari-hari setiap orang. Anda harus selalu melakukan 
dan mengingatkan anggota keluarga atau orang di sekitar Anda untuk melakukan kebersihan tangan juga.

*Kuman termasuk bakteri, virus dan mikroba lain

Kapan menjaga kebersihan tangan?

Selalu ingat untuk mencuci tangan Anda dalam situasi berikut:

Kebersihan Pribadi:

       1. Sebelum menyentuh mata, hidung dan mulut
       2. Sebelum makan atau memegang makanan
       3. Setelah menggunakan toilet
       4. Setelah meniup hidung, bersin atau batuk

Setelah kontak atau memegang material tercemar atau kotor:

  1.     Setelah mengganti popok atau memegang kotoran padat anak atau orang sakit
  2.     Setelah menyentuh binatang, unggas atau kotoran binatang
    3.     Setelah memegang sampah
  4.     Setelah menyentuh instalasi atau peralatan umum, seperti pegangan eskalator, panel kontrol lift     
   atau kenop pintu

Lainnya:

  1.     Sebelum dan sesudah mengunjungi rumah sakit, panti jompo atau merawat orang sakit
  2.     Setiap saat Anda mendapati tangan Anda kotor

Anda harus mencuci tangan dengan sabun cair dan air ketika terlihat kotor atau mungkin terkontaminasi 
cairan tubuh. Ketika tangan tidak tampak kotor, cuci tangan Anda dengan 70-80% cairan pencuci tangan 
berbasis alkohol yang juga efektif.

Langkah-langkah kebersihan tangan

a) Cuci tangan dengan sabun cair dan air:

       1. Basahi tangan dengan air mengalir.
       2. Gunakan sabun cair dan gosok kedua tangan untuk membuat busa sabun.
       3.  Jauh dari air mengalir, gosok telapak tangan, punggung tangan, sela-sela jari, punggung jari, ibu  
  jari, ujung jari dan pergelangan tangan. Lakukan selama kurang lebih 20 detik.
       4. Bilas tangan dengan air mengalir secara merata.
       5. Keringkan tangan dengan handuk katun bersih, tisu gulung, atau pengering tangan secara merata.
       6. Sebaiknya jangan menyentuh keran air secara langsung dengan tangan yang sudah bersih. Keran  
 dapat dimatikan:

   •   dengan menggunakan handuk yang membungkus keran; atau
   •   setelah memercikkan air untuk membersihkan keran.

Harap perhatikan:
   
   •  Jangan pernah berbagi handuk.
   •  Buang tisu gulung yang telah dipakai pada tempatnya.
   •  Simpan handuk pribadi dan cucilah minimal sekali sehari. Sebaiknya, siapkan handuk lebih  
      agar sering berganti. 
   •  setelah memercikkan air untuk membersihkan keran.

1.   Telapak tangan
2.   Punggung tangan
3.   Sela-sela jari
4.   Punggung jari
5.   Ibu jari
6.   Ujung jari
7.   Pergelangan tangan

b) Cuci tangan dengan cairan pencuci tangan berbahan dasar alkohol:

       1. Gunakan satu telapak tangan penuh cairan pencuci tangan berbahan dasar alkohol dan lapisi  
 seluruh permukaan tangan.
       2. Gosok telapak tangan, punggung tangan, sela-sela jari, punggung jari, ibu jari, ujung jari dan  
 pergelangan tangan.
       3. Gosok minimal selama 20 detik hingga tangan kering.
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Bakit maglilinis ng mga kamay?

Ang kalinisan ng kamay ay isang payak na kaugalian para sa sanitasyon. Magkagayonman 
ang paglilinis ng kamay kapag ginawa nang wasto ay ang pinakamahusay na paraan upang 
pigilan ang pagkalat ng mga impeksiyon. Sa buong araw nakaiipon ka ng mga germ* sa 
iyong mga kamay mula sa sari-saring mga pinagmulan, tulad ng tuwirang ugnayan sa mga 
tao at hayop, o nakontaminang mga ibabaw. Kung hindi ka wastong naglinis ng kamay, 
maaari kang magkaroon ng impeksiyon sa mga germ na ito sa paghawak ng iyong mga 
mata, ilong o bunganga. Maaari mo ring ikalat ang mga germ na ito sa pakikipag-ugnayan 
sa iba o paghawak sa ibang mga ibabaw.  

Sino ang dapat maglinis ng mga kamay?

Dapat maging bahagi ng pang-araw-araw na rutina ang paglilinis ng kamay. Dapat palagi 
mong linisin ang iyong kamay at ipaalala sa mga kasapi ng iyong pamilya na ugaliing 
maglinis din ng kamay. 

*Kasama sa mga germ ang bacteria, mga virus at mikrobyo

Kailan maglilinis ng mga kamay?

Bagaman hindi posible na panatilihin ang iyong kamay na walang mga germ, may ilang 
mga pagkakataon na kritikal na linisin ang iyong mga kamay upang limitahan ang bilang at 
pagkalat ng mga germ.

Palaging tandaan na linisin ang iyong mga kamay sa sumusunod na mga sitwasyon:
Personal na Kalinisan:

 1. Bago hawakan ang mga mata, ilong at bunganga
 2. Bago kumain o hawakan ang pagkain
 3. Pagkatapos gamitin ang kubeta
 4. Pagkatapos suminga, bumahing o umubo
Pagkatapos hawakan ang mga kontaminado o maruming kagamitan:

 1. Pagkatapos palitan ang mga diaper o hawakan ang maruming damit ng mga bata o   
  maysakit
 2. Pagkatapos hawakan ang hayop, manok at ibon o kanilang mga tae
 3. Pagkatapos hawakan ang basura
 4. Pagkatapos hawakan ang pampublikong mga instalasyon o kasangkapan, tulad ng   
      handrail ng escalator, mga control panel ng elevator o mga hawakan ng pinto 

Iba pa:

 1. Bago at pagkatapos dumalaw sa mga ospital, mga residential care home o panganga 
  laga sa maysakit  
 2. Anumang oras na marumi ang iyong mga kamay

Dapat mong hugasan ang iyong mga kamay ng likidong sabon at tubig kapag kitang kitang 
marumi o malamang na kontaminado ng likido ng katawan. Kapag ang mga kamay ay hindi 
ganoon karumi, linisin sila gamit ang 70-80% alcohol-based handrub na epektibo rin.

Mga hakbang sa paglilinis ng kamay
a) Hugasan ang mga kamay ng likidong sabon at tubig:

 1. Basahin ang mga kamay sa ilalim ng umaagos na tubig.
 2. Ipahid ang likidong sabon at pagkiskisin ang mga kamay hanggang bumula ang sabon.
 3. Alisin ang mga ito sa umaagos na tubig. Kuskusin ang mga palad, likod ng kamay,   
  pagitan ng mga daliri, mga hinlalaki, dulo ng mga daliri at pulso. Gawin ito nang hindi  
  bababa sa 20 segundo.
 4. Banlawang mabuti ang mga kamay sa ilalim ng umaagos na tubig.
 5. Patuyuing mabuti ang mga kamay ng malinis na tuwalya, tuwalya na gawa sa papel, 
  o isang hand dryer.
 6. Ang nilinis na mga kamay ay dapat hindi ihawak nang tuwirang muli sa gripo ng tubig.  
  Maaaring  patayin ang gripo: 
    •  sa pamamagitan ng paggamit ng tuwalya na binabalutan ang faucet; o
    •  pagkatapos isaboy ang tubig upang linisin ang faucet.

Mangyaring tandaan:

 • Huwag kailanman ipagamit ang mga tuwalya sa iba.
 • Itapong wasto ang gamit na tuwalyang gawa sa papel.
 • Wastong mag-imbak ng mga personal na tuwalya at labhan sila nang hindi bababa sa  
   isang beses araw-araw. Makabubuting maghanda ng mas maraming mga tuwalya para sa  
   madalas na pagpapalit. 

1.  Mga palad
2.  Likod ng mga kamay
3.  Sa pagitan ng mga daliri
4.  Likod ng mga daliri
5.  Mga hinlalaki
6.  Mga dulo ng daliri
7.  Mga pulso

b) Linisin ang mga kamay ng alcohol-based handrub:

 1. Maglagay ng alcohol-based handrub sa iyong palad at sikaping ipahid ito sa lahat ng  
  ibabaw ng iyong mga kamay.
 2. Kuskusin ang mga palad, likod ng mga kamay, pagitan ng mga daliri, likod ng mga  
  daliri, mga hinlalaki at pulso.
 3. Kuskusin nang hindi bababa sa 20 segundo hanggang sa matuyo ang mga kamay.
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