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Personiga un darba higiena

Saja instrukcija aprakstita personigas un darba higiénas noteikumi.Instrukcija paredzéta ka
praktiskais macibu Iidzeklis Futbola Skolas Sigulda izglitojamajiem un darbiniekiem, lai
samazinatu iesp&jamo apdraud€jumu, apgiistot zinasanas par personigo un darba higiénu,
ricibu, sekam tas neievéroSanas gadijuma. Izstradato instrukciju var izmantot Skolas
izglitojamie, darbinieki, specialisti, kas sava ikdienas darba saskaras ar higiénas prasibam.

Par noteikumiem skol€nus inform& atbilstosas trenina grupas treneris macibu gada sakuma,
atkartoti péc nepiecieSamibas un par So faktu apliecina instruktazas izdruka ar skolénu

parakstiem, atzimi “Iepazinos” un datums.

Personiga higiena
Personigas higi€nas ieverosana biitiski samazina saslimsSanas un infic€Sanas risku, tapéc tas
ieverosana ir biitiska, lai izvairitos no masveida saslimSanas. Sliktas passajtitas gadijuma par

to ir nekavgjoties jainformé pedagogs/ treneris.

Klepus un Skaudisana Higiéna

Infekciju un slimibu izplatiSanos var noverst, mazinat pareizi Skaudot un klepojot.

Klepojot vai Skaudot ta vieta, lai izmantotu savas rokas, izmantojiet savu piedurkni vai elkoni
Tas novers bakteriju izplatiSanos no rokam, kas samazina risku bakterijas parnest uz
priekSmetiem.

Roku higiena
Roku mazgasana/ dezinfic€Sana biezi vien var samazinat iesp&ju saslimt ar tadam slimibam ka
caureja, gripa. Tapéc svarigi ir zinat kad un ka mazgat rokas.
Rokas jamazga vai jadezinfice :
e Pé&c tualetes apmekl&juma;
Ienakot no artelpam;
Majas uzkopS$anas;
Saskares ar dzivniekiem;
Kontakta ar slimu cilvéku;
Kleposanas vai SkaudiSanas
Pirms un péc &Sanas;
Pirms un p&c macibu trenina;
Pirms un péc katra inventara izmantoSanas trenina laika.
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Roku mazgasana:

1. Jasamitrina rokas ar tideni;

2. Japanem ziepes un jaberze, lidz paradas putas;

3. Mazgajot rokas japarliecinas, ka ir tiras plaukstas, plaukstu virsmas, iedobites starp
pirkstiem un 1kski un aiznadzes;

4. Ziepes janomazga ar tiru tideni;

5. Rokas janoslauka ar tiru dvieli vai salveti.

Ja nav pieejams Gidens uz ziepes, rokas jadezinficg ar specialu dezinfekcijas lidzekli.
1. Jaiespiez plauksta lidzeklis;
2. Janoklaj plaukstas, plaukstu virsmas, iedobites starp pirkstiem un 1k8ki un aiznadzes;
3. Jalauj lidzeklim nozit vai janoslauka ar vienreiz lietojamu salveti.

Nagu higiéna

Aiz nagi uzkrajas daudz netirumu un mikrobu, tap&c tapat ka rokas §is vietas ir riipigi un biezi
jamazga.

Nagi ir regulari jaapgriez, lai tie neizaug gari, jo gari nagi uzkraj vairak nettrumus aiz tiem un
veicina skrapésanos, kas var traumét ne tikai pasu, bet art lidzcilvékus.

Mutes higiena.
Mutes higi€na ir svarigs solis uz svaigu elpu un veseliem zobiem, tap&c ir svarigi zinat ka un
kad tirit zobus.
Zobu mazgasana
1. Uz zobu sukas uzklaj maza pirksta naga lieluma piku ar zobu pastu;
2. Saglabajot suku 45 °© lenki pret smaganam, uzmanigi parvieto suku uz priekSu un
atpakal.
Jaiztira visas zobu virsmas (argjas, ieks€jas un koslajamas vietas).
4. Lai rupigi notiritu ieks€jo virsmu, suku jatur vertikali un japarvieto to uz augsu un uz
leju.
Jaiztira ar1 méli, lai nonemtu bakterijas.
6. Ar zobu diega palidzibu jaiztira visas zobustarpas.
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Zobi jamazga pirms un p&c miega, pec iesp&jam ar1 pec katras &dienreizes.

Mazgasanas.
MazgaSanas novers nepatikamo aromatu, kas rodas no sviSanas un netirumiem, mirusas adas.
Tapéc 1pasi pec fiziskam aktivitatém ir ieteicams doties mazgaties.
Mazgajoties Tpasu uzmanibu japiever§ padusém, cirksnim, starp kajam, kajam, kaju pirkstu
starpam, kaklam, aizausim, aiznagiem.
MazgaSanai jaizmanto maiga Svamme, ziepes vai dusas zeleja.
Matu higiena.
Slikta matu higi€na var izraisit tadas problémas ka blaugznas, utis un citas infekcijas galvas
ada, kas saskarsmé ar citiem b&rniem var bt lipigas. Svarigi ir:
e mazgat matus vismaz divas reizes ned€la, lai mati nebiitu taukaini vai tos nesegtu
blaugznas. Riipigi mazgat galvas adu ar Samptinu un noskalot ar tiru Gideni.
e ja ir konstatetas utis, parliecinieties, ka to nekavé&joties arst&jat.
e Ja ir gari mati, iedroSiniet vinus turét matus savaktus asté vai biz€, lai izvairitos no to
parausanas, nokltSanas &diena un sasmérésanas.
Izvairieties no daliSanas ar savu kemmi, spilveni un cepurém arf ar citiem b&rniem.



Darba higiéna

Lai macibu process biitu droSs un norisinatos netrauceti visiem ta dalibniekiem ir jaievero
personigas higi€nas un ir darba higi€énas noteikumi.

1.

Uz nodarbibu jaierodas laikapstakliem un temperatiirai atbilstosa sporta apgérba, kas
neveicina pastiprinatu sviSanu vai apaukstéSanos.

Uzsakot darbu ar jaunu inventaru, japarliecinas, ka rokas ir tiras un dezinficgtas, lai
samazinatu infekcijas risku ar dazadam slimibam, ka arT uz ta neatstatu dublainus vai
lipigus nospiedumus.

Ja nodarbibas laika partrauc vai beidz darbu ar inventaru, novieto to pedagoga/ trenera
noradita vieta, lai to var€tu notirit uz izmantot citas nodaribas, nomazga, dezinficé
rokas, ja tiks izmantos cits inventars, esi tas sasmerejis ar

Nodarbibas laika jaievéro personiga telpa, lai veicot iesildiSanos un izpildot macibu
uzdevumu neapdraudétu citus audzeknus.

Epidémijas laika audzekni stingri jaievéro epidemiologiskie noteikumi, ar tiem tie tiek

iepazistinati pec nepiecieSamibas.
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