洗手功夫拳
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「內外夾弓大立腕」？這不是什麼武功秘笈，而是衛生署疾病管制局宣導的洗手搓揉7字訣，只要洗手時「字字到位」，就不怕細菌、病毒透過手部傳播。洗手看似生活中的小事，卻是重要的事，只要能落實勤洗手、正確洗手，就能達到疾病預防、感染控制的目標，進而減少醫療資源的浪費。要特別注意「用餐前」、「如廁後」、「擤鼻涕後」、「看病前後」、「與小朋友玩前」五個洗手重要時機，養成勤洗手的好習慣，才能有效降低病毒的傳播!
經過多年宣導，多數民眾都對洗手5步驟「濕搓沖捧擦」如數家珍，但對於其中關鍵的搓揉動作，究竟要怎麼做才確實？很多人還是霧煞煞。
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為方便民眾記憶與學習，疾管局透過台大、三總、高雄榮民總醫院等示範醫院，推廣「內外夾弓大立腕」洗手搓揉7字訣，「內」為掌心對掌心搓揉，「外」為掌心交替搓揉手背，「夾」為手指交錯搓洗指縫，「弓」為指背向掌心搓揉，「大」為虎口對大拇指交搓揉，「立」為指尖對掌心搓揉，「腕」為虎口環握手腕搓揉，整套動作要做得確實，大概需要40到60秒的時間。話不多說，請大家一起來練習內外夾弓大立腕的洗手功夫要訣吧！
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~~ 健康中心關心您 ~~
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