9. Trinkite sulenktus ir
suglaustus pirstus (suka-
maisiais judesiais) kitos

rankos delne.

10. Kruops¢iai nuplaukite te-
kan¢iu vandeniu rankas, kad
paSalintuméte muila. Vanduo

turéty tekeéti nuo rieSo pirsty link.

I1. Jei yra galimybe, ran-
kas Sluostykite vienkartiniu
popieriniu ranksluos¢iu ar

servetéle.
12. Tuo paciu popieriniu
ranksSluoséiu uzsukite vandens
¢iaupa.

13. I3meskite popierinj ranks-
luostj j sandarig Siuksliy dézg.

Namuose kiekvienas turéty naudoti tik savo
asmeninj ranksluostj rankoms nusausinti.

Parengé visuomenés sveikatos priezituros
specialisté Roberta Armanaviciuté
el.p. r.armanaviciute@gmail.com

tel. +37062689058

ATMINTINE TEVELIAMS
Viduriavimu pasireiskianciy ligy
galima isvengti arba sumazinti
uzsikrétimo rizikq.

KAIP TAI PADARYTI?




Saltuoju sezono metu Lictuvoje, kaip
ir kitose Europos Salyse, siaucia virusinés
zarnyno infekcijos, i§ kuriy dazniausia —
rotavirusinis gastroenteritas. Si infekcija
sutrikdo jprasta Seimos gyvenimg: vaikai
kencia dél viduriavimo, vémimo, irzlumo,
kity blogy emocijy, suaugusieji — dél vaiko
ligos patiria nerimg bei jprastinés veiklos
apribojima.

Geriausia apsauga nuo $ios infekcijos
yra vakcina, taiau ja skiepijami kudikiai iki
6 meénesiy. Viena 1§ efektyviausiy
nespecifinés profilaktikos priemoniy yra
RANKU  HIGIENA. Kuo dazniau
plaunamos rankos, tuo labiau sumazinama
daugelio Zarnyno infekcijy ligy rizika.

KODEL REIKIA DAZNAI
PLAUTI RANKAS?

#+ Rotavirusine infekcija uZsikre¢iama,
kai virusai nuo ranky patenka j
burng;

#+ Sergant nors ir lengva ligos forma,
virusai labai dideliais kiekiais
1$siskiria su iSmatomis;

+ Uzsikrétimui pakanka vos keliy per
burng patekusiy viruso daleliy;

#+ Plaunant rankas nuo jy pasalinama
apie 95 proc. esanciy virusy
bakterijy;

#+ Tai efektyviausia nespecifiné
daugelio uzkreciamyjy ligy
profilaktikos priemone.

KADA REIKIA PLAUTI RANKAS?

<+ Visada, kai rankos vizualiai yra
nesvarios;

# Grjzus namo i§ darbo, i$ lopselio-

darzelio, i§ prekybos centro, po

kelionés vieSuoju transportu ir t.t.;

Kiekvieng karta pasinaudojus

tualetu;

Kiekvieng kartg pries valgj;

Prie$ maisto tvarkyma bei kuo

daZniau ruoS$iant maista;

Pries§ keic¢iant vaikams sauskelnes,

kitus rubelius ir po pakeitimo;

Kiekvieng kartg suterSus rankas

ekskretais ir sekretais;

Kiekvieng kartg po nosies valymo, o

kosint ir ¢iaudint, rankos plaunamos

kuo dazniau;

#+ Po kontakto su namy augintiniais.
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KAIP TAISYKLINGAI
PLAUTI RANKAS?

1. Suslapinkite rankas po
vesiu tekanc¢iu vandeniu.
Prie§ plaunant rankas buti-
nai nusimaukite ziedus, nes
po jais esantys neSvarumai nenusiplaus.
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2. Rankas plaukite su muilu,

N nes jy plovimas vien vandeniu

( néra efektyvus. Jis negali pa-
Salinti tokiy sudétiniy nesva-

rumy daliy kaip riebalai ar bal-

tymai. Ranky plovimui pakanka ir jprasto muilo.

3. Visg ranky pavirSiy

Xy itrinkite muilu. Sukamai-
—— siais ir trinamaisiais jude-
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siais muiluokite rankas 18
abiejy pusiy apie 10-15 s.

4. Sukamaisiais ir trina-

kite iorines ir vidines ran-

ku puses, rieSus apie 20 s.

5. Trinkite delng j delna.

6. Trinkite tarpupirscius,
vidines ir iSorinés delny
puses.

7. Ypac kruopsciai patrin-
kite pirSty galiukus, pana-
ges ir riesus.

8. Trinkite nykscius (su-
:ﬁi kamaisiais judesiais).
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