/8=

&l

Centre
for Health Protection website www.ch
.chp.gov.hk

:?:@EEH (EH)
Revised in March 2020

EFEPOMIE www.chp.gov.hk

K .
ebersihan Tangan (Bah
asa Indonesia version
Ka [ o )
linisan ng Kamay (Tagalog
alog version)

AREGRARD (Thi
ai version)

Cara mudah dan efektif untuk mencegah infeksi
Isang madali at epektibong paraan sa pagpipigil ng impeksyon

ANSARLED

saw%mw‘\,umsﬂaqﬁu

zfdnuuacils




(Bahasa Indonesia Version)

Kenapa harus membersihkan tangan? 2. Kapanpun tangan terasa kotor

Banyak penyakit menular yang dapat ditularkan melalui kontak. Jika tangan Bagaimana cara membersihkan tangan?
terkontaminasi patogen, terutama jika dikotori oleh cairan saluran pernafasan atau feses,
penyakit yang meliputi disentri, kolera, hepatitis, influenza, dan penyakit tangan, kaki dan Anda disarankan membersihkan tangan dengan sabun cair dan air ketika tangan terlihat

mulut dan mudah menyebar. Perawatan kebersihan tangan adalah tindakan awal kotor atau ada kontaminasi dengan darah atau cairan tubuh. Ketika tangan Anda tidak
pencegahan penyebaran penyakit penular. Penggunaan sabun dan air atau handrub terlihat kotor, membersihkan tangan dengan handrub yang mengandung alkohol 70 — 80 %
berbahan dasar alkohol dapat dilakukan untuk membersihkan tangan. juga merupakan alternatif yang efektif.
Siapa yang harus membersihkan tangan? Langkah-langkah membersihkan tangan
Kebersihan tangan adalah bagian dari keseharian orang pada umumnya. Anda harus a) Bersihkan tangan dengan sabun cair dan air:
melakukan itu dan mengingatkan kepada anggota keluarga atau orang yang berada di
sekitar Anda agar selalu melakukan cuci tangan dengan benar. 1. Basahi tangan di air yang mengalir.

2. Berikan sabun cair dan gosok tangan bersama sama agar timbul busa.
Kapan harus membersihkan tangan? 3. Jauhkan tangan dari air mengalir, gosok tangan (termasuk telapak tangan, punggung

tangan, di antara jari, belakang jari, ibu jari, ujung jari dan pergelangan) sesuai 7

Meski tidak mungkin tangan Anda selalu bebas dari patogen, ada waktu di mana ini langkah teknik membersihkan tangan selama setidaknya 20 detik. Jangan bilas sabun
sangat penting diperhatikan untuk membersihkan tangan Anda, agar jumlah kuman di selama menggosok.
tangan dan penyebaran patogen dapat dihambat. 4. Cuci tangan keseluruhan di air mengalir.

5. Bersihkan tangan keseluruhan dengan handuk katun bersih atau tisu.
Mohon selalu diingat bersihkan tangan Anda di saat-saat berikut ini: 6. Tangan yang sudah bersih jangan dipakai menyentuh keran air secara langsung lagi.

Contohnya: gunakan tisu untuk membungkus putaran keran sebelum mematikannya.
Kebersihan Diri Sendiri:
Mohon diperhatikan dengan baik:
1. Sebelum dan setelah menyentuh mata, hidung dan mulut

2. Sebelum makan atau memasak makanan - Jangan saling meminjamkan handuk ke orang lain.

3. Setelah memakai toilet - Buang tisu dengan benar pada tempatnya.

4. Ketika tangan Anda terkontaminasi hasil pernafasan Anda, misal Anda batuk, atau - Simpan barang pribadi dengan benar dan bersihkan paling tidak sekali sehari. Lebih
bersin disukai, persiapkan banyak handuk untuk jaga-jaga handuk cadangan.

Setelah memegang atau menyentuh barang kotor atau barang kontaminasi: b) Bersihkan tangan dengan pembersih berkadar alkohol:

1. Setelah mengganti popok atau menyentuh barang-barang kotor dari anak kecil atau 1. Gunakan handrub berbahan dasar alkohol di seluruh tangan dan permukaan.
orang sakit 2. Gosok-gosok tangan (termasuk telapak tangan, punggung tangan, di antara jari, di

2. Setelah menyentuh hewan, ternak atau limbah hewan belakang jari, ibu jari, ujung jari dan pergelangan) sesuai 7 langkah teknik

3. Setelah memegang sampah membersihkan tangan.

4. Setelah menyentuh peralatan atau fasilitas umum, seperti pegangan tangan eskalator, 3. Gosok-gosok paling tidak selama 20 detik sampai tangan benar-benar kering.

tombol lift, atau gagang pintu
Website Pusat Perlindungan Kesehatan
Lain-lain: www.chp.gov.hk

1. Sebelum dan setelah mengunjungi rumah sakit, panti jompo, atau ketika sedang

. Direvisi pada Maret 2020
merawat orang sakit



(Tagalog Version)

Bakit magsasagawa ng kalinisan ng kamay?

Maraming mga nakakahawang sakit na maaaring maipadala sa pamamagitan ng
pakikipag-ugnay. Kung ang mga kamay ay nahawahan ng mga pathogens, lalo na kung sila ay
marumi sa paghinga ng hininga o mga bagay na faecal, ang mga sakit kasama ang dysentery,
cholera, hepatitis, influenza, at kamay, sakit sa paa at bibig ay madaling maikalat. Ang
pagmamasid sa kalinisan ng kamay ay kinakailangan ng pag-iwas sa pagkalat ng mga
nakakahawang sakit. Ang paggamit ng sabon at tubig o handrub na nakabase sa alkohol ay
maaaring makamit ang kalinisan ng kamay:.

Sino ang dapat magsasagawa ng Kkalinisan ng kamay?

Ang kalinisan ng kamay ay dapat bahagi ng araw-araw na gawain ng lahat. Dapat lagi mong
isasagawa at ipaalaala sa iyong mga miyembro ng pamilya o mga taong nakapalibot na
magsasagawa rin ng kalinisan ng kamay.

Kailan magsasagawa ng kalinisan ng kamay?

Kabhit na hindi maaari na panatilihin na ang iyong hubad na mga kamay ay walang mga
pathogens, may mga panahon na mapanganib na linisin ang iyong mga kamay upang bigyang
hangganan ang bilang at pagkalat ng mga pathogens.

Laging tandaan na linisin ang iyong mga kamay sa sumusunod na mga sitwasyon:

Kalinisan ng Sarili:

Paano magsagawa ng kalinisan ng kamay?

Pinapayuhan na linisin ang mga kamay na may likidong sabon at tubig kapag ang mga kamay ay
malinaw na marumi o malinaw na napakarumi sa dugo at likido ng katawan, pagkatapos gamitin
ang banyo o pagpapalit ng mga lampin. Kapag ang mga kamay ay hindi malinaw na marumi, ang
kalinisan ng kamay na may 70-80% na handrub na nakabatay sa alkohol ay isa ring mabisang
alternatibo.

Mga hakbang para sa watong kalinisan ng kamay

a) Linisin ang mga kamay sa likidong sabon at tubig:

1

. Basain ang mga kamay ng dumadaloy na tubig.
. Lagyan ng likidong sabon at sabay kuskusin ang mga kamay upang ang sabon ay bumubola.
. Palayo mula sa dumadaloy na tubig, kuskusin ang mga kamay (kabilang ang mga palad, likod

ng mga kamay, sa pagitan ng mga daliri, likod ng mga daliri, hinlalaki, mga dulo sa daliri at
pulso) ayon sa 7 hakbang ng diskarte sa kalinisan ng kamay nang hindi bababa sa 20 segundo.
Huwag banlawan ang sabon habang naghuhugas.

. Banlawan nang maayos ang mga kamay sa dumadaloy na tubig.
. Patuyuin nang maayos ang mga kamay gamit ang malinis na tuwalyang koton o isang

tuwalyang papel.

. Ang mga nalinis na kamay ay hindi dapat humawak muli sa gripo ng tubig. Halimbawa: gamit

ang isang tuwalyang papel upang balutin ang gripo bago isara ito.

Mangyaring tandaan:

1. Bago at pagkatapos hawakan ang mga mata, ilong at bibig

2. Bago kumain o maghanda ng pagkain

3. Matapos gumamit ng banyo

4. Kapag ang mga kamay ay nahahawaan ng mga inilabas ng paghihinga, hal. matapos ng
pag-ubo o paghatsing

- Huwag makipagbahagi ng mga tuwalya sa iba.

- [tapon nang maayos ang ginamit na mga tuwalyang papel.

- [imbak nang maayos ang pampersonal na mga tuwalya at labahan ito ng isang beses araw-araw.
Mas mabuti, maghanda ng maraming mga tuwalya para sa kadalasang pagpapalit.

b) Linisin ang mga kamay ng baseng-alkohol na handrub:
Matapos na nagkakontak o naghahawak ng nahawaan o maruming mga bagay:
1. Lagyan ng isang puno na palad ng baseng-alkohol na handrub para takpan ang lahat na
1. Matapos magpalit ng mga lampin o naghawak ng narumihang mga aytem mula sa mga bata kalatagan ng mga kamay.
0 ng may sakit 2. Kuskusin ang mga kamay, (kasama ng palad, likod ng mga kamay, pagitan ng mga daliri, likod
2. Matapos humawak ng mga hayop, mga manok o kanilang mga ipot ng mga daliri, mga hinlalaki, mga dulo ng daliri at mga pulso) ayon sa 7 hakbang ng diskarte
. Matapos humawak ng basura sa kalinisan ng kamay
4. Matapos humawak ng mga instalasyon o kagamitan sa publiko, tulad ng hawakan ng 3. Kuskusin ng higit sa 20 segundo hanggang ang mga kamay ay matuyo.
eskaleytor, mga kontrol panel ng elebeytor o mga hawakan ng pinto
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Website ng Sentro para sa Pagproteksyon ng Kalusugan
Mga iba: www.chp.gov.hk
1. Bago at matapos magbisita sa mga ospital, mga bahay pangangalagaan o nag-aalaga ng may
sakit
2. Sa anumang panahon makikita mo na ang iyong mga kamay ay marurumi

Binago noong Marso 2020



(Thai Version)
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