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Nesen es uzzinaju, ka vajag
mazgat rokas, tapéc nolému

dalities arsaviem atklajumiem.

Es ceru, ka art jums patiks to
uzzinat, tapat ka man!

Sveiki! Es esmu Maksis

Man ir 9 gadi, un es dzivoju kopa ar vecakiem, jaunako
masu Ellu un masu suni Carliju.

Man patik pavadit laiku ara un rotalaties ar draugiem, it ipasi
kapt kokos un skriet. Es ar prieku apgustu kaut ko jaunu,
man |oti patik dabas zinatnes un biologija. Tie ir mani milakie
priekS8meti, un es labprat veicu eksperimentus, lai iepazitu
jaunas un aizraujo$as lietas.

Nesen es uzzinaju, ka vajag mazgat rokas, tapéc nolému
dalities ar saviem atklajumiem. Saja gramata var las’t par to,
ka, kad un kapéec jamazga rokas.

Jus uzzinasiet visu par mikrobiem un to, ka varat pasargat
sevi, savus draugus un gimenes loceklus no saslim$anas.
Vai zinat, cik atri mikrobi izplatas péc Skaudisanas?
Turpiniet lastt, lai to uzzinatu!
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Parunasim par mikrobiem!

Muasu kermeni patieSam ir apbrinojami. Viena no
parsteidzoSakajam to dalam ir imtnsistema, kas
mds sarga no saslimsanas.

Mikrobi biezi izraisa slimibas. Dazi no tiem var radit
problémas misu imansistémai un izraistt
saslimSanu, tomér to lielaka dala mums nak par labu
un palidz palikt veseliem.

|zSkir tris mikrobu veidus
— baktérijas, virusus un
sénites.

Ka mikrobi izraisa saslim$anu?

Mikrobi var izplatities no viena cilvéku uz otru, kad
meés sarokojamies vai pieskaramies koplietojamiem
priekSmetiem. Tapat tie varparvietoties gaisa, kad
cilvéks klepovai Skauda.

Lielakoties tie ir labvéligi un palidz mdsu kermeniem
saglabat veselibu, tomér dazi mus padara slimus. Lai
apturétu slikto mikrobu izplatibu, mums visiem regulari
jamazga rokas un tas janosusina ar papira dvieliem.

Parunasim par mikrobiem!

Vai zinajat?

Skaudigana var arf izplatit
mikrobus. Tie var
parvietoties ar atrumu 130
km/h, tikpat atri, ka brauc
automobilis pa
automagistrali! Vienmér
atcerieties aizklat muti un
degunu, kad Skaudat, lai
mikrobi neizplatitos uz
Iidzas esoSajiem cilvekiem.




Parunasim par mikrobiem!

Mikrobiem var bit visdazadakas formas un izméri. Tos var
atrast uz dazadam virsmam, art uz galdiem, uz zemes un
uz masu adas. Tie ir tik siki, ka tos var ieraudzit tikai
mikroskopa!

Kur var atrast mikrobus?

- Uz cilvékiem - Uz zemes
- Majas - Uz galdiem
- Uz priekSmetiem

Dazi interesantakie fakti par trim dazadu veidu mikrobiem —
virusiem, baktérijam un sénttém:

Virusi Baktérijas
Cik lieli Tie ir |oti sTki — miljoniem Tie ir siki — tukstosiem
ir mikrobi? satilptu viena punkta. satilptu viena punkta.
—~
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Sliktie Var izraisit véjbakas Var izraisit sdpes ausTs.
mikrobi vai gripu.
: ] )
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Labie Zinatnieki izmato Tas palidz masu
mikrobi atseviskus virusus, kermeniem cinities pret

sliktajiem mikrobiem
un ir sastopamas
jogurta un dazos citos
partikas produktos.

lai meklétu zales

@ pret slimibam.

SENNES

Daudzas ir mazliet lielakas
par baktérijam, bet citas
krietni lielakas. Patiesiba
sénes ir sénisu veids!

Dazas sénites var augt

uz partikas produktiem,
padarot tos neédamus.
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Labas sénites var
izmantot maizes un dazu
za|u izgatavosanai.

Parunasim par mikrobiem!

Vel dazi fakti par mikrobiem:
- Bakteérijas ir mikrobu veids. Tam var bat visdazadakas
formas, arT ndjinas, aplidi un pat spirales.

Vai zinajat?
Baktérijas vairojas
daloties, un ta veidojas
jaunas bakteérijas!
Dazas baktérijas,
iek|astot masu kermenr,
var izraisit saslim$anu.

- Lai bakterijas attistitos, tam ir vajadzigs Gdens un bariba,
tapat ka jums un man. Dazam no tam patik siltums, bet citam
aukstums.

Baktériju esamiba misu
kermenos ir dabiska, jo
tas mums palidz
sagremot partiku.

- Sliktajam bakterijam patik netiras virsmas. Tapéc ir svarigi
noslauctt darbvirsmas un galdus pirms un péc éSanas, lai
apturétu to izplatibu.

- Virusi ir siki mikrobi, kas var izraistt infekcijas un slimibas. Tie
parasti ir mazaki par baktérijam un nevar attistities, ja
neatrodas citd dziva Suna.

Lai apturétu slikto mikrobu
izplatibu, mums visiem
regulari jamazga rokas

un tas janosusina

ar papira dvieliem.




Paceliet rokas par higienu!

Higiéna ir svariga mums visiem. Laba higiéna
nozimé&, ka esam tiri, veseli un neslimojam. Roku
mazgasana ir visefektivakais labas higiénas
uzturéSanas panémiens, kas pasarga no
saslim8anas.

Ne vienmer ir viegli nomazgat rokas. DaZreiz més to
aizmirstam, mums nav pietiekami daudz laika vai
vienkarsi nevélamies to darit!

Tomér roku mazgasana ar ziepém un nosusinasana
ar papira dvieliem ir atrakais un vienkarsakais
panémiens mikrobu nonemsanai no rokam.

Ja tiek ievérota laba roku
higi€éna, jus varat pasargat
sevi, savus draugus un
gimenes locek|us no
saslimSanas.

Cik ilgi jamazga rokas?
Katru reizi rokas jamazga 20 sekundes. Vai varat
iedomaties kaut ko, kas ilgst 20 sekundes?

Lai apturétu slikto mikrobu izplatibu, ir svarigi, ka
MEs visi pienacigi nomazgajam un nosusinam
rokas ar papira dvieliem.

Paceliet rokas par higiénu!

Paméginiet Sos
ieteikumus,

kad nakamreiz
mazgasiet rokas!
Parklajiet rokas ar kaut ko,
kas ir ko$a krasa,
pieméram, zimésanai
paredzéto nomazgajamo
krasu. Tagad mazgajiet
rokas 20 sekundes, turot
acis ciet. Cik daudz krasas
Vél ir uz rokam?




Paceliet rokas par higiénu!

Mazgajiet rokas
20 sekundes

— neaizmirstiet
lietot ziepes!

Berzéjiet adu
starp pirkstiem
un ap nagiem

. Roku mazgasana

un nosusinasana
ar papira dvieliem
ir vislabakais
mikrobu
nonemsanas
panémiens

Mani roku mazgasanas
padomi un panémieni!

Paceliet rokas par higiénu!
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Vispirms rokas jasamitrina ar
remdenu Gdeni. Péc tam
japievieno ziepes, un rokas
jasaberze.
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Tad janoberzé abas roku
puses, plaukstas locitavas,
ada starp pirkstiem un ap

nagiem!
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‘ Rokas janoskalo ar remdenu

355 0deni, lai nonemtu ziepes.
Jaturpina berzésana,
[Tdz viss ir noskalots!
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Beigas mums rokas labi

SN janosusina ar papira
dvieliem. Parliecinieties,
: ka uz tdm vairs nav palicis
adens! Lietojot papira
dvielus, jaatceras, ka tie
jaiemet atkritumu tvertné.
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- Mana skolas diena

Mana parasta skolas diena.

Padoméjiet kad man Péc tam, kad ir pabeigta lasiSana, pagrieziet lapu
jamazga rokas dienas laika. WOCOOOCOO000]

otradi, lai atrastu atbildes lapas apakSpuse.

Mamma mani izlaiZ pie skolas, un es satieku
draugus sporta laukuma. Parasti brokastim man ir
kads auglis, ko es apédu pirms stundam, plap3ajot ar
draugiem. Mana pirma stunda ir matematika, un
dazreiz més kopa lietojam burtnicas grupa. Péc tam
ir dabas zinatnes — mana milaka stunda!

Tad ir laiks pusdienam. Ja laiks ir labs, es édu savas
lidzi panemtas pusdienas ara uz solina, tapat ka
mani draugi. Més uzspéléjam arT kadas spéles,
parasti kerenes vai paslépes. Pirms nakamas
stundas es aizeju uz tualeti, ka arT ielieku pusdienu
karbinu sava skapitr.

Pécpusdiena ir sporta stunda, kuras laika parasti
spéléjam futbolu. Man patik stavét vartos, tapéc varu
notraiptties! Péc tam es pargérbjos un dodos uz
autobusu, lai brauktu uz majam kopa ar draugiem!

wysexouq oad un swiid

weualpsnd 2ad un swuid ewnynelyed
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Paldies, ka kopa ar mani izlasijat par
mikrobiem un roku higiénu, es ceru, ka
jums bija interesanti las1t! Saglabajiet So
gramatu un lasiet atkal, lai atcerétos,
kapéc ir svarigi regulari mazgat

rokas un tas pienacigi nosusinat

M OA

ar papira dvieliem.




