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10. Tabula “Riciba un intervences péc pieradijumu imeniem atkaribu profilakses darba

izglitibas iestades"***

Zemdk minétie panémieni ir attiecindmi arl uz jouno nikoting un tabakas izstrad@jumu
lietosanas profilakses programmu ieviesanu pusaudiu mérkauditorijai izglitibas iestades vidé.
Profilakses programma ir mérktiecigu aktivitdsu kopums, kas vérsts uz konkrétu ar veselibu

saistito problému novérsanu/samazindsanu mérka grupad.

Pieradita efekdivitate

lzglitojosu programmu ieviesana un uzbive

Interaktivas metodes

Stingras secibas nodarbibas un grupu
darbs

Norisinas saskana ar macibu programmu

Nepieradita efektivitate

Didaktiskds metodes, pieméram, vienreizéjas
lekcijas

Mestrukturétas, spontanas diskusijas
Palausanas uz skolotdju spriestsp&ju un
intuiciju

Vada apmacits skolotajs/vaditajs

Nav uzskatamu pierddijumu par labu vienai
vai otrai istenosanas formai — vienaudiu vai
specifiski neapmacitu pieauguso wvaditam
profilakses programmam

10-15 iknedélas nodarhibas

Atseviskas, vienreizgjas aktivitates, viena
lekcija gada

Programmas ar daudz un daiadiem
elementiem (piem&ram, stastijums,
diskusija, demonstréjums, praktiski
uzdevumi u.c.)

Mav  spécdigu  argumentu par labu
“atgadinoiam” nodarbibam, aktualizgjot
teému atkartoti

lzglttojosu programmu saturs, ta elementi

LEmumu pienemsanas, komunikacijas un
problému risinasanas prasmes

Plakati un broidras (k3 vieniga weiktd
aktivitdte, tacu bds nodergi kombinacija ar
citiem profilakses programmas elementiem,
pieméEram, organizétu lekciju ciklu

Vairot tikai izglitojamo zindsanas, stastot
faktus par konkrétam vielam, jo tadéjadi
izglitojamie klOst par zinosakiem patérétajiem

Attiecibas ar vienaudZiem, personigas un
socialas prasmes

Ja bijusie atkaribu izraisoso vielu lietotaji
stasta par savu pieredzi, var netiesi tikt
popularizéta/slavingta vielu lietozana

Skolénu parliecibas sekmé&sana par savam
spéjam pretoties atkaribu izraisoso vielu
lietosanai, ka arm programma ietvertas
stratégijas - situacijas modelésana,
prasmju apgisana, praktizésana ar
viedoklu apmainu un atbalsta sniegianu

Koncentrésanas tikai uz skolénu pasapzinas
veidosanos

Uzsvert attieksmi un normas, kas iestajas
pret vielu paméginasanu vai lietosanu

lehied@sanas taktika un Sausmu  stasti,
parspiléjot un aplami atainojot atkaribu
izraisoso vielu lietosanas bistamibu, kas médz

156 Eirppas profilakses programma. https:/ /www.spkc gov Iv/sites/spkc/ffiles/media_file/eiropas-atkaribu-

profilakses-rokasgramata.pdf

7.7. IETEIKUMI ATKARIBU IZRAISOSO VIELU LIETOSANAS UN PROCESU ATKARIBU
PROFILAKSEI

Atkariba ir kompleksa un biopsihosaciala slimiba, kas izpauzas ka individa nespéja pretoties
impulsam, tieksmei vai kardindjumam veikt noteiktas darbibas, kas ir kaitigas personai vai
apkartejiem. Pastav gan vielu (pieméram, alkohola, nikotina, narkotisko vielu, psihoaktivo
medikamentu), gan procesu (pieméram, azartspelu, jauno tehnologiju) atkaribas. Atkaribu
izraisodo vielu lietoSana, tostarp procesu'®’ praktizé$ana, negativi ietekmé ne tikai katra
individa vesellbu un socialo dzivi, bet ari ekonomisko situaciju kopuma — tiek butiski
palielinatas veselibas aprupes izmaksas valstl. Turklat atkaribas ir batisks priekslaicigas
mirstibas un invaliditates ceélonis, tade| ir svarigi atturét cilvekus no psihoaktivo vielu
lieto3anas vai procesiem un novérst potencialos traucéjumus tiem, kuri jau uzsakusi to
lieto3anu vai praktizéanu®=®.

Pédéjos gados Latvija pieaug pieprasijums péc jaunajiem nikotinu/tabaku saturoSiem
izstradajumiem, pieméram, tabakas karsé3anas iericém, elektroniskajam cigaretém un
nikotinu saturosiem un nesaturo3iem beztabakas spilventiniem, kas, maldinot sabiedribu, tiek
piedavati ka alternativi un “mazak kaitigi” produkti tradicionalajiem tabakas izstradajumiem.
Gan tradicionalo tabakas izstradajumu, gan jauno nikotinu un tabaku saturo3o izstradajumu
lietosana ir kaitiga veselibai. ParieSana no viena sméeké3ianas produkta uz citu nav smekésanas
atmesana. Informaciju ar aktualajiem smékeésanas izplatibas datiem var iegut SPKC timekla
vietné — https://www.spkc.gov.lv/lv/atkaribu-slimibas#smekesanas-izplatiba.

Alkohols ir viens no nozimigakajiem neinfekcijas slimibu riska faktoriem Latvija. Latvija
registrétais absollta alkohola patérins ir viens no augstakajiem starp Ekonomiskas sadarbibas

2. Rikojiet "MNo ekraniem brivas nedélas" izghtibas iestades, darba vietas un socialas
aprupes centros

Aiciniet pasvaldiba esosas izglitibas iestades, darba vietas un socidlas apropes centrus
organizét ,no ekraniem brivas nedélas”, kuru laika izvelétajai mérkauditorijai tiek piedavatas
alternativas un idejas, ko var darit "arpus ekrana". Aktivitasu Tstenoiana iesaistiet vietgjas
lestades un organizacijas, kas var piedavat daiadas briva laika aktivitates (piemé&ram, golfs,
boulings, baskaju taka u.tml.). Nosléguma variet organizét kopigus pasakumus (ekskursijas),
pieméram, klasei vai konkrétas nodalas darbiniekiem, un sertifikatu izsniegsanu par daltbu un
sasniggumiem.

Papildus izglitibas iestadés, darba vietds un socidlas apripes centros aiciniet iertkot no
ekraniem brivas zonas, kuras ir pievilcigas atpltai un sniedz alternativas starpbriiy,
partraukumu un briva laika pavadizanai (pieméram, galda spéles, radosas darbnicas, smilsu
terapijas kaste, gramatu storis u.tml.).

Vairdk informacijas:
1. Veselibas inspekcija. Rekomendacijas drosai un wveselibai nekaitigai moderno

tehnologiju lietosanai bérniem.

https:/www.spkc.gov.lv/Iv/media/17647 /download?attachment

Vairdk informacijas:
1. Veselibas ministrija. PEtTjums par procesu atkaribu (azartspélu, socidlo mediju, datorspélu
atkariba) izplatibu Latvijas iedzivotdju vidd un to ietekmé&josiem riska faktoriem.

https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Petijums-par-azartspelu-socialo-
mediju-datorspelu-un-citu-procesu-atkaribu-izplatibu-Latvija. pdf;
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vecmat vai citu veselibas aprupes
specialistu!

J2 uzzini par gritmiecibas <%
estaianos urzw gritniecibas Nav drosa daudzu
sAkumposma esl lietopusi
alkoholu, lzvairies no
turpmakas alkohola
lietoSanas!

Nav drosa laika.
Nav drosa veida.

| Yo

—'&wm—l

ALKOHOLS UN VEZIS

KAS TOS SAISTA? kontroles centrs

Alkohols (etilspirts jeb etanols) ir pirmas grupas
Kimiskais kancerogéns, kas palielina vismaz

7 véZa veidu attistibas risku: jaunatklato véza gadijumu bija
saistiti ar alkohola lietoSanu
2020.gada.

mutes dobuma rikles vézis
vézis 3/4 jaunatkiato alkohola
lietoSanas izraisita véza

Barbas vada gadijumu tika registréti
balsenes vézis = virieSiem*.
vezis
e krats vézis
aknu vezis (sievietem) Ar alkohola lietoSanu
) | saistito véza veidu

- e oot atsren: |
jeb resnas un i

taisnas zarnas © ViHleslem
vézis
izplatitakais ar alkohola
lietosanu saistitais véza
veids ir baribas vada
vézis.

Allfohols‘v.ar izraisit vézi vairaku . @ sievietém
biologisku procesu rezultata: ik o cliohois
lietoSanu saistitais véza

Organisms izdzerto alkoholu parvers veids ir krats vézis.*
kimiska viela — acetaldehida. Tas boja 5 B é
$tnas un samazina to spéju atjaunoties.

Visu veidu alkoholiskie dzérieni neatkarigi no to

a T 1
Alkohols palielina  vairaku biologiski stipruma, cenas un kvalitates var izraisit vézi!

aktivo vielu jeb hormonu (eslrogéno,
insulina u.c.) imeni organisma.

Jebkurs izdzertais alkohola daudzums
Palielinats hormonu imenis izraisa atraku palielina véza attistibas risku — nav
un biezaku sGnu dalisanos. Pieméram, taddas alkohola devas, kas biatu
paaugstinats estrogéna imenis palielina drosa un nenodaritu kaitéjumu
krits véza risku. veselibai. Tomér jo vairdk un biezak
lieto alkoholy, jo lielaks véza attistibas
risks.
Alkohols pastiprina citu kaitigo vielu,
pieméram, tabakas, vieglaku uzstksanos
organisma caur mutes un rikles Sanam.
! RUpéjies par savu veselibu - Tu vari
ot mazinat véza attistibas risku, pilniba
Ir cilvéki ar izmainitu alkohola vielmainu b T atsakoties no alkohola lietosanas
organismg, tas ir, alkohols no organisma 2
izvadas léndk nekda ierasts, tadéjadi s Noskené QR kodu un uzzini vairak par
pastiprinot véza attistibas procesu. o alkohola lietoSanas negativo ietekmi uz
veselibu!

Paris praktiski ieteikumi,
ka partraukt alkohola lietosanu:

Aizstaj o lzvairies no Sanem
Neturi alkoholiskos O~0O ' kompanijam, atbalstu no
alkoholu dzérienus ar kurds biezi tiek specidlistiem**
majas; bezalkoholiskajiem; lietots alkohols; vai lidzcilvekiem.

Stresa, nomaktibas un
saspringuma mazinasanai
izmégini paspalidzibas
metodes;

@ Atsakies levies ikdiena
f jau no pirmas ﬂ}:{ﬂ) jaunus paradumus

alkohola glazes; Jaktivitates;

ernational Agency for Re:

Vairak informacijas par narkol bu me c.gov.v/iv/na ka-palidziba
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ELEKTRONISKA CIGARETE JEB

F-CIGARETE

MEHANISKAS
DARBIBAS IERICE

>
welpots

pradedns .
uemibe pret
Arusy infescnd

6 IEMESLI, LAI NESMEKETU

sk lanas land

JOsTal

E-CICARESU LIETOSANA VAR ITRAISITTR
MACISANAS TRAUCEJUMUS BERNIEM UN

i

R
CrTOws Ty

— Satur wzpiiddmu tvertnl
& Geartridis) ar Byldrumu

Veidajas tealkn, kas tiek

AUXSMI UN
PUSAUDIIEM

ELEKTRONISKO SMEKESANAS IERICU LIETOSANA
GRUTNIECIBAS LAIKA

Beltronisks smiEtanas ledoe ¥ mehiniskas dartibes

2 Nikating no mites crgarvama vis e 1 A
efoe. kas 1 p
kir P
TvacHo! elektroniskiis smdkitanas ieffoes dlodrumy, tas Kalligs » me ke elekvoniskajis smikdsanas lefcis
phredcias seroscld un ' ik armik j t esodais bet =T sromatéi)l gardvielss un
\ ) Aenigkas vi : ,

BIEZAKIE IEMESLI, KAPEC GRUTNIECES LIETO
ELEKTRONISKAS SMEKESANAS IERICES:

Naw arl preticham | daudz plerddjumuy,
ha te palidedtu tradiciondlo

cigaredu betodanas stmelans,

KA ELEKTRONISKAS SMEKESANAS IERICES
VAR KAITET GAIDAMAJAM BERNAM?

Tk traucéls augls plauie stt
2 augla organama apgade ar skabekdi

Palielinits sstmas mtistibas rishs

Paliefinits priokilaicigu daemdiby risks
Paliedinats ruka, ks bérns pled s romu kermenas svaru
Traucéta balsts un kustiby tistibe aughim

Palislinats sptaukoiands ritks iy val pusaudia vecurmd

Palielinat ks bérns pleds wedzivs

Palislinats sSidanu pakinis ni ndroma risks

Nervu dinvu bojijumi
Palisfinits strsinas, koncentriianids spdju, urvedibas traucdjurme attistibas rivks

Palislinats usmanibas defiats un hiperaktivitites sindromas sttistibas risks

Paliddinats peptiskss Colas tharibas vada, kunds val dvpadsmitpirksts zarnas
sirmibas Mistibas risks

Palisfinats kunda vila attistibas risky

Palielinats sledhs un asbnsvadu slbmiba attistibas risks

genétisko faktory mtekomé var
DOt negativas veseiDas sekas i sk lanas eridy istolanu
ehektronmishds smahilanas wrce) Otrks pasutzes pecndcdjiors

(marbérniem)

NERISKEJIET AR SAVU UN GAIDAMA BERNA VESELIBU!

ST profishses w
butruee carers

Smékésanas ierobezojumi {}
daudzdzivoklu majas S

.
Latvid ir aizliegts smakat: 2

« doudzdzivoklu  dzivojomo  maju
kipou ftelpds, golenos un cids

Tobokos dimu ieelpoiana
Zrasa un posipring elpeely
dimbos, ki of palieina

Daudzdzivokdu méjas smékianas izdoliie domi/ivailki vor pariet no smék&siu
dzivolfiem uz nesmékNgju dzivokfom cour:

(n‘,! Pirms oizdedzini cigorefi, pem vérd, ka pot visloboka ventildaija un filtri nevor
o pilnigi oMt gaisu telpd, kurd kads smaks.

Alceries! Tové doudzdzivokly dzivojomoid méja vor ofrassies kads, kurd ' (
veselibos stévokla voi citu iemestu dé| nevor iziet &8 un kurom vienigais veids K \f
ieelpot svaigu goisu ir otvirt logy. N

Jo esi kjuvin par posivds smdddionos wpwuri, zigo Valuh voi poivaldibas policjoil
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i I
l Skmibu profilakses un
® kontroles centrs

Cilveka organisms neuzkraj tdeni, tapéc tas regulari
jadzer visas dienas garuma, turklat - pirms slapju
vai citu dehidratacijas pazimju paradisands.

Drosas un kvalitativas peldvietas izvéle ir viens no
prieksSnosacijumiem, lai atputa pie udens neizvérstos nelaimé.

%

A
2 Palidz organismam Ka.d I;v Jadzer
J:LL izvadit nevajadzigas @ vaird I
vielas
Regule kermena = Aizsarga muguras L Esot fiziski
temperataru Udens squz_enes un citus ,". aktivam
organisma: Jutigos audus I Rams Odens (bez lielam
o straumém, kracém un atvariem)
104 52) ﬂ Kad_am ir
2500 //ég;/d | karsts un mitrs Piekluve Gdenim tikai no krasta,
o . 4F nevis paaugstindjumiem (laipam,
Mnfr;r; icliu un :zfur Uz}abo asins Gritniecibas vai barna ‘5; slidkalniniem utml), ierobeZojot
astib = cirkulaciju Zidi%anas laika Notokts palostants pérgalvigas uzvedibas iespéjas
?’,@ @? Fekders Decnian No bistamiem objektiem brivs
0 Saslimsanas gadijuma -5 @y,  oens - nav koky, konstrukci,
Teello" un Palidz uzturet Nodrosinata glabéja/-u ‘ bistamu priekSmety
aizsarga locitavas  optimalu kermena | uzraudziba 'rf) -
i z ., Lietojot uzturu ar augstu

Pazimes, kuras liecina par ' = Skiedrvielu saturu Lizons kraste o ¢ Krasts, kas nav aizaudzis ar Krasts, kas nav

dehidratdciju jeb atiideposanos: ciety pamatni f dazadiem augiem (zilajgém, akmenains

niedrém, Udenszalém u.c)

Vajums Sauss deguna X
Slapes Galvass: S ;
@ * @ e @ nogurtims @ il ] {;’- / Sakopta, tra un labiekartota

i apkartne  (atkritumu konteineri,
Sausas vai Garastavokla Tumé Pie Odens ne uz mirkli nenovérs uzmanibu ‘ 8> tualetes uc)
sasprégajusas JoYf) izmaines un el no saviem bérniem un uzmani ari citu

lapas |ena reakcija Rodas

atpUtnieku bérnus!

2]

e

Do Pazino krasta palikusajiem, ka ej 0deni, cik wC
ilgi plano tur atrasties un cik talu peldési.
Nekad nepeldies viens!

Ka ikdiena uzqemf vairdk Gdens?

Informativais stends ar
informacijy par drodibas
noteikumiem pie un uz
Odens, ka ari numuru 112

savu @dens pudeli, dodoties ikdienas gaitas

Uzlnec atgadindjumus un padari padzersands reizes atziméjamas
@ (kalendara, aplikacija)

[
Izvérté laku, kur un kados apstaklos peldi
@ - nedrikst peldst nakti, negaisa, lietd un

lielos vilnos!

) padzersanas traukus (glazi, pudeli) vietds, kuras uzturies visbiezak
@  Izdzer glazi udens katru reizi, kad plano kaut ko apést

Piebraucamais cels ar cietu pamatni, pa kuru var
piebraukt operativais (pieméram, glabéju) transports

pirms gulétieSanas un péc pamosanas

‘ Maml mrds?o dens garsu, pievienojot tam ogas, auglus,
‘. piparmétras lapas, gurka 3kelites

dinatas auglu vai zalu tejas (kumeliSu, piparmetru) bez kofeina

Ed suligus darzenus un auglus - gurkus, fomatus, arbazu u.c.

Atrodoties pie jebkuras Gdenstilpes, vienmér to vispirms izstaiga. Ari
lepriek3gja vasara iepazita peldvieta vienmér jaizpéta no jauna Ja
neesi parliecinats, ka izvéléta peldvieta bis drosda, labdak nepeldi!

Cik daudz tdens diena 2-2 5| Jeb 30 4 35m| uz ! Skidruma daudzums, kas diend jauzgem &dot un
4 dzerot, ka ari lietojot ar Gdeni bagdtus produktus

Tev jauznem? 1 kg kermer,\a svara’ (Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem, VM, 2020)
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DROSA UN VESELIBAI NEKAITIGA

REKOMENDACIJAS EKRANLAIKA IEROBEZOJUMIEM*
0 LIDZ 24 MENES!

., /.
&

a v

Nav letelcams parsniogt viesu
stundu mazhusliga shosnlaika

o mazik, o labek

EKRANLAIKAM JABOT:

Jaunu tieu apgidana
nteraktiva veida, Q

lzgitopoi videa

aktivitite
Jegpilnam

Nediolndt ergenemikas
nGh irveaianu

dinamiskas paures
viden mekie SPEC Youtube kanala

Videowgies, kuram
meprocioiams fiska

TEHNOLOGIJU LIETOSANAI BERNIEM

o Nelzmantot modernis tehnolodees b
- “Rnuapiti® val “aukil® birnam.
o

MODERNO TEHNOLOGIJU LIETOSANA BERNIEM A —— o

MNav leteicams parsniegt divas
stundas v 1

s LN

Samerigam
ar citam nodarbém
pu.dxnc laiku,
ke

NEDRIKST AIZMIRST PAR:

Regliirdm stpdtes pausder

Pietietamae ok Am
SAovitatem

Kvalitativu miegu
BUtlabajam parawgam un peliem
Ievent drofun un vessiibal nehalbgus
moderno izhaolodiu betofane
priscpot

2y vessbgu wun,

KA PAMANIT, KA
BERNA IKDIENA IR PAR
DAUDZ EXRANLAIKA?

Kopé ar bérmvem nateikt viedieritu
letolanss notedumus Ln (o3 levirot.

Veicinat birna faivkias un beivi laika
aktivitates birs modemno tetnuiodin
Setolanm

leribot iz ghititas spsiem, ap
iestacde no
ekraniem

brivas zonas.

QI T Peeverst urmarsdi

pazimem béma uzvediba,
wot Jmo ekrdnbem brivas

nedéjas” lzaldndjumus).

21bU pie wpecaintiem!

Netiek pide perakurmi skol

; "y Vecaki

| Digitalaja laikmeta

Kas jaievéro vecakiem?

g

&

Shmibu pmhlahm un
kontroles centrs

Kad berns ar Jums sarundajas. skatieties
uz vipu nevis viediericu ekrana. Ja
izmantojat viedierices, bet bérns vélas
Jasu uwzmanibu vai ladz palidzibu -

pievérsieties vinam.

Rupéjieties par bérna drosibu interneta.
Sekojiet lidzi sava bérna socialo tiklu
kontiem, publicétajiem ierakstiem un

apmeklétajiem portaliem.
Mumm

Nosakiet un ievérojiet viedieri¢u lietoianas
noteikumus gimené. Atcerieties, ka jégpilnu
un izglitojosu lietotnu izvéle un lejupielade
lericés bérna lietosanai ir Jasu
"majasdarbs”.

Esiet labais paraugs bérniem, ¥ =

laiku un izvéloties jégpilnu patéréto
d‘)

saturu.

Ieviesiet gimené "no ekr&niem brivo
laiku® (pieméram, vienu dienu nedéla bez
viediericu izmantosanas). Veiciniet bérna
fiziskds un briva laika aktivitates bez
moderno tehnologiju lietoSanas.
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DROSA
LAIVOSANA

Pirms laivosanas iepazisties ar:
» tuvako dienu laika prognozi. Pérkona negaisa
vai stipra véja gadijuma labak palikt majas.
e laivoSanas marsrutu, izvélétas adenstilpes
specifiku (sarezgitibu, skérsliem)

SSSEsaussscnsssanusennenny

Bérni nepdrtraukti jauzrauga
gan laivojot, gan atplsoties
piknika zona!

."@

elefonu, naudu un dokumentus
iepako Gdens necaurlaidigos
traukos vai maisos.

Galva velc cepuri un
uzliec saulesbrilles.

P,

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

L

LIDZI NEM:
GlabsSanas Vestisssssssssnssssnssnsnes
Partiku un Gdenissssssssssssssss

Sausu, tiru mMainas******
apgérbu

Repelentu pret .
insektiem, t.sk. ércém

Saules aizsargkrému
(sPF 50)

Medikamentus ssssssssss

Kapjot ieksa vai ara no laivas, sakuma
jaapsézas uz malas, jGpaltdz lidzcilvéku
pieturét laivu un tikai tad jakapj ara.

Nekad nedodies laivot vienatné!
Nelaimes gadijuma [idzcilvéki spés

palidzét un izsaukt palidzibu.

.
.
.
.
. .
T —
.
-

Alkohola lietosana nav
savienojama ar aktivo
atpiitu pie un uz Gidens!

Lai laivosana bitu drosa, vienmeér

uzvelciet mugura glabsanas vesti,

_— " vienalga, vai Jas brauciet pa upi,
i ) ezeru, diki vai jaru.

Lejupieladée

mobilo lietotni, lai sanemtu un uzzinatu informaciju par ekstremaliem laika

apstakliem, ka ari nelaimes gadijuma sazinatos ar 112 dispeceru.

KAS JAIEVERD
KARSTAJA LAIKA?

NEGAIDI slapju sajutu — regulari
padzeries Gdeni! Karsta laika tas
nepieciesams vairak!

NEIZVELIES  kofeinu  saturodus

dzérienus un alkoholu, t.sk. alu —tie veicina
atidenosanos un neremdina slapes

ED suligus auglus, darzenus un ogas —
gurkus, tomatus, kirSus, zemenes, arbuzu

ATVESINI kermeni ar auksta adeni
samitrinatu dvieli vai ieej vésa dusa, vai
vanna

UZTURIES dzivesvietas vésakaja telpa, ja
nav  iespéjams, meklé patvérumu
sabiedriskajas ékas, pieméram,
lielveikalos, ka ari parkos, pie (dens,
meza

IZVAIRIES no intensivam fiziskam
aktivitatém

IZVAIRIES no  nevédinatam  un
sakarsusam telpam

Dienas laika AIZSEDZ logus ar zaluzijam/
aizkariem

IZKARINI  mitrus dvielus telpa, lai
atdzesétu gaisu

NEATSTAJ automas$ina bérnus un
majdzivniekus

PIEZVANI vai apraugi gados vecakos
tuviniekus vai kaiminus

Ja esi sakarsis saulé, Udeni DODIES

LENAM, ik pa bridim ar rokam saslapinot
kermeni

zidainiem un S
A e grutniecém
maziem bérniem

s cilvékiem ar hroniskam
gados vecakiem ﬁﬂ slimibam (ipasi elpcelu
vai sirds slimibam)

cilvékiem

levero 3 U principu, uzturoties saula!

Uzkléj saules aizsarglidzekli
ar vismaz SPF>30, bérniem —
SPF 50

Uzvelc gaisu, vieglu un
elpojosu apgérbu, cepuri un
saulesbrilles ar 100% UVA un
UVB starojumu aizsardzibu

Uzmanies - laika posma no
plkst. 10.00 - 16.00 centies
uzturéties iekstelpas vai éna

Kam ipasi jauzmanas
karstaja laika?

§ cilvekiem, kas veic darbu arpus
telpam, ipasi, fiziski aktivu

cilvékiem ar palielinatu
kermena masu

ir vemsana, paradas apzinas/koordinacijas traucéjumi, krampji izsauc

Ja péc uzturésanas karstuma Tev rodas veselibas problémas, konsultéjies ar
% savu gimenes arstu. Ja pamani, ka kermena temperatira strauji paaugstinas,

Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu, zvanot
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- PAGALMS, KURA BERNS BUS DROSIBA & ROTALU LAUKUMA
 DROSIBA UZ BATUTA DROZA GRILESANA | ‘. DROSIBAS ROKASGRAMATA

Novietojet batutu >2,5m attaluma no / /x| Bérni nedrikst spéleties grila tuvuma; ap Parliecinieties, ka rotalu
citem  objektem  (ékam,  kokiem, | to janosaka "bezbérnu zona" (>Im). laukums ir laba
elektribas vadiem). tehniskaja _ stavokli -
lzvietojet batutu nevis uz asfaltéta vai @) i i Biys T sdovaias,
brugéta sequma, bet uz zaliena, smiltim, il ) bolgtos,é] |:l:1$té]u§6s vciu
i ICas vai cita materiala. atskrivéjusas, tam ir
i s ( \ Grilu nekad nedrikst atstit bez visas detalas un
Regulari parliecinieties par batuta \ A uzraudzibas ta lietosanas laika.
tehnisko stavokli (drodibas tikls vai citas <
detalas nav saplisuas, bojatas). (  Ar bérnu japarruna uzvedbas noteikumi pParbaudiet metala slidkalninus, lai

' grila tuvuma. SRR g i
Uzmaniet bérnus pie un uz batuta, ka ari P sgrf:gcmdtos. ka tie nav parak

skaidrojiet ta lietosanas noteikumus.

Parliecinieties, ka rotaju laukuma
iekartas ir atbilstosas bérna vecumam
un spéjam. Meklgjiet uz iekartam
norGdes par ieteicamo vecumu to
izmantodanai.

@ esorenoneed

savienojumi.

Nepdrtraukti uzraugiet bérna

aktivitates rotalu laukuma!

Parrundjiet drodas uzvedibas =

pamatus ar bérnu! ,
4

BASEINS UN DIKIS

Udenskratuvel nav jab0t dzijai, lai tajd nosliktu - ple tas
vienmér uzraugiet bérnus!

DARZA DARBI

. Neatstajiet darza tehniku, instrumentus bez
‘/ uzraudzibas. Pilniba iezogojiet diki, baseinu.
e irams B, SHERCRL o . Neatstaet uz zemes spainus, bjodas, ; ; lietus laika  rotalu lzvélieties " bérnam
nepieejama, aizslegta vieta (garaza "nudeuf:nis un citus traukus, kas pildti ar ' laukuma iekartas var értus apavus, kas
Skonit). g : ‘ klat slidenas, tapéc jabut ciesi piegul kajai.
\ Atvienojet 3j0teni no Udens krana, lai ipasi piesardzigiem.
(/} \ Darza. Wum(mésm m bérni pasi nevarétu piepildit traukus. lzvertajiet rot_lo_|u I:ukumq
\ &/ nepieejama vieta (slédzama skapi, augsta /= Neatstgjiet bérna rotallietas odeni vai ta . segumu = smiltls, koksne vai
il plaukta). ¥ ) tuvuma. mulca  kritiena  gadijuma
P ~— mazinds smaga ievainojuma
( ® ) StAcHOL: & dikzatehniku Sriel Sbamy Nelaujiet bérniem spélu laukuma - risku.
&4 romh canch . { izmantot velosipédu, skritu|slidas
Ja bérns ir pazudis, un citus braucamrikus, kas var
vispirms japarbauda apdraudét bérnu drosibu.
tuvakas Odenstilpes!
Parbaudiet, lai rotaju
y laukuma un smilsu
4 kasté  nav  koka
AUGLI, OGAS skembas, stikli, asi
= metala gabali uc.
!//;!i\-‘.‘ Darza veltes mazgajiet zem bistami prieksmeti.

; / tekoda Odens. i & i i
y Nonemiet bérmam Salli vai
'@‘) Reguldri apskatiet béma apgérbu un G Sekojiet fidzi, lai tiktu ievéroti N

kermeni, lai laikus pamanitu érces. ]l I I Neaudzéjiet indigos augus vai : | rotaju laukuma izmantosanas

< Visus partikas produktus un dzérienus norobezojiet piekluvi tiem. l_ 5 noteikumi, kas izvietoti uz
G—,‘> turiet noslegtos traukos, lai pasargatu no . informativa stenda! Uzkigjiet
__/ bistamu kukainu ieklUsanas tajos. 4 A LR L bérnam saules
~ 2R VANEY ' aizsargkrému
(SPF 50).

KUKAINI, ERCES

krelles, kas varétu aizkerties aiz
laukuma konstrukcijam.

Pagalma vartinus turiet AIZSLEGTUS, lai bérns nepieskatits

S OVE 3 lzvélieties rotalu laukumu, kur§ ir
neizskrien vz ielas.

Nekad NEATSTAJIET zidaini vai cita vecuma bému bez » iezogots, lai bérns nevar izskriet uz cela.
vzraudzibas kopa ar suni! i it & i i o = =] =N ==

Izbraucot no garazas ar masinu vai citu transportiidzekl) Lai pasargdtu bérnus no traumam, PTAC aicina patérétajus zinot par publiskajiem rotaju laukumiem,
TURIET bérnu pieaugusajam pie rokas! kas izraisijusas traumas vai var tadas radit. lkviens var zinot:

Ny 2
N\ zvanot % satot zinu aizpildot formu PTAC “1®
‘. 67388639 B rosts@ptac.gov.v { timek|vietns.




Infografikas

DROSA ATPUTA UDENS
TRANSPORTA

Bérni nepartraukti
jauzrauga  Gdens
& transporta!

Obligata prasiba ir glabsanas vestes lietoSana - katram
udens transporta pasazierim ta ir janodrosina. Udens

transporta vaditaja pienakums ir pdrliecinaties, ka glabsanas
vesti ir uzvilkusi pasatieri, kas ir jaunaki par 12 gadiem.

LY

Udens transporta vaditdjam ir
jaizvélas tads atrums, lai varétu
laikus apstaties drosa attaluma
no skérsla.

|
_—
-l

Kugosanas fidzekla
vaditajs ir atbildigs
Dr_o§!ba ar veikbordu un ddens z?;ﬁ::ukqs Zﬂosgna:
slépém: | kugosanas lidzekT.
levéro drou attdlumu no citiem

Pirms izbrauciena izej apmacibas pie r=-=——Udens transportfidzekliem un

instruktora | skérsfiem.

lemdcies piecelties no Udens un
drosi izmantot vilkSanas trosi

Udens transportfidzekii nedrikst

atrasties alkohola vai

Parliecinies, ka vilksanas trose nav . . : -
narkotisko vielu reibuma.

iekérusies dzenskriveé vai aptita ap
Tevi

Pagaidi, fidz dzenskrive apstdjas,
pirms iekapjat atpakal laiva

Ja plénota ilgdka laivosana, tad lidzi
sausas drébes, cepuri,
- ==saulesbrilles, saules aizsarglidzekli un
pretodu lidzekli, partiku, dzeramo Gdeni,
medikamentus u.c.
B -
NS

I
|
|
g

Izbaudiet $is aktivitates tikai dienas
gaisaja laika

Udens transportiidzekil nedrikst
vienlaikus  atrasties  vairdk
cilvéku, ka paredz ta ietilpiba.

Centies izvairities no
Skérsliem - akmeniem,
kokiem, zariem u.c.

r-—

Novieto laivu Gdeni
un tikai tad kap taja
Neliecies pari laivas malai, ieksa,
nesipo to un necelies kajas.

Udensmotociklus, motorlaivas, kuterus un motorjahtas drikst vadit tikai tas personas, kuras ieguvusas attieciga

kugosanas lidzekla vadisanas tiesibas. Ja nav vadisanas tiesibuy, pie stlres sésties nedrikst!

DROSAS UN PIEMEROTAS
PELDVESTES IZVELE

Latvija katru gadu noslikst vidéji 130 cilvéki (t.sk. 8 bérni)*

*Latvijas iedzivotaju naves célonu datu baze. 2013.-2022.gada dati

Meklé vesté markéjumu:

Rapéjies par bérna drosibu,

izvéloties bérnam peldvesti

ar apkakli un papildu

stiprinajumu starp kajam,

lai bérns nejausi neizk|

no vestes. Ja beérns iekrit

tdeni, apkakle nodrosina NEKAUTREIJIES lietot peldvesti

e B G atru bera pagriesanu ar [EERR AR
oo 2 seju uzaugsu. pasarga savu dzivibu!
eldvestei

CE zimi

Izméru tabulu

a)
m

Glabsanas vestei

Parliecinies, ka Tavs / bérna kermena svars un auguma garums atbilst parametriem -

3 < H Parvietojoties ar Gdens transportu
tos meklé markéjuma vestes iekSpuse. ) P

(laivu, kuteri, adens motociklu u. c.) -
VIENMER velc glabsanas vesti!

Uzvelc vesti, aiztaisi visas spradzes un siksnas, savelc tas tik ciesi, lai veste labi Bérniem glabsanas veste javelk
piegul augumam. obligati! Pajauta kapteinim, kur ta

stav!

Pareizi izvéléta glab3anas veste ar
apkakli nelaus Tev noslikt pat tad, ja
adeni basi bezsamana.

Izvélies kosas krasas vesti, lai to butu vieglak ieraudzit no attaluma.

Parbaudi, vai spradzes un siksnas nav bojatas.

B Janaviespéjams aiztaisit siksnas un spradzes - ta ir par MAZU!

Lai parliecinatos par vestes atbilstibu bérna auguma parametriem, liec bérnam
pacelt rokas uz aug3u un viegli pacel bérnu aiz vestes:

B Ja pacelot ta aizsedz bérna ausis un zodu - ta ir par LIELU!

piepuisamajiem peldlidzekliem - pieptsamas
vestes un uzrocisi nepasarga no nosliksanas un var
radit bérniem un vecakiem viltus droibas sajatu. Atpusoties pie jebkuram
Gdenstilpém, NEIZVELIES

piepasamos peldlidzeklus - rinkus,

‘- Tie var parplist, izpUsties, nespét bérnu
noturét virs adens. matracus! Tie ir paredzéti rotalam,

nevis drosibai!

M Uzrocu lietodana apgriatina bérna spéju
el kustéties adeni.

Udens straumju un véja rezultata tie
var tikt iepusti dzilak adeni un radit
dzivibai bistamas situacijas.

Bérni pie udens ir japieskata NEPARTRAUKTI - ari tie,
kas labi prot peldét. Visdrosak, ja pieaugusais atrodas
tdeni starp krastu un dzilumu.

Vairak informacijas:
ATCERIES! spkc.gov.lv un peldet.lv K

Uzvilkta peldveste vai glabsanas veste var izglabt dzivibu!

VAIRAK INFOGRAFIKU MEKLE: https: //www.spkc.gov.lv/Ilv/intogratikas



Ka
atrast?

SPKC majaslapas resursi

~
[‘g https: //www.spke.gov.lv/| @ ledzivotajiem®—> Informativi materiali @  Informativi

iaﬂgvumi

Gripa

Covid-19

Vakcinacija pret gripu un Covid-19
Infekcijas slimibu apraksti

Drosa skaistumkop3ana

Veseligs uzturs

Atjiauninats: 13.11.2024

Gaja sadala pieejami informativi izdevumi par tadam témam ka infekcijas slimibu profilakse, onkologiskas
saslimsanas, sirds veseliba, mutes dobuma un zobu veseliba, psihiska veseliba, atkaribu izraisosas vielas, uzturs,
reproduktiva veseliba u.c.

Pasiftitajiem materidliem pakal jadodas uz Slimibu profilakses un kontroles centru Riga, Duntes iela 22, k-5, no
pirmdienas lidz ceturtdienai laika no plkst. 9.00-16.20, iepriek5S obligati vienojoties ar SPKC par konkrétu
sanemsanas dienu un laiku (lGgums sagaidit SPKC apstiprindjumu laikam un datumam). Jautajumu gadijuma
ladzam rakstit uz e-pastu: infomaterialiiespke.gov.lv

PASUTIT MATERIALUS

Infekcijas slimibu Personiga higiena Onkologiskas slimibas
profilakse

Skatit vairak — Skatit vairak
Skatit vairak —

Sirds vesellba Mutes dobuma un zobu Fiziskas aktivitates

veseliba
Skatit vairak — Skafit vairak



https://www.spkc.gov.lv/lv
https://www.spkc.gov.lv/lv

Brosuras
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Slimibu profilakses un g !

kontroles centrs Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Lai butu skaidrs!

Svarigakais, kas Tev jazina par
alkohola lietoSanu

JAUNAJIEM NIKOTINA UN TABAKAS
IZSTRADAJUMIEM
2022

»
&
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P PUSAUDZIS <

ALKOHOLS + SMEKESANA

‘!‘._“‘pa_@mi vecakiem, ka par to runat
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

BROSURA ”VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI SIRDS
UN ASINSVADU SLIMIBU PROFILAKSEI”

CUKURA DIABETS

pazimes, atklasana un kontrole

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

BROSURA "CUKURA DIABETS. PAZIMES,
ATKLASANA UN KONTROLE”



Brosuras

Vélies partraukt
smeékésanu?
sac TAGAD!
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Simibu profilakses un
kontroles centrs

JAUNIE NIKOTINA UN
TABAKAS IZSTRADAJUMI

INFORMACIJA POLICIJAS DARBINIEKIEM

Pédeéjo gadu laika tabakas industrija rada jaunus izstradajumus, kuros tiek
izmantotas daZadas tehnologijas, lai varétu uznemt nikotinu bez tabakas
vai darvas klatbotnes vai turpinat tabakas smékéSanu bez tabakas
dedzinasanas. Vienlaikus tirga ir pieejami smékéjami produkti, kas nesatur
nikotinu.

Pie jaunajiem nikotinu un tabaku saturo3ajiem izstradajumiem pieder
elektroniskds smékésanas ierices - elektroniskas cigaretes, kas satur
nikotinu, elektroniskas ierices, kas nesatur nikotinu, tabakas
karséSanas ierices, bezdiimu tabaka, ka ari orali lietojams
izstradajums - beztabakas nikotina spilventini u.c.

Nikotins ir uzskatams par toksisku vielu un tam ir atra iedarbiba.
Tas iedarbojas gan lokali (pieméram, izraisa kairindjumu elpcejos),
gan ari uz periféro un centralo nervu sistému.

Veselibas inspekcija

REKOMENDACIJAS

Drosai un veselibai nekaitigai moderno

tehnologiju lietoSanai bérniem

Riga. 2022




Pastkartes

Ka atpazit INSULTU?

Ja pékini parddas insulta pazimes - vienas kermena puses paralize
NOLPUMS, Visumes, grutiogs runat val Saprast oty t sty K arl redizes traix U

mi, reibonis, Bdzevara un koordinicijas traucéjumi, javeic tests ATRI*

. Ludz cilveku pasmaidit un

L el e NOVErte, val seia ir simetriska
vai an viena sejas puse
méginot smaidit, nosld un

ow

neklausa

Parbauds, val cllvéks spéy
vienlaikus pacelt un
PALstavigl noturét abas
rokas

Parbaudi, vai cilveks spej

rundat un pateikt val atkartot
vienkarsu teikumu

Ja Clivéks nespd) velkt kaut
vienu no $im darbibam,
Nekavejoties Zsauc
neathekamo medicinisko
pahdzibu, zvani 113!

= =) Jebkada veida pék3nas sapes kritis,
mugura, rokas vai apak3zokli
UZMANIBU: akats miokarda infarkts
var noritét ari bez izteiktam sapém!

Elpas trikums, svisana
Sirdsklauves
Trauksme, naves bailes

Galvas reibonis

Parmérigs nogurums
Slikta dada, vemiana

Nekavejoties (zsauc neatliekamo
medicinisko palidzibu,

zvani 113!

o P
& d&
[ S AN )

iy e

PASTKARTE "KA ATPAZIT INSULTU/INFARKTU”

KAIZVELETIES &
SAULES Moo
417 SARGLIDZEKIR

\ Markéjuma pievérs uzmanibu:

@ plasa spektra (ang v. broad
spectrum) ledarbiba, kas

SAULESHH o e
AIZSARGLIDZEK!JS:
Uvi: VB

SPF - saules aizsargfaktors

- (ang.v. sun protection
factor) - norada cik labi
saules aizsarglidzeklis
pasarga ddu no kaitiga
saules starojuma

5 izvélies SPF >30,
bérniem - SPF50

o Gdensizturigs (ang.v.
water-resistant) - tas labak
pasarga no UV starojuma
svisanas, fizisku aktivitasu
un peldésanas lalka

20702000

nelieto aizsarglidzekli péc
deriguma termina beigam
~ tas nepasargas no saules

starojuma kaitigas etekmes

PASTKARTE KA IZVELETIES
SAULES AIZSARGLIDZEKLI?”



Ka pasotit un sanemt informativos

materialus?

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi

/
R
&‘ https://www.spkc.gov.lv/lv

%

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Aizpildi
informativo
materialu
pasutijuma
veidlapu,
klikSkinot uz
"Pasutit
materialus"

@ Informé&am, ka 20. novernbri no plkst. 19.00 ir iespéjami islaicigi timekivietnes darbibas traucjumi, jo tiks uzstaditi jaundide labojumi. Atvainojamies %
. par sagadatajam neértibam!

T Informativi izdevumi
HIV profilakses punkti
Antibiotiku lietosana
Gripa

Dzivo veseligi

Publicets: 21.08.2023.
Atjauninats: 13.11.2024.

* Véza skrinings
* Klausi sirdi! ]
Covid-19 saslimsanas, sirds veseliba, mutes dobuma un zobu veseliba, psihiska veseliba, atkaribu izraiso3as vielas, uzturs,

* HiV profilakses punkti 52 Vakdinadija pret gripu un Covid-19 reproduktiva veseliba u.c.

* Informativi materiali Infekcijas slimibu apraksti Pasititajiem materidliem pakal jadodas uz Slimibu profilakses un kontroles centru Riga, Duntes el 22, k-5, no
Drosa skaistumkons pirmdienas fidz ceturtdienai laika no plkst. 9.00-16.30, ieprieks obligati vienojoties ar SPKC par konkrétu

sanemsanas dienu un laiku (l0gums sagaidit SPKC apstiprindjumu laikam un datumam). Jautdjumu gadijuma
Veseligs uzturs ladzam rakstit uz e-pastu: infomaterialiivspke.gov.iv

* Cilvéka papilomas viruss

ST WO PASUTIT MATERIALUS ‘ s

Kaitigie ieradumi p
Vakdinadija pret Covid-19

Traumatisms

Infekcijas slimibu Personiga higiena Onkologiskas slimibas
Cilvéka papilomas viruss profilakse
Skatit vairdk — Skatit vairak —
Skatit vairak

Vecaki

Seksudld un reproduktiva vesefiba

infomateriali@spkc.gov.lv

Ar prieku gaidisim katru, kurs vélas sanemt informativos

materialus drukata formata!


https://www.spkc.gov.lv/lv
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi
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Laiks kustibai: Apskaviens

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 6,3 tukst. skatijumu

NCa -
_.. Tagad atskano

Laiks kustibai: Veiksmi piesaucot

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 4,7 tukst. skafijumu

Dinamisko pauzu video sérija e = Laiks kustibai: Gratiem briziem noder smiekli
LAIKS KUSTIBAI" 5.-7. klasu... A B Slimibu profilakses un kontroles centrs + 10 tdkst. skaffjumu

Slimibu profilakses un kontroles cenirs

4 videoklipi 7079 skafijumi Pédéejo reizi atjauninats:...

Q2

Laiks kustibai: Uzgriezam basus!!

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 8,4 tukst. skafijjumu

9.~ /. klagu skoleniem

* pirms 1 gada

* pirms 1 gada

* pirms 1 gada

- pirms 1 gada

Laiks kustibai: Majas celSana

Laiks kustibai: Pludmale

Dinamisko pauzu video sérija Laiks kustibai: Rita rosme

” 1 - o . B
LAIKS KUSTIBAI plrmsskolas un... y f s Slimibu profilakses un kontroles centrs + 610 tikst. skatjjumu -

Slimibu profilakses un kontroles centrs
6 videoklipi 134 695 skafijumi Pedejo reizi atjauninats:..
Laiks kustibai: Talantu Sovs

H »

.

Laiks kustibai: Tarsija celojums

Laiks kustibai: Meza ballite

Pirmsskolas un sakumskolas
vecuma bérniem

Dinamisko pauzu video s&rijas "LAIKS KUSTIBAI”

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 100 tukst. skafijumu -

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 267 tukst. skatijumu -

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 188 tukst. skafijumu -

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 218 tikst. skatjjumu -

pirms 2 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 84 tukst. skatijumu - pirms 2 gadiem

pirms 2 gadiem

pirms 2 gadiem

pirms 2 gadiem

pirms 2 gadiem



b - Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesmina Izglitojoss video pusaudziem par personigo higiénu (ar subtitriem)
1 -2, :?Q, b Slimibu profilakses un kontroles centrs + 668 tukst. skatijumu * pirms 4 gadiem 1 Slimibu profilakses un kontroles centrs - 8,4 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem

o
N

Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesmina Izglitojoss video pusaudziem par personigo higiénu (ar subtitriem)

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 668 tikst. skatijumu -+ pirms 4 gadiem Slimibu profilakses un kontroles centrs « 8 4 tikst. skafijumu * pirms 4 gadiem

Kad rocinas jamazgd,

Roku higiéna — " _— - et i % o s = 3
o Ziepina reklama (latviski) Persomga hlg iena | Izglitojoss video pusaudziem par intimo zonu higiénu (ar subtitriem)
Slimibu profilakses un kontroles centrs 3 Uiy 4 %n;% Slimibu profilakses un kontroles centrs - 5,1 tdkst. skatijumu - pirms 4 gadiem bérniem un pusaUdiiem 3 Slimibu profilakses un kontroles centrs - 1,5 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem
7 videoklipi 1685 skafijumi Pedsjo reizi atjauninats:... v, e 3 @"
|
. Slimibu profilakses un kontroles centrs
Ziepina reklama (krieviski) 9 videoklipi 1808 skafijumi Pedgjo reizi afjauninats:.. Izglitojoss video pusaudziem par sejas adas kop$anu (ar subtitriem)
. g Slimibu profilakses un kontroles centrs « 4,4 tOkst. skaffjumu - pirms 4 gadiem Slimibu profilakses un kontroles centrs + 2,1 tikst. skatfijumu - pirms 4 gadiem
P Atskanot visus >¢, Atskanot jauk... 4 z N 4 3 i ¢
P Atskanot visus >C Atskanot jauk...
Kampanas "Mazga rokas tiras, lai no mikrobiem tas brivas"atklasanas pasakums Izglitojoss video pusaudziem par pastiprinatu svisanu un piemérotu apgérbu (ar subtitriem)
5 Slimibu profilakses un kontroles centrs = 1,6 tUkst. skaffjumu * pirms 3 gadiem 5 Slimibu profilakses un kontroles centrs « 1,5 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem
| Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesminas aizkadri Izglitojoss video pusaudziem par galvas adas un matu kopsanu (ar subtitriem)
6 § Slimibu profilakses un kontroles centrs « 1,1 tikst. skaffjumu - pirms 3 gadiem 6 Slimibu profilakses un kontroles centrs + 1,4 tikst. skatfjumu » pirms 4 gadiem
Izglitojoss video pusaudZiem par roku higiénu (ar subtitriem) 5 ‘9 i ¢t » levéro personigo higienu!
7 Slimibu profilakses un kontroles centrs - 1,1 tlkst. skafijumu - pirms 4 gadiem 7 L s & , Slimibu profilakses un kontroles centrs + 73 tkst. skatfjumu + pirms 5 gadiem
‘ . :

’9‘ & ‘@

Video rar‘ roku higiénu ideo par personigo higie
irmsskolas un sakumskolas &rniem un pusaudziem
vecuma izglttojamajiem

Nnu



Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Jampadracis” Ka padarit bérnam droSaku vannasistabu? Kampana "Bernam drosi

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 234 tlkst. skatijumu * pirms 7 gadiem

1 Slimibu profilakses un kontroles centrs + 2,4 tUkst. skafijumu - pirms 7 gadiem
— ~ Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Bérnu laukuma detektivs" Ka padarit bérnam dro$aku virtuvi? Kampana "Bérnam drosi"
2 : Slimibu profilakses un kontroles centrs - 346 tUkst. skatijumu - pirms 7 gadiem Slimibu profilakses un kontroles centrs * 948 skatfjumi * pirms 7 gadiem

Animacijas filmas bérniem
par traumatisma profilaksi 3

. Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Lielais noslépums” Bérna dro§iba Ka padarit bérnam droSaku garazu? Kampana "Bérnam drosi"

Slimibu profilakses un kontroles centrs « 735 skatijumi « pirms 7 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs
12 videokiipi 605 skafijumi Pédejo reizi atjauninats:..

Slimibu profilakses un kontroles centrs

3 videoklipi 4141 skafijums Pedejo reizi atjauninats_. _ o o . o -
N = Ka padarit bérnam droSaku koridoru? Kampana "Bérnam drosi

P Atskanot visus > Atskanot jauk...

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 637 skatijumi « pirms 7 gadiem

Atskanot visus Atskanot jauk...

Slimibu profilakses un kontroles centra
izstradatajas animacijas filmas pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bérniem, saprotama un
saistosa veida tiek skaidrota butiskaka jautajumi
saistiba ar biezakajiem traumu gusanas veidiem
un principiem, ka sevi no tam pasargat. Lai
bérniem butu vieglak iegaumeét pareizo ricibu, ka
izvairities no traumam, informacija tiek skaidrota
un apguta skaitampantinu formata.

Ka padarit bérnam droSaku gulamistabu? Kampana "Bérnam drosi"

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 655 skatijumi + pirms 7 gadiem

CAnimacijas ilmas bérniem par Video vecdkiem par bérnu
traumatisma profilaksi drosibu



Tematisko dienu materali

Pasaules diena bez tabakas - 31.maijs

Smekesanas ietekme uz vidi X % _VESELIBAS IEGUVUMI,
Smekesana negativi ietekme ne tikai cilvéka veselibu, bet ari - Seneco PARTRAUCOT SMEI,(EEANU

apkartejo vidi. Q )

Atkritumi Udens piesarnojums

Katru gadu vidé nonak apméram 4,5 * Nonakot jura vai ezera, izsmekos
trilioni gabalu jeb ~800000 tonnu eso$as toksiskas vielas ieplast
izsméku; tdeni un var saglabaties tur lidz pat

desmit gadiem; Tas ir dazadas mehaniskas darbibas ierices smékésanai, kuras satur uzpildamu vai samazinas
vienreizlietojamu tvertni ar $kidrumu, kas var saturét un var nesaturét nikotinu. sirdsdarbibas atrums

Vairak neka puse smékétaju izsmékus
nomet uz zemes, kanalizaciju lukas vai
izmet pa masinas logu;

Piedek ar diviem cigareSu

izsmékiem uz litru tidens, lai tdeni

nonakusas indigas vielas ’ ——

CigareSu izsmeéki ir treSais izplatitakais nogalinatu udens organismus - : s

atkritumu veids Latvijas idens piekrasté; zivis, gliemjus un citus idens mazos So feritu.  sastivi mm E-cigareSu aerosols NAV tudens tvaiki, to kermenis ir ga,nd"_z
G sildelements sakarsé Skidrumu, kit ialag atbrivojies no nikotina

organismus; kurk i . I sastava parsvara ir kancerogénas

Zivis aped . X .panisiu Serosoe. un aromatizétaji, smagie metali un nikotins.

lul ata, k biologiski pots o 5
. 1 iino;:lsis e e T cigaresu filtrus, e s ! Ari nikotinu nesaturosas elektroniskas
' domajot, ka tie i smékésanas ierices NAV nekaitigas
* Ik gadu pasaulé 2,7 miljoni tonnu e- % insekd wvai i
cigare$u nonak atkritumu poligonos; P

tarpi. =)

SRR (S|

Cigare$u filui tek izgatavoi no

uzlabojas smékésanas dé|
samazinata smarzas un garsas
izjita, elpot kiist vieglak

— Nikotins ir viela, kas izraisa spécigu atkaribu. Ir pieradits, ka e-cigare$u ENES
Ugunsgreéki Mezu izcirSana |0‘2 ! lietoSana palielina varbiitibu dzives laika uzsake tabakas un/vai citu samazinas elcelu

e 1/3 no visiem ugunsgrékiem Katru gadu vairak neka 600 miljoni koku atkaribu izraiso$u vielu lietoSanu. iekaisums un smékétaju

izraisa smekesana; tdek nocirsi  tabakas  industrijas . klepus
Ugunsgréka risku rada ne ukai vajadzibam 3 \

neuzmaniga tradicionalo tabakas augu lapu kaltésanai un plantaciju

cigareSu smekéSana telpas vai teritoriju izveidei). 2030 ] i samazinas miokarda
izsméku nomeSana apkartéja s ‘ infarkta risks
vidé, bet ari e-cigare$u sastava - :

esosas litija baterijas, kuras var 3 4

eksplodét. i i

Gaisa piesarnojums @ samazinas insulta risks,
Cigaretes satur vairak neka 4000 kimiskas vielas, kuras tiek izdalitas atmosféra =+ - plaudu, urinpds|a, nieru,
un kuras apdraud nesmékeétaju veselibu - vairak neka 79 000 pieauguso pasaulé ( & mutes un baﬂbas. vada
katru gadu mirst no pasivas smékésanas; ‘ " \ ) véZa attistibas risks

* Pétjjumi liecina, ka smékéSana rada 10 reizes lielaku gaisa piesarpojumu neka & * E-cigaretes NAV dro3as/nekaitigas; sirds un asinsvadu slimibu,
dizeldegviela; * E-cigaresu lietoSana IR uzskatama par smékésany; aizkunga dziedzera un mutes

(iepakojumu  raZoSanai,

» Tabakas auga raZo$anas gaita izdalas siltumnicas efekta gazes.

S &

* E-cigaresu lietoSana IR aizliegta personam lidz 18 gadu vecumam.

‘w‘,.-.. 2]

véza attistibas risks lidzinds
nesmeékétajiem




Tematisko dienu materali

Pasaules diena bez alkohola - 15.novembris

Pusaudzis un alkohols

(| ' ) Pazimes, kas var liecinat, ka pusaudzis uzsdacis alkohola vai citu
atkaribu izraisos$o vielu lietosanu:

., Veélas péc ballitém vai citiem pasakumiem ﬂf' Mainijis gulétieSanas reZimu, paradumus
\7‘ parnaksnot pie draugiem vai dienas laika jatas noguris

atsvaidzinGtaju vai parmeérigi biezi tira zobus; novérojamas ipasi krasas garastavokla

BieZi lieto ko$|Gjamo gumiju, elpas @ Kluvis viegli uzbudinams, nezéligs vai
-5
tapat parmeérigi tiek lietotas smarzas svarstibas

Kluvis noslépumaindaks (vairak ka ierasts) m" Melo, zog, aiznemas naudu

Kluvis vienaldzigs vai neieintereséts apkart ~ o - 2
M notiekoSaja ,Q Slikti koordiné runu vai kustibas

Atcerieties, ka augstak uzskaititas pazimes var ari nebit saistdmas ar atkaribu izraisoo
vielu lietoSanu, bet, pieméram, satraukumu, stresu vai attiecibu problémam.

Pirms secindjumu vai spriedumu izdariSanas, pardomdjiet, kas varétu bat konkrétds
pusaudza uzvedibas iespéjamie iemesli, ka ari centieties runat ar pusaudzi par novéroto. |

Maziniet riskantas uzvedibas risku pusaudzim!

Nelaujiet pusaudzim lietot
0 alkoholu méajas!
Argumentdcijo, ka labdk, lai pusaudzis lieto kvalitativu
alkoholu majas, nevis apSaubdmas kvalitates - arpus
tas, neiztur kritiku. Pétijlumi liecina, ka vélme sada
veidd bérnam “iemacit” atbildigu alkohola lietosanu
rezultéjas ar pretéju efektu - sie bérni alkoholu lieto
biezak un lielakas devas arpus majam.

0 ledibiniet skaidras robeZas un
noteikumus!

Pusaudzim ir jazing, kadas ir sekas 3o noteikumu

parkapsanai, tsk, noradiet uz likuma noteikto

alkohola  lietosanas  vecuma  ierobezojumu.

Pleméram, stingri nosakiet aizliegumu  kapt

automasing, ja tas vaditajs ir lietojis alkoholu.

0 Vienmér nodrosiniet pieejamas
bezalkoholisko dzérienu alternativas!

Mdajas ballites, dzimsanas dienas un citus saviesigus
pasakumus vélams rikot nepiedavajot viesiem
alkoholiskos dzérienus, tomdér, ja alkoholiskie dzérieni
pleaugusajiem viesibas ir pieejami, tad vienmér
janodrosina bezalkoholisko dzérienu alternativas.

a Esiet atbalstosi un palidziet pusaudzim
veidot veseligu pasapzinu!

RUpéjieties par to, lal gimené tiktu veidotas ciesas un
atkidtas  sovstarpéjds attiecibas.  Intereséjieties par
pusaudzi un to, ka vinam iet, loi nerastos situdcijo, ka viena
no retajdm sarundm, kas tiek veidotq, ir par alkohola
lietosanu.

a Esiet piemérs!

Izvairieties no alkohola lietosanas béma  klatbatné.
Nekados apstdklos neapviencjiet alkohola lietosanu ar
auto vaditanu, nepiedavagjiet alkoholu tiem, kas vél nav
sasniegusi pilngadibu. Paradiet, ka stresu maziniet ar
fizisko aktivitasu, mlzikas, uc. metoiu palidzibu, nevis
alkohola lietosanu.

0 lesaistiet ar citus

pieaugusos!
Pieméram, kopa ar radiniekiem, skolotgjiem u.c. veidojiet
no atkaribas vielu lietosanas brivu vidi. Raisiet sapratni par
atkaribu izraisoso vielu lietosanas kaitigumu, pieméram,
ladziet, lal pusaudza kiatbatnd nesmékeé, nelieto alkoholu
utt.

Pusaudziem psihiskas atkaribas meh@nisms attistas 2,5 reizes atrak neka
pieaugusajiem!

AUGSTAKAS DARBSPEJAS UN
LABAKA ATMINA

ZEMAKS SIRDS UN ASINSVADU
» SISTEMAS SLIMIBU ATTISTIBAS RISKS

3 ZEMAKS VEZA ATTISTIBAS RISKS

IESPEJA IZVAIRITIES NO ALKOHOLA
IZRAISITA SVARA PIEAUGUMA

5 VESELIGAKS ADAS STAVOKLIS

STIPRAKA IMUNITATE

VESELIGAKS MIEGS UN PIETIEKAMS
ENERGIJAS DAUDZUMS

EMAKS KUNGA-ZARNU TRAKTA DARBIBAS
TRAUCEJUMU RISKS

MAZAK NEPARDOMATU LEMUMU,
RISKANTU UN PARGALVIGU RICIBU

IESPEJA IETAUPIT NAUDU

2

10

Ka partraukt
alkohola lietosanu?

Lai partrauktu alkohola lietodanu vai samazindtu ta patérinu, ir botiski
apgut prasmes, kas nepieciesamas, lai saglabatu motivaciju,
sasniegtu savus meérkus un mainitu dzivesveidu. Sakotnéji Tev ir jabot

g pien par par vai
ta patérina samazinasanu.

B,

Ja Tev neizdodos
partravkt val samozindt
alkohola lietodanu
saviem spékiem, vérsies
péc palidzibos pie sava
gimenes arsta, atkaribu —_— 3
specidlista  vai  arsta- | Ir svarigi sevi ledrosinat
narkologa. turpindt celu vz izvirZito

mérki, pat jo Tovs|

progress ir bijis neliels.

Uzslavé sevi un

Apraksti vai pastasti padomé, ké Tu varétu|
i . apbalvot  sevi por
| paveikto.
Pieraksti uz lapas voi N .
izstasti  citiem  savas
sajotas brifos, kad vélies
padoties vai Tava
motivacijo ir
samazingjusies. Tas var
palidzét Tev saglobdt
motivaciju un sasniegt
mérki =~ plinigu Pastasti par savu mérki
attelkianos no alkohola draugiem vai gimenel,
lietosanaos. { jo vini vorés Tevi
| atbalstit pdrmainu
procesd. Sovu  mérki
varl plerakstit vz lopos
un novietot to sev
Doiadi apsték|l var Tev . redzoma vietd.
otglddindt par alkoholu, \
tdpéc ‘louz" dalus no
saviem ieradumiem un
ievies olternativas

darbibos, kas novérsis Nosaki iemeslus, kadé|
domas par alkoholu un vélies partraukt lietot
véimi to lietot. Atceries 3 alkoholu

par saviem hobijiem!

Pastasti par savu mérki
gimenei un draugiem

Sagatavojies parmainam

lzveido sorakstu  or
iemesliem, kadé| valies
ierobeot vai partravkt
alkohola lietodanu. Tas
Tev palidzés sasniegt
Izvirzito mérkl un
stiprinat Taw
motivaciju.

zvirzl Konkrétu mérkl

lzvirzi sev redlu, skaidru
un sasniedzamu  mérki,
pieméram, nosaoki
datumu, kad partrauksi
lietot alkocholu, vai
samazini ierasto dzérienu
skaitu viend alkchola’
lietosanas reizé.

legaumé!
Nav nekaitigas
alkohola devas!

KA ALKOHOLS IEDARBOJAS
UZ ORGANISMU? &,

Alkohola lieto3ana ir célonis vairdk neka 60 dazadam hroniskam
slimibam, ka ari daZadam neiropsihiskam slimibam.

Nervu sistéma
Alkohola Netofana nomac centralds nervu
sistémas darbibu, Regulari lietojot alkoholu,
civekam pasiiktinds garastavokls,  bOtiski
pieaug trauksmes, depresiias un agresijas
risks, k3 arl attistas maciSanas, atmipas un
miega traucdumi

Elposanas organu sistéma
Alkohola hketolana rada Izmainas rikle,
elpvadd, bronhos un plautds. Péc alkohola
Netodanas var attistities balss sizsmakums un
klepus, bronhits un pat pneimonija,

Aknas
Alkohola betoSana var izraksht daladu aknu
probiimu  un  ickaisumu  attistiBanos, Sirds un asinsvadu sistéma
pieméram, alkohola 2raisitvy aknu Lietojot alkoholu, palielinks sirds muskula

shmibas, sirds ritma waucéjumu, augsta
asinsspiediena un infarkta risks. Turkist
alkohols palieling holestering imenl, kas var
27357t asinsvadu Nosprostojumus.

aptauko$anos, akitu alkehola hepatitu, aknu
ciroziuc

Nieres
Alkohols izmaina nieru darbibu un samazina
to spéju filtrét asinis. Alkohola letofanas
letekme var attstties urinceju  infekcijas,
nieru blodinu iekaisums un nieru mazspéja.

Kunga-zarnu trakts
Alkohgls ir saistits ar kunga iekaisuma jeb
ROtSEA, aizkunga dziedrerd Iekaisuma jeb
pankreatita, kunga ¢alas un 12-pickstu zarnas
SievieSu reproduktiva sistéma C0las attistibu

Alkohola lietoSanas rezultdd sievietém var
rasties hormonalie traucéjumi, kuri var izralsit
menstrudld cikla troucdjumus, neauglibu un
agrina klimaksa lestatanos. Alkohola letoSana
gratniecibas laikd var Rraisit_peéatgriezeniskus
bérna veselibas traucjumus

7

VirieSu reproduktiva sistéma
Alkohola  ietekmé Viriediem  samazinds
dzimumhormona testosterona Imenis, k3
rezult3td var veddoties séklinieku atrofija un
neaugliby, k3art impotence.

o




Tematisko dienu materali

Starptautiska gimenes diena -
15.maijs

Starptautiska bérnu
aizsardzibas diena- 1.junijs

53, IEVERO SOS IETEIKUMUS, PAVADOT
“=E" BRIVO LAIKU KOPA AR GIMENI DABA!

':<§:‘k .":V:LOP -

érbieties atbilstosi izvélétajai aktivitatei! Dodoties uz mezu vai plavy,
izvelieties gaisu, slidoSu apgérbu, zem kura nevar paklut érces. Dodoties atklata
saule, izvelieties bliva auduma, nosedzo$u apgérbu un cepuri ar platam malam

o

|everojiet roku higiénu! Biezi un rapigi (ipasi pirms ésanas, dzerSanas un péc
tualetes apmekléjuma) mazgajiet rokas ar ziepém un udeni. Ja tie nav pieejami,
lietojiet roku dezinfekcijas lidzekli.
9\

o
aciet bérniem, ka nepazistamas ogas un augus daba bez vecaku zinas aiztikt un
nogarsot nedrikst! Maciet bérniem atpazit dabas veltes.

N

Esiet fiziski aktivi! Dodieties gimenes pastaigas, pargajienos, braucienos ar
riteniem vai laivam, speléjiet sporta spéles vai kopigi veiciet darza darbus.
Atcerieties par aizsargekipéjuma (kivere, peldveste, elkonu un ceju aizsargi)
lietoSanu un regularu udens padzer$anos aktivas atpatas laika!

Ipojiet un Jaujiet saviem gimenes locekliem elpot tiru gaisu - nesmekéjiet!
Nelietojiet un mudiniet ari citus nelietot neviena veida un formas nikotina
saturosus un nesaturosus produktus!

Vecaki

’

s Digitalaja laikmeta

kontroles centrs

Kas jaievéro vecikiem?

Kad bérns ar Jums sarundjas, skatieties > ﬂ
uz vinu nevis viediericu ekrana. Ja ‘

izmantojat viedierices, bet bérns vélas
Jasu uzmanibu vai ladz palidzibu - =2

=

Rupéjieties par bérna drosibu interneta.
Sekojiet lidzi sava bérna socialo tiklu
kontiem, publicétajiem ierakstiem un
apmeklétajiem portaliem.

Nosakiet un ievérojiet viedieri¢u lietosanas
noteikumus gimené. Atcerieties, ka jégpilnu
un izglitojosu lietotnu izvéle un lejupielade
iericés bérna lietosanai ir Jasu

leviesiet gimené "no ekraniem brivo
laiku” (pieméram, vienu dienu nedéla bez
viediericu izmantosanas). Veiciniet bérna
fiziskas un briva laika aktivitates bez
moderno tehnologiju lietosanas.

BERNAM DROSA VASARA

Kontrolsaraksts pirmeskolas un sakumekolag
vecuma bernu vecakiem

« traumam, vecakiem ir svarigi iemacit bérnam drosas

SAULOSANAS “* '8

Pirms dodonds Ord  bémam
uzkitju  sovies  olzsorgkrémuy
(SPF250)

Poripéjos, ol bémom goivd bity

copure  un  kermeni  nosegty
is, godos krOsas kokvinos
rbs

Nojouju birmom igstodl otrasties
tiedojos soules storos, it Tpadi no
pikst 10.00 Bciz ¥6.00

SASKARSME AR ¢
DZIVNIEKIEM

Neotsidju  bérnu  vienw
majdziviieky

Poriecinos por diivnieko
vzvedibu béma tuvumd

Nejoujy  bémom  gloudt un

vzvedibas pamatus

ATPOTA PIE UN
UZ UDENS

Atrodoties Odens tuvumd, vienmér
pleskoty bému

Izpéty peldvietas Quitnd un
opkOrtn

Mocu bérnom, ko peidéties drikst
tikol plecuguio uzroudzidbd (nevis
vechko mésu vol bralu kistbotnd)
un ko Odeni nedrikst bkt ne w2
golvas, ne kdjam

Parvietojoties ar Gdenstronsporty,
nodrodinu, ka bérnom i atbilstota
zmiro peldveste

CELU SATIKSMES
NOTEIKUMI ¢4

Mocu bérmom, kAdé| i bitiski
lovirot ceju sotiksmes notetkumus
Qon ki gdjbjom, gon parvietojoties
or tronsportficdzekl (ot skrejriten
un velosipddu)

& ™ P L piedzivojumiem bagataja vasard izvairitos no
L 1

LEKASANA UZ
BATUTA o

| Nejouju vz botuta  vienlolkus
| otrosties vairGk nekd vienom
bérnom

Parliecinos, ko botutom ¥
| atbilstods drodibos oprikojums
| (olzsorgtikds) un kidjums i bez:

defektiem

| Vienmdr pleskoty birmu, vioom
| Wkajot pa botutu

| Bérna  kKiOtbOINg nelletoju
| otworibw 2romodds vielas

POrruntju or bdrny,  kipéc
nedrikst otrosties un staigot
PO pomestdm &skdm un
bdvioukurmsem

POrrundjy  or  bivnu, ko
, vecOkus  reguidn  jownformé
| por to, kur vind noldemis

doties, or ko kopd un ok Bgu

1 30 = oy~ = miot JebkOdus svedus Vienmds  pOriecinos, falky plano bit prom
i majasdarbs”. dziviekus porvietojoties  or Ny S vl
shritujshddm,
- ivas -
eatstajiet bérnu bez uzraudzibas ne mirkli udenstilpju, grila un ugunskura Mcn Blcriom: Ko oot scvis e e S T o e
- a. lek: a bs : e h S nodrikst aetikt, komér tas &d BN FOkS SOTUS DRSNS -] Skaidroju bérmom, ki rikoties,
tuvuma, lekajot pa batutu vai sastopoties ar suni = <) vol gul 9 Jo notiusi neloime un kBAos
Esiet labais paraugs bérniem. Y a4 , e i ki " odiumos jasauc globe
p : leguidr at ny nom
ierobezojot savu viedi¢u lietodanas " Macu bémom parelzu uzvedi drofibon  notelkumus  dzelzcelo | /Mocy bemom, k8 un kod
3 drivniekuy Kiatbomae | jamazgo rokas




SPKC socialo tiklu materiali

P e T PRS0 o

%&ZK -4 b tw\” lemesli, képéc

»“ Nekada quuuma i nelietot alkoholu ,
nelieto alkoholuy, ja:

atni Tev ir veselibas
e;iagr;u ;2'::: :ra ¢ esi vecuma lidz 18 traucéjumi vai Tu
Krati gadiem arstéjies no kadas
slimibas

12:42 w 568

< Slimibu profilakses un kontroles c... Q

Posts About Photos More »

"= slimibu profilakses un kontroles
—=- centrs &

21Aug - ©&
@: Viena saruna var izmainit visu!

plano vadit

lieto = plano doties
jebkadu transporta 2
medikamentus lidzekli peldéties

Tu vai kads Tavs tuvinieks cinas ar atkaribam?
Atceries, ka palidziba ir tuvak neka Tu doma.

& Zvani uz [67037333] un sanem palidzibu:

W4 Atbalstu paradumu maina
i4 Informaciju par pieejamajiem resursiem un
pakalpojumiem atkaribas arstésana

pieskati bérnu

Anonimu psihologisku palidzibu
4

Neatkarigi no ta, cik bezceriga situacija skiet, Tu
neesi viens. Profesionali palidzes Tev atrast spéku un
motivaciju parmainam. Tavs ce|$ uz atveseloSanos

sakas ar vienu zvanu.

l Zvani jau Sodien un sac celojumu uz labaku
ritdienu.

#AtkaribuPalidziba #VienaSaruna #TuNeesiViens
#NavJabitVienam

Tu vai kads Tavs tuvinieks cinas ar

atkaribam? Atceries, ka palidziba ir
tuvak neka Tu doma.

7vani un sanem atbalstu.

H © & 8 Q

Home Video Friends Marketplace Notifications Menu

Vasarigais zemenu un

Veldzéjosais dzériens i
piparmétru dzériens

Nomazga gurki, sagriez to |
planas, gareniskas skélés

Nomazgd zemenes un
piparmétras

Nomazga citronu un
izspied no ta sulu

Glaze ueltec gurka skéles,

plevneno nedaudz o
citrona sulas bazilika

Zemenes saspaidi ar
daksu

Plpurmetru lapas atdali ldpir)as
r:rgakz(glzgg gggg ;551 A g Pleweno dzengnurlr;( SVOigO
svai iparmétru vai bazilika s =
G lapinas plparmetro

piparmétra

Visyheo glg‘z:?ol:? shiducor a Ar karoti visu nedaudz
- saspaidi un pielej Gdeni
= vai mineralGdeni
Pievieno Gdeni vai viegli .
gazétu mineraladeni Pagaidi pdris mindtes un
izbaudi dzérienu

Pagaidi paris mindtes un
izbaudi dzérienu

£ 2-3
- zemenes

Y
tadens vai vi Ii
Gzéts 28 \
mineralndens \6\
@ = puse citrona
e s el
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ZINAS KAMPANAS MACIBAS VIDEO MATERIALI PARMUMS

veselibu.lv !
| KUSTIBA | UZTURS | KUSTIBA | UZTURS | ATKARIBAS
| PSIHISKA VESELIBA | PSIHISKA VESELIBA

Kustiba Psihiska vesefiba  Seksudlavesefiba  Atkaribas  Profilakse un arstnieciba | SEKSUALA VESELIBA | ATKARIBAS | SEKSUALA VESELIBA | ATKARIBAS Specialistiem pieejama atkaribu

| PROFILAKSE UN ARSTNIECIBA | PROFILAKSE UN ARSTNIECIBA proﬁ'akses programma darbé ar
Atsakas veselibas veicinasanas un Aizvadits seminars par | oo i
slimibu profilakses pasakumu sabiedribas veselibas
istenosana jautdjumiem

Nacionalais
attistibas plans

1§

| UZTURS | PROFILAKSE UN ARSTNIECIBA | UZTURS | PROFILAKSE UN ARSTNIECIBA

Noslégusies bezmaksas seminari par zobu Veselibas ministrija aicina pirmsskolas un




kontroles centrs

PALDIES PAR
UZMANIBU!

™M pasts@spkc.gov.lv

& www.spkc.gov.lv

cdpclatvia
€ @SPKCentrs

X @SPKCentrs



https://www.spkc.gov.lv/lv
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