KODEL REIKIA PLAUTI RANKAS?

RANKU PLOVIMAS YRA VIENAS IS PAPRASCIAUSIU BUDU PASALINTI NUO JU UZKRECIAMUJU LIGY SUKELEJUS
IR LABAI SVARBI DAUGELIO VISUOMENE JE PLINTANCIU UZKRECIAMUJU LIGU PROFILAKTIKOS PRIEMONE
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KUR DAZNIAUSIAI SLEPIASI MIKROBAI? MIKROORGANIZHT SLEPTUVES YRA
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KUR IR KADA DAZNIAUSIAI UZTERSIAMOS RANKOS KADA BUTINA PLAUTI RANKAS?

KAIP TEISINGAI PLAUTI RANKAS?
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RANKAS REIKIA PLAUTI

Uzkre&iamuyjy ligy ir AIDS centras
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TVARKANT MAISTA;

PASINAUDOJUS TUALETU,
PAKEITUS SAUSKELNES;

PO SALYCIO SU _
GYVUNAIS/GYVUNY
EKSKREMENTAIS;




KAIP PLAUTI RANKAS?

° Procediiros trukme: 40 — 60 sek.

\% p!

UZPILTI MUILD, KAD PADENGTY
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DESINIOSIOS RANKOS DELNU TRINTI SUGLAUSTI DELNUS,
KAIRIOSIOS PLASTAKOS VIRSU IR ATVIRKSCIAI summ PIRSTUS IR TRINTI
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RANKAS PLAUTI VANDENIU



LAIKYKITES TINKAMOS ASMENINES HIGIENOS

Nuolat PLAUKITE rankas vandeniu ir muilu
8 ranky plovimo etapai:
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Trinti pirsty galus Trinti pirsty nagus Trinti rieSus Nusiplaukite ir nusausinkite
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Neluisklt_e ir VENKITE

rankomis Zmoniy susiburimy,
jei sergate
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NEDEVEKITE VEIDO KAUKIY,

jei gerai jauciates

DEVEKITE VEIDO KAUKE,
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Kontakty atsekimas, aktyvus uZsikrétusiyjy
iSaiSkininimas ir fiziné distancija -
svarbiausios atsako j COVID-19 liga
priemonés, nurodo Europos liguy prevencijos
ir kontrolés centras (ECDC).

Pasak ECDC, norint atsekti uZsikrétusiyjy
kontaktus, pirmiausia reikia suprasti
sgvokos "kontaktas" turinj.

contak e
mu ilgiau nei

minudiy

turejo fizin] kontakta su serganciuoju COVID-
19 liga

turéjo

Sergan

galimai netinkam

ecdc.europa.eu #COVI D19

eturedami  tinkamuy
moniy arbadir

Saugos priemonémis




Kaip galima sustiprinti organizmo atsparuma virusams?

Svarbiausi Zmogus organizmo stiprinimo veiksniai

KokybiSkai miegokite

Miegoti reikéty apie 8 valandas, bet ne maZian
svarbu yra miego kokybé. Todél patariama eiti
miegoti apie 10 valandg vakaro, nes tuomet
miegas yra pacios didZiausios vertés.

Judékite ir sportuokite

Sportuekite apie valandg laiko ir bent tris
kartus per savaite.

Esant geram orui, stenkités kuo daugian
laiko praleisti lauke. Saulé padeda
organizmui gaminti vitaming D,

Pasivaikidiokite miSke — tai visapusiikas
sveikatai palankus dalykas,

Venkite streso
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Stresas — pagrindinis bendro organizmo
atsparumo silpnintojas. Stenkimés biiti
atlaidesni vieni kitiems,

Gerkite vandenj

Vartokite pakankamai vandens, Bitent
gryno vandens, nes su vandeniu i§
organizmo pasidalina jvairios toksinés
medZiagos, organizmas apvalomas,

Atsisakykite Zalingy jprodiy
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< Grjzti j D.U. K. apie naujg koronavirusg (2019-nCoV)

Sveikai maitinkités
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Valgykite kuo jvairesnj ir natiiralesnj
maistg, kad organizmas gauty pakankamai
ivairiy vitaming ir mineraliniy medZiagy.
Valgykite raugintas darkoves ir kitus

raugintus produktus.

ISlikite pozityvis
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leiginmos mintys, juokas gerina
savijauty ir stiprina bendry
organizmo atsparuma,
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