10. pielikums

Jarmalas Majoru vidusskolas 27.11.2024.
ieksgjiem noteikumiem

Nr. 2.1-28/2 “Izglitojamo dro$ibas noteikumi”

Par personas higienu un darba higiénu
1. Visparigie jautajumi
1.1. Noteikumi nosaka kartibu, kada jainformé izglitojamie par personas higiénu
un darba higiénu.
1.2. Ar noteikumiem izglitojamos atbildigd persona iepazistina katru gadu
septembri, janvari. (13.pielikums).
1.3. Izglitojama pienakums ir ievérot Sos noteikumus un izglitibas iestades

darbinieku noradijumus.

2. Roku higiénas ievérosana

2.1. Roku higiénas ievéroSana bitiski ir mazgat rokas, kad tas ir nepiecieSams,
seviski §ados gadijumos:
2.1.1. p&c tualetes apmekl&sanas;
2.1.2. péc deguna SnaukSanas, klepoSanas vai SkaudiSanas;
2.1.3. péc pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to atkritumu
savakSanas;
2.1.4. pec uzkopsanas darbiem un pieskarSanas atkritumiem;
2.1.5. p&c sabiedrisko vietu apmeklgsanas;
2.1.6. ierodoties izglitibas iestade vai majas;
2.1.7. pirms €Sanas un dzerSanas vai €diena pasniegSanas;
2.1.8. pirms zalu lietoSanas, ricibas ar kontaktlécam;
2.1.9. kad rokas ir acimredzami netiras;
2.1.10. ja konkréta situacija rodas Saubas par roku tiribu.
2.2. Lai pareizi mazgatu rokas, veikt §adas darbibas:
2.2.1. pirms roku mazgaSanas parliecinaties, vai pie roku mazgatnes ir visi
nepiecieSamie piederumi roku mazgasanai;
2.2.2. saslapina rokas un apaksdelmus zem tekoSas tidens striiklas;
2.2.3. parklaj rokas ar ziepem vai skidram ziepém;

2.2.4. ziepes rokas saputo;



2.2.5. vismaz 15 sekundes ieziep€ visas roku virsmas, jo katra mazgaSanas
lidzekla efektivitate ir atkariga no ta iedarbibas laika;

2.2.6. ieziepétas plaukstas berz no visam pusém, pirkstu starpas, pirkstu
galus pretgjas rokas delnas, abu plaukstu virspusi, abus 1kskus pretgjas rokas
delnas, ka ari iztira nagus. Saja laika rokas netur zem tdens striiklas;

2.2.7. vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekoSas tidens striklas;

2.2.8. roku mazgasanas laika izvairas no tidens §lakstiSanas vai
pieskarSanas izlietnei;

2.2.9. rokas nosusina ar tiru dvieli. Arpus dzivesvietas ieteicams izmantot
vienreizlietojamos papira dvielus, salvetes vai roku zavetaju.

2.2.10. papira dvieli met atkritumu tvertng, nepieskaroties papirgrozam ar
rokam.

2.3. Ja nav pieejams aprikojums roku mazgasanai, ir partraukta tidens padeve vai
nav pieejams dzerama tidens krit€rijiem atbilstoSs tidens, roku dezinfekciju var veikt
bez mazgasanas, lietojot atras iedarbibas roku dezinfekcijas lidzekli. Roku

dezinfekciju bez mazgasanas v€lama tikai tad, ja rokas nav Ipasi netiras.

3. Personigas higienas ieveéroSana

3.1. Viens no personiskas higi€nas pamatelementiem ir adas kopSana un matu
kopSana. Kermeni mazga 4 vai 5 reizes nedéla, mainot art velu. Siltaka laika perioda

kermeni mazga biezak.

3.2. Seviski riipéties par roku tiribu. Roku ada izdala 1paSas vielas, kas spgj
1znicinat uz tas nonakusos mikroorganismus. Jo tiraka ir roku ada, jo spécigaka ir So
baktericidu iedarbiba; piem., uz tiram rokam nonakuSo bakteriju skaits 10 minttes

samazinas par 15 procenti , bet uz netiram rokam 20 minasu laika - par 5 procenti.

3.3. Lidz pat 95 procentiem kop€ja bakteriju skaita uzkrajas zem nagiem, tapéc
svariga ir pareiza nagu kopSana. Netirumi no rokam ar baribu var nonakt gremoSanas

trakta.

3.4. Mutes dobuma un zobu kopSana ne tikai palidz saglabat zobus, bet ar1 novers
dazu organu (sirds, locitavu, nieru u.c.) slimibas. Pareiza mutes dobuma higiéna ietver
zobu birstes izmantoSanu ar mikstiem sariniem vismaz 2 reizes diena un zobu diega

izmantoSanu vismaz 1 reizi diena.

3.5. Regulari tirit apgerbu un apavus, kopt dzivojamo platibu, kura uzturas.



3.6. Matus mazgat regulari, sakopt. Ir nepiecieSams izmantot higiénas kopSanas
individualos Iidzeklus. Katram cilvékam jabiit savai kemmeli, nedrikst izmantot citu

cilveku kemmi (pastav risks dabiit pedikulozi jeb utis, séniSu infekcijas).

3.7. Svarigs personiskas higieénas elements ir noriidiSanas un fiziskas kultiiras
pasakumi - rita vingroSana, fizkultiras pauzes macibu darba laika, kuras atjauno
darbaspgjas un palielina ar1 razZigumu, fiziskas kultiiras pasakumi atpiitas stundas péc

macibam, piem., sporta nodarbibas, pastaigas u.c.

3.8. Veselibu un garigo darbasp@ju saglabasanos sekmé racionals un regulars
dienas rezims. Katra regulara un noteikta laika izpildita darbiba kliist par nosacijuma
kairinataju nakamajai darbibai, tapec atseviSku nodarbibu veids noteiktas stundas, ka
ar1 regulara macibu un atpiitas mija taupa organisma spékus, palielina darbasp&jas un

labveligi ietekme veselibu.

3.9. Dienas rezima paredz rita un vakara higiénu, vingrosanu, izglitibas darbu un

intereSu izglitibu, majas darbu, atpiitu.

3.10. Viens no pilnigakiem un organismam nepiecieSamakiem atpiitas veidiem ir
miegs. Lai miegs biitu pilnvertigs, tas ir regularas, nepartraukts, dzils, pietiekami ilgs,
gulot higiéniskos apstaklos. Velams, lai gaisa temperatiira gulamistaba ir 15-22 gradi.
Vasara ieteicams gulét pie atvérta loga, bet ziema vismaz pie atvérta védlodzina, ja to

atlauj meteorologiskie apstakli.
4. Respiratoras etiketes ievéroSana

4.1. Klepojot un Skaudot, aizklat degunu un muti ar vienreizlietojamo salveti, péc
lietoSanas izmantoto salveti izmest un nomazgat rokas ar ziep€m un tideni. Ja nav
pieejamas salvetes, Skaudot vai klepojot, cik iespgjams, aizklat muti un degunu nevis
ar plaukstu, bet ar saliektas rokas elkona locitavas ieksgjo virsmu.

4.2. Izvairieties pieskarties mutei, acim, degunam ar nemazgatam rokam.

4.3. Regulari un riipigi mazgat rokas ar ziepe€m un ideni, lai izvairTtos no virusa
parneSanas ar rokam uz savu seju vai citiem cilvékiem.

4.4. Gadijumiem, kad tidens nav pieejams, roku tiriSanai izmantot spirtu saturosus
dezinfekcijas lidzeklus vai specialas mitras salvetes.

4.5. Tpasi pievérst uzmanibu roku mazgasanai pirms &$anas vai dzerSanas, pec

tualetes apmekl€Sanas, pirms un péc darba ar viediericém.



4.6. Censties izvairities no kontakta ar personam, kuram ir gripai Iidzigi simptomi
vai uzturieties vairak neka 1 m attaluma.

4.7. Slimniekam neapmekl&t izglitibas iestade, palikt majas un sazinaties ar savu
gimenes arstu.

4.8. Ja ir aizdomas par saslimSanu ar Covid 19 infekcijas slimibu nekavéjoties

sazinaties ar savu gimenes arstu.

5. Macibu darba higiéna

5.1. Ieverot tiribu un kartibu telpa un macibu vieta, ka arT personigas higiénas
prasibas.

5.2. Macibu stundas izglitojama apgérbam un matu sakartojums ir kartigs, lai tas
netrauc€tu macibu uzdevumu veikSanu un neraditu risku veselibai.

5.3. Dizaina un tehnologiju macibu stundas, ja paredz uzdevumu izpilde, lietot

specialu apgerbu -halatu, darba cimdus, aizsargbrilles, priekSautu, galvassegu.



