Visuomenés sveikatos prieziuros specialistai primena keleta svarbiy fakty apie
ranky higieng

1. Plauti? Plauti!

Vaziavote vieSuoju transportu, griZzote i§ darbo namo, iSéjote i$ tualeto, ruoSiatés gaminti maista, lankotés ligoninéje?
Neturéty kilti klausimuy, ar reikia plauti rankas. Rankas plauti bitina. Per neSvarias rankas plinta net apie 80 proc.
infekciniy ligy. Tyrimy duomenimis, ranky plovimas tre¢daliu sumazina viduriavimo tikimybe ir penktadaliu — sergamumag
kvépavimo taky ligomis.

2. Minimalus ranky plovimo laikas — 20 sekundziy.
20 sekundziy yra minimalus rekomenduojamas ranky plovimui skirtas laikas, t. y. delnuy, pirSty galiuky ir ranky iSorés
trynimui.

3. Kruopsgéiai nuplaukite savo nykséius.
Tyrimai rodo, kad Zmonés nuolat pamirsta nusiplauti nyksc¢ius, ypac jy iSorine puse.

4. NepamirSkite savo dominuojancios rankos.
Zmoneés linke geriau nusiplauti ne dominuojanéia ranka, todél nepamirkite saZiningai nuplauti abiejy ranky!

5. Tinkamiausias — vésus vanduo.
Rankas geriausiai plauti Saltu ar vésiu vandeniu, nes karstas vanduo gali pazeisi ranky oda. Tacgiau vandens
temperatlra néra svarbiausia. Apsisaugoti nuo mikroby padeda tinkamas ir daznas ranky plovimas.

6. Ranky dezinfekantai nuzudo dauguma bakterijy.
Jei néra galimybés nusiplauti ranky, rekomenduojama naudoti dezinfekantus. Tinkamas jy naudojimas nuzudo daugumag,
bakterijy ant ranky ir uzkerta kelig ligoms plisti.

7. Atkreipkite démesj j tai, kaip nusausinate rankas.

Tai nesvarbu, jei nusiplove rankas naudojate popierinius rank$luoscius arba karsto oro dziovintuvg. Taciau venkite
naudotis bendrais ranksluosc€iais. Namuose kiekvienas turéty naudoti tik savo asmeninj ranksluostj, ypa¢, kai namuose
yra ligonis. Kuo dazniau plaukite ir keiskite savo rank$luostj arba naudokite vienkartinius ranks$luoscius ir servetélés.

8. Padeda ranky plovimo priminimo Zenklai.

Tyrimai rodo, kad ranky plovimo priminimo zZenklai, pakabinti restoranuose arba polikliniky tualetuose, tikrai paskatina
rankas plauti dazniau. Galima paprasciausiai atspausdinti ar nusipiesti Zenklus, raginancius plauti rankas, ir naudoti savo
vonioje, ypac jei namuose yra mazy vaiky.

Ranky plovimas — svarbi profilaktiné priemoné prie uzkre€iamasias ligas.



Kaip plautirankas?

Rankas reikia plauti, kai jos vizualiai neSvarios ar uzterstos,
kitais atvejais atlikti higienine ranky antiseptika.

@ Procedaros trukmé: 40-60 sek.
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Rankas sudrékinti Alkane, dilbiu ar iSorine pladlakos Delnus viena | kita trinti
vésiu vandeniu. puse paspausli skysto muilo sukamaisiais judesiais.
dozatoriaus rankenéle ir uZpili apie
3ml skysto muilo.
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Plauti rankas, deSinijj delng Trinti delng i delng praskéstais ir Plauti pirsty galiukus, sulenklais ir
uZdéjus ant kairiosios plastakos sukryZiuotais pirstais. sukabintais priesinguose delnuose
iSorinés pusés, po to atvirkséial, pirstais.
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Nuplauti nyk&tlj sukamaisiais |trinti pirsty galiukus Muiluotas rankas nuplauti po
kitos rankos judesiais. sukamaisiais judesiais vandens srove. Vanduo turi tekéti
kitos rankos deine. nuo rieso pirsty link,

chirurginio ranky paruodimo metu-
nuo pirsty alkdniy link.
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Rankas nusausinti vienkartiniu Jei vandens iaupai uZsukami Jiisy rankos dabar yra Svarios
ranksluoséiu ar servetéle. ranka, juos uZsukti su panaudotu ir saugios.

vienkartiniu rankSluoséiu ar
servetele.



