Q PANINFO.LT Norite buti sveiki - rudenj venkite rankos paspaudimo ar
paksteléjimo i skruosta

Uzkreciamuju ligu ir AIDS centras bei vaistiniy tinklas , Eurovaistiné” informuoja, kad Salyje
siauciant persalimui ir prasidedant gripui, verta atsisakyti rankos paspaudimo ar
paksteléjimo i zanda. Minint pasauline ranku plovimo diena sveikatos specialistai primena,
kad tinkamai, daznai ir laiku plaunant rankas galima iSvengti daugelio ligu.

Uzkreciamuju ligy ir AIDS centro Epidemiologinés priezituros skyriaus vedéja Galina
Zagrebneviené sako, kad nors Siuolaikiné visuomeneé daug zino apie infekcines ligas,
uzsikrétimo jomis budus bei daugelio ligu prevencijos principus, vis dar manoma, kad plauti
rankas reikia tik tuomet, kai jos purvinos.

,Kol esame sveiki, dazniausiai nesusimastome, kad daugelio ligu iSvengtume laiku ir
tinkamai nusiplove rankas. Atrodytu, kad apie butinybe plauti rankas visi puikiai zinome,
taip pat puikiai Zinome, kaip tai tinkamai daryti. Ne paslaptis, kad daugelis i$ misu
skeptiskai zituri i mediku ,pamokymus”, nes plauti rankas yra savaime suprantama. Norint
iSvengti ligu, plauti rankas reikétu ne tik kai jos purvinos, o kiekviena karta grizus is lauko,
pries valgant ar gaminant maista, ar paglosc¢ius gyviing“, - detalizuoja gydytoja
epidemiologe.

Vietoje rankos paspaudimo - nuosirdi Sypsena

LEurovaistines” vaistininke Rasa Keraite dalinasi patirtimi, kad mikroorganizmai,
besikaupiantys ant ranku, bene lengviausias kelias plisti ligoms. Vaistininkai ragina kuo
dazniau plauti rankas, o Saltuoju mety sezonu, ypac pradéjus plisti gripo virusui dar ir
vengti prisilietimy - net mandagaus rankos paspaudimo.

,Visi mes per dieng palieCiame jvairiausiy pavirSiu, btina, kad sloguojantys ar kosintys
Zmonés pamirsta burng ir nosj prisidengti vienkartine servetéle, o ta daro paprasciausiai
ranka. Taip ant ranky kaupiasi mikroorganizmai, kurie gali buti perduoti spaudziant ranka
draugui ar kolegai. Jei neturite rankoje vienkartinés nosinaités arba nespéjote jos iStraukti,
patartina nusiCiaudeéti arba koseéti j sulenkta alkiine. Taip mikroorganizmai ,uzstrigs” jusu
riubuose, kuriuos galima iSskalbti, iSlyginti ir taip nukenksminti uzkrata“, - sako vaistininke.

Pasak jos, uminés virusinés kvépavimo taky infekcijos, gripas plinta oro laseliniu budu,
tiesiogiai kontaktuojant, pavyzdziui, serganCiam zmogui paspaudus ranka.

»Susitarkime ir nemanykime, kad tai yra nemandagumo Zenklas - visa persalimo sezono
meta sveikinkimes ir atsisveikinkime tiesiog mandagiai linktelédami galva, nusiSypsodami.
Verciau neapsikabinkime, venkime paksteléjimu i skruosta - kuo artimesnis kontaktas, tuo
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didesneé tikimybe pasigauti infekcija“, - pataria , Eurovaistines” specialiste.
Higienos paisymas - saugumo garantas

Mus supancioje aplinkoje daugybeé ligu sukeéléju - zmogus visada lieCia daiktus, kuriuos
anksciau jau lieté kazkas kitas, prie kito zmogaus taip pat dazniausiai lieCiamés rankomis,
uztenka paprasto kontakto parduotuvéje perduodant pinigus ir tai gali tapti vienu
pagrindiniy ligos Saltiniu.

Jeigu suauges zmogus suvokia ranku plovimo svarbg, pasak vaistininkés, butina jproti daznai
plauti rankas formuoti ir vaikams. Bene didziausia klaida rankuy plovimui skirti vos kelias
sekundes ar jas tik nulieti vandeniu.

»Ranku plovima paverskite savotiSka meditacija ir laiku sau. Tai turi buti kruopstus
procesas. Plaunant rankas labai svarbi ir trukmeé, sudrékinus ir iSmuilavus rankas iki pat
rieSu, po tekanciu vandeniu jas laikykite kol nusiplaus visi neSvarumai ir muilo likuciai.
Naudoti muila yra butina, nes Sis turi antibakteriniy savybiu”, - sako specialisté ir sausinti
rankas rekomenduoja tik su popieriniu ranksluosciu, kurj panaudojus reikéty i$ karto
iSmesti i Siuksliu déze.

Uzkreciamuju ligu ir AIDS centro Epidemiologinés priezitros skyriaus vedéja Galina
Zagrebneviené priduria, kad vandens ¢iaupa taip pat reikeéty uzsukti naudojantis
ranksluosciu, nes pries plovima prie jo buvo liestasi neSvariomis rankomis.

,Dar vienas praktiskas patarimas. Nusiplove rankas vieSame tualete, pvz., oro uoste,
degalinéje ar kavinéje, iSeidami stenkités duris atidaryti alkiine ar vienkartine servetéle. Juk
nesate tikri, kad duru rankena lieté zmogus Svariomis rankomis”, - sako G. Zagrebneviene.

Dezinfekcinis skystis - ne dazniau nei du kartus per diena

Tiesa, jeigu nusiplauti ranky néra galimybes, visada pravartu rankineje turéti specialaus
antibakterinio ranku gelio, kuris valo ir apsaugo rankas, neleidzia vystytis bakterijoms. Visgi
»Eurovaistinés” vaistininké R. Keraité pataria juo nepiktnaudziauti, naudoti iki 2 karty per
dieng, nes jautresne oda turintiems zmonéms gali jg iSsausinti, pasireiksti alerginés
reakcijos ar net atsirasti naturalus atsparumas.

Spalio 15-gja minima Pasauliné ranku plovimo diena. Uzkrec¢iamuju ligy ir AIDS centro
teikiamos ranku plovimo taisykles

» Rankuy plastakos ir rieSai sudrékinami vandeniu;
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» Namuose naudojamas kietas ar skystas muilas be antiseptiniy priedu;

» Kruopscéiai, 15-20 sek. rankos muiluojamos trinamaisiais ir sukamaisiais judesiais, ypac
riesai, tarpupirsciai, pirstu galiukai, nagai, nyksciai;

» Muiluotos rankos nuplaunamos tekancio vandens srove. Vanduo turi tekéti nuo rieSo
pirstuy link;

» Nuplautos rankos nusausinamos vienkartiniu popieriniu ranksluosciu ar servetéle;

» Vandens ¢iaupas uzsukamas su panaudotu vienkartiniu ranksluosciu ar servetéle, kuri
iSmetama j Siuksliu déze




