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5. maijā tiek atzīmēta Pasaules roku higiēnas diena, lai sabiedrībā aktualizētu regulāras un pareizas roku higiēnas nozīmi.

Roku higiēnas ievērošana ir ļoti svarīgs pasākums vairāku infekcijas slimību, piemēram, augšējo elpceļu un akūto zarnu

infekciju profilaksē. Ikdienā patogēnie jeb sliktie mikroorganismi ar nemazgātām rokām var tikt pārnesti uz dažādiem

priekšmetiem un virsmām, piemēram, durvju rokturiem, telefonu, ēdienu, lifta pogām u.c. Pieskaroties acīm, degunam, mutei vai

ēdot ar nemazgātām rokām, mikrobi var nokļūt cilvēka organismā, izraisot dažādas saslimšanas.   

Tieši roku mazgāšana ar ziepēm un tīru ūdeni nodrošina mikroorganismu izplatības ierobežošanu. No tā, cik pareizi un bieži tiek

mazgātas rokas, ir atkarīga gan paša, gan citu cilvēku inficēšanās novēršana. Pareizas roku mazgāšanas soļi:

Saslapina rokas un apakšdelmus zem tekošas ūdens strūklas. 

Pārklāj rokas ar ziepēm (ieteicams izmantot šķidrās ziepes no slēgta trauka, jo uz cieto ziepju virsmām un ziepju traukos var
saglabāties dažādi mikroorganismi no iepriekšējiem lietotājiem). 

Ziepes rokās saputo. 

Vismaz 20 sekundes enerģiski ieziepē visas roku virsmas, jo katra mazgāšanas līdzekļa efektivitāte ir atkarīga no tā iedarbības
laika. 

To veicot, kārtīgi no visām pusēm berž plaukstas, pirkstu starpas, pirkstu galus pretējās rokas delnās, abu plaukstu virspusi,
abus īkšķus pretējās rokas delnās, kā arī iztīra nagus. 

https://www.kraslava.lv/lv
https://www.kraslava.lv/lv/jaunumi?category%255B1085%255D=1085


Autors: Nacionālais veselīgo pašvaldību tīkls

https://www.kraslava.lv/lv/jaunums/5-maijs-pasaules-roku-higienas-diena

Šogad Pasaules roku higiēnas dienas ietvaros Slimību profilakses un kontroles centra speciālisti ir izstrādājuši infografiku par roku

mazgāšanu.

Vairāk informācijas par roku higiēnu var atrast SPKC tīmekļvietnē.

Aicinām iepazīties arī ar citiem SPKC speciālistu izstrādātajiem materiāliem:

Šajā laikā rokas nevajag turēt zem ūdens strūklas. Jāatceras, ka pēc paviršas mazgāšanas uz rokām paliek vietas, kur var
saglabāties infekcijas slimību izraisītāji. 

Vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekošas ūdens strūklas. 

Roku mazgāšanas laikā izvairās no ūdens šļakstīšanās vai pieskaršanās izlietnei. 

Rokas nosusina ar tīru dvieli. Ārpus dzīvesvietas ieteicams izmantot vienreizlietojamos papīra dvieļus.   

Ar roku regulējamu ūdens krānu (maisītāju) ieteicams aizgriezt ar papīra dvieļa palīdzību vai elkoni. Uz ūdens krāna rokturiem

var atrasties infekcijas slimību izraisītāji, jo tiem pieskaras arī pirms roku mazgāšana.

Papīra dvieli met atkritumu tvertnē, nepieskaroties papīrgrozam ar rokām. 

 Infografika "Pasaules roku higiēnas diena" 

Padomi vecākiem bērnu roku mazgāšanas paradumu veidošanai;

Ziepiņa radošo uzdevumu grāmata sākumskolas vecuma bērniem;

Ziepiņa krāsojamā grāmata pirmsskolas vecuma bērniem;

Ziepiņa roku mazgāšanas dziesmiņa;

Roku mazgāšanas algoritma uzlīme;

Ieteikumi pedagogiem darbā ar 5.-7. klašu audzēkņiem par roku higiēnas ievērošanu;

Brošūra “Tava personīgā higiēna”;

Krāsojamā uzdevumu grāmata “Higiēnas ABC”;

Plakāts “Mazgā rokas tīras, lai no mikrobiem tās brīvas”;

Plakāts “Vai rokas nomazgāji?”.

https://www.kraslava.lv/lv/media/5492/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/roku-higiena
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Kampanas/Mazga%20rokas%20tiras%20lai%20no%20mikrobiem%20tas%20brivas/padomi-vecakiem.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/7965/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/7961/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=T6iR7LG33tw
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16483/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17942/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/75939_higiena_jaunais_variants1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/higienasabc_a4_web1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/14477/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/14475/download?attachment
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