
   
 

   
 

 

 

15.oktobris #PASAULES ROKU MAZGĀŠANAS DIENA ! 

 

 

 

Sociālo tīklu plāns 15.oktobrim  

Pasaules roku mazgāšanas dienā! 

Nr.p.k. Ieraksta teksts Vizuālis  

(pievienoti e-pasta pielikumā) 

1.  Ik gadu 15.oktobrī tiek atzīmēta Pasaules roku mazgāšanas diena.  

Šīs dienas mērķis ir veicināt izpratni par roku mazgāšanas nozīmi dažādu infekcijas 

slimību izplatības ierobežošanai un nozīmi veselības saglabāšanā.  

 

Turpinām mazgāt rokas regulāri un pareizi !  

 

Vairāk meklē : www.spkc.gov.lv  

 

 

http://www.spkc.gov.lv/


   
 

   
 

2.  Mazgājiet rokas paši un iemāciet to arī bērniem! 

Kā? Izmantojiet SPKC sagatavotos padomus un noderīgus materiālus vecākiem :  

- Padomi, dziesmiņa, uzdevumu un krāsojamā gramatiņa: https:// 

ej.uz/tiras_rokas  

- Video: https://ej.uz/janca_puncis  

- Uzdevumi pusaudžiem: https://ej.uz/uzdevumi_rokas  
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3.  SPKC atgādina - rokas mazgā: 

 

Pēc tualetes 

 

 Pirms un pēc ēšanas 

 

             Pirms un pēc ēdiena pagatavošanas 

 

             Pēc spēlēšanās 

 

             Pēc deguna šņaukšanas, klepošanas vai šķaudīšanas 

 

             Pēc spēlēšanās ar mājdzīvniekiem 

 

             Pēc sabiedrisku vietu apmeklēšanas 

 

             Kad rokas ir acīmredzami netīras vai rodas šaubas par to tīrību !  

 

Informāciju meklē šeit: https:// ej.uz/tiras_rokas  
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4.  Iegaumē pareizus roku mazgāšanas soļus un veic tos vismaz 20 sekundes: 

1. Saslapini  

2. Uzliec ziepes un kārtīgi saputo 

3. Kārtīgi saziepē visas plaukstu virsmas 

4. Noskalo 

5. Nosusini!  

 

Kā pareizi mazgāt rokas - meklē šeit: https://ej.uz/ka_mazgat    
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5.  Vecāku veltītais laiks, uzmanība un radošie risinājumi roku mazgāšanas skaidrošanā 

ir ļoti nozīmīga investīcija bērna veselībā un nākotnē. 

 

Izmantojiet SPKC sagatavotos padomus un noderīgus materiālus vecākiem.  

Informāciju meklē šeit : https:// ej.uz/tiras_rokas  
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6.  Roku mazgāšana ir vienkāršs veids, kā pasargāt gan bērnus, gan pieaugušos no 

mikrobu izplatīšanās un būt veseliem! 

 

Šeit atradīsi informatīvu materiālu « Roku mazgāšanas soļi », ko vari izdrukāt 

un piestiprināt sev un ģimenei redzamā vietā: https://ej.uz/ka_mazgat 
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