Ranku Svara — pirmas zingsnis i sveikata

Pasauliné ranky higienos diena minima kasmet geguzés 5 d., siekiant priminti, kad
reguliarus ir teisingas ranky plovimas yra paprasc¢iausia, bet efektyviausia priemoné apsisaugoti nuo
infekcijy. Kodél geguzés 5 d.? Data simbolizuoja 5 kiekvienos rankos pirstus.

Nuo 2009 m. kasmet vykdoma kampanija ,,JSSAUGOKITE GYVYBES: nusiplaukite
rankas* siekia iSlaikyti pasaulinj démesj ranky higienos ir infekcijy prevencijos bei kontrolés svarbai
sveikatos prieziiiroje ir ,,suburti Zzmones*, kad jie padéty tobuléti visame pasaulyje.

DazZniausiai ligy sukéléjai perduodami per rankas. Rankos — svarbiausias ir
dazniausiai naudojamas ,,instrumentas®, taip pat ir vienas svarbiausiy rizikos veiksniy perneSant
mikroorganizmus nuo vieno asmens kitam. Apie 80 proc. uzkre¢iamyjy ligy gali plisti per nesSvarias
misy rankas. Dél netinkamos ranky higienos galima susirgti bakterinémis ir virusinémis Zarnyno
infekcijomis, virSutiniy kvépavimo taky susirgimais ir gripu, grybelinémis ir parazity sukeliamomis
ligomis.

Taciau milijardai Zmoniy neturi galimybés plauti ranky su muilu ir vandeniu. Investicijos
1 ranky higieng yra esminé priemoné siekiant uzkirsti kelig mirtinoms ligy, iskaitant COVID-109,
protrukiams ir juos susvelninti. 1,7 milijardo Zmoniy vis dar neturi pagrindiniy higienos paslaugy,
iskaitant 611 milijony, kurie i§ viso neturi jokiy jrenginiy. Nuo 2015 m. 1,6 milijardo Zmoniy gavo
prieiga prie pagrindiniy higienos paslaugy. Dél netinkamo vandens, sanitarijos ir higienos kasdien
mirSta apie 1000 vaiky iki 5 mety.

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, kasmet pasaulyje nuo viduriavimo
(diar¢jos) mirsta apie 3 mln. Zmoniy, o hepatitu A suserga apie 1,4 mln. gyventojy.

Rotavirusing infekcija yra viena labiausiai paplitusiy visame pasaulyje iiminiy virusiniy
zarnyno infekcijy. Kasmet uzregistruojama apie 100 mln. rotavirusy sukelty viduriavimo atvejy.
Europos Salyse apie 17 proc. visy diar€jy priezastis — norovirusiné infekcija.

Daugiau nei 80 proc. protriikiy kasmet kyla Seimose dél netinkamo maisto ruo§imo ir
ranky higienos. DaZniausia protriikiy prieZastis buvo rotaviruso, noraviruso ir Salmonella sukeél¢jai.

Rankas reikéty plauti daZnai ir kruopséciai, po Saltu ar vésiu tekan¢iu vandeniu.
Pirmiausiai sudrékinti rankas vandeniu ir pamuiluoti delnus taip, kad muilas suputoty, véliau muilu
kruopsciai iStrinti krumplius, pirstus, tarpupirScius, delnus, iSvalyti panages. Rankas muilu plauti reikia
maziausiai 20 sekundziy. Nuskalauti muilg po vandens srove — ne trumpiau kaip 10-20 sekundziy,
rankas nusausinti.

Biutina naudoti ranky dezinfekavimo priemone, kai negalima naudoti muilo ir
vandens. Ranky plovimas muilu ir vandeniu daugeliu atvejy yra geriausias budas atsikratyti mikroby.
Jei muilo ir vandens néra, galima naudoti ranky dezinfekavimo priemon¢ su alkoholiu , kurioje yra




bent 60 % alkoholio. Ar dezinfekavimo priemongéje yra bent 60 % alkoholio, galima suzinoti pazitiréjus
1 produkto etikete.

Kaip ranky plovimas muilu ir vandeniu pasalina mikrobus ir chemines medZiagas?
Muilas ir vanduo, suplakti j putas, sulaiko ir pasalina mikrobus bei chemines medziagas nuo ranky.
Suslapinus rankas S$variu vandeniu prie§ tepant muilg, jos geriau suputos nei tepant muilg ant sausy
ranky. Geros putos suformuoja kiSenes, vadinamas micelémis, kurios sulaiko ir pasalina mikrobus,
kenksmingas chemines medziagas ir ne§varumus nuo ranky. Siam procesui svarbu rankas plauti muilu
ir Sveisti 20 sekundziy, nes $ie veiksmai fiziskai sunaikina mikrobus ir pasalina mikrobus bei chemines
medziagas 1§ jisy odos. Nuplaudami rankas, mikrobus ir chemines medZziagas nuplaunate |
kanalizacija.

Kada reikia plauti rankas?

e Kai jos ne$varios.

e Pries ir po maisto gaminimo.

e Pries valgant.

e Pries vaiko maitinimg, pakeitus vystyklus.

e Pasinaudojus tualetu.

e Po nosies valymo (kosint ar ¢iaudint).

e Pries ir po zaizdos sutvarkymo.

e Pabendravus su serganciu Zzmogumi.

e Pazaidus ar paglos¢ius naminj gyvina.

e Grjzus i§ kiemo, darzo ar pabuvus vieSose vietose.
e Pasinaudojus visuomeniniu transportu.

e Ranky plovimas yra viena i§ svarbiausiy profilaktiniy priemoniy, norint i§vengti susirgimy

Pasauliné ranky higienos diena — tai daugiau nei simbolinis pripazinimas. Ji ragina imtis
jrodymais pagrijsty veiksmy. Svarios rankos gelbsti gyvybes, mazina ligy nasta ir apsaugo sveikatos
priezitros sistemas. Pasaulyje, susidurian¢iame su vis didéjan¢iomis biologinio saugumo grésmémis,
ranky higiena islicka miisy pirmaja gynybos linija.

Plaukime rankas ir saugokime savo gyvybe!
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