RANKW SUARA, FRKTAN APLE HIGIENE.

1. Plauti? Plauti!

VazZiavote viesuoju transportu, grjZzote iS darbo namo, iSéjote iS tualeto, ruoSiatés gaminti maistg, lankotés
ligoninéje? Neturéty kilti klausimy, ar reikia plauti rankas. Rankas plauti batina. Per nesvarias rankas plinta net
apie 80 proc. infekciniy ligy. Tyrimy duomenimis, ranky plovimas tre¢daliu sumazina viduriavimo tikimybe ir
penktadaliu — sergamuma kvépavimo taky ligomis.

2. Minimalus ranky plovimo laikas — 20 sekundziy

20 sekundziy yra minimalus rekomenduojamas ranky plovimui skirtas laikas, t. y. delny, pirsty galiuky ir ranky
iSorés trynimui.

3. Kruopsciai nuplaukite savo nykscius.

Tyrimai rodo, kad Zmonés nuolat pamirsta nusiplauti nykscius, ypac jy iSorine puse.

4. Nepamirskite savo dominuojancios rankos.

Zmonés linke geriau nusiplauti ne dominuojancia ranka, todél nepamirskite saziningai nuplauti abiejy ranky!

5. Tinkamiausias — vésus vanduo.

Rankas geriausiai plauti Saltu ar vésiu vandeniu, nes karstas vanduo gali pazeisi ranky odg. Taciau vandens
temperatlra néra svarbiausia. Apsisaugoti nuo mikroby padeda tinkamas ir daznas ranky plovimas.

6. Ranky dezinfektantai nuzudo dauguma bakterijy

Jei néra galimybés nusiplauti ranky, rekomenduojama naudoti dezinfektantus. Tinkamas jy naudojimas
nuzudo daugumg bakterijy ant ranky ir uzkerta kelig ligoms plisti.

7. Atkreipkite démesj j tai, kaip nusausinate rankas

Tai nesvarbu, jei nusiplove rankas naudojate popierinius ranksluoscius arba karSto oro dZiovintuva. Taciau
venkite naudotis bendrais ranksluosciais. Namuose kiekvienas turéty naudoti tik savo asmeninj ranksluostj,
ypac, kai namuose yra ligonis. Kuo dazniau plaukite ir keiskite savo ranksluostj arba naudokite vienkartinius
ranksluoscius ir servetélés.

8. Padeda ranky plovimo priminimo zenklai

Tyrimai rodo, kad ranky plovimo priminimo Zenklai, pakabinti restoranuose arba polikliniky tualetuose, tikrai
paskatina rankas plauti dazniau. Galima paprascCiausiai atspausdinti ar nusipiesti zenklus, raginancius plauti
rankas, ir naudoti savo vonioje, ypac€ jei namuose yra mazy vaiky.

Parengeé visuomenés sveikatos specialisté Greta Pileckaité



PROCED(JOROS TRUKME 40-60 SEK.

RANKAS PLAUK PO TEKANCIU
SUDREKINK VANDENIU NUO RIESO
VANDENIU IR PIRSTY LINK
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