BOLDERAJAS MUZIKAS UN MAKSLAS SKOLA

Stiirmanu iela 31, Riga, LV — 1016,
talruni: 67430542, 67434848, e-pasts bmms@riga.lv

INSTRUKCIJA
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Par personas higiénu un darba higiénu

Izdota saskana ar Ministru kabineta 2009. gada 24. novembra noteikumu Nr. 1338
., Kartiba, kada nodrosinama izglitojamo drosiba izglitibas iestades
un to organizétajos pasakumos” 8.5. punktu.

1. Personas higiena

1.1. Personas higi€na ietver sevt:
e rokas higi€nas ievéroSanu;
e personigas higi€nas ievéroSanu,
e respiratora etiketa ievéroSanu.

2. Roku higiénas ievérosana

2.1. Svarigakais nav roku mazgaSanas reizu skaits, bet gan to mazgasana tad, kad tas ir
pasi nozimigi:
e péc tualetes apmekléSanas;
e péc deguna SnauksSanas, klepoSanas vai SkaudiSanas;
e péc pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to atkritumu
savakSanas;
pec uzkopSanas darbiem un pieskarSanas atkritumiem;
pec sabiedrisko vietu apmekl&sanas, t.sk., atgriezoties majas, atnakot uz Skolu;
pirms &$anas un dzerSanas, vai &diena pasniegsanas;
pirms zalu lietoSanas, ricibas ar kontaktlécam;
kad rokas ir acimredzami netiras;
e ja konkréta situacija rodas Saubas par roku tiribu;
2.2. Ka pareizi mazgat rokas:
e pirms roku mazgaSanas japarliecinas, vai pie roku mazgatnes ir visi
nepieciesamie piederumi roku mazgasanai,
e saslapina rokas un apaksdelmus zem tekosSas tidens striiklas;
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e parklaj rokas ar ziepe€m (ieteicams izmantot Skidras ziepes no slégta trauka, jo
uz cieto ziepju virsmam un ziepju traukos var saglabaties dazadi
mikroorganismi no iepricks€jiem lictotajiem);

e Ziepes rokas saputo;

e vismaz 15 sekundes energiski ieziep€ visas roku virsmas, jo katra mazgasanas
lidzekla efektivitate ir atkariga no ta iedarbibas laika;

e to veicot, kartigi no visam pusém berz plaukstas, pirkstu starpas, pirkstu galus
pret€jas rokas delnas, abu plaukstu virspusi, abus 1kskus pret&jas rokas delnas,
ka arT iztira nagus:

Plauksta- pret-plaukstu Plaukstu-virsma Pirkstu-starpas

Pirkstu-virsma Tk3kis Pirkstu-gali

»

e 3aja laika rokas nevajag turét zem udens striikklas. Jaatceras, ka p&c pavirsas
mazgasanas uz rokam paliek vietas, kur var saglabaties infekcijas slimibu
1zraisitaji;

e Vvismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekoSas tidens striiklas.

e roku mazgaSanas laika izvairas no tdens SlakstiSanas vai pieskarSanas izlietnei;

e rokas nosusina ar tiru dvieli. Arpus dzivesvietas ieteicams izmantot
vienreizlietojamos papira dvielus. Koplietojamie auduma dvieli nav ieteicami,
jo nav zinams, cik riipigi un efektivi rokas nomazgaja cilveki, kuri lietoja dvieli
pirms Jums. Ar roku regul§jamu iidens kranu (maisitaju) aizgriez ar papira
dviela palidzibu. Uz iidens krana rokturiem var atrasties infekcijas slimibu
1zraisitaji, jo tiem pieskaras arT pirms roku mazgasanas;

e papira dvieli met atkritumu tvertné, nepieskaroties papirgrozam ar rokam.

e ja nav piecjams aprikojums roku mazgasanai, ir partraukta tidens padeve vai
nav pieejams dzerama tdens krit€rijiem atbilstoSs tidens, roku dezinfekciju var
veikt bez mazgaSanas, lietojot atras iedarbibas roku dezinfekcijas Iidzekli.



Roku dezinfekciju bez mazgasanas vélama tikai tad, ja rokas nav acimredzami
netiras.
3. Personigas higienas ievéroSana

3.1. Viens no personiskas higiénas pamatelementiem ir adas kopSana un matu
kopSana. Kermenis jamazga 1 vai 2 reizes ned€la, mainot ari velu. Seviski
jartip€jas par roku tiribu. Roku ada izdala 1paSas vielas, kas sp€j iznicinat uz tas
nonakuSos mikroorganismus. Jo tiraka ir roku ada, jo specigaka ir So baktericidu
iedarbiba; piem., uz tiram rokam nonakuSo bakteriju skaits 10 miniiteés samazinas
par 15% , bet uz netiram rokam 20 mintSu laika - par 5%.

3.2.95% kopgja bakteriju skaita uzkrajas zem nagiem, tapec svariga ir pareiza nagu
kopSana.

3.3. Mutes dobuma un zobu kopSana ne tikai palidz saglabat zobus, bet ar1 novers dazu
organu (sirds, locitavu, nieru u.c.) slimibas.

3.4. Regulari jatira apgerbs un apavi, jauzkopj dzivoklis.

3.5. Matiem jabiit nomazgatiem, sakoptiem. Nedrikst biit ar izlaistiem matiem, ja tie ir
gari. Ir nepiecieSams izmantot higi€nas kopSanas individualos lidzeklus (kemme,
vienreizgjas lietoSanas salvetes).

3.6. Svarigs personiskas higiénas elements ir noriidiSanas un fiziskas kultiiras
pasakumi - rita vingroSana (skatit higiéniska vingroSana), fizkulttiras pauzes darba
laika, kuras atjauno cilvéka darbasp&jas un palielina art darba razigumu (skatit
darba vingroSana), fiziskas kultiras pasakumi atpiitas stundas péc darba, piem.,
sporta nodarbibas, pastaigas u.c.

3.7. Veselibu un garigo darbasp&ju saglabasanos sekmé racionals un regulars dienas
rezZims. Katra regulara un noteikta laika izpildita darbiba kliist par nosacijuma
kairinataju nakamajai darbibai, tapec atsevisku nodarbibu veids noteiktas stundas,
ka ar1 regulara darba un atpiitas mija taupa organisma spékus, palielina
darbaspgéjas un labvéligi ietekmé veselibu. Dienas rezima japaredz rita un vakara
tualete, higi€nas vingroSana, profesionalais un sabiedriskais darbs, garigs darbs
majas, majas darbi, atpita.

3.8. Viens no pilnigakiem un organismam nepiecieSamakiem atpiitas veidiem ir miegs.
Lai miegs bitu pilnvertigs, tam jabiit regularam, nepartrauktam, dzilam,
pietickami ilgam; jagul higiéniskos apstaklos. Velams, lai gaisa t° gulamistaba
biitu 16°. Vasara ieteicams gulét pie atvérta loga, bet ziema vismaz pie atverta
veédlodzina, ja to atlauj meteorologiskie apstakli.

3.9. Personiska higi€éna risina ari racionala uztura problémas, jo pilnvertigs uzturs
nodroSina optimalu cilvéka organisma attistibu, fiziskas un garigas darbaspgjas.

3.10. Personiskas higi€nas ieveroSanai ir liela nozime, jo nekadi medicinas zinatnes
sasniegumi nevar nodroSinat labu veselibu, ja netiks ieverota personiska higiéna.

4. Resperatoras etiketes ievéroSana

4.1. Individualie pasakumi Skolas audzeékniem un darbiniekiem:

e klepojot un Skaudot aizklajiet degunu un muti ar vienreizlietojamo salveti, péc
lietoSanas izmantoto salveti izmetiet un nekav&joties nomazgajiet rokas ar
ziepem un tdeni. Ja jums nav pieejamas salvetes, Skaudot vai klepojot, cik
iespejams, aizklajiet muti un degunu nevis ar plaukstu, bet ar saliektas rokas
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elkona locitavas iek$€jo virsmu;

e izvairieties pieskarties mutei, acim, degunam ar nemazgatam rokam,;

e regulari un ripigi mazgajiet rokas ar ziep€ém un fideni, lai izvairitos no virusa
parneSanas ar rokam uz savu seju vai citiem cilvékiem,;

e gadijumiem, kad tidens nav pieejams, roku tiriSanai izmantojiet spirtu saturosus
dezinfekcijas lidzeklus vai specialas mitras salvetes;

e T1paSi pieversiet uzmanibu roku mazgaSanai pirms €Sanas vai dzerSanas, p&c
tualetes apmekléSanas, pirms un péc darba ar datorklaviatiiru un peli;

e centieties izvairities no kontakta ar personam, kuram ir gripai [idzigi simptomi
vai uzturieties vairak neka 1 m attaluma;

e slimnieckam nav jaapmeklé Skola, bet japalieck majas un javérSas pie sava
gimenes arsta.

5. Darba higiéna

5.1. leverot tiribu un kartibu telpa un darbavieta, ka ar1 personigas higi€nas prasibas.

5.2. Macibu stundas izglitojama apgérbam un matu sakartojumam ir jabit kartigam, lai
tas netraucétu darba uzdevuma veikSanu un neraditu risku veselibai.

5.3. Majturibas un tehnologijas macibu stundas lietot specialu apgérbu (halats,
priekSauts, galvassega).
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