ROKU MAZGASANA,
ELPCELU UN KLEPUS
HIGIENA - JUSU PIRMA
AIZSARDZIBAS LINIJA

Padomi socialo apriupes iestazu
darbiniekiem, iemitniekiem un

apmekletajiem




KAPEC ROKU MAZGASANA IR SVARIGA
SOCIALAS APRUPES IESTADES?

Roku mazgasana ir viens no visefektivakajiem un izmaksu zina
|Iétakajiem pasakumiem, lai samazinatu infekciju izplatibu
socialas aprupes iestades.

VECAKA GADAGAJUMA IEMITNIEKI IR VAIRAK

APDRAUDETI:

Novecosana vajina iminsistému, organismam ir
grutak cintties ar infekcijam.

Daudzi iemitnieki var ciest no hroniskam
slimibam (pieméram, cukura diabéts, sirds
slimibas), kas vél vairak samazina vinu sp€ju
atveseloties no infekcijas.

Pat nenozimigas infekcijas vecaka gadagajuma
cilvékiem wvar izraisit nopietnas komplikacijas,
hospitalizaciju vai letalu iznakumu.




I NOZIME DARBINIEKIEM:

Slimibu parnesanas noveérsana: personals biezi kontaktéjas
ar iemitniekiem un parvietojas pa vinu istabam un
koplietoSanas telpam. Bez pienacigas roku higiénas var tikt
parnésati patogéni (pieméram, baktérijas, virusus un sénites)
no viena iemitnieka uz otru.

Personiga aizsardziba: ari personals ir paklauts inficEésanas
riskam. Roku mazgasana samazina tadu infekciju ka
norovirusa, gripas vai MRSA (pret meticilinu rezistentais
Staphylococcus aureus) iegliSanas vai izplatiSanas risku.

Q Atbilstiba veselibas aprupes standartiem:
regulara roku higiéna ir pamatprasiba
veselibas aprupes iestadés un ir dala no
profesionalajiem pienakumiem un saistibam.
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NOZIME IEMITNIEKIEM:

Personiga drosiba: roku higiénas veicinasana
iemitnieku vidd palidz viniem pasargat sevi, 1pasi
pirms &Sanas vai péc labiericibu apmekl&juma.
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Savstarpéjas inficéSanas samazinasana: pat, ja
0.. viens iemitnieks saslimst, laba higiéna var pasargat
..‘ citus no saslimsSanas, Tpasi koplietoSanas €édamzalés,
atputas zonas vai tualetés.

m Iedrosinasana: roku higiénas paradumu veicinasana
& ) veicina neatkaribas sajutu un savas veselibas
apzinasanos.




SEKOJIET SIEM VIENKARSAJIEM
SOLIEM, LAI NODROSINATU PAREIZU

ROKU HIGIENU.

Kad ir jamazga rokas:

Pirms un péc édiena
gatavosanas
=|a| P&c labiericibu
w @ apmekl&juma
% Pirms éSanas
Kad rokas izskatas
vai ir jutami netiras

P&c kleposanas,
skaudisanas vai
deguna snauksanas
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Péc kontakta ar
majdzivniekiem vai
citiem dzivniekiem

P&c pieskarsanas
atkritumiem
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EFEKTIVAS ROKU MAZGASANAS SOLI:

Saslapiniet rokas: saciet ar tiru, tekosSu
udeni (siltu vai aukstu) un uzklajiet ziepes.

Rupigi saputojiet rokas: berzéjiet rokas
kopa, lai izveidotu putas. Noteikti parklajiet
roku virspuses, starp pirkstiem un zem
nagiem.

Mazgajiet 20 sekundes: nepiecieSama laika
atskaite? Dungojiet dziesmu "Daudz baltu
dieninu".

Rupigi noskalojiet: turiet rokas zem tira,
tekosa Udens, lidz visas ziepes ir noskalotas.

Pilniba nosusiniet rokas: izmantojiet tiru
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NODERIGI PADOMI
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Izmantojiet dezinfekcijas lidzekli, kad
nepieciesams:

Ja ziepes un udens nav pieejami, izmantojiet roku
dezinfekcijas lidzekli ar vismaz 60% etanola.

+

u Izvairieties no pieskarieniem sejai:

Nepieskarieties acim, degunam un mutei, lai
noverstu mikrobu ieklGSanu organisma.

ELPCELU UN KLEPUS HIGIENA
SOCIALAS APRUPES IESTADES

Klepus higiena (pazistama art ka elpcelu etikete) ir vél viena
svariga prakse socidlds aprupes iestddés, lai novérstu
infekciju, 1pasi elpcelu infekciju, piemeéram, gripas, COVID-19,
respiratori sincitialo virusu (RSV) izplatisanos.




. KAPEC KLEPUS HIGIENA IR SVARIGA
SOCIALAS APRUPES IESTADES

Gados vecakiem iemitniekiem ir augsts risks saslimt ar
nopietnam elpcelu infekcijam:

e Gados vecakiem iedzivotajiem biezak novérojamas
% elpcelu infekciju, pieméram, gripas, COVID-19, RSV un
pneimonijas izraisitas komplikacijas.

‘-"" Daudziem iemitniekiem ir blakusslimibas, kas var
—|§| padarit pat vieglu infekciju dzivibai bistamu.

'* Klepojot un Skaudot, gaisa vai uz virsmam var nonakt
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% virusus saturo$i pilieni, kas var inficét citus.

0.8 Nepietiekama klepus higi€na var izraisit straujus
™ slimibu uzliesmojumus koplietoSanas telpas.

IETEIKUMI KLEPUS HIGIENAI SOCIALAS
APRUPES IESTADES
H Izmantojiet salveti vai elkoni

> Klepojot vai Skaudot, vienmér aizsedziet muti
un degunu.

»» Vislabak: izmantojiet salveti un nekavéjoties
izmetiet to slégta atkritumu tvertné.

Ja salvete nav pieejama: klepojiet vai skaudiet
elkont, nevis plauksta.




Péc kleposanas ievérojiet roku higiénu

Péc klepoSanas, sSkaudiSanas vai pieskarsanas

< " lietotajam salvetém nekavéjoties nomazgajiet
rokas ar ziepém un udeni vai izmantojiet roku
dezinfekcijas lidzekli.

Personalam Sis ieradums japastiprina ar
atgadinajumiem vai vizualiem noradijumiem
(pieméram, plakatiem).

— Saslimstot, ieverojiet distanci

KAPEC SEJAS MASKU VALKASANA IR
SVARIGA SOCIALAS APRUPES IESTADES

Iemitniekiem vai darbiniekiem ar simptomiem,
ja iesp&jams, jaizvairas no ciesa kontakta ar
citiem.
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Izolgjiet simptomatiskus iemitniekus (ja tas ir

" nepiecieSams), lidz vini vairs nav infekciozi.

personals bez simptomiem
tomeér var parnésat elpcelu virusus. Maska palidz
novérst gaisa esoSo pilienu izplatiSanos, runajot,
klepojot vai Skaudot.

ta ka personals ciesi
mijiedarbojas ar iemitniekiem (pieméram, édinasanas,
mazgasanas, mediciniskas apripes laika), masku
valkdsana samazina infekciju parnesanas risku.



maskas art palidz persondlam

izvairities no inficédands ar virusiem un to izplatiSanas

&7 sava starpd, kas varétu izraisit persondla trikumu un
turpmaku risku iemitnieku apruapei.

Parliecinieties, ka maskas ciesi piegul, nosedzot degunu,
muti un zodu bez spraugam.

Izvairieties pieskarties maskai, kamér to valkajat; ja
pieskaraties, nekavéjoties veiciet roku higiénu.

Izlietotas maskas pareizi utilizejiet un péc to
nonemsanas veiciet roku higiénu.
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