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[MIKROCORGANISH

Mikrobi ir visapkart, tapéc rokas mazga: péc dazadam

kad rokas ir acimredzami netiras; aktivitatém pagalma,

pirms un péc ésanas, dzerSanas vai spélu laukuma un

édiena pasniegsanas, ka ari pirms un iekstelpas (spéles,

péc édiena gatavosanas; sportosana);

péc tualetes apmeklésanas; péc skolas, bérnudarza
vai citu sabiedrisku
vietu apmeklésanas;
péc brauksanas
sabiedriskaja transports3;
péc deguna
SnauksSanas, kleposanas
vai Skaudisanas;
péc kontakta ar
dzivniekiem;
péc majas uzkopSanas
un pieskarsanas
atkritumiem.
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Saslapini rokas zem
tekosa, vélams silta,
Udens

Uzliec ziepes un kartigi
saziepé, lai veidojas putas
(3--6.s0lis javeic 20s)

Saziepé plaukstu
virspusi un iekSpusi

4. 5. 6.

Saziepé pirkstu starpas Saziepé ikskus Nomazga zem nagiem
7. 8. | | 9.
ﬁ \/r

Rokas vismaz
10 sekundes skalo zem
tekosa, vélams silta,
Udens

Nosusini rokas,

vélams vienreiz lietojama

papira dvieli

Aizgriez kranu ar
papira dvieli vai elkoni,
nepieskaroties tam

Rokas vienmér mazga ar ziepém! Dezinfekcijas lidzekli izmanto tikai tadas
situacijas, kad nav pieeja roku mazgasanai, pieméram, dodoties pargajienos.

3



VISPARIEL

ROKUMAZEASANU

Roku
mazgasanai
izmanto tekosu
adeni.

Lai izvairitos no
atkartotas saskares
ar mikroorganismiem,
ieteicams izmantot
skidras ziepes no

slégta trauka.

Rokas ziepé vismaz
20 sekundes un skalo
vismaz 10 sekundes.

Mitrums ir
labvéliga vide
mikroorganismu
attistibai, tadél pec
mazgasanas, rokas
nosusini.

Uz
ddens krana
rokturiem var
atrasties infekcijas
slimibu izraisitaji,
tadé| aizgriez kranu
ar elkoni vai papira
dvieli.
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Rokas nosusina
ar tiru dvieli.
Arpus dzivesvietas
ieteicams izmantot
vienreizlietojamos
papira dvielus.



UzbEVURNMS NR. 1

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




Savieno patogénos organismus ar raksturigajiem saslimsanas
simptomiem un nepatogénos organismus ar to funkcijam.

( Notur baribas vielas augu saknu zona )

Piedalas
fotosintéze
|zraisa aknu
iekaisumu

Izmanto skabpiena
produktu razosana

Izraisa drudzi,
caureju, vemsanu, sliktu
ddsu

Izmanto maizes
razosana

Kermena temperattras
paaugstinasana, sauss klepus,
nogurums, apgratinata elposana,
sapes kraskurvja rajona

Izraisa miega
traucgjumus, sapes véder3,

ilgstosu klepu
Lactobacillus

Izraisa augséjo elpcelu
iekaisumu, zarnu trakta
traucejumus

Paaugstina kermena temperattru
lidz 40 °C, izraisa védera
aizcietéjumu, nogurumu, slikto
apetiti




UZDEVUIMS R, 3

Izlasi visus apgalvojumus un atzimé, kuri Tev skiet, ka ir patiesi un kuri
Tev Skiet, ka ir miti.

1. Vienas no netirakajam lietam, kuram pieskaras masu
rokas, ir datora klaviatdra, durvju rokturi, nauda, lifta
pogas un pasa mobilais talrunis.

2. Roku dezinfekcijas lidzekli ir nepiecieSami tikai arstiem.

3. Ar védera virusiem inficéjas no nemazgatam rokam.

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. Plaukstu aréja virsma nav jamazga, jo ar to nepieskaros
citiem prieksmetiem.

7. Visvairak patogénu mikroorganismu sakrajas uz pirkstu
galiem un zem nagiem, turklat visnetirakais ir 1kskis.

8. Lai nesaslimstu, ir pietiekami mazgat rokas tikai péc
tualetes apmeklésanas.

9. Jo karstaks ir Gdens, jo vairak mikrobu es nomazgasu.

10.  Visi zinamie mikroorganismi izraisa slimibas.

1. 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
dezinfekcijas lidzekli.




Atrodi informaciju par mikroorganismiem, vinu izraisitam saslimsanam,
to pazimém un saslimsanas ierobezoSanas pasakumiem.

SaslimSanas

) . lerobezosana
simptomi

Organisms Izplatisanas

Gripas viruss

Covid-19 infekcija

Rotaviruss
gastroenterits

Salmonella

Helminti




Izlasi tekstu un ieraksti tukSajas vietas atbilstosakos vardus.
Roku higienas ievéroSana ir bltisks profilakses pasakums vairaku
infekcijas slimibu, Tpasi akdto zarnu infekciju, kas izpauzas ka caureja,

, profilaksei. Roku mazgasana ar un tiru,

tekoSo Gdeni nodrosina patogéno mikroorganismu, kuri izraisa dazadas

infekciju  slimibas, izplatibas ierobezosanu.

mikroorganismi ar nemazgatam rokam var tikt parnesti uz kapnu
margam, viedtalruniem, datoriem, &dienu un citiem priekSmetiem,

nodrosinot So mikroorganismu cilveka organisma,

pieskaroties acim, degunam, mutei, édot ar rokam

piesarnotu partiku, utt., ka ari to nodosanu citiem.

Visbiezak patogénie mikroorganismi izraisa dazadas elpcelu

saslim8anas. Infekcijas avots ir kads slims , parasti

akdta slimibas perioda, kuram ir raksturigi tadi saslimSanas simptomi

ka klepus, , rMkles iekaisums. Infekcija izplatas ne tikai

gaisa — pilienu veida, bet ari ar rokam, gultas piederumiem, rotallietam

un citiem priekSmetiem, seviski, kuriem daudz cilvéku,

t.sk. sabiedriskajas vietas.

Lai izsargatos no dazadam saslimsanam, rokas jamazga, izmantojot

, VElams siltu Udeni un ziepes. Tikai ar tiru Gdeni rokas

nevar pilniba nomazgat — neizmantojot mazgasanas lidzeklus, patogénie

tiek nomazgati tikai dalgji. Mazgasanas lidzekli satur

virsmas aktivas vielas, ar kuru palidzibu no rokam tiek

gan acimredzamie netirumi, gan bakteérijas, sénites un




Izpéeti situacijas un sarindo seciba no 1. lidz 7.,
kuras izskaidrotu, kada veida Roberts saslima ar gripu.

Tris dienas péc dzimsSanas dienas svinibam Markusam bija
jadodas uz basketbola macu. Péc spéles Markuss saka justies
slikti, saka “lauzt” kaulus un Skita, ka ir paaugstindjusies
temperatura.

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

Tresdienas pécpusdiena Alise nejutas labi, un vinai sapéja galva.
Slikta passajuta piemirsas, dodoties ciemos pie Markusa uz
dzimsanas dienas balliti. Tur gaja jautri — bija kopiga galda spélu
spéléSana un dejosana.

Péc biologijas stundas Roberts devas pusdienot. Pie &dnicas
jau bija izveidojusies gara rinda un puisis Vel vélgjas pirms anglu
valodas kontroldarba atkartot macibu vielu, tadél roku mazgasana
izpalika. Svetdienas rita Roberts pamodas slims ar gripu — sapéja
galva, bija paaugstinata temperatdra, “lauza” kaulus un bija klepus.

Pec brivdienam Sofija no rita skola, ka ierasts, apskavas un
sabucojas ar draudzeni Alisi. Matematikas stundas laika Sofijai
peksSni pasliktinajas passajuta — paaugstinajas temperatdra un
saka “lauzt” kaulus.

Visi péc spéles devas uz dusam, bet Markusa komandas biedrs
Emils steidzas uz majam, lai paspétu tieSraidé noskatities
futbola spéli, tadél nomazgasanas izpalika. Skatoties spéli,
Emils apéda mammas sagatavotas sviestmaizes.

Ceturtdien, Emilam ar Robertu biologijas stundas laika uzdevuma
izpildei bija jaizmanto viedtalruni. Emils bija aizmirsis telefonu
majas, tadél parmainus abi puisi izmantoja Roberta telefonu
informacijas mekléSanai. Stundas nosléguma Emils juta, ka
vinam paaugstinas temperatdra.



leraksti atbilstoSo vardu katram aprakstam
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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:

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, 2020



