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IEVADS

Roku higiénas ieverosana ir svarigs pasakums vairaku slimibu profilaksei (pieméram, akttas zarnu
infekcijas, helmintozes, virushepatits A, gripa u. c.).

Ar nemazgatam rokam tiek parnesati zarnu un augsejo elpcelu infekeiju izraisitaji (baktérijas un
virusi). Pieskaroties ar nemazgatam rokam degunam, mutei vai acim, patogeni var noklut organisma
un izraisit saslimsanu. Raksturigakie saslimsanas simptomi zarnu infekciju slimibam ir paaugstinata
temperatira, sliktadusa, vemsana, caureja, bet elpceluinfekcijas slimibam — paaugstinatatemperatura,
iesnas, rikles iekaisums un klepus. Roku mazgasana ar ziepem un tiru tekosu udeni pasarga no
saslimsanas un nodroSina patogéno mikroorganismu izplatibas ierobezoSanu, jo ar nemazgatam
rokam patogenie organismi var tikt parnesti arl uz sadzives priekSmetiem (rokturi, viedtalruni,
datori, mebeles u. ¢.) un nodoti talak citiem cilvékiem, kuri pieskaras Siem priekSmetiem.

Zarnu infekciju un augsejo elpcelu slimibu dé] Latvija stacioneéti visbiezak tiek tiesi berni vecuma
no 1 lidz 14 gadiem (Latvijas veselibas aprupes statistikas gadagramata, 2018).

Ar infekciju slimibam, kas tiek parnestas fekali-orala vai tieSo kontaktu cela, pusaudzi visbiezak
inficéjas slegtos kolektivos (skolas, pulcinos u.c.), lidz ar to butiska ir roku mazgasanas profilakses
pasakumu istenosana izglitibas iestadés. Ka liecina pétijumi, sabiedribas izglitosana par roku higiénas
ievéroSanu samazina saslimstibas gadijumus ar caureju par 31 % (PVO, 2017).

Pareizu roku mazgasanas kulttru ir svarigi apgut jau no mazotnes, jo tiesi bérniba un pusaudzu gados
apgutie veselibas paradumi saglabajas visas dzives garuma. Izpratnei un iemanam par roku higienas
ieverosanu ir jasakas gimené un jaturpinas skola. Iestazu pedagogiem butiski ir prast ne tikai saistosa
veida skaidrot bérniem un pusaudziem, kad ir jamazga rokas, bet ari jamaca — ka to darit! No ta, cik
pareizi, rupigi un biezi tiek mazgatas rokas, ir atkariga gan pasa bérna, gan apkartéjo cilvéku veseliba.

Lai palidzétu pedagogiem attistit skoleénu izpratni un iemanas par pareizu roku mazgasanu, tika
izstradats Sis informativais materials, kas ietver teorétisko informaciju par roku mazgasanas tehniku
un tas nozimi, izplatitakajiem inficéSanas veidiem un raksturigakajam infekcijas slimibu saslimsSanas
pazimém. Informativaja materiala atrodamas ari dazadas radosas aktivitates, eksperimenti, pétijjumi
un uzdevumi, kas palidzes skoleniem izprast roku mazgasanas nozimi patogéno organismu izplatibas
ierobezoSanai.



1. DALA
KLASES UN MAJAS UZDEVUMI
ROKU MAZGASANAI

11 PAREIZAS ROKU MAZGASANAS TEHNIKAS APGUVE
TEORETISKA INFORMACIJA

Rokas jamazga, izmantojot tekosu, velams, siltu tdeni un ziepes. Tikai ar tideni vien rokas nevar
pilniba nomazgat. Neizmantojot mazgasanas lidzeklus, patogenie mikroorganismi tiek nomazgati daleji.
Mazgasanas lidzekli satur virsmas aktivas vielas, kas nomazga gan netirumus, gan mikrobus.

Pareizas roku mazgasanas seciba:

* jasaslapina rokas un apaksdelmi zem silta udens struklas;

* japarklaj rokas ar ziepém;

« vismaz 20 sekundes energiski jaieziepé visas roku virsmas ta, lai veidojas putas;

* to darot, kartigi no visam pusem jaberz plaukstas, pirkstu starpas, pirkstu gali pretéjas rokas
delnas, abu plaukstu virspuses, abi 1kski pretéjas rokas delnas un zem nagiem;

« Sajalaika rokas nevajag turet zem udens struklas;

* rokas jaskalo vismaz 10 sekundes zem tekosa, velams, silta udens struklas;

* rokas janosusina vienreiz lietojama papira dvieli, tira auduma dvieli vai janozave zem elektriska
roku zaveétaja;

« papira dvielis jaizmet atkritumu tvertné, nepieskaroties tvertnei ar rokam (skat. 1. pielikumu).

Lai roku mazgasanas laika izvairitos no atkartotas saskares ar mikroorganismiem, ieteicams izmantot
skidras ziepes no slegta trauka. Roku mazgasanas laika jaizvairas no tidens $lakstisanas vai pieskarsanas
izlietnei. Arpus dzivesvietas ieteicams izmantot vienreizlietojamos papira dvielus. Koplietojamie
auduma dvieli nav ieteicami, jo nav zinams, cik rupigi un efektivi rokas nomazgaja cilveki, kuri lietoja
dvieli pirms tam. Péc roku mazgasanas ar roku reguléjamu udens kranu (maisitaju) ieteicams aizgriezt
ar papira dviela palidzibu. Uz udens krana rokturiem var atrasties infekciju slimibu izraisitaji, jo tiem
pieskaras ar1 pirms roku mazgasanas. Ja nav pieejams aprikojums roku mazgasanai, ir partraukta udens
padeve, vai nav pieejams dzerama udens kriterijiem atbilstoss tdens, roku dezinfekciju var veikt
bez mazgasanas, lietojot atras iedarbibas roku dezinfekcijas lidzekli, kas satur vismaz 70 % etilspirtu
(etanolu). Roku dezinfekcija bez mazgasanas vélama tikai tad, ja rokas nav acimredzami netiras. Bernu
salvetes var padarit rokas tiras, tacu tas nav paredzetas mikroorganismu nonemsanai no rokam.

Roku mazgasanas tehnikas noverojums

Skoléniem dienas laika skola un/vai majas janovero vismaz divi citi cilveki roku mazgasanas bridi.
Nakamas macibu stundas laika viniem vai nu individuali, vai izveidojot grupas, ir jastasta par redzeto
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un jasniedz savs vertéjums, vai rokas tika mazgatas pareizi, vai né. Péc tam notiek diskusija par pareizu
roku mazgasanas tehniku.

Uzdevuma izpildes laiks klase: 5—10 minutes + saruna.

Klases: 5.—7. klase

Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma izpildes:
+ Kadas raksturigakas kludas novéroja citu cilveku roku mazgasanas tehnika?
 Kuras vietas uz plaukstam visbiezak paliek nenomazgatas?
+ Kapec nav ieteicama koplietojamu auduma dvielu izmantosana sabiedriskajas vietas?
» Kapec rokas jamazga ar ziepém?
+ Kapec udenskrans ir jaaizgriez ciet ar papira dviela palidzibu?
 Kads ir minimalais roku mazgasanas ilgums?

Lai atbildetu uz Siem jautajumiem, skoleniem var iedot darba burtnicu un stradat ar tas palidzibu.

Pareizas roku mazgaSanas algoritms ir pievienots Pielikuma Nr.1 un skolenu darba burtnicas
3. lapaspuse.

1.2 ROKU MAZGASANAS SITUACIJU IDENTIFICESANA
TEORETISKA INFORMACIJA

Mikroorganismi atrodas uz visam virsmam, tadel tie viegli var noklat uz cilveka rokam.

No rokam mikroorganismu celS uz cilveka organismu var bt caur:
e pieskarienu degunam, mutei vai acim;
* edienu (pieméram, édot ar netiram rokam kartupelus fr7) vai dzerieniem (atverot pudeli).

Svarigakais nav roku mazgasanas reizu skaits, bet gan to rupiga mazgasana bridi, kad tas 1pasi
nepieciesams:
* tokasir acimredzami netiras;
 pirms un péc éSanas, dzersanas vai eédiena pasniegSanas, ka ari pirms un péc ediena gatavosanas;
* péc labiericibu apmeklésanas;
* péc sporta nodarbibam vai citam aktivitatem iekstelpas un artelpas (pagalma, sporta zale vai
laukuma u. ¢.);
* péc skolas vai citu sabiedrisko vietu apmeklésanas (veikals, kino u. c.);
* péc brauksanas sabiedriskaja transporta;
* pec deguna Snauksanas, kleposanas vai skaudisanas;
* peéc kontakta ar dzivniekiem;
* péc majas uzkopsanas un pieskarSanas atkritumiem.

Roku mazgasanas situaciju identificesana

1. variants. Skoleni sadalas paros. Viens no para stasta otram savu vakardienas dienas gaitu. Pariniekam
japiefikse visas situacijas, kuras vajadzéja nomazgat rokas. Parinieks var uzdot papildu jautajumus, lai
noskaidrotu, vai bija vél kada nepieminéta situacija, kura vajadzéja nomazgat rokas. Klases ietvaros
var uztaisit sacensibu — kurs paris atklas pec iespejas vairak situaciju, kad janomazga rokas.



2. variants. Skolotaja ludz tris skoleniem atstastit savu vakardienas gaitu, parejiem klase, péc katra
stastijuma beigam, jaidentifice visas tas reizes, kad vajadzeja nomazgat rokas.

Uzdevuma izpildes laiks: 5—-10 minttes + saruna.
Klases: 5.-7. klase
Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma izpildes:
» Kadas ir situacijas, kuras jamazga rokas?
 Kuras situacijas visbiezak piemirstas nomazgat rokas? Kadel?
* Nosauciet ikdienas situacijas, kad tomer pieskaraties ar nemazgatam rokam édieniem vai
dzerieniem? (piem., edot picu skolas pagalma, izvelkot no skolas somas abolu un apedot to).

Lai atbildetu uz Siem jautajumiem, skoleniem var iedot darba burtnicu un izmantot informaciju 2.
lapaspuse.

Slimibas izplatibas kede

Roberts ir saslimis ar gripu. Skoléni individuali vai grupas sarindo seciba no 1. lidz 7. notikumus,
kuru rezultata Roberts saslima.

Skoleni var pildit 6. uzdevumu no darba burtnicas, vai izmantojot $1 materiala Pielikumu Nr. 2.
Situaciju pareiza seciba ir noradita Pielikuma Nr. 11.

Uzdevuma izpildes laiks: 5—-10 minttes + saruna.
Klases: 5.—7. klase
Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma izpildes:
* Kados veidos patogenie mikroorganismi var ieklit kermeni?
+ Kuras no uzdevuma situacijam un kada veida gripas viruss iekluva kermeni?
» Kadus sasveicinasanas veidus var draugi izmantot, lai izvairitos no virusu parneses?
» Kadas ir situacijas pec kuram ir jamazga rokas?
» Kauras ir tas situacijas pec kuram jamazga rokas, tacu ne vienmer to izdarat?

1.3 LABIE UN SLIKTIE MIKROORGANISMI
TEORETISKA INFORMACIJA

Mikroorganismi ir organismi, kuri ar neapbrunotu aci nav saskatami, jo to lielums ir no daziem
mikrometriem (1 mm = 1000 um) lidz tikai daziem nanometriem (1 mm= 1000 000 nm). Mikroorganismi
iedalas dazadas apaksgrupas: bakterijas, virusi, mikroskopiskas sénites, viensiinas alges.

Patogénie mikroorganismi — organismi, kas izraisa cilvéka, dzivnieku un augu infekcijas
slimibas (Salmonella spp., E.coli, adenovirusi, rota-, norovirusi u.c.). Nosaciti patogenas
bakterijas (piem., Staph.aureus) ipasos apstaklos intensivi vairojas, izdala toksinus un var izraisit
toksikoinfekcijas.

Nepatogenie mikroorganismi — organismi, kas neizraisa infekcijas slimibas (Lactococcus, Bifido-
bacterium u. c.). Biezi tie palidz cilvekiem saglabat veselibu, tiek izmantoti partikas rupnieciba,
lauksaimnieciba, geologija un citviet.



Salmonellas Drudzis, caureja, vemsana, slikta dusa

Slikta dasa, apetites zudums, paaugstinata kermena temperatira, slikta dasa, caureja, dzelte,

A hepatita viruss L
aknu iekaisums

Enteroviruss Sapes locitavas, drudzis, zarnu trakta traucéjumi, meningits (smadzenu apvalku iekaisums)

Caureja, vemsana, paaugstinata temperatura, reti ir noverojams augséjo elpcelu ickaisums

Rotaviruss (iesnas, klepus)

Miega traucéjumi, sapes védera, ilgstoss klepus un ne tikai, jo simptomi ir atkarigi no parazita

Helminti (paraziti) lokalizacijas organisma

Kermena temperaturas paaugstinasana, sauss klepus, nogurums, apgrutinata elposana, sapes
kraskurvja rajona, ozas un garsas zudums

Covid-19 infekcija

Mikroskopiskas alges Piedalas fotosinteze

Lactobacili Skabpiena produktu razoSana
Mikorizas sénites Notur baribas vielas augu saknu zona
Rauga sénites Izmanto maizes razoSana

Mikroorganismu ietekmes noteiksana

Skoléniem viena kolonna ir doti 10 dazadi mikroorganismi un otra kolonna 10 dazadas to funkcijas
(nepatogeénajiem organismiem) vai raksturigie saslimsanas simptomi (patogénajiem organismiem).
Skolénu uzdevums macibu stundas laika atrast informaciju par Siem mikroorganismiem (var
izmantot viedtalrunus), lai varétu pareizi savienot mikroorganismu ar ta funkciju vai raksturigajiem
saslimSanas simptomiem.

Skoleni var pildit 2. uzdevumu no darba burtnicas vai izmantot Pielikumu Nr. 3.

Uzdevuma izpildes laiks: 20 minttes klase vai majasdarba veida + saruna.
Klases: 5.—7. klase
Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma izpildes:

+ Ka atskiras patogenie organismi no nepatogeniem?

» Kurus mikroorganismus izmanto partika?

* Par kuriem no organismiem jus dzirdéjat pirmo reizi?

+ Kavar noverst patogenu organismu noklasanu cilveka organisma?

1.4 BERNIEM RAKSTURIGAS SLIMIBAS,
TO IZPLATISANAS UN IEROBEZOSANA

Infekcijas slimibas — saslimsanas, kuru celonis ir dzivs ierosinatajs —, pamata bakterija, viruss,
mikroskopiska séne vai parazits.



Biezakas bernu slimibas, kas tiek nodotas ar nemazgatam rokam, to inficeSanas mehanismi un
ietekme uz cilvéka organismu:

Peksns slimibas sakums, galvassapes, drudzis,
paaugstinata kermena temperatiira, muskulu
sapes, kaulu ,lausanas” sajtta, aizlikts deguns bez
iesnam un sauss, rejoss klepus

Gaisa pilienu cels (klepojot, runajot, Skaudot).
Gripas viruss Kontaktu cels (lietojot priekSmetus, uz kuriem
atrodas slima cilveka deguna un rikles sekréti)

Kermena temperattiras paaugstinasana, sauss
Covid-19 infekcija Gaisa pilienu, kontakta cels klepus, nogurums, apgrutinata elposana, sapes
kraskurvja rajona, garSas un ozas zudums

Kontakta cels, alimentarais cels

Rotaviruss Lo R .. . Caureja, augsta temperatura, slikta dusa, vemsana
v (kontaminéta partika), loti reti — gaisa pilienu cel$ ! 8 P v
Lietojot uztura nepietiekami termiski apstradatus
dzivnieku valsts produktus (galu, olas, pienu un piena
Salmonellas produktus, zivis, garneles u. ¢.) vaiar édienu, kas pagatavots | Slikta dtsa, vemsSana, krampji, caureja, drudzis,

no Siem termiski neapstradatajiem produktiem. galvassapes
Péc saskares ar inficetiem dzivniekiem. Reti — nonakot
saskaré ar inficétiem cilvekiem

Miega traucéjumi, sapes vedera, ilgstoss klepus
un ne tikai, jo simptomi ir atkarigi no parazita
lokalizacijas organisma

Lietojot uztura kontaminéto partiku (augli, darzeni,

Helminti 1ti . _ v
clminti (paraziti) piesarnots udens); kontakta cels

Nodosanas (parnesanas) mehanismu paskaidrojums:
* gaisa pilienu cel$ — infekcijas ierosinataji izdalas no elposanas celiem runajot, klepojot, skaudot;
 kontakta celS — infekcijas ierosinataji izdalas no zarnu trakta un noklast apkarteja vide. Cilveks
inficgjas ar netiru roku starpniecibu, piesarnotu partiku vai dzeramo tdeni, Sos mikroorganismus
norijot (pieméram, rotavirusu un norovirusu infekcija, dizenterija, A hepatits, citas zarnu infekcijas).

Profilakses pasakumi: personiga higiéna (tostarp roku mazgasana), virsmu dezinfekcija, produktu
termiska apstrade, tira tdens lietoSana, vakcinacija (gripa, rotaviruss, A hepatits).

Slimibu izplatiSanas veidu izpete

1. variants: Skoleniem ka majasdarbs tiek uzdots atrast informaciju un sagatavot M.S Power Point vai
cita veida prezentaciju par noteiktu slimibu, kas visbiezak sastopama bérnu un jauniesu vida un
tiek nodota gaisa pilienu vai kontakta cela (gripa, adenovirusi, rotavirusi, salmoneloze, u. c.).
Prezentacija skoleniem ir jauzraksta informacija par slimibas ierosinataju, nodoSanas mehanismu,
ietekmi uz cilveka organismu un profilakses pasakumiem. Ieteicams So uzdevumu organizét grupas
(3 1idz 6 grupas) un prezentet nakamaja macibu stunda. Prezentaciju laika parejie skoléni aizpilda
ar atbilstoSo informaciju 4. uzdevumu darba burtnicas. Ja nav pieejamas darba burtnicas, var
izmantot tabulu no Pielikuma Nr. 4.

2. variants. Ir dota tabula ar ¢etram kolonnam un piecam rindam. Skoleéni veido parus, un katram parim ir
jaatrod informacija nodarbibas laika, izmantojot viedtalrunus, par tris lidz pieciem dazadiem
patogéniem organismiem. Pirmaja kolonna ir ierakstiti organismu veidi, un atbilstosi tiem — otra
kolonna jaieraksta inficéSanas mehanisms, tresaja — saslimsanas simptomi un, atbilstosi tiem, ceturtaja
— profilakses pasakumi.

Skoleéni var pildit 4. uzdevumu no darba burtnicas vai izmantojot Pielikumu Nr. 4.

Uzdevuma izpildes laiks: 20—25 minttes + saruna
Klases: 6.—7. klase



Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma izpildes:
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Kados veidos patogénu organismu izplatiSanos ir iespejams ierobezot? \
Kadi varétu but profilakses pasakumi, lai nesaslimtu ar infekcijas slimibam?

1.5 SLIMIBU IZPLATISANAS ATRUMI UN TO IEROBEZOSANA
TEORETISKA INFORMACIJA

Gripair lipiga virusu infekcija, kas skar elpcelus. Raksturigakas saslimsanas pazimes ir galvassapes,
paaugstinata temperatura, kaulu “lausanas” sajuta, aizlikts deguns bez iesnam un sauss klepus.
Inficetais cilveks, klepojot vai Skaudot, izplata gripas virusu uz sadzives virsmam. Pieskaroties
$im virsam, gripas viruss tiek talak parnests uz veselo cilvéku roku virsmam. Ja rokas netiks rapigi
nomazgatas, pastav liels risks cilvekam saslimst ar gripu.

Saslimsanas izplatiSanas procesa simulacija

1.

solis. Katram skolenam péc nejausibas principa tiek izdalits pa kartitei. (Pielikums Nr. 5).

Kartitem ir tris dazadi burti viena pusé — A, B vai C.

solis. Katrs skoléns ar savu kartinu iet pie cita skoléna, un viens otram pasaka, kad vini pedejo reizi
mazgaja rokas. Nosléguma abi uzraksta vardus viens uz otra kartites.

solis. Katrs skoléns ar savu kartiti iet pie kada cita skoléna, un pastasta viens otram, kas visvairak
nepatik, kad esi saslimis. Nosléguma abi atkal uzraksta savus vardus viens uz otra kartites.

solis. Katrs skolens atrod citu skolénu un pastasta par veidiem, ka vins izvairas no saslimsanas.

Nosleguma abi atkal uzraksta savus vardus uz otra kartinas.

solis. Skoleniem tiek paskaidrots, ka vini tikko piedalijas aktivitate, kas parada to, ka tiek izplatitas

slimibas. Burts A uz kartitém nozimeja gripa, burts B noziméja nemazgatas rokas un burts C —
mazgatas rokas.

solis. Ladz skoleniem, kuriem bija A kartites, nolasit skali vardus, kas ir otra puse kartitei. Tie bus
paréjie skoléni, kurus kartisu ipasnieks butu varéjis aplipinat ar So slimibu.

solis. Tie, kuriem ir B kartites, piecelas kajas. Tie bis skoleni, kuri nemazgaja rokas un ir saslimusi,

bet tie, kuriem ir C kartites — tie bus veselie skoleni, jo vini mazgaja rokas.

solis Pec tam tie, kuriem ir B kartites un kuri saslimusi, nolasa vardus no savam kartitem. Tie,

kuriem ir B kartites, ir saslimusi, bet tie, kuriem ir C kartites — veseli!

saskaita, cik daudz saslimuso atklats!

Aktivitates veikSanas laiks: 10 minutes + saruna
Klases: 5.—7. klase
Parrunajamie jautajumi pec aktivitates veikSanas:

Kas ir gripa?
Ka var izvairities no gripas?
Cik atri izplatas gripa starp skoléniem, ja sakotnéji slimi ir tikai dazi?

Saslimsanas izplatibas atruma noteiksana

Skoleniem tiek doti dazadi slimibas izplatiSanas atrumi, un viniem ir jaizrekina saslimuso skaits péec
noteikta dienu skaita (Pielikums Nr. 6).
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Klases: 5.—7. klase

Uzdevuma izpildes laiks: 5—10 minates + saruna

Parrunajamie jautajumi pec uzdevuma veiksanas:
* Vai veiktie aprekini mainijusi jusu domas par roku mazgasanas nozimi un ietekmi?
» Kada veida roku nemazgasana var traucét macibu procesam klasé?

1.6 PROJEKTU NEDELAS UZDEVUMS: ] ]
PETIJUMA VEIKSANA PAR ROKU MAZGASANU SKOLENU VIDU

Lai iegutu plasaku izpratni par skolénu roku mazgasana paradumiem, ka ari identificetu iespéjamas
problémas, klase izveido aptauju “Google Veidlapas” un izplata piekluves saiti caur skolas informacijas
sistemu “e-klase.lv”. Var izveidot aptauju ar1 papira formata. Pec aptaujas rezultatu apkoposanas,
notiek diskusija par tas rezultatiem. Skolotajs var sadalit klasei pienakumus pa grupam:

1. viena grupa izveido anketu un ievieto to interneta;

2. otra grupa izplata aptauju papira formata un pec tam ievada rezultatus elektroniski;

3. tresa grupa popularizé aptauju skolénu vida caur socialajiem kontiem, whatsapp grupam u. tml.
Tresa grupa var but skaitliski daudz lielaka neka parejas grupas;

4. ceturta grupa apkopo un prezenteé rezultatus.

Aptaujai jabut anonimai. Iespejamie anketas jautajumi:
1. Kadas situacijas mazga rokas vienmer? (noradot 8—10 situacijas)
Kadas situacijas mazga rokas tikai dazreiz? (noradot 8—10 situacijas)
Vai, mazgajot rokas, izmanto ziepes? ( vienmer, dazreiz, reti)
Udens kranu aizgriez ar rokam, dvieli vai elkoni? (ja nav automatiskas udens padeves)
Cik (videgji) reizu diena mazga rokas?
Cik reizu pedeja gada laika Tev bijusi kada augsejo elpcelu saslimsana (paaugstinata temperatira,
rikles iekaisums, klepus, iesnas)? (var lugt skoleniem noradit ar1 konkretos simptomus)
7. Cik reizu pedeja gada laika Tev bijusi kada zarnu infekcija (paaugstinata temperatura, slikta dusa,
vemsana, caureja)? (var lugt skoleniem noradit ar1 konkretos simptomus)

I N

Klases: 6.—7. klases
Dazi no iespejamajiem jautajumiem par aptaujas rezultatiem:
» Cik daudz skolénu mazga rokas pirms ésanas?
» Cik daudz skolénu mazga rokas péc tualetes apmekléjuma?
 Cik vidéji reizes diena aptaujatie skoleni mazga rokas?
* Cik daudz skolénu vienmér mazga rokas ar ziepém?
* Vai var novérot saistibu — jo biezak skoléns mazga rokas, jo retak slimo gada laika?
* Vai roku nemazgasana ir aktuala problema skolénu vida?
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- 2. DALA
RADOSAS AKTIVITATES

Lai veicinatu skolenu izpratni par roku mazgasanas nozimi, ka ar1 vinu motivaciju to regulari darit,
var iesaistit skolénus radosaja darba.

Skoléni sadalas grupas pa tris lidz ¢etri, sanem uzdevumu nedelas laika sagatavot materialus, un
klases stunda izveidot plakatu, kas skoléenus mudinatu regulari mazgat rokas. Grupas dalibnieki
izdoma saukli, vizualos risinajumus, izgriez no bukletiem un citiem informacijas avotiem
nepieciesamos attelus. Plakatus izvieto macibu telpas vai skolenu labiericibas. Var rikot konkursu
par interesantako, skaistako un veiksmigako plakatu.

Alternativa: dala skolenu var stradat individuali, veidojot mémes (humoristiskas kolazas), kas
motivetu mazgat rokas.

Klases: 5.—7. klases
Jautajumi pec aktivitasu veiksanas:
« Kasir tas, kas motivetu skolenus biezak mazgat rokas?
* Kadus uzrunasanas/motivéesanas panémienus var izmantot?
» Ko jaunu iemacijaties vai sapratat, veidojot plakatu par roku mazgasanu?

Katrs skoléns saraksta pa vardiem kadas popularas dziesmas tekstu, lai tas sakristu ar minimalo
nepieciesamo roku mazgasanas ilgumu, kas ir 20 sekundes.

Alternativa — skoléns pats var sacerét dzejoliti, pantinu, rimi par roku mazgasanu (vismaz 20 sekundes).
Skoléni to var darit macibu stundas laika vai ar1 majas.
Skoleéni var pildit 1. uzdevumu no darba burtnicas vai izmantot Pielikumu Nr. 7.
Klases: 5.—7. klases
Jautajumi pec aktivitasu veiksanas:
 Cik ilgi parasti mazga rokas?

* Vai viegli ir mazgat rokas vismaz 20 sekundes?
 Jarokas nemazga pietickami ilgi, kas palidzetu paildzinat mazgasanas laiku?
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3. DALA
EKSPERIMENTI SKOLENIEM
IZPRATNES VEICINASANAI

PAR PATOGENU ORGANISMU IZPLATISANOS
UN ROKU HIGIENAS NOZIMI

Mikroorganismi ir visur un, nemazgajot rokas, tie noklust starp dazadam virsmam, art organisma.
Lai paraditu, cik daudz mikrobu ir uz dazadam virsmam un cik loti to skaitu samazina pareiza roku
mazgasana, var izmantot kadu no pieciem talak aprakstitajiem eksperimentiem. Eksperimentu laika
mikroorganismi vairosies hermetiski noslegtas vides un, atkariba no mikroorganismu sakotnéja skaita,
veidosies lielaks vai mazaks pelejums.

3.1 EKSPERIMENTS AR MAIZES SKELEM

Eksperimentam nepiecieSams: maizes Skeles, hermetiski noslegti plastmasas maisini, ziepes, roku
dezinfekcijas lidzeklis, papirs un rakstampiederumi (zimiSu sagatavosanai).

Darba gaita: berni pieskaras cetram maizes skelem: vienai — ar nemazgatam rokam, otrai — ar
rokam, kas mazgatas tikai ar tekoSu udeni, tresajai pieskaras ar rokam, kas kartigi nomazgatas ar
ziepeém un tekoSu, siltu tdeni un ceturtajai — ar rokam, kas tiritas ar dezinfekcijas lidzekli. Papildus
vairakas maizes skeles var piespiest pie dazadam virsmam, pieméram, durvju rokturiem, tualetes
poda vakiem, klaviatiiras u.c. virsmam, kuras skoléniem skiet, ir daudz mikrobu. Pec tam maizes
skeles saliek katru sava maisina un pieliek zimites, kurai situacijai atbilst katra skele. Maizes Skéles
glaba tumsa vieta, istabas temperattra. Péc 2—3 nedélam novero dazados peléjumu apmerus.

3.2 EKSPERIMENTS AR ABOLA SKELEM

Eksperimentam nepiecieSams: 2 aboli, 4 hermeétiski nosledzamas burcinas, gumijas cimdi, ziepes,
nazis, papirs un rakstampiederumi (zimiSu sagatavosanai).

Eksperimenta gaita: Nomazga abolu un ar tiru nazi pargriez uz puseém vienu abolu. Vienu pusi
uzmanigi ar cimdiem ievieto slégta burcina, otru abola pusi lauj skoléniem aptaustit ar nemazgatam
rokam un pec tam ievieto cita slegta burcina. Pargriez uz pusém otru abolu, un vienu no ta pusem
skoleni aptausta ar tekosa uden1 nomazgatam rokam un otru abola pusi — ar ziepém un silta, tekosa
tdeni rupigi nomazgatam rokam. Pie katras burcinas piestiprina uzrakstu, kurai situacijai atbilst
katra abola skele:

* kontrole (abola skele, kurai neviens nepieskaras);
* netira (abola skele, kurai visi pieskaras ar nemazgatam rokam);
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* udens (abola skele, kurai pieskaras ar rokam, kas mazgatas tikai ar tdeni);
* ziepes (abola skele, kurai pieskaras péc tam, kad rokas, bija pareizi nomazgatas ar ziepém un siltu,
tekosu udeni).

Burcinas novieto tumsa vieta, pieméram, plaukta vai skapi. Pec 3—4 dienam, kad pelejums un/vai
trudesana klust izteikti, burcinas novieto tieSos saules staros un novéro izmainas. Burcinas var atstat
ari redzama vieta un noverot, ka pamazam mainas abolu skeles visas burcinas.

3.3 EKSPERIMENTS AR ZELATINU

Eksperimentam nepieciesams: tdens, 2 tejkarotes Zelatina, 2 téejkarotes cukura un petri traucini
(vai citi hermetiski nosledzami trauki), papirs un rakstampiederumi (zimisu sagatavosanai).

Darba gaita: Neliela daudzuma auksta tdens uzbriedina zelatinu. Uzvara glazi tdens, pievieno uz
pacinas noradito daudzumu zelatina un tikpat daudz cukura. Maisa, lidz cukurs un Zelatins pilniba
izskist tdeni. Ieguto Skidrumu ar tiru karoti parlej traucinos ta, lai skidrums nosedz trauka dibenu,
aptuveni 1 cm augstuma. Katru traucinu hermetiski nosledz un atstaj uz 24 h ledusskapi. Nakamaja
diena, kad Zelatins ir sacietejis, ar vates kocinu paberzé dazadas virsmas skola (klases solu, durvju
rokturus, kapnu margas, poda vaks u.c.) un iezime zigzaga liniju katra no trauciniem (novelkot
pa zelantina virsmu). Uz katra traucina uzlimé nosaukumu, kura no virsmam atzimeta katra no
trauciniem. Traucinus noslédz un atstaj uz 5-6 dienam tumsa vieta istabas temperatira. Péc tam
tiek petitas izmainas traucinos, novérojot mikroorganismu koloniju apmérus dazados traucinos.
Traucinus eksperimenta laika un pec ta — neatvert!

Klases: 5. klase— 7. klase
Jautajumi pec eksperimentu veiksanas
* Vai redzams, cik atri vairojas mikroorganismi un kada ir tiem piemérotaka vide?
* Vairedzama atskiriba starp rokam, kas nomazgatas tikai ar adeni un tam, kas nomazgatas ar udeni
un ziepem?
e Kuras ir netirakas vietas skola?

3.4 EKSPERIMENTS AR GLOGERM PULVERI

Eksperimentam nepieciesams: GloGerm pulveris, UV lukturis, ziepes un tdens

Darba gaita: Uz plaukstas uzber nedaudz GloGerm pulvera, saberze abas plaukstas un pieskaras
klases durvju rokturim vai kadai citai vietai, kuru skoléni biezi aizskar. Stundas sakuma liek visiem
skoleniem sarokoties sava starpa un péc tam jauta, vai viniem Skiet, ka rokas ir tiras. Péc tam ar
UV lukturi uzspidina uz plaukstam, kur redzams GloGerm pulveris. Vienai dalai skolénu liek aiziet
noskalot rokas ar tekosu udeni, otrai dalai — ar tekosu udeni, ziepém un izmantojot pareizu roku
mazgasanas tehniku. Péc atgriesanas velreiz ar UV lukturi parbauda skolénu plaukstas un nosaka
katras roku mazgasanas pieejas efektivitati.

Ar vienu pudeliti GloGerm pulvera pietiek aptuveni 50—100 eksperimentiem. Ka alternativu var
izmantot miltus.

Izpildes laiks: 15—20 min + saruna
Klases: 5.-7. klase
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Jautajumi pec eksperimenta:
 Vai var but ta, ka redzam, ka rokas ir tiras, tacu patiesiba uz tam ir mikrobi?
* Vai var sajust, ka mikrobi piekeras pie rokam?
+ Kada ir atskiriba rezultatos, ja mazga rokas ar ziepem un ja — bez?

3.5 EKSPERIMENTS AR PIPARIEM UN ZIEPEM

Eksperimentam nepieciesams: tidens bloda (vai dzilais skivis ar diametru lidz 25 cm), melnie
pipari, Skidras ziepes.

Darba gaita: Trauka ar udeni ieber melnos piparus. Liek skoléniem iemerkt pirkstu. Pipari
“pievelkas” klat pie pirksta. Tad liek skoleniem saziepét pirkstu un iemerkt pirkstu traucina atkartoti.
Pipari virzas prom no pirksta. Tas saistits ar to, ka ziepes ir sarmains produkts, un ta pH limenis
parrauj udens virsmas spriegumu un tada veida izraisa kustibu. Skolénos ar So eksperimentu var
stiprinat asociaciju starp ziepem un cinu ar mikrobiem.

Klases: 5.—7. klase

Jautajumi pec eksperimenta:
» Kapec nepieciesams izmantot tiesi ziepes, lai mazgatu rokas?
+ Kadel no saziepeta pirksta pipari virzijas prom?




PIELIKUMS NR. 1.
1. [ 2. 3.
: O
N
Saslapini rokas zém Uzliec ziepes un kartigi Saziepé plaukstu
tekosa, vélams silta, saziepg, lai veidojas putas virspusi un iekSpusi
ddens (3.-6. solis javeic 20 s)
4, 5. 6.
Saziepe pirkstu starpas Saziepé ikékus Nomazga zem nagiem

Rokas vismaz Nosusini rokas, Aizgriez kranu ar
10 sekundes skalo zem vélams vienreiz lietojama papira dvieli vai elkoni,
tekosSa, vélams silta, papira dvieli nepieskaroties tam
udens

16



PIELIKUMS NR. 2.
SLIMIBAS IZPLATIBAS KEDE

Skoléni peta dazadas situacijas un saliek kopa pareiza seciba notikumus, kuru rezultata Roberts
saslima ar gripu. Darba burtnicas 6. uzdevums.

O

Jolp

Tris dienas péc dzimSanas dienas svinibam Markusam bija jadodas uz basketbola macu.
Péc speles Markuss saka justies slikti, saka “lauzt” kaulus un skita, ka ir paaugstinajusies
temperatura.

Sofija piektdien brauca majas no skolas ar tramvaju. Atbraucot majas, Sofija bija loti
izsalkusi, tadel uzreiz devas pie ledusskapja un sagatavoja sev paris sviestmaizes.

. Tresdienas pecpusdiena Alise nejutas labi, un vinai sapéja galva. Slikta passajuta

piemirsas, dodoties ciemos pie Markusa uz dzimsanas dienas balliti. Tur gaja jautri —
bija kopiga galda spelu spelesana un dejosana.

. Péc biologijas stundas Roberts devas pusdienot. Pie édnicas jau bija izveidojusies gara

rinda, un puisis vel velgjas pirms anglu valodas kontroldarba atkartot macibu vielu,
tade] roku mazgasana izpalika. Svetdienas rita Roberts pamodas slims ar gripu — sapéja
galva, bija paaugstinata temperatiira, “lauza” kaulus un bija klepus.

. Péc brivdienam Sofija no rita skola, ka ierasts, apskavas un sabucojas ar draudzeni

Alisi. Matematikas stundas laika Sofijai peksni pasliktinajas passajuta — paaugstinajas
temperatiira un saka “lauzt” kaulus.

. Visi pec spéles devas uz dusam, bet tacu Markusa komandas biedrs Emils steidzas uz majam,

lai paspetu tiesraidé noskatities futbola speli, tade] nomazgasanas izpalika. Skatoties
speli, Emils apeda mammas sagatavotas sviestmaizes.

. Ceturtdien Emilam ar Robertu biologijas stundas laika uzdevuma izpildei bija

jaizmanto viedtalruni. Emils bija aizmirsis telefonu majas, tadel parmainus abi puisi
izmantoja Roberta telefonu informacijas meklésanai. Stundas nosléguma Emils juta, ka
vinam paaugstinas temperatura.
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PIELIKUMS NR. 3.
MIKROORGANISMU IETEKMES NOTEIKSANA

NepiecieSams savienot patogénos organismus ar raksturigajiem saslimSanas simptomiem

nepatogénos organismus ar to pozitivajam funkcijam. Darba burtnicas 2. uzdevums.

Salmonella

A hepatits

Covid-19 infekcija

Rotaviruss

Védertifa baktérijas

Helminti

Mikroskopiskas alges

Lactobacillus

Mikorizas sénites

Rauga senite

Notur baribas vielas augu saknu zona

Piedalas fotosintézée

Izraisa aknu iekaisumu

Izmanto skabpiena produktu razosana

Izraisa drudzi, caureju, vemsanu, sliktu dasu

lzmanto maizes razosana

Kermena temperatiras paaugstinadanas, sauss
klepus, nogurums, apgratinata elposana, sapes
kraskurvja rajona

Izraisa miega traucéjumus, sapes védera, ilgstosu
klepu

Izraisa augséjo elpcelu iekaisumu, zarnu trakta
traucejumus

Paaugstina kermena temperataru lidz 40 °C, izraisa
védera aizcietgjumu, nogurumu, sliktu apetiti

un




PIELIKUMS NR. 4.

Atrast informaciju par mikroorganismiem, vinu izraisitam saslimsanam, to pazimém un saslimsanas
ierobezosanas pasakumiem. Darba burtnicas 4. uzdevums.

Gripas viruss

Covid-19 infekcija

Rotaviruss
gastroenterits

Salmonella

Helminti




PIELIKUMS NR. 5.
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PIELIKUMS NR. 6.
SLIMIBAS IZPLATIBAS ATRUMA NOTEIKSANA

4
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1. UZDEVUMS.

Aprekinat, cik skoléni var bat inficejusies ar norovirusu lidz ceturtdienai, ja pirmdien uz klasi
atnaks viens slims skoléns. Katrs saslimusais talak infice divus citus klasesbiedrus, un neviens klase
nemazga rokas:

2. UZDEVUMS.

Aprekinat, cik skoleni var but inficeti ar norovirusu lidz ceturtdienai, ja pirmdien uz klasi atnaks
viens slims skoléns. Katrs saslimusais talak inficé divus citus klasesbiedrus, ta¢u Karlis regulari un
pareizi mazga rokas:

3. UZDEVUMS.

Aprekinat, cik skoléni var but inficéti ar norovirusu lidz ceturtdienai, ja pirmdien uz klasi atnaks
viens slims skoléns. Katrs saslimusais talak infice divus citus klasesbiedrus, tac¢u Uldis, Nauris un
Evelina regulari un pareizi mazga rokas:

4. UZDEVUMS.

Aprekinat, cik skoleni var but inficeti ar norovirusu lidz ceturtdienai, ja pirmdien uz klasi atnaks
viens slims skolens. Katrs saslimusais talak infice divus citus klasesbiedrus, tacu Everts, Madara,
Marta, Ralfs un Artars regulari un pareizi mazga rokas:

5. UZDEVUMS.

Aprekinat, cik skoleni bus saslimusi ar norovirusu lidz ceturtdienai, ja pirmdien uz klasi atnaks
viens slims skoléens. Katrs saslimusais talak infice divus citus klasesbiedrus, tacu visi skoléeni regulari
un pareizi mazga rokas:

21



PIELIKUMS NR. 7.
DZIESMU VARDU ATRASANA

leraksti dziesmas vardus, ko Tu varetu dungot (vai pantinu, ko Tu varetu skaitit) 20 sekunzu
garuma, kamer mazga rokas!




PIELIKUMS NR. 8.
UZDEVUMS KOPEJO ZINASANU PARBAUDEI PAR TEMU

Izlasit un atzimet, kuri no apgalvojumiem ir miti un kuri — fakti. Darba burtnicas 3. uzdevums.

1. Vienas no netirakajam virsmam, kam pieskaras musu rokas, ir datora klaviatara, durvju

rokturi, nauda, lifta pogas un pasa mobilais talrunis.

2. Roku dezinfekcijas lidzekli ir nepiecieSami tikai arstiem.

3. Arvedera virusiem inficéjas, ja nemazga rokas.

4. Man nav jamazga rokas, jo es, Skaudot vai klepojot, aizsedzu muti ar plaukstu, tada veida
apturot infekcijas izplatiSanos.

5. Roku nosusinasana péc mazgasanas nav tik svariga.

6. Nav jamazga plaukstu aréja virsma, jo es nepieskaros ar to citiem priekSmetiem.

7. Visvairak patogénu mikroorganismu musu rokas sakrajas uz pirkstu galiem un zem nagiem,
turklat visnetirakais ir tkskis.

8. Lai nesaslimtu, ir pietickami mazgat rokas tikai péc tualetes apmeklésanas.

9. Jokarstaks ir adens, jo vairak mikrobu es nomazgasu.

10. Visi zinamie mikroorganismi izraisa slimibas.

11. Péc majdzivnieka glaudiSanas nav obligati jamazga rokas.

12. Netiras rokas var izraisit saslimSanu ar salmonelozi, rotavirusu un hepatitu A.

13. Roku mazgaSanu ar ziepém var aizstat ar roku dezinfekeijas lidzekli.

0'.'0
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PIELIKUMS NR. 9.
UZDEVUMS KOPEJO ZINASANU PARBAUDEI PAR TEMU

Izlasit tekstu un ierakstit tuksajas vietas atbilstosakos vardus. Darba burtnicas 5. uzdevums.

Roku higiénas ievéroSana ir butisks profilakses pasakums vairaku infekcijas slimibu, 1pasi

akuto zarnu infekciju, kas izpauzas ka caureja, , profilaksei. Roku mazgasana ar

un tiru, tekoso tideni nodrosina patogeno mikroorganismu, kuri izraisa dazadas

infekciju slimibas, izplatibas ierobezosanu. mikroorganismi ar nemazgatam

rokam var tikt parnesti uz kapnu margam, viedtalruniem, datoriem, édienu un citiem prickSmetiem,

nodroSinot $o mikroorganismu cilvéka organisma, pieskaroties acim, degunam,

mutei, eédot ar rokam piesarnotu partiku, utt., ka ar1 to nodosanu citiem.

Visbiezak patogenie mikroorganismi izraisa dazadas elpcelu saslimsanas. Infekcijas avots ir kads

slims , parasti akuta slimibas perioda, kuram ir raksturigi tadi saslimsanas simptomi

ka klepus, , rikles iekaisums. Infekcija izplatas ne tikai gaisa un pilienu veida, bet ar1

ar rokam, gultas piederumiem, rotallietam un citiem priekSmetiem, seviski kuriem

daudz cilveku, t. sk. sabiedriskas vietas.

Lai pasargatu sevi no dazadam saslimsanam, rokas jamazga, izmantojot , vélams,

siltu adeni un ziepes. Tikai ar tiru udeni rokas nevar pilniba nomazgat — neizmantojot mazgasanas

lidzeklus, patogenie tiek nomazgati tikai daleji. Mazgasanas lidzekli satur virsmas

aktivas vielas, ar kuru palidzibu no rokam tiek gan acimredzamie netirumi, gan

baktérijas, sénites un




PIELIKUMS NR. 10.
UZDEVUMS KOPEJO ZINASANU PARBAUDEI PAR TEMU

Ieraksti atbilstoso vardu katram aprakstam. Darba burtnicas 7. uzdevums.

1. Vide, kadu veido ziepes: A
2. Viena no kermena dalam, kurai
pieskaroties, viruss var ieklut kerment: I
3. Organismi, kas izraisa cilvéka, dzivnieku
un augu slimibas, izdalot toksinus: (0]
4. Minimalais roku mazgasanas ilgums
sekundeés: D
5. Sezonala elpcelu saslims$ana, ko izraisa
viruss: A
6. Viens no patogénajiem mikroorganismiem, —
kas var izraisit adas, nagu slimibas: E
7. Higienas lidzeklis, kas vienmér jaizmanto,
mazgajot rokas: z
8. Kermena dala, ar kuru var aizgriezt ciet K
Udens kranu péc roku nomazgasanas:
9. Vieta, péc kuras apmekléjuma vienmér
jamazga rokas:
10. Slimibu izraisoSu mikroorganismu, parazitu F
vai sénu ieklGSana organisma:
11. Loti mazs patogéns, kas vairojas tikai
organismu dzivo $tnu iekSpuseé:
12. Netiraka plaukstas dala:
13. Masveida saslimsana ar kadu slimibu
noteikta laika posma un vieta: |
14. Klepus veids, kas raksturigs virusa
infekcijam:




PIELIKUMS NR. 11.
PAREIZAS ATBILDES

Pielikums Nr. 2 “ Ka tas vareja atgadities?”

Kede: 2;5;3;1;6; 7; 4

Pielikums Nr. 6. Slimibas izplatibas atruma noteiksana

1) 31; 2) 28; 3) 20; 4) 10; 5) 1

Pielikums Nr. 8. Uzdevums kopejo zinasanu parbaudei par temu

1.

2.

N

10.

11.
12.

13.

fakts.

mits.

. fakts.

. mits.

. mits.

. mits.

. fakts.
. mits.
. mits.

mits.

mits.
fakts.

mits.

Mineto priekSmetu virsmam dienas laika pieskaramies vairakkartigi, un tas netiek tiritas
vai dezinficetas pec katras pieskarsanas reizes.

Dezinfekcijas lidzeklus ieteicams izmantot ikvienam situacijas, kad nav iespejas
nomazgat rokas ar tudeni un ziepem.

InficeSanas ar vedera virusiem visbiezak notiek kontakta un fekali-orala cela (ar netiram
rokam).

Ar rokam, uz kuram, pec SkaudiSanas un kleposanas plauksta, atrodas patogénie
mikroorganismi, cilveks var pieskarties dazadiem sadzives priekSmetiem, pie kuriem
pieskaras ari citi. Tada veida Sie mikroorganismi “celo” no viena cilveka uz otru.

Roku nosusinasana ir loti svariga, jo mitras/slapjas rokas patogenie mikroorganismi
izplatas labak neka sausas.

Ir jamazga gan iekséja, gan areja plaukstu virsma, jo, pat nepamanot, var pieskarties
dazadiem priekSmetiem un otras plaukstas ieks¢jai virsmai.

Ar1kski un pirksta galiem cilveks visbiezak pieskaras dazadiem priekSmetiem un virsmam.
Skat. 6. Ipp.

Karsts tidens nenodrosSina efektivaku mikroorganismu nomazgasanu, salidzinot ar siltu
udeni. Tapat karsts tidens var kairinat un pat applaucet adu.

Ir patogenie mikroorganismi, kuri izraisa infekcijas slimibas, un nepatogenie
mikroorganismi, kurus izmanto partikas rupnieciba, farmakologija u.c.

Péc saskarsmes (glaudiSanas, barosanas u. tml.) ar dzivniekiem vienmer ir jamazga rokas.
Netiras rokas var izraisit saslimSanu ar salmonelozi, rotavirusu, hepatitu A un citam
infekcijas slimibam.

Dezinfekcijas lidzeklis jaizmanto tikai tad, ja nav iespejams rokas nomazgat ar ideni un ziepém.

Pielikums Nr. 9. Uzdevums kope€jo zinasanu parbaudei par temu

VEMSANA; ZIEPVE_SM; PATOGENIE; IEKLUﬁANU; NEMAZGATAM; CILVEKS; TESNAS;
PIESKARAS; TEKOSU; MIKROORGANISMI; NOMAZGATTI; VIRUSI.

Pielikums Nr. 10. Uzdevums kopejo zinasanu parbaudei par temu

1. SARMAINA; 2. ACIS; 3. PATOGENT; 4. DIVDESMIT; 5; GRIPA; 6. SENITE; 7. ZIEPES;
8. ELKONIS; 9. TUALETE; 10. INFEKCIJA; 11. VIRUSS; 12. IKSKIS; 13. EPIDEMIJA; 14. SAUSS
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Slimibu profilakses un kontroles centrs

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Majaslapa: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
¥ twitter.com/SPKCentrs
f facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia
@ Slimibu profilakses un kontroles cents

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

Bezmaksas izdevums
Riga, 2022



