
΢Ω΢ΣΟ΢ ΣΡΟΠΟ΢ ΠΛΤ΢ΙΜΑΣΟ΢ 
ΥΕΡΙΩΝ

*Βαζιζμένο ζηο Εκπαιδευηικό και Ένηυπο Υλικό που 
υπάρχει ζηον ιζηόηοπο ηου ΕΟΔΥ 

(https://eody.gov.gr/mikroviaki-antochi-kai-
loimoxeis-poy-syndeontai-me-choroys-parochis-

ygeias/choroi-parochis-ygeias-nosokomeia/ygieini-
ton-cherion/). 

Όλα ηα δικαιώμαηα είναι καηοχυρωμένα ζηον ΕΟΔΥ.

Δηάξθεηα δηαδηθαζίαο: 40-60 sec

Αλνίγνπκε ηε βξύζε θαη
βξέρνπκε ηα ρέξηα καο κε
ηξερνύκελν λεξό

Εθαξκόδνπκε ηελ απαξαίηεηε
δόζε ζαπνπληνύ ώζηε λα
θαιπθζνύλ όιεο νη επηθάλεηεο
ηωλ ρεξηώλ

Σξίβνπκε ηηο παιάκεο κεηαμύ
ηνπο

Σξίβνπκε ηελ παιάκε ηνπ
δεμηνύ ρεξηνύ πάλω ζηελ
ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ
αξηζηεξνύ ρεξηνύ βάδνληαο
ηα δάθηπια ηνπ δεμηνύ ζηα
κεζνδαθηύιηα δηαζηήκαηα
ηνπ αξηζηεξνύ ρεξηνύ θαη
αληηζηξόθωο

Σξίβνπκε ηηο παιακηαίεο
επηθάλεηεο ηωλ ρεξηώλ θαη ηα
κεζνδαθηύιηα δηαζηήκαηα
ηνπνζεηώληαο ηα δάθηπια
ζηαπξωηά

Σξίβνπκε ηαπηόρξνλα ηηο
ξαρηαίεο επηθάλεηεο ηωλ
αθξνδαρηύιωλ θαη ηωλ δύν
ρεξηώλ θιείλνληαο ην θάζε
ρέξη κέζα ζηελ παιάκε ηνπ
άιινπ ρεξηνύ

Κιείλνπκε ηνλ αληίρεηξα ηνπ
αξηζηεξνύ ρεξηνύ κέζα ζηελ
παιάκε ηνπ δεμηνύ ρεξηνύ θαη
ηξίβνπκε κε πεξηζηξνθηθέο
θηλήζεηο θαη αληηζηξόθωο

Σξίβνπκε ηα αθξνδάρηπια ηνπ
δεμηνύ ρεξηνύ κε πεξηζηξνθηθέο
θηλήζεηο (ηεο ίδηαο θαη
αληίζεηεο θνξάο) ζηελ παιάκε
ηνπ αξηζηεξνύ ρεξηνύ θαη
αληηζηξόθωο

Ξεπιέλνπκε ηα ρέξηα καο
θαιά κε λεξό

΢ηεγλώλνπκε θαιά ηα
ρέξηα κε ρεηξνπεηζέηα κηαο
ρξήζεωο

Υξεζηκνπνηνύκε ηελ ίδηα
ρεηξνπεηζέηα γηα λα
θιείζνπκε ηε βξύζε

Απνξξίπηνπκε ηε ρεηξνπεηζέηα
ζε θιεηζηό θάδν

Σα ρέξηα καο ηώξα είλαη θαζαξά
θαη αζθαιή


