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Pirms iepazistaties ar roku higiénas nozimi sava ikdiena, padomiem pareizai roku mazgasanai,
aicinam noskatities Sos video rulliSus. Uzskatama un parliecinosa viela pardomam!


http://www.youtube.com/watch?v=W3Fy23eyI3U
http://www.youtube.com/watch?v=ff9vuM3ttxI

Roku mazgasana — vienkarsa un vajadziga procedura ik dienas,
ik stundu - biezak ka esam to radusi darit! Kapec?

Rokas ir saskaré ar apkartejo vidi ik sekundi - lai ko més daritu. Rokas ir ka suklis, kur§ absorbé visu, ar ko saskaramies:
netirumiem, baktérijam, virusu baciliem un dazadas izcelsmes mikroorganismiem.

netirumi virusu baktérijas baktérijas mikroorganismi

Rupé€joties par savu veselibu un dazados veidos puloties stiprinat imunitati pret slimibam, cilvéki nereti
piemirst par tadu vienkarsu un nedargu savas veselibas aizsardzibas veidu ka roku mazgasana un roku
higi€énas ievéroSana. Regulari un rupigi mazgajot rokas, ikviens var sevi pasargat no daudzam infekcijas
slimibam, pieméram, saaukstéSanas un zarnu trakta slimibam.

Slimibas izraisoSie virusi (infekcijas) izplatas tieSa vai netieSa kontakta ar slimnieku, ari izmantojot kopigus
sadzives priekSmetus. Roku higiénas ievéroSana ir svariga, jo tas ir viens no galvenajiem starpniekiem slimibu
ierosinataju noklusanai kermeni un cilvéka saslim8anai. Ar infekcijas slimibam saslim8ana notiek, pieméram,
nenomazgajot rokas pec saskarsmes ar slimnieka traukiem vai lietam, ko lieto vairakas personas, ari dur-
vju rokturiem vai iepirkuma groziniem. Slimibu izraisitaji cilveka kermeni nonak, ar nenomazgatam rokam
pieskaroties glotadai — mutei, acim, degunam.

Ipasi svarigi ir iemacit roku mazgaganu bérniem, lai regulara roku mazgasana klitu par ikdienas ieradumu un
tiktu veikta bez speciala atgadinajuma, tapéc parliecinieties, lai bérni biezi un rupigi, ari pirms €sanas, mazga
rokas. Regulara roku mazgasana un roku higi€nas ievéroSana ir 1pasi svariga, ja bérns vai pieaugusais ikdiena
uzturas kolektiva — bérnudarza, skola vai darba vieta, jo nepietiekamas roku higiénas ievéroSana var izraisit
ari par€jo kolektiva locek|u saslimSanu. Regulara roku mazgasana un roku higi€nas ievéro3ana ir ipasi svariga,
ja bérns vai pieaugusais ikdiena uzturas kolektiva — bérnudarza, skola vai darba vieta, jo nepietiekamas roku
higi€énas ievérosana var izraisit ari par€jo kolektiva locek|u saslimsanu.



* Pirms roku mazgasanas parliecinies,
vai ir visi nepiecieSamie piederumi roku
mazgasanai.

* Saslapina rokas un apaks$delmus zem
tekoSa udens struklas.
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* Vismaz desmit sekundes rokas noska-
lo zem tekoSa udens struklas.

* Roku mazgasanas laika izvairities no
udens $SlakstiSanas vai pieskarSanas
izlietnei.

Ka pareizi
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* Parklaj rokas ar ziepém (ieteicams iz-
mantot Skidras ziepes no slégta trauka,
jo uz cieto ziepju virsmam un ziepju
traukos var saglabaties dazadi mikroor-
ganismi no iepriek3€jiem lietotajiem).
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* Rokas nosusina. leteicams lietot vien-
reizlietojamos dvielus. Koplietojamie
auduma dvie|i nav ieteicami, jo nav
zinams, cik rupigi un efektivi nomazgaja
rokas cilveki, kuri lietoja dvieli pirms te-
vis.

* Ja majas ir slimnieks, vinam ieteicams
lietot atseviSkas ziepes un dvieli.

 Ziepes rokas saputo.

* Vismaz desmit sekundes energiski
ieziepé roku virsmas, jo katra
mazgasanas [idzekla efektivitate ir
atkariga ari no ta iedarbibas laika.

Citi ieteikumi

mazgat rokas
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* Kartigi no visam pusém berz pirkstus,
pirkstu starpas un plaukstas (nedrikst
aizmirst noberzt plaukstu virspuses), ka
ar iztira nagus. Saja laika rokas neva-
jag turét zem udens striklas. Jaatceras,
ka péc pavirS8as mazgasanas uz rokam
paliek vietas, kur var saglabaties infek-
cijas slimibu izraisitaji.

o Ar roku reguléjamu idens kranu aizgriez ar vienreizlietojama dviela
palidzibu. Uz tidens krana rokturiem var atrasties infekcijas slimibu
izraisitaji, jo tiem pieskaras ari pirms roku mazgasanas.

« Vienreizlietojamo dvieli met atkritumu tvertné, nepieskaroties

papirgrozam ar rokam.

« Ja uz vietas nav roku mazgasanas aprikojuma, ir partraukta idens
padeve vai nav pieejams dzerama udens kritérijiem atbilstoss tidens,
var veikt roku dezinfekciju bez mazgasanas, lietojot atras un noturigas
darbibas roku dezinfekcijas lidzekli. Roku dezinfekciju bez mazgasdanas
var veikt tikai tad, ja rokas nav acimredzami netiras.




Der zinat!

Mazgajot rokas, ne visur veicam mazgasanu rupigi - zemak redzamaja attela ar sarkanu un
zalu krasu ir iezimeti laukumi, kurus médzam aizmirst.

Sie plaukstas laukumi visbiezak Sie plaukstas laukumi visbiezak
netiek mazgati rupigi. tiek mazgati pavirsi.

N.B. Statistika, kuru veido 22 neatkarigu pétijjumu par cilveku ieradumiem rezultati secina, visbiezak ro-
kas mazga publisko higienas telpu apmeklétaji - 69%, skoléni un studenti - 50%, partikas rapnieciba un
sabiedriskaja édinasana stradajosie - 40%, bet medicinas darbinieki - 38%.



Der zinat!

Svarigi atcereties, ka mazgat rokas tikai ar udeni ir par maz! Noteikti jaizmanto ziepes vai Skidrie roku mazgasanas lidzekli
un, péc roku mazgasanas un noskaloSanas, rokas rupigi janosusina roku dvieli. Un tam ir higi€énas specialistu petijjumos
apstiprinats apliecinajums.

Netiras rokas. Rokas, mazgitas ar udeni Rokas, mazgatas ar udeni Rokas, mazgatas ar udeni
100% netiriba. un noslaucitas dviell. un ziepém, noslaucitas un ziepém, 2 reizes
13% netiriba. dvieli. 12% netiriba. noslaucitas dvieli. Netiribas

procents tikai 2% - ideala
roku mazgasana!

N.B. Tiras rokas ir svarigakais solis, lai statos preti ziemas salam, iesnam, klepum un virusu saslimsanam. Katrin roku dvieli
ir lielisks ikdienas atgadinajums, neaizmirst mazgat rokas, lai ko jus daritu un, lai kur jus ietu!
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