





Neskaitdmas reizes diend Tu nondc saskaré
ar prieksmetiem (durvju rokturiem, kapnpu
margdam, rotallietdm, priekSmetiem majas,
skola, veikala un sabiedriskaja transporta),

uz kuriem atrodas mikrobi. ‘
_ Mikrobi ir \
VIRUSI dazadi. Tie
TE atskiras pec . /o0 /
BAK ES%II:]J?TSES lieluma un )

izskata.

Dazi no Siem mikrobiem
var likt Tev justies Vai Tev ir gadijies, ka
slimam. DaZi ir noderigi, sap kakls, ir paaugstinata

pieméram, labas temperatira, veméana,

bakteérijas @ caureja?

Jogurtos. Tas nozime, ka kaitigie
mikrobi ir nokluvusi Tava

organisma. Tie var ieklat

Personigas higiénas organisma, pieméram:
ievérosana (roku A\

—v = N - — -
mazgasana, rupes par . 'b édot ar netiram rokam;
kermeni - nagu, matu,
apgerba kopsanaun pieskaroties ar netiram
reguldra ZO!DU tirisana) I rokam degunam vai acim;
efektivs veids, ka Tu vari

= ‘ pasar'gc’l’r sevi elpojot gaisu, ko
: un citus no izelpojis saslimis draugs.
__saslimsanam.




-
ir vislabdkais veids, ka
pasargat sevi un citus nho
dazadam lipigam slimibam,
kas izpauZas ka vemsana,
caureja, saposs veders.

Rokas jamazga Dbiezi
rdpigi, it Tpasi PEC:
ésanas, dzersanas un PIRMS
tas, (arTPIRMS uzkodu ésanas
oy Starplaikos (rieksti utt.)):
- tualetes apmekléejuma:;
deguna SpauksSanas;
» kleposanas vai Skaudisanas:
¢’- sporta nodarbibam vai
spélem ara:
saskares ar dzivniekiem
(to barosanas, glaudisanas);
& atgrieSands madjas no
. skolas, pulcina
vai veikala.

un

Roku mazgasana
tikai ar Gdeni notira

redzamos netirumus, tacu
ir nepieciesamas ziepes,

lai ¥@s nomazgatu art
mikrobus un
bakterijas.

Atceries!

Regulari apgriez nagus,
Jo zem tiemvar sakraties
nefirumi. Rapéjies, lai
nagi vienmér batu tiril

Negrauz nagus un nekod
ienadZzus (ada ap nagiem),
jo ta vari apést mikrobus,
kas ir zem nagiem un radrt
mazas traumas, kur var
iekldt baktérijas un senites.

Klepojot un Skaudot aizsedz degunu
un muti ar papira kabatlakatigu
vai elkona iekspusi. Péc lietosanas
kabatlakatinu izmet.

Ja vélies uzspelet spéli , Lieliskas Skavas” - ieej:
www.e-bug.eu, izvélies latviesu valodu, tad sadalu .Mazie
skoleni”, talak ,Spéles” un macies skaudit pareizi!
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Izmanto ziepes un tekosu

L Udeni. Vislabak lietot skidras
ziepes no slegta trauka. |
< Saslapini rokas un kartigi

Plauksta pret plaukstu saziepé 10-15 sekundes

Plaukstas virsma

I

Tkakis

Ar ziepem parklaj visas
roku virsmas

Pirkstu starpas

Rokas kartigi noskalo

Plaukstas
iekSpuse

\ Noslauki rokas
Iy Roku
/" mazgdsanas
olaika izvairies
no ddens
slakshsanas
Ja vélies uzspélet spéli Ziepjaipi”, ieej
www.e-bug.eu, izvélies sadalu ..Mazie skoléni”,

tad sadalu . Spéles” un atbrivojies no visiem
mikrobiem!
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IZSKALO ZOBU SUKU . SRS .
lai zobu suku attiritu .nkozkc)).bu pastas paliekam | Lal Tavas Smaganas un ZObI
un mikrobiem _ . 9

y £ batu veseli un elpa svaiga,

[LIETO FLUORIDUS SATUROSU ZOBU PASTU VECUMAM | r'egular'i ﬁr'i Z0 bU S - vismaz

ATBILSTOSA DAUDZUMA
-0’3 gac vecuma s vecaki - zirma lielums 2 reizes diend (ho rita pec
brokastim un vakara pirms
gulétiesanas).

Zobu suku centies turét 45°
lenki pret zoba prieksé&jo virsmu

Atceries - Tev ir jabat
savai zobu birstiteil
[ o #Maini zobu birstiti, kad
tas sari ir izspdrusi, bet ne
retak kd 1 reizi 3 ménesos.

Q

satvériena, ar noteiktam,
maigam kustibam
veic sikas, vibréjosas
kustibas Surpu turpu,
\_ . nosedzot 2-3 zobus

2 £

Zobu iekséjas virsmas tiri ar |
horizontalam kustibam uz prieksu |
\_ un atpakal, nosedzot 2-3 zobus

X £

+ Kozamas virsmas tiri ar horizontalam
kustibam uz priekSu un atpakal

- Lai notiritu iekséjas priekséjo zobu ([
virsmas, zobu suku turi vertikali un

Veic maigas
aplveida kustibas,
nosedzot 2-3 zobus

I

|

|

I 3
| Zobu suku turi pildspalvas
I

I

|

|

|

I

B aXRegular‘i , vismaz reizi

A4 °

“ gada, kopa ar vecakiem
dodies parbaudit savu mutes
un zobu veselibu pie zobarsta
vai zobu higiénista.

[ .+ &Zobu higienists Tev

s

veic maigas kustibas uz augsu un uz ¢~
leju ar zobu sukas galvinu

> \ < — centisies novérst mutes
(. Beigas notiri méli — ar zobu SL;U 1 i dObuma SIimeas .

vai specialu méles tiritaju
« Zobu pastu izsplauj, bet muti ar
Gdeni neskalo

« Ja mutes dobumu skalo, tiek
kaizskaloti prom fluoridi

X £

e ;\Vakar‘d péc zobu tiriSanas
- ¥ vairs neko neéd|

[ Péc zobu tirisanas vakara zobus
izdiego ar zobu diegu un izskalo
muti ar tdeni

{

« Nosléguma muti izskalo ar fluoridus

\saturoéu mutes skalojamo lidzekli %

J4
£ :




@-&&@# MALECM |

. Utis ir mazi asinis sdcosi
% . kukaintsi, kas dzivo un
vairojas apmatojuma,
galvenokart matos. Tas ir
grati pamantt, bet pirmas
stdzibas ir nieze pakaust
vai aiz ausim. Paliekot matus
uz sd@niem, var redzet tiesi
pie matiem esosas balganas
gnidas (utu olinas).

ArT Tu vari iegut utis no citiem
bérniem:
lietojot  kopigas  kemmes,
sukas, matu gumijas un citus
matu aksesuarus (heaizdod tos
citiem) /\N
%Iieko‘r galvas kopad, pieméram, G
skatoties viend telefond vai =y

datora ekrana;

velkot  citiem  piederosas
cepures, lakatus vai cit
o . galvassegas.
A «

Mati ir jdmazga tad, kad tie ir netiri,
sasvidusi, taukaini, zaudéjusi spidumu
(bet vismaz vienu reizi nedéla). Ja
nepiecieSams, tad katru dienul



SUTESFRR SERMCE S

Adas galvena
funkcija ir Tevi
aizsargat. Ta
hevar pildrt
savas funkcijas,
Jair nefira.

Kermenis dienas laika izdala sviedrus.
Sviedri pasi par sevi neizdala nepatikamu
aromatu, bet tas rodas savairojoties
mikrobiem, kas atrodas uz adas. Tapéc
dda ir jaatbrivo no netirumiem,
sviedriem un kaifigiem mikrobiem, kas
dienas laika sakrdjas uz tas.

Mazgdjies katru dienu, peéc

mazgdSands noslauki kermeni
sausu. Lieto kermena kopSanas
lidzeklus:  ziepes, dusas

Regulari mazga
ausis, vietas
aiz ausim, ausu

Zeleju, Sampiinu. Afceries - gliemeznicas.
kermena kopsanas [idzeklus Ausis nedrikst
nav hepieciesams lietot lielos firtt ar asiem

daudzumos!

Nomazga visu kermeni

priekSmetiem, jo
ausTs ir loti plana
bungplévite, kuru
vari parplést.

no galvas lidz kajam.
ArT dzimumorganus
apmazga katru dienu,
silta, tira, tekosa Gdeni.

Péc kaju
mazgasanas,
rdpigi izslauki
pirkstu starpas,
Jo mitrums

ir idedla vide
senitém.
Regulari apgriez
kaju nagus.

Paduses, ja
nepiecieSams, mazgd
vairdkas reizes diena.

Paduses ir visvairak

svistosa vieta kerment
un tam nepieklast
daudz gaisa, tapéc
tajas atri veidojas
bakteriju izraistta
nepatikama smaka.
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ATCERAS,
TES ARA?

Vienmér gérbies |
atbilstosi gadalaikam un N
laika apstakliem - 14, lai ~ f

nebdtu auksti vai karsti.

"
‘/l;’ Vasaras vid

neuzturies saulée

Uzturoties saulé nésa
galvassegu,saulesbrilles
un apgérbu, kas nosedz
adu, lai pasargatu sevi

no saules apdegumiem, : " .
saules  ddriena  un ilgstosi. Atceries, ka

adas &inu bojajumiem, Tava dda ir .1“1:7.90-k|0
kas var izraisitt véza neka pieaugusajiem!
veidosanos.

TigstoSi  uzturoties saule,
lieto sauloSands aizsargkrému
(tas Tevi pasargds no saules
apdegumiem) un galvassegu
(tas Tevi pasargds no saules
diriena).




RUPES PAR APGERBU®

Tkdiena velc tiru Rapéjies, lai Tavas drébes
un értu apgerbu, nebitu izmétatas pa
apaksvelu _lnelpallt, istabu. Netiro velu savac
maini apaksvelu un un glaba atseviski no tiras
zekes katru dienu. velas.

|

MAINI apavus! Nav ieteicams pavadit visu
dienu vienos apavos. Ja apavi ir samirkusi, pirms
vilkSanas atkartoti lauj tiem kartigi izzat.

Nevelc svesus apavus, ¢ibas, apgérbu, jo ar
tiem vari parnest sliktos mikroorganismus un
citus kaiteklus, kas izraisa slimibas (pieméram,
kaska ércites, sénites, utis u.c.).

Kas ir jazina apmekléjot baseinu?

1. Nem lidzi savas personigas Cibas, dvieli, peldcepuri.

2. Noskalojies pirms un péc peldésands baseina. Pec
peldesanas ir svarigi noskalot no sevis visu hloréto tdeni.

3. Péc baseina apmekléjuma izmazga peldkostimu un
dvieli, lai tajos nepaliek kaitigie mikroorganismi un
hlora parpalikumi.

Sportojot velc piemérotu sporta apgérbu un
sporta apavus! Ari péc aktivas sportosanas
neaizmirsti kartigi nomazgaties, noslauctties!

Ja vélies uzzinat vairak par to, ka vari sevi

O pasargat no saslim$anam, apmeklé www.e-bug.eu.






Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Seko mums socidlajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce
uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums



