GeguZzés 5-0ji — Pasauliné ranky higienos diena

Kasmet Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) geguzés 5 d., minédama pasauling ranky higienos diena,
skelbia $iikj. Siy mety §ikis — ,,Teikiant medicinine pagalba sepsio prevencija — tavo rankose.

Sepsis iki $iol islicka didelio masto visuomenés sveikatos problema. Tai labai grésminga gyvybei biiklé,
kuomet dél sutrikusio organizmo atsako ] infekcijg yra zalojami audiniai bei organai. DaZniausiai sepsj
sukelia stafilokokai, streptokokai ar kitos bakterijos. Pasaulyje kasmet yra uzregistruojama daugiau kaip
30 milijony sepsio atvejy. Kaip teigia ekspertai, sepsis yra viena pagrindiniy pacienty mirties priezas¢iy —
kas keletg sekundziy pasaulyje dél jo mirSta zmogus. Ne veltui 2017 m. geguze devynioliktojoje Pasaulio
sveikatos asambléjoje valstybés narés priémé rezoliucija dél ligy diagnostikos, gydymo tobulinimo bei
sepsio prevencijos.

Pastaruoju metu jvairiose pasaulio Salyse yra registruojamas padidéjes sergamumas sepsiu (nuo 300 iki
1031 atv./100 000 gyv., Lietuvoje 2015 m. sergamumas sepsiu buvo 173 atv./100 000 gyv.). Pagal
Higienos instituto (HI) duomenis, Lietuvoje dél sepsio 2014 m. miré 340 Zmoniy, 2015 m. — 445, 2016 m.
— 456 Pagal iSankstinius HI duomenis, 2017 m. dél sepsio miré 297 Zzmongs.

Augancias sepsio tendencijas mokslininkai sieja su senstancia visuomene, poliligotumu. Taip pat ne
maziau svarbus yra ir vis didéjantis mikroorganizmy, ypa¢ gramneigiamy lazdeliy, atsparumas vaistams,
kuomet antimikrobinis gydymas tampa neveiksmingas. PSO ragina sveikatos prieziliros jstaigas imtis
skubios hospitaliniy infekcijy prevencijos, ranky higienos bei tinkamos kontrolés veiksmy. Efektyvi
ranky higiena yra laikoma vienu i§ svarbiausiy prioritety bei sepsio prevencijos garantu. Pagrindines
salygas ir ranky higienos priemones medicinos jstaigose rasite interneto  prieigoje:
http://www.hi.lt/uploads/pdf/hospitalines/Kaip%?20teisingai%20plauti%20rankas.pdf.

Mokslininkai, ragindami suvienyti mediky pastangas siekiant islaikyti aukstg ranky higienos lygi ne tik
gydymo jstaigose, kvieCia prisiminti apie higienos reikSme kiekvieno Zmogaus kasdieniame gyvenime.
Dél netinkamos ranky higienos galima susirgti: salmonelioze, rotovirusine ir norovirusine infekcija,
virusiniu hepatitu A, viduriy Siltine, dizenterija. Taip pat oro laseliniu biidu perduodamomis infekcijomis
— kai kalbant ar kosint burna pridengiama delnu ir visi ligy sukéléjai patenka ant ranky (gripu, difterija,
raudonuke, skarlatina, véjaraupiais, tymais), bei naminiy gyviny platinamomis kirmélinémis ar
grybelinémis ligomis.

10 paprasty kasdieniy higienos taisykliuy, kurios gali padéti kiekvienam iSvengti ,,neSvariy ranky*
ligy
Milano universiteto profesorius F. Pregliasko sukiiré mokslines higienos rekomendacijas, kurias pavadino
,,24 valandos, skirtos savo rankoms®. Pasak profesoriaus, misy rankos — tai ,,bakterijy saugykla®“. Dalis
Siy bakterijy yra nepatogeninés ir nedaro mums jokios zalos. Kita dalis — cirkuliuojanti aplinkoje ir ant
jvairiy daikty bei ranky — labai pavojingi Zmogui ir gali sukelti jvairias infekcines, kirmélines ar
grybelines ligas.

Stai 10 auksiniy dienos higienos taisykliy, kurios gali padéti i¥vengti daugybés ligy:

1. Pabude ryte netrinkite rankomis akiy.
Kaip rodo Vasingtono universiteto medicinos mokyklos atliktas tyrimas, net 18 proc. istirtos
patalynés buvo uztersta Staphylococcus aureus bakterijomis, kurios gali sukelti daugybe ligy.

2. Kodél dusas yra ne tik praktiSkesnis uz vonia, bet ir sveikesnis organizmo tonikas?


http://www.hi.lt/uploads/pdf/hospitalines/Kaip%20teisingai%20plauti%20rankas.pdf

Dusas ne tik tausoja aplinka, nes yra taupomas vanduo (jprastoje vonioje yra apie 160 1 vandens, 0
duso metu sunaudojama apie 90 1 vandens), bet ir yra palankesnis kasdienei higienai bei sveikatai.

Kodél reikéty atkreipti démesi i krepsius, batus ir nosines?

Pasistenkite savo krepSiy nedéti ant zemes ar grindy, nes uZzterSite juos jvairiais patogeniniais
organizmais, kuriuos parsinesite j namus. Grjz¢ i§ lauko, butinai pasikeiskite avalyne | kambarine,
nes su nesvariais baty padais jneSite ] namus daugybe mikroby. Reguliariai valykite juos ir
plaukite. Visuomet naudokite tik vienkartines servetéles, o ne medziagines nosines, kuriose gali
daugintis jvairiis patogeniniai mikroorganizmai.

Ar saugus vieSasis transportas?

Remiantis Harvardo TH Chan visuomenés sveikatos mokyklos atliktais tyrimais, daugiausiai yra
uztersti turéklai, sédynés bei biliety komposteriai. Ranky plovimas su muilu pasalina apie 90 proc.
bakterijy.

Kokiose biuro vietose randama daugiausiai bakterijy?

AmerikieCiai profesoriai P. Beamer ir C. Gerba atliko tyrimus ir nustaté, kad kompiuteriai ir
telefonai yra labiausiai uZztersti jvairiomis bakterijomis: ant pelés jie rado 260 bakterijy viename
kvadratiniame centimetre ant klaviatiros — 511, 0 ant telefono — net 3895 bakterijas. Panaudojus
valymo priemones jy liko tik 8 viename kvadratiniame centimetre.

Kokios vietos vieSuosiuose tualetuose yra nesSvariausios?

Laboratoriniais tyrimais nustatyta, kad labiausiai bakterijomis ir grybeliais yra uzterStos dury
rankenos, Ciaupai bei elektriniai ranky dziovintuvai. Taip pat reikia jsidéméti, kad pries
nuleidziant vandenj butina uzdengti klozeto dangtj, kad iSvengtume kenksmingy aerozoliy
patekimo j kvépavimo takus. Rankas plaukite apie 20 sekundziy. Rankoms nusausinti ir kranui
uzsukti naudokite vienkartines servetéles bei popierinius rankSluosCius. Tinka ranky
dezinfektantai alkoholio pagrindu.

Ar saugiai pietaujame?

Pasirinkite tik patikimus maisto tvarkymo subjektus. Prie§ valgj nusiplaukite rankas. Patikrinkite,
ar stalo pavirsius, jrankiai ir padéklai yra $varts, neriebaluoti. Nedékite stalo jrankiy tiesiai ant
stalo ar padéklo. Naudokités vienkartinémis popierinémis servetélémis.

Kodél grjzus namo i§ darbo, mokyklos, darZelio ar lauko butina nusiplauti rankas?

Visa dieng biiname masinése Zmoniy susiblirimo vietose, kuriose yra daug plika akimi nematomy
mikroby, grybeliy bei virusy. Rankomis lieCiame jvairius uzterStus pavirSius, daiktus bei
jrenginius. Todél griz¢ namo apie 40 sekundziy plaukite rankas — taip nuo jy pasalinsite net 99
proc. bakterijy.

Kaip gaminti vakariene¢?

Mikroorganizmai per aplinkos daiktus (maisto gaminimo inventoriy, stalo jrankius ir indus),
neSvarias rankas gali nesunkiai patekti ] maistg ir sukelti jvairias infekcines zarnyno ligas. Ypac
bakterijos gerai dauginasi tuose produktuose, kuriuose yra daug drégmés ir baltymy: mésoje, juros
gérybése, virtuose ryziuose, gaminiuose i§ makarony, piene, siiryje ir kiauSiniuose. Pakanka 15
minuciy, kad 1§ vienos bakterijos pasidaryty dvi, o per 6 valandas jy prisidaugina iki 16 milijony.
Stalo pavirSius, maisto pjaustymo lentelés, stalo jrankiai turi biiti Svarts. Prie§ gamindami maistg
ir po zalios mésos apdorojimo nusiplaukite rankas. Maisto pjaustymo lentelés ir peiliai turi buti



pazenklinti ir naudojami atskirai pjaustyti Zalig bei termiSkai apdorotg maistg. Tinkamai termiskai
apdorokite maistg — temperatiira produkto viduje turi biti ne mazesné kaip 75 C).

10. Kodél indy nepatariama Sluostyti ranksluosciu?

Stalo indai yra plaunami 40 "C temperatiiros vandeniu, naudojant plovimo priemones. To pakanka,
kad nuo indy pavirs$iy pasalintume maisto likucius ir bakterijas. Indus reikia dZiovinti specialiose
dziovyklose ir neSluostyti jy rankSluosCiais. Arizonos universiteto mokslininkai atliko
laboratorinius tyrimus ir nustaté, kad indy ranks$luoséiai gali bati 20 takst. karty labiau uztersti negu
tualeto dangciai. Taip pat uzterStos ir plovimui naudojamos kempinés, todél jas butina daznai keisti
bei virinti.

Minédama Pasauling ranky higienos diena, PSO ragina prisiminti aukstus ranky higienos standartus,
nes nuo daugelio zarnyno infekciniy ligy skiepy néra, todél pagrindine profilaktikos priemone
iSlieka tinkama ranky higiena.

Pagal PSO, uzsienio ir lietuviy moksling literatirg parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos specialisté Liucija Urboniené

Daugiau informacijos angly kalba:
http://www.who.int/infection-prevention/campaigns/clean-hands/5may2018/en/

http://www.who.int/infection-prevention/campaigns/clean-hands/Sepsis_infographic_A2.pdf?ua=1
Lankstukai, kaip teisingai plauti rankas:
http://www.ulac.lt/uploads/downloads/leidiniai/ranku_h_|.pdf
http://www.who.int/gpsc/tools/How To HandWash Poster ru.pdf
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