Slimibu profilakses un
kontroles centrs

PADOMI VECAKIEM ROKU MAZGASANAS
PARADUMU VEIDOSANAI BERNIEM

KADA VECUMA BERNIEM SAKT MACIT ROKU MAZGASANU?

Bernu roku mazgasanas paradumi veidojas jau
agra bérniba, tomeér Sis process notiek Léeni,
pakapeniski un ir svariga nepartraukta vecaku
lesaiste un skaidrojosais darbs, lai pareiza roku
mazgasana klutu par neatnemamu ikdienas
sastavdalu un saglabatos ari pieaugusa vecuma.

Lai arl ir piegjama virkne radosu padomu un
risingjumu, ka veicinat berna interesi par roku
mazgasanu, nebutu ieteicams bernu ar tiem
parslogot, bet gan censties radit dabisku interesi.

Bernam vieglak un interesantak apgut jaunas
prasmes, ja tas tiek pasniegtas rotalu veida. Tapat,
skaidrojot roku mazgasanas nozimi un veidojot
pareizus roku mazgasanas paradumus, noteikti
janem vera béerna vecums un attiecigi japielago
izmantotas metodes. lebiedesana ar mikrobiem un
saslimsanu, barsana, salidzinasana, aizradisana un
dusmosanas nebus labs paligs pozitiva
komunikacija ar bernu roku mazgasanas iemanu
apguve. Pacietiba un regulara atgadinasana ir tas,
ar ko jaapbrunojas vecakiem.
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Roku mazgasana ir
svariga ari Saja vecuma.
Ta, ka berns vel ir parak
mazs, lai rokas
nomazgatu saviem
spekiem, tas ir jadara
vecakiem.

Berns sak staigat un
iepazit apkartejo
pasauli, tomer lidz tris
gadu vecumam
vecakiem ir jauzrauga
un bernam japalidz
mazgat rokas. Svarigi, ka
Saja vecuma berns jau
sak atkartot vecaku roku mazgasanu un
darbibas. Tadel Sis ir situacijam, kad tas ir
laiks, kad ieteicams sakt jadara, lai roku

macit roku mazgasanas mazgasana izveidotos
pamatus. par noturigu ieradumui.

Ja ieprieks bernam ir
sakts macit pareizu roku
mazgasanu, saja
vecuma berns jau ir
attistijis roku
Mmazgasanas prasmes,
tomer ir svarigi pastavigi
atgadinat par pareizu

Ja ieprieks bernam ir
sakts veidot pareizas
roku mazgasanas
paradumus, pec piecu
gadu vecuma berns jau
spej patstavigi mazgat
rokas un atcereties par
situacijam, kad to
nepieciesams darit.
Tomer ir svarigi, ka
vecaki turpina regulari
atgadinat par roku
higienu un ar radosu
metozu palidzibu roku
Mmazgasanu nostiprinat
ka noturigu ieradumu.

Neuztraucieties, ja neesat bernam uzsakusi roku mazgasanas paradumu veidosanu agrina vecuma,
varat to uzsakt ari tagad. Nekad nav par velu sakt veidot roku mazgasanas paradumus!



KA BERNIEM IEMACIT
PAREIZI MAZGAT ROKAS?

Berns macas no vecakiem un seko vinu piemeram.
Vispirms svarigi pasiem vecakiem apgut pareizu
roku mazgasanas tehniku. Ir svarigi, ka jus savam
bernam radat pozitivu piemeru, aktivi iesaistieties

Investicja beéerna veseliba un nakotne. Jusu
lesaistei un veltitajam laikam (atgadinajumi,
skaidrosana), parliecibai un zinasanam par pareizu
roku mazgasanas nepieciesamibu ir ciesa saistiba

berna izglitoSana par pareizas roku higienas  ar berna roku mazgasanas paradumu veidosanos.
leverosanu, ka ari saistosa veida skaidrojiet gan
pareizu roku mazgasanas tehniku, gan ari
situacijas, kad ir nepieciesama roku mazgasana.
Jusu veltitais laiks, uzmaniba un radosie risinajumi

roku mazgasanas skaidrosana ir loti nozimiga

Jus savu bernu pazistat vislabak, tadel atbilstosi
sava béerna vecumam un attistibas limenim,
izvelieties piemerotu
apguves metodes.

informacijas apjomu un

RADI PIEMERU

ar bernu - berns
seko, macas un atkarto jusu kustibas.

tadel radiet un aiciniet bernu atkartot roku
mazgasanas solus, izskaidrojot katru soli
bridi, kad berns to praktize.

kapec tas ir nepieciesams,
piemeram. ‘ir lailks pusdienot, iesim
nomazgat rocinas’, “"esam parnakusi majas
no veikala, dodamies mazgat rokas", "nolaid
podam udeni un dodies nomazgat rokas”
u.c., tada veida uzsverot brizus, kad rokas
jamazga. Ar laiku berns bez atgadinajuma
zinas situacijas, kuras ir jamazga rokas.

Jaunu
prasmju apgusanal ir nepieciesams laiks.
Saciet ar pamata roku mazgasanas

kustibam, bet laika gaita pievienojiet ari
sarezgitakas kustibas (piemeram, pasiem
mazakajiem berniem saciet ar vienkarsiem
5 soliem: saslapini - saziepe - saberze - noskalo - nosusini). Pakapeniski, bernam pieaugot, vins
spes apgut un atcereties detalizetakus roku mazgasanas solus (roku mazgasanas solus meklejiet
talak padomu raksta).

(t.I, kuras situacijas/ ka pareizi mazgat rokas), kurai seko
ne vien berns, bet ari jus, vecvecaki un ciemini.

|IZGLITO

Atbilstosi berna vecumam un izpratnes limenim, , par
mikroorganismiem, to izplatisanas veidiem un ietekmi uz veselibu.

Pakapeniski un vienkarsa, interesanta veida un
kuras situacijas roku mazgasana ir obligata.

, tapec pildiet uzdevumus un
krasojiet krasojamas gramatinas par roku higienu, skaitiet dzejolisus un skatieties izglitojosas
multfilmas. Pat, ja berns zina, ka mazgat rokas, vinam joprojam var but nepieciesams atgadinajums,
tadel esiet pacietigi un atgadiniet par roku mazgasanu, papildinot to ar izglitojoso un skaidrojoso
darbu.



KADA IR PAREIZA ROKU
MAZGASANAS TEHNIKA?

Lai mazinatu infekcijas slimibu risku, ir svarigi bernam macit rokas mazgat pareizi.
Atcerieties un atgadiniet bernam par roku mazgasanas soliem un secibu.
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PLAUKSTAS | ¢ VIRSPUSES
SASLAPINI  UZLIEC ZIEPES & NOSKALO NOSUSINI AIZGRIEZ
UN KARTIGI A 10 SEKUNDES KRANU
SAPUTO AR SALVETI
STARP PIRKSTIEM ZEM NAGIEM
Roku mazgasanai jaizmanto . Ziepes,

atskiriba no udens, satur aktivas vielas, kuras nomazga gan redzamos netirumus, gan ari neredzamaos
mikroorganismus.

Sabiedriskas vietas, izmantojot koplietosanas tualetes, roku nosusinasanai ieteicams izmantot
vienreizlietojamas salvetes vai papira dvielus. Koplietojamie auduma dvieli nav ieteicami, jo nav
zinams, cik rupigi un efektivi rokas nomazgaja cilveki, kuri lietoja dvieli pirms tam un dvielu
mazgasanas biezums.

Pec roku mazgasanas udens kranu ieteicams aizgriezt ar papira dviela palidzibu vai elkoni. Papira
dvielis Ir jaizmet miskaste.

IZGLITO

Situacijas, kad rokas nav iespejams nomazgat, roku
dezinfekcijai

Roku dezinfekcija bez mazgasanas velama tikai tad, ja
rokas nav acimredzami netiras. Ari dezinfekcijas lidzeklis
jauzklaj pareizi, uz visam roku virsmam (lidzigas kustibas,
kas ir pie roku mazgasanas).

Bernu mitras salvetes nenodroSina mikroorganismu
nonemsanu no rokam.



KADAS SITUACIJAS BERNIEM
MAZGAT ROKAS IR IPASI SVARIGI?

Infekcijas slimibu profilakse butisks ir nevis roku mazgasanas reizu skaits,
bet gan situacijas, kad to mazgasana ir ipasi svariga. Tas ir sekojosas:

’

Pec tualetes Pirms un pec Pirms un pec Pec spelesanas Pec deguna
apmeklesanas esanas ediena Snauksanas,
gatavosanas kleposanas vai

Skaudisanas

yy A
o o -
Pec spelesanas ar Pec uzkopsanas Pec sabiedrisku vietu Kad rokas ir
majdzivniekiem darbiem un apmeklesanas, acimredzami netiras vai
pleskarsanas plemeram, veikala, rodas Saubas par to
atkritumiem pastaigas parka, skolas, tirbu

sabiedriska transporta
u.c.



PARUPEJIES PAR DROSU UN
RADOSU ROKU MAZGASANAS VIDI!

Veidojot bernam pareizus roku mazgasanas paradumus, viens no

batiskakajiem faktoriem ir vide. Atcerieties, ka primari tai ir jabit DROSAI, lai
berns nevaretu savainoties. Tapat ir svarigi, ka roku mazgasanas vidi papildina
RADOSI elementi, lai Sis process klatu interesants un bérns to daritu ar prieku.

DROSIBAI UN VIDES IEKARTOSANAI

. ka vannas istaba vai uz izlietnes malas neatrodas asi prieksSmeti, ar kuriem berns
varetu sevi savainot,

Parbaudiet, vai vannas istabas skapisos netiek uzglabati medikamenti, uztura bagatinataji vai
mazgasanas lidzekli, kuriem berns varetu pieklut un iedzert.

Mazakiem berniem parupejieties, lai udens roku mazgasanas laika nebutu parak karsts, jo
preteja gadijjuma tas bernu var sabiedet, radit diskomfortu vai pat applaucet adu.

bernam ertu un drosu piekluvi pie izlietnes. Lietojiet stabilu un drosu solinu vai
kapsliti, lai berns varetu aizsniegt izlietni pats un justos stabili. Tad berns nebus japietur, rokas
bus brivas, lai palidzetu bernam apgut pareizu roku mazgasanas tehniku. Piekluve izlietnel ari
nodrosinas iespeju bernam velak patstavigi doties nomazgat rokas.

Novietojiet bernam pieejama vieta dvieli roku nosusinasanal. Lai vairotu interesi par roku
Mmazgasanu, varat iegadaties:

dazadas krasas, formas vai smarzas ziepes;

skidro ziepju trauku ar iemilotajiem multfilmu teliem;

personalizetu roku dvieli berna milakaja krasa vai ar bernam saistosiem teliem u.c.

Sniedziet lespeju bernam piedalities roku higienas prieksmetu iegade vai pasam izveleties sev
tikamakos roku mazgasanas un nosusinasanas piederumus.

bernam redzama vieta (pie izlietnes u.c.) radosus un béernam interesantus telus,
piemeram, "Mistera Ziepina® attelu vai sablonu, kurs skaidro pareizu roku mazgasanas tehniku!



ROKU MAZGASANU PADARI JAUTRU
UN IZGLITOJOSU VIENLAIKUS!

Apgustot roku mazgasanas prasmes, ir svarigi, ka tas tiek darits bernam
interesanta un radosa veida. Tadel skaidrosanas procesa drosi izmantojiet
krasainas un uzskatamas ilustracijas, eksperimentejiet, bet galvenais -

to visu

ar bernu!

Lai roku mazgasana bernam klutu par piedzivojumu, izmeginiet dazadas
radosas roku mazgasanas aktivitates. Izvelieties tas atbilstosi berna
vecumam un spejam.

ROKU MAZGASANAS VEICINASANAI

......................................
UN KARTIGI A =7 10 SEKUNDES. KRANU

Bernam redzama vieta
(piemeram, vannas
istaba, pie ardurvim,
virtuve pie ledusskapja
u.c.)

un
situacijam, kad tas ir
jadara.

Kopa ar bernu
izveidojiet atzimejamu
(ar uzlimem u.c.) roku
mazgasanas
kalendaru val
dienasgramatu ar
svarigakajam roku
Mmazgasanas situacijam
un parbaudiet, vai esat
to ieverojusi.
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Kopa ar bernu lasiet
gramatas, skatieties
video un multfilmas
par mikroorganismiem
un roku mazgasanu,
parrunajot redzeto un
dzirdeto. SPKC
multfilmu par roku
higienas nozimi
atradisiet Seit.

Roku mazgasanas laika
uzdodiet bernam
kontroles jautajumus:
"Ar ko jasak roku
mazgasana?’, "Kads
roku mazgasanas solis
sekos nakamais?",
"Kadel mes mazgajam
rokas?" u.c.

IZPRATNES
VEICINASANAI

Lal

,ar baltu
lupatinu notiriet puteklus un veidojiet
asociaciju ar netiram rokam.

legadajieties ziepju pagatavosanas
komplektu un pagatavojiet tas kopa ar
bernu, vienlaikus stastot par pareizas
roku mazgasanas nozimi.

Kopa ar bernu veiciet dazadus
eksperimentus par mikrobiem, to
letekmi  un ziepju nozimi  roku
mazgasana. Eksperimentus atradisiet
Seit (13. - 15.lpp).

un
veidojiet kopa attelus, plakatus vai
kolazas par roku higienu.

Smelieties radosas idejas interneta
resursos. Noderigu informaciju par
roku mazgasanu, t.sk., krasojamo un
uzdevumu gramatinu, "Mistera
Ziepina" roku mazgasanas dziesminu,
dzejoli u.c. atradisiet www.ziepins.lv .

JAUTRAKAI ROKU
MAZGASANAI

Pirms roku mazgasanas uzlimejiet
4 bernam uz rokam udeni Skistosu

uzlimi vai uzzimejiet “smaidinu” un

aiciniet vinu homazgat tiras rokas.

Roku mazgasanas laika, kopa ar bernu

un
centieties starp tam izveidot ziepju
burbulus.

Roku mazgasanu parvertiet par speli,
sacensoties, kurs noberzis vairak
mikrobu. Tadejadi nodarbe bus ne vien
jautraka, bet ari roku mazgasanai tiks
veltits nepieciesamais ilgums un berns
gus pozitivas emocijas.
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Roku mazgasanas lailka klausieties
Js=3, ~ Mistera Ziepina dziesminu un divreiz
L] atkartojiet piedziedajumu, tadejadi

ilustrejot velamo roku mazgasanas
ilgumu. Dziesmu atradisiet SPKC
Youtube konta ar nosaukumu “Ziepina

roku mazgasanas dziesmina’.

=~ Lai veiktu roku mazgasanu
nepieciesamaja ilguma (20 sekundes),
lalka uznemsanai

vai viedierices.


https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/roku_mazgasana_skolotaji_druka.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=vDlFPEoCnRo&t=4s

