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

rankos delne.

" 10. Kruops¢iai nuplaukite te-
kanc¢iu vandeniu rankas, kad
pasalintuméte muilg. Vanduo

turéty tekéti nuo riesSo pirSty link.

11. Jei yra galimybe, ran-
w kas Sluostykite vienkartiniu
popieriniu rankSluos¢iu ar

servetéle.
12. Tuo paciu popieriniu
rankS$luosc¢iu uzsukite vandens
¢iaupa.

13. ISmeskite popierinj ranks-
luostj j sandarig Siuksliy déze.

Namuose kiekvienas turéty naudoti tik savo
asmeninj ranks$luostj rankoms nusausinti.

UIAC

UZkrediamyjy ligy ir AIDS centras
www.ulac.lt

RANKU HIGIENA

Kodél, kaip ir kada reikia
plauti rankas?



Kas yra ranky higiena?

Ranky higiena yra viena i§ pagrindiniy pre-
venciniy priemoniy, padedanciy apsaugoti
save ir visus $alia esancius nuo infekcijy, plin-
tan¢iy kontaktiniu biidu.

Kodél reikalinga ranky higi-
ena?

Ant miisy ranky odos dauginasi jvairts mi-
kroorganizmai. Dauguma i$ jy labai pavojingi
misy sveikatai ir gali sukelti susirgimus:

« Zarnyno infekcijas —
tai rotovirusing ir norovi-
rusiné infekcijos, dizen-
terija, viduriy Silting,
salmoneliozé, virusinis
hepatitas A, lambliaze,
paratifas ir kt. Mikroor-
ganizmai patenka ant ranky lieCiant uZterStus
daiktus, kontaktuojant su gyviinais, tod¢l apsi-
saugojimui reikia plauti rankas.

* Virusines infekcijas — tai gripas, véjarau-
piai, tymai, skarlatina, raudonuke, difterija ir
kt. Sios infekcijos perduodamos oro — laseli-
niu budu, bet ¢iaudint ar kosint, pridengiant
burng ligy sukeléjai lieka ant ranky.

* Helmintozes. Helminty kiauSin¢liy gali
biiti visur ir ne§variomis rankomis patenka ]
burna, Zarnyng, kur pradeda intensyviai dau-
gintis

Kada plauti rankas?

Rankos yra plaunamos visada, kai jos neSva-
rios, pries valgant, pasinaudojus tualetu, pries ir
po maisto gaminimo, po darbo su neSvariais in-
dais ar stalo jrankiais, kitais daiktais, pries vaiko
maitinimg, pakeitus vystyklus, grizus i§ lauko,
kiemo, darzo ar sodo, pasinaudojus visuomeni-
niu transportu, pabuvus vieSose vietose, paben-
dravus su sergan¢iu Zmogumi, po nosies valymo,
pazaidus su gyviinais.

Kiti ranky higienos biidai?

Nesant galimybei nusiplauti ranky (pvz. kelio-
nése) ranky higienai galima naudoti alkoholines
servetéles, parduodamas vaistinése.

Kaip plauti rankas?

1. Suslapinkite rankas po
vésiu tekanciu vandeniu.
Prie§ plaunant rankas biiti-
nai nusimaukite Ziedus, nes
po jais esantys neSvarumai nenusiplaus.
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2. Rankas plaukite su muilu,

(= 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. Visa ranky pavirsiy
jtrinkite muilu. Sukamai-
siais ir trinamaisiais jude-
siais muiluokite rankas is
abiejy pusiy apie 10-15 s.

—

4. Sukamaisiais ir trina-
maisiais judesiais muiluo-
kite 1Sorines ir vidines ran-
ky puses, rieSus apie 20 s.

5. Trinkite delng ] delna.

6. Trinkite tarpupirscius,
vidines ir iSorinés delny
puses.

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

8. Trinkite nyks¢ius (su-
kamaisiais judesiais).






