Q PANINFO.LT Viena geriausiy virusy prevencijos priemoniy - ranky higiena: ar
mokate teisingai plauti rankas?

Visuomenes sveikatos specialistai jau kuri laika ragina negraibstyti medicininiu
kaukiu, nes jos nesuteikia tinkamos apsaugos nuo virusu. Taciau kartu primena,
kad viena geriausiu prevencijos nuo jvairiu virusu priemoniu - tinkama ranku
higiena ir dezinfekcija. BENU vaistininke Inga Norkiene atkreipia demesi, kad,
esant padidejusiai virusiniu infekciju rizikai, rankas reiketu plauti kur kas
kruopsciau nei tai darome kasdien. Nesant galimybés nusiplauti rankuy muilu, ju
higiena rekomenduojama palaikyti antiseptinemis priemoneémis, efektyviai
naikinanciomis ligu sukeléjus.

Aiskéjant vis daugiau informacijos apie plintantj koronavirusa, jau zinoma, kad Sis virusas
plinta dviem budais - oro-laseliniu ir fekaliniu-oraliniu. Tai reiskia, kad uzsikrésti galima ne
tik nuo kosincio ar ¢iaudincio zmogaus, bet ir per uzterstus pavirSius. Todél ranku higiena
tampa ypac svarbia prevencijos priemone.

»Ranku plovimas yra kasdienés rutinos dalis, taciau, iSaugus uzkrec¢iamujy ligy rizikai,
reikety laikytis ranky plovimo ir dezinfekavimo taisykliy. Labai svarbu rankas nuplauti itin
kruopsc¢iai, nes ligu sukéléjai gali sléptis tokiose vietose, kurioms jprastai didelio démesio
neskiriame: tarpupirsciuose, aplink nagus, panagese. Siekiant tinkamai nusiplauti rankas,
tam reikéety skirti apie minute”, - sako vaistininke.

RANKY HIGIENOS ATMIMTINE
Bk plaukite kroopifial agie 1 min,

Cizrapo ranke rely pabelkie dilsiu, o shyein mul
spauskibe Morine plastakos dakimi
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Tinkamo ranku plovimo atmintine
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Rankas jprastai plauname grize is lauko, pasinaudoje tualetu, prie§ gaminant maista ir po
maisto gamybos, po lauko darby ar kitur susitepus. Kai norima uzkirsti kelia virusu plitimui,
rankas reikétu plauti dazniau: po kontakto su kitu zmogumi, pasinaudojus kity Zzmoniu
liestais daiktais, po kelionés vieSuoju transportu, po nosies valymo ir pan.

~Jeigu neturite galimybés ranku nusiplauti iSkart, jokiu buidu nelieskite jomis veido, ypac
burnos, nosies ir akiu, nes ir per jas virusas gali patekti i organizma“, - primena I. Norkiené.

BENU vaistininke primena pagrindines tinkamo ranky plovimo taisykles:

1. Jeigu naudojatés Ciaupu, kurio rankenéle reikia pakelti ar pastumti, ne atsukti,
darykite tai dilbiu. Taip neSvarumai nuo ranky nepateks ant ¢iaupo rankeneéles.
2. SusSlapinkite rankas po drungnu vandeniu.
3. Naudojant skysta muilg, dozatoriu taip pat spauskite ne delnu, o iSorine plastakos
dalimi, dilbiu ar alkune.
4. Plauti rankas pradekite delnus trindami vienas i kita sukamaisiais judesiais.
5. Uzdékite vienos rankos delng ant kitos iSorinés plastakos pusés ir plaukite
sukamaisiais ir trinamaisiais judesiais, trindami ir tarpupirscius.
6. Trinkite delna j delng, iSskéte ir sunére pirstus - gerai iSplaukite tarpupirscius.
7. Pirsty galiukus plaukite sulenktais ir prieSinguose delnuose sukabintais pirstais
trinamaisiais judesiais.
8. Nuplaukite nykstj sukamaisiais judesiais, apgaube ji kitos rankos delnu.
9. Pirsty galiukus itrinkite sukamaisiais judesiais kitame delne.
10. Gerai nuplaukite riesus trinamaisiais judesiais.
11. Nuskalaukite rankas po tekancio vandens srove. Leiskite srovei teketi nuo riesy pirsty
galiuky link.
12. Namuose nusisSluostykite rankas savo ranksluosciu, viesose vietose padés vienkartiniai
ranksluosciai ar servetéles.

Dezinfekuoti reikia ne tik rankas, bet ir jvairius pavirsius

Svarbi ranku higienos dalis - ranky dezinfekavimas. Purskiami antiseptikai efektyviai
naikinta jvairius ligy sukeléjus ir saugo nuo ju plitimo. Specialistai rekomenduoja pirmenybe
teikti ranky dezinfekavimui, kai rankos néra vizualiai nesvarios, taciau norima sunaikinti
galimus virusus ar bakterijas.

,Ranku higienai skirtuose antiseptikuose yra ligy sukéléjus naikinancio alkoholio. Juos
patogu naudoti, nes nereikia nuplauti, galima rankas jtrinti bet kur ir bet kada. Itrinti rankas
antiseptiniu skysciu reikéty panasiais judesiais, kaip ir plaunant muilu - kad antiseptikas
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pasiekty visus pavirsius. Tam skirkite bent puse minutés”, - pataria BENU vaistininke.

Dezinfekciniu skysciu galite valyti ir jvairius pavirSius, kuriuos galéjo pasiekti uzkratas.
Jeigu aplinkoje yra serganc¢iu zmoniu, reikétu valyti tokius pavirsius kaip dury rankenos,
stalvirSiai, kompiuterio klaviatira ir pelé, laiptu turéklai, televizoriaus pultelis ir kt.

Koseékite ir ciaudeékite taip, kad neskleistumete virusu

KOSEJIMO IR CIAUDEJIMO
ETIKETAS

Kosédami ir Ciaudédami j delng virusus galime paskleisti ant jvairiy pavirsiy.
Kaip teisingai koséti ir éiaudéti?

SV

BENU*

Oro-laseliniu budu plintantys virusai i aplinka
patenka kartu su serganciojo kosulio ar ¢iaudulio metu iSskiriamais sekreto laseliais. Taip
didziuliai kiekiai viruso pasklinda net 6 metruy spinduliu. Juos ne tik gali jkvépti netoliese
esantys zmoneés, bet ligu sukeéléjai nuséda ir ant aplink esanciy pavirSiu, padidindami rizika
susirgti net salia ¢iaudincCio Zmogaus nebuvusiems aplinkiniams.

»Mes dar jprate kosédami ar ¢iaudédami prisidengti burna delnu. Ka tai reiskia? Virusai
nuséda ant delno pavirsiaus, o kai palie¢iame kokius daiktus, pvz., atidarome duris, uzkrata
paliekame ant paliestu pavirSiyu - dury rankenos. Todél labai svarbu tiek patiems laikytis,
tiek vaikus nuo mazens mokyti koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketo“, - sako I. Norkiené.

Koséti ir ¢iaudeéti reikéty j alkunés linkj arba peti. Turint nosinaite - i ja. Po to nosinaite
butina iSmesti.

,Dar karta noriu priminti, kad visos Sios profilaktinés priemoneés rizika uzsikrésti virusu
sumazins kur kas labiau nei medicininé kauké. Medicininé kauke skirta sergantiesiems - ji
padeda sulaikyti koséjimo ir ¢iaudéjimo metu j aplinka su sekretu iSskiriamus virusus. Jeigu
esate aplinkoje, kurioje virusai jau paskleisti, medicininé kauke jiems yra lengvai jveikiamas
barjeras”, - pabrézia BENU vaistininke.
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