SVEIKAS SAULES MIESTAS

Kodél reikia plauti rankas?

|prastinis ranky plovimas muilu ir vandeniu pasalina daugelj mikroorganizmuy, atsitiktinai
patekusiy ant ranky ir galin¢iy sukelti ligas. Dauguma Zmoniy neplauna savo ranky taip daznai, kaip
reikéty, o juk lankomasi vieSose jstaigose, parduotuvése, vieSajame transporte, kieme Zaidziama su
kamuoliu, lieCiami gyvunai, t. y. Zmonés kontaktuoja su jvairiausiomis bakterijomis. Paprastai rankas
plauname, kai tik pastebime, kad jos nesvarios, taciau jas ypac butina plauti pasinaudojus tualetu,
prieS maitinimg, prieS maisto (ypac zalios mésos, Zuvies, paukstienos) gaminimag, pagloscius gyviing,
grizus iS lauko, pasivazinéjus viesSuoju transportu ar pabuvus vieSose vietose.

Dél nepakankamos ranky higienos galima susirgti dizenterija, Sigelioze, hepatitu A,
rotavirusu, skrandzio, zarnyno infekcijomis. UzterStose smélio dézZése vaikai nesunkiai gali uzsikrésti
echinokokoze, toksokaroze, toksoplazmoze, mikrosporija bei kitomis parazitinémis uzkreciamomis
ligomis. Rankomis gali buti perduodami ir oro laseliniu keliu plintantys virusai.

PSO teigimu, ranky plovimas su muilu yra vienas efektyviausiy ir pigiausiy budy
apsisaugoti nuo diaréjos ir pneumonijos. Nuo oru plintanéiy virusy, tokiy kaip gripas ar SURS (sunkus
umus respiratorinis sindromas), taip pat puikiai apsaugo daznas ranky plovimas. Ranky plovimas
apsaugo nuo tiesioginio ir netiesioginio kontakto su gripo virusu.

Tiesioginis kontaktas - tai galimybé ,gauti" virusg paduodant ranka sveikinantis
serganciam zZmogui, kuris pries tai lieté savo burng ar nosj arba ciaudéjo ar kos€jo prisidengdamas
burng delnu.

Netiesioginis kontaktas - tai galimybé ,gauti" virusg lieCiant dury rankeng, vandens
¢iaupg, panaudota nosine ar kitus daiktus, kuriuos pries tai lieté sergantis zmogus. Mikroorganizmai
perduodami ir per kitus daznai lieCiamus daiktus pavyzdziui pinigus, taciau laikmetis koreguoja ir
grynujy pinigy naudojima. Ant mygtuky taip pat gali kauptis mikroorganizmu.

Kaip reikia plauti rankas?

Ranku plovimas vien vandeniu néra efektyvus - vanduo negali pasalinti tokiy neSvarumy
sudétiniy daliy kaip riebalai, aliejai ar baltymai. Siltu, muiluotu vandeniu nuo ranky efektyviau
pasalinami neSvarumai.

Plaunant rankas, jos sudrékinamos vandeniu ir iSmuilinamos, trinamos viena j kitg is
visy pusiy apie 15 - 20 sekundziy.

Laikrodziai ir ziedai sumazina ranky plovimo efektyvuma.

Siekiant uzkirsti kelig mikroorganizmy dauginimuisi ant ranku, labai svarbu jas tinkamai
nusausinti. Jei rankos sausai nusluostomos, tuomet daug karty sumazéja bakterijy skaicius ant odos,

tai pat nesudaromos sglygos plisti mikroorganizmams. Geriausia rankas sausinti vienkartiniu ar
individualiu ranksluosciu.



1. Delnas trinamas j delna. 2. Desiniosios rankos delnu trinamas
Kkairiosios plastakos virsus.

3. Kairiosios rankos delnu trinamas 4. Suglaudziami delnai, supinami pirstai
desiniosios plastakos virsus. ir trinami.

5. Kiekvienos rankos delnu trinami kitos 6. Sukamaisiais judesiais trinami
rankos pirstai. nyksciai.

7. Sukamais judesiais trinamas kiekvienos rankos delnas.
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