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1IZGLITOJOSI PASAKUMI 8-12 GADUS VECIEM
BERNIEM "DROSI SAULE"



https://www.youtube.com/watch?v=NoiHnw0FjFY

1ZGLITOJOSI PASAKUMI 8-12 GADUS VECIEM

BERNIEM "DROSI SAULE"

e Istenoti 250 izglitojosie pasdkumi

e Sasniegti 4033 meéerkauditorijas parstavji




1IZGLITOJOSI PASAKUMI PIRMSSKOLAS VECAKO
GRUPU UN 1.-2.KLASU SKOLENIEM UDENS
DZERSANAS VEICINASANAI

IZGLITOJOSIE PASAKUMI NVVST DALIBAS IESTAZU
pirmsskolas vecako grupu un 1.-2. klasu izglitojamajiem
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Papildu informaciju par izgltojosajiem PAGATAVDQANA
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1IZGLITOJOSI PASAKUMI PIRMSSKOLAS VECAKO
GRUPU UN 1.-2.KLASU SKOLENIEM

e Istenoti 200 izglitojosie pasdkumi

e Sasniegti 3734 merkauditorijas parstavji



1ZGLITOJOSI PASAKUMI 10.-12.KLASU SKOLENIEM

IZGLITOJOSIE PASAKUMI NVVST DALIBAS IESTAZU
10.-12. KLASU SKOLENIEM

ONKOLOGISKO

SLIMIBUS
PROFILAKSE

Izglitojoso pasakumu laika bus iespé&ja uzzinat par:

. - ricibu, ja tiek areizu krdsu un
onkologisko = profilaksi un. (2) konsta{étas Eéklinieku
U ::I:?é?iiﬁka Q le:sp;jagg ekl izmainas kritis paiparbaudes
o &= pasarg vai sékliniekos veikganu

Pasakumu norise z&éniem un meiteném paredzéta atseviski.

Visi pasakuma dalibnieki sanems pieminas balvinas par dalibu,
ka art iespéju pieradit savas zinasanas viktorina!

ot registracij

e [ 22,
ktobrim Taipts @\
26686226 (Patricija) s B ke nplate

PAR ONKOLOGISKO SLIMIBU PROFILAKSI

PASOTITAJS IZPILDITAIS

VEIC KRUSU PASPARBAUDI
UN ESI VESELAI

Atceries! Pasparbaudi nepiecieéams
veikt reizi ménesi!
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1 ‘ | Ir daudz unidazadilveidi, ka sevi pasargat no onkBIBGiSkamislimiamiin ® b-’ ¥d
' Kriiiu apskate Kriidu apskate
ar nolaistam rokam ar paceltam rokam

Prezentdcijas un
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Kriisu iztaustisana
ar aplveida kustibam

Padusu un atslégas kaulu Kriits apak3géjas
limfmezglu parbaude dalas parbaude

Kriitsgalu parbaude Kragu parbaude
gulus
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1ZGLITOJOSI PASAKUMI 10.-12.KLASU SKOLENIEM

PAR ONKOLOGISKO SLIMIBU PROFILAKSI

e Istenoti 120 izglitojosie pasakumi

e Sashiegts 2291 mérkauditorijas parstavis




APMACIBAS NVVST KOORDINATORIEM

APMACIBAS w21, 10001600 A menes e
NVVST kDOl’diﬂa’[oriem septembris viesnicas telpas

Labu savstarpéjo attiecibu veicinasana starp izglitibas iestades
darbiniekiem un izglitojamajiem, ka ari izglitojamo vidu.

L]
NACIONALAIS N X ! _ . o _ - A
VEIcHOR0 Vecaku iesaistes un sadarbibas ar izglitibas iestadi veicinasana
Slimibu profilakses un SKOLU TIKLS . o d e = : e . N _
knvtiroles castrs izglitojamo veselibpratibas jautajumu apguve.
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Pedagoga attiecibas ar izglitojamajiem

Labu savstarpéjo attiecilbu veicindSana starp izglitibas iestddes darbiniekiem un
izglitojamajiem, ka arl izglitojamo vidd; vecaku iesaistes un sadarbibas ar izglitibas
iestadi veicinasana izglitojamo veselibpratibas jautajumu apguve.

Pedagoga attiecibas ar izglitojamajiem*

Ir pieradits, ka pozitivas pedagogu un izglitojamo attiecibas (maz konfliktu, savstarpéja
ciena, atbalsts un respektéZana) veicina:
izglitojamo labakas socidlas prasmes,
sekmé macibu sniegumu,
nodrogina veiksmigéku adapté$anos daZadiem ar izglitibas iestades vidi
saistitiem apstakliem.

lzglitojamie, kuriem ir cie$as attiecibas ar pedagogiem, jitas vairak piederigi

izglitibas iestadei, ir mérktiecigaki un uz sadarbibu vérsti, vairak iesaistiti macibas.

Labvéligu attiecibu veicinasana pedagogam ar izglitojamo [

lepazit savus izglitojamos — zinot izglitojamo rakstura iezimes un intereses, macibu

procesa var piedavat piemérus, kas bitu saistodi katram izglitojamajam atbilstoSi vinu
individualam iezimém.

Pieméram, ja izglitojamais, kuram patik basketbols, nak pie pedagoga ar jautajumiem,
neskaidribdm par matematikas uzdevumu, pedagogs var atbildat ar pieméru,
kas saisfits ar basketbolu.

Ja kads klasé ir loti kautrigs, tau manami ieintereséts, tomér nekad nepacel roku, lai
uzdotu jautijumus, pedagogs var novértét vina izpratnes limeni par attiecigo tému,
nodroginot individudlu sarunu stundas beigas.

Nozimigas atgriezeniskas saites sniegsana
Vai izglitojamajiem tiek sniegta nozimiga atgriezeniskd saite, kurd tiek izraditas
ripes par izglitojamo un vina macibam?
Vai sarunas ar izglitojamo viss fokuss ir vérsts uz to, ko vini ir paveikusi vai tomer to,
kas ir neizdevies?

Val pedagoga kermena wvaloda, sejas iztelksme un balss tonis parada
izglitojamajiem, ka vini tiek uzklausiti un tiek izradita ciena, sapratne, nodrosinats
atbalsts?

Vai izglitojamajiem tiek sniegtas konkrétas norades par uzvedibas normam, tacu
pedagogs pats tds neievéro? Pieméram, pedagogs saviem izglitojamajiem norada,

lai vini ieklausas viens otrd, tacu pats izrada garlaicibu sarunas ar izglitojamajiem. Ir
japarliecinas, ka atgriezeniska saite, kas tiek sniegta izglitojamajiem, vésta, ka
izglitojamo macibu process tiek atbalstits un pedagogam tas rip.

Vai dafiem izglitojamajiemn tiek pievérsta lieldka uzmaniba neka citiem?
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APMACIBAS NVVST KOORDINATORIEM &

A PM ACIBAS m 2 1 . (10001600 %mm PROGRAMMA AP MACTBAS [ 24. novembris plkst. 10.00-16.00

: . viesnicas telpas E ta Birznieka-Upisa iela 21, Riga
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PROGRAMMA
APMACIBAS PAR SOCIALI EMOCIONALAS

9.30-10.00 |eradanas, registracija KOMPETENCES ATTISTISANU DAZADOS

9.30-10.00 lerasands, registracija IZGLITOJAMO VECUMPOSMOS

10.00-10.05 levadvardi
10.00-10.05  levadvardi
1. DALA. Lektore aija Krigjane / Kliniska un veselibas psihologe 2. DALA. Lektore Sanita Mende / Izglitibas un skolu psihologe

10.05-11.05  Kompleksa pieeja psihiskas veselibas 13.00-13.50 Pedagogu sociali emocionélo prasmju nozime
e { izgliti iestada
10.05-10.50 Labu savstarpéjo attiecibu 13.00-13.30 Aktivitasu piemér vecaku 14.40-15.10 Izgltibas iestddes struktdra bl o s 13.50-14.20  Kafijas pauze
veldosana izglitojamo vida sadarbibal ar izglitibas lestadi - lomas un imeni 11.0511.20  Grupu darbs - situaciju analize . _ _
14.20-14.45  |zglitibas iestades pieeja sociali emocionalas
10.50-11.20 Vecaku un pedagogu 13.30-14.00 Mobings un bosings izglitibas 15.10-16.50 Grupudarbs 11.20-11.50  Kafijas pauze kompetences attistisana

sadarbibas veidi lestada - izpausmes un novérsana
14.45-15.15  Grupu darbs - Sociali emocionalas maciSanas praktiskas

11.50-12.30  |zglitojamo sociali emocionala attistiba un _ . A
isteno3anas plana izstrade izglitibas iestadé

15.50-16.00 Nobeigums :
ompetences

14.20-14.40 Efektiva saskarsme 12.30-13.00  Grupu darbs - Psihiskas veselibas 15.15-1545  Tiesas un netlesasl SOFIéll emocionalas kompetences
programmas un pieejas

traucéjumu atpazisana

11.40-12.20 Grupu darbs
izglitibas lestadé

12.20-13.00 Vecaku un izglitibas iestades

sadarbibas veicinasana 15.45-16.00  Diskusija, nobeigums

APMACIBAS i} gl (£)1000-16.00 A e ereue carrs LEKTORI UN MODERATORS APMACIBAS i ol

NVVST koordinatoriem e TR TATORIEM ) Emesta Birzni %a iels 21, Riga

Viesnlcas Meroure Riga Cer konferendu zalé BLU21
LEKTORI

&
ZANE SANITA INGA AKMENTINA- SANITA TALIS
GULBE MENDE . KRISJANE MENDE EIPURS

Sertificéta kiiniska un Sertificéta izgibas un Sociologe, vecaku organizacijas
el ERUERS Ll b bR Kliniska un veselibas Izglitibas un skolu TV un radio zinu
psihologe psihologe Zurnalists




KONKURSS 3.-6. KLASU IZGLITOJAMAJIEM

“VAlI MANA PELDVIETA IR DROSA?”

KONKURSS

VISPAREJAS IZGLITIBAS IESTAZU 3.-6.KLASU SKOLENIEM
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NVVST KOORDINATORU PIEREDZES APMAINAS
BRAUCIENS UZ DAUGAVPILS PILSETAS 4. PII o

(informacijas un komunikaciju
tehnologiju) riki. Paligs un drauds."

Daugavpils pilsétas — 19. oktobri
4.pirmsskolas izglitibas iestade ®EE plkst.10.30-15.00

Adrese:
Podnieku iela 1, Daugavpils

Registréjies Seit R

NACIONALAIS
VESELTBU
VEICINOSO
Slimibu profilakses un SKOLU TIKLS
kentroles centrs




KONKURSS TEMATISKO VESELIBAS DIENU ATZIMESANAI NVVST
DALIBAS IZGLITIBAS IESTADES 2023./2024. MACIBU GADA

Lai piedalitos konkursa:

\ lit?@jiet Aktivitates
y _ aktivitates | Tstenojiet ménesa
- ~ izglitibas iestadé

s / laika no attiecigas
konkursam izvirzito

: tematiskas
tematisko

veselibas dienu
ietvaros

Aktivitdgu . Sagatavojiet Tsu
| istenosana ) aktivitates
~izmantojiet SPKC ~ aprakstu par katru

sagatavotos t_er-ﬂatlsko dienu un
tematicks disnia sUtiet to uz e-pastu
materialus veseligaskola@spkc.gov.lv

veselibas dienas
atzimeésanas datuma

Nr.p.k. Datums Tematiska diena
1, 10. oktobris | asaules psihiskas
veselibas diena
2. 10. novembris | . If’a_safules .
imunizacijas diena
i Pasaules
3. 1.decembris AIDS diena
4, 4. februaris Pa??ule's
pretvéza diena
S. 20. marts Pasatfles metes
veselibas diena
Pasaules
6. 7. 1li )
apriis veselibas diena
Starptautiska
7. 15. maijs udens drosibas

diena

"Aktivaka
NVVST izglitibas
iestade

2023./2024.

macibu gada”




KONKURSS TEMATISKO VESELIBAS DIENU ATZIMESANAI NVVST

DALIBAS IZGLITIBAS IESTADES 2023./2024. MACIBU GADA
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STARPTAUTISKA INSULTA SIMPTOMU ATPAZTéANAS
VEICINASANAS PROJEKTA “FAST HEROES™ IEVIESANA

[ IETTEN SKAITAMPANTING
B3 | TROMBS?

Gribéju diet ar vecmammu dejq,

TROMBS ir tads laundaris, kas uzbriik Bet savada izteiksme bija vinas seja.
smadzeném un nodara tdm bojdjumus.

S, Iy FACE ARMS SPEECH TIME

Vins uzbrik, nosprostojot asins Sabijos es, it ka ieraudzijis spoku,
s z smadzenam. Ta rezultatd - - -
e = i Ladzu, lai pacel vina savu roku.
smadzeném nepieklist skabeklis un =0
barTbas vielas, tapéc cilvekom poradas
insulta simptomi. Slidot rokai gar saniem vargji,
Golvenais ierocis CINA AR TROMBU Starp vecmammas lapam iestréga vardil

JA KADAM ] ir péc iespéjos Gtrika palidzibas

; sniegsana. - e = -
:Eﬁ:,: Lécu es kajas ka sadzelts ar natri,

(e

VAJA "x\ / Parliecinies, ka zini insulta simptomus, Zvaniju 112 —rikojos atri!
B un, jo Tavs varcnis zoudg savas
ROKA superspéjas, turi aizdomas insultu un
zvani neatliekamajoi mediciniskajai
palidzibai uz numuru 12,

iSINOYVA IS3

IZKRASO
UN IZGRIEZ




NACIONALA o P
VESELIBU

VEICINOSO SKOLU
TIKLA ZINAS

Novembris
2023./2024.

macibu

e

zas apmalnaw
bra ns, jauna tematisko
dienu qg‘lrnééanas kartiba ui.,
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lzgnﬂbas lestadés, PVO
projekts par alkoholu un
sabled s vesellbu u.c.

¥ e .

IZGLITOJAMO DROSIBA ZIEMA * ﬁ
Jaunds gripas vakcinas bérniem

Tuvojoties gripas sezonai, aicindm vakcingties pret gripu, kas jo
ipa&i ir svarigi bérniem un augsta riska grupu parstaviiem, lai
pasargatu sevi no gripas komplikaciju riska.

Soruden tiek piedavatas bérniem piemérotas, valsts apmaksatas
vakcinas pret gripu, kuras valsts apmaksato vakcinu klasta ir
pirmo reizi. Bérniem ar hroniskajam slimibam 2-7 gadu vecuma
tiek piedavata |oti draudziga vakcinas forma pret gripu - nazala
jeb deguna pdfams vakcina aerosola veida “Fluenz Tetra™.

Vairak informacijas atradisi Seit. ..

Bérnu traumatisma profilakse ziema :@,

Ik gadu ziema wvairdk neka simts bérnu glst traumas, braucot ar ragavinam, sniega déli,
slépojot un slidojot, tadé| papildu uzmaniba $aja gadalaika jpievers bérnu drodibai, baudot
ziemas priekus. Lal ziernas aktivitdtes sagddatu tikal pozitivas emocijas,
aicindm  apzinigi izvértét izvéléto ziemas izklaides vietu
drogibu, ka ari atgadinat bérniemn un vecakiem par piesardzibu
= & un drogibas noteikumiemn, baudot ziemas priekus.

Lai brauk$ana no kalna batu drosa, jaatceras:
lzmantot drefu un  hontrol&jamu  aprikojumu:  bérna
vecumam un spéjdm atbilstoas, vaddmas ragavinas,
laikapstakliemn piemérotu apgérbu un droibas ekipgjurmu.
lzv@rtét kalna stivumu, tramplinu augstumu, virsmas
SEegumu un apgaismojumu.
Parliecinaties, lal nobrauciena gald nebltu brauktuves,
ddenstilpes, gravia, koku un citu Skérslu.
lzvértét cilvéku skaitu nobrauciena zond, lai bérni sava
starpa nesaskrietos.
Macit bérnam, ka nedrikst iekerties ragavinas ar rokam un
kajam vai atrasties uz tam vairdkiem bérniem vienlaikus.

HALDI FIEMAS PRIEXLIS BROS)

VUGD mdjaslapa pieejami izglitojosi materiali ¢;
bérniem un pusaudziem par drosibuziema .

VUGD statistika liecina, ka katru gadu, ziemas sezona, vairaki desmiti cilvéku ieldst ledd un
noslikst. Tapat glabéjiem biezi ndkas doties uz majokliem, lai dzéstu degosus adventes vainagus
un Ziemassvétku eglites. Ugunsdrofibas principu neievéro%ana var novest pie nopietnam
vesellbas un ekonomiskajam sekdm. Nereti palidziba ir nepiecieSsama ari bérniem, tapéc, lai
izglitotu bérnus, vinu vecakus/aizbildnus, kd arf pedagogus, VUGD ir sagatavojis informativo
materialu kopumu par drosibu ziema, Ipadu uzsvaru liskot uz ugunsdrosibu un drogibu uz ledus.

leskatieties VUGD sagatavotajas darba lapas par drodiem svétkiemn, izpildiet tas un uzziniet, ka
swéthu laiku aizvadit drogi. Darba lapas sagatavotas vairakam vecura grupam. Lai atsvaidzinatu
zina3anas, darba lapas ieteicams aizpildit arl pieaugugajiem. Papildus darba lapam piegjami

zindZanu paéparbaudes testi 1.-4.klagu un 5.-9 klasu skoléniem.
IZGLITOIAMD DROSIBA ZIEMA - 20.LPP

Adaiu
vidusskala

Sholas atbalsta persondls (socidlie pedagogi un
sholas psihologi), savstarpé]i sadarbojoties, péc
nepleciefamibas vadija nodarbibas pa kisdu
grupam hkonkréta probl@mjsutdjuma  risinsgani.
Fiaméram, savstarpéjds cienas, sadarbibas, sociblo
prasmju uzlabodanal. Moderblbas tika vaditas
form&td “3 + 3°, ti, klases skoldni tika sadaliti 3
grupas un katra grupa secigl stridsja ar katru no
specilistien. 35da weidd, straddjot mazakas
grupds, tika sasniegts efekiivks rezultats. Lidzigi
tika realizéta sadarbiba formata “1 + 3%, ti, viens
specidlists par konkrétu tdmu stradd ar 3 klases
grupdm atseviski (skolénu skaits grupd fidz
cilvekiern). Uzsdktas aktivithtes *“Sholéns -
shol&nam® sadarbibé ar socidle pedagogu (sholéns
shol&nam paligs mécibis un atbalsts).

Prakses un pieredzes no NVVST /<

Plavniekkalna
sakumshola

Altivi starpbriti skolas pagslma. Katru dienu visas
kasss vismaz vienu garo starpbridi pavada &ré,
svalgh galsd, ari Ziema.

Dagdas
vidusshola

Citidajd diend skoldniem bija jespdja macTies
nevis sholas sold, bet gan apglt jaunas zinSanas
un jemanas brivd dabd, tikties ar interesantiem
cilvikiem, lepazit vietdjis hopienas parstavjus,
sadarboties ar vecakiem, saliedst kadu kobsktivus,
fiziski izhustaties, praktiski neizmantojot mobilos
talafonus.

Rézeknes pirmssholas
izglitibas lestade
“Marming”

Kino vakars ar vecBkiem “Esi vesels, esi priecigs”.
Galvenajs lomés - grupas bérni, redisori - bému
vecakl. Vakara b&mi kopa ar vecakiemn mazikas 2518
shatfjés filmu par sevu grupu.

4

Raisiet jaunas idejas vai
izméginiet kidu no 5im

veselibas veicindZanas
aktivitatém sava
izglitibas iestad&!




KA IESTATIES NVVST?

® lzveido savu Veselibu veicinosas skolas padomi, tas sastava ieklaujot skolas direktoru,
s vecaku parstavi, skolénu parstavi un no sava vidus delegétu Vesellbu veicinosas skolas
k * 'i koordinatoru. Atsevisku padomi nav nepieciesams veidot, ja izglitibas iestadé jau ir izveidota
un darbojas Skolas padome. Veselibu veicinosas skolas padomi var integrét tas sastava;

® aizpilda pieteikuma formu dalibai Nacionalaja Veselibu veicinoso skolu tikla (NVVST), kura:
o sniedz zinas par izglitibas iestadi (precizs nosaukums, adrese, izglitojamo skaits u.c.);
9 sniedz zinas par Veselibu veicinosas skolas padomes sastavu;
v 9 sniedz zinas par pamata kritériju izpildi;

Q noverté uz doto bridi veiktas aktivitates un to prioritati izglitibas iestadé, izmantojot
NVVST Dalibas kritérijus un to aktivitasu novértésanas tabulu;

9 norada izveélétos prioritaros dalibas kritérijus un planotas aktivitates to istenosanai.



KA IESTATIES NVVST?

® sagatavo lzglitibas iestades direktora parakstitu véstuli, kura lzglitibas iestade norada, ka
apnemas:

ﬁ piedalities NVVST organizétajos pasakumos:

% e katru gadu lidz noraditajam datumam aizpildit ikgadéjo aktivitasu izvertésanas

anketu, nosutot to uz e-pastu veseligaskola@spkc.gov.lv;

e meérktiecigi stradat pie pamata kritériju izpildes un prioritarajiem dalibas kritérijiem.

['] Par IEmumu staties NVVST lzglitibas iestade informeé ari attiecigo lzglitibas
2 parvaldi/izglitibas specialistu vai izglitibas iestades dibinataju.

F ® Aizpildito pieteikuma formu un sagatavoto véstuli Izglitibas iestade nosita elektroniski uz
“ e-pastu: veseligaskola@spkc.gov.lv.

Vairak informacijas:
https://www.spkc.gov.Iv/lv/ka-iestaties



https://www.spkc.gov.lv/lv/ka-iestaties
https://www.spkc.gov.lv/lv/ka-iestaties

NACIONALA VESELIGO
PASVALDIBU TIKLA AKTIVITATES




NVPT PARSTAVJU PIEREDZES APMAINAS BRAUCIENS

JURMALAS VALSTSPILSETAS PASVALDIBA

m&m é %: %ﬂ?ﬁﬁ Jarmala
NVPT parstavjus

Al C ‘ N A M piedalities pieredzes
apmainas brauciena

2023. gada 13. septembri| 10.00-15.00

Jauniesu maja, Kauguru parka,
Mazaja Nometnu iela 1

Jurmalas valstspilsétas
pasvaldiba

Programma

§.30-10.00 Rita kafija un registracija

levadvardi, JOrmalos domes Socidlo, veselibas un integrdcijos
jout@jumu komitejas priekssédetdja Dace Rinke

o.05-1030 g HIV/AIDS, STL B un C virushepatitu epidemiologiska situacija
Latvija, Rendte Putnina {SPKC)

1n.30-i050 @ HIV profilakses punktu (HPP) tikla koordinésanas pieredze no SPKC
skatu punkta. Nepieciedamais HPP darbam, Inga Bulmistre (SPKC)

10.00-10.0%

HPP - atkaribu profilakses centra darbibas nodrosingsana Jirmala,
. - 10.50-1.20® Jgrmalas Labklajibas parvaldes sabiedribas veselibas organizatore
\ Raimonda Daksa

i 4

.. . . . . . . n20-nso ¢ Biedribas “Vesellbas un socidlais serviss - Artemida” istenotas
NVPT parstavji pulcéjas pieredzes apmainas brauciena Jarmalas valstspilsétas pasvaldiba aktivitates atkaribu profilakses joma Jarmala, Liene Blama

Viens no Nacionala veseligo pasvaldibu tikla (turpmak - NVPT) darbibas mérkiem ir sekmét labas prakses pieméru un ni0-12.40 @ Partraukums (kafijas pauze)
Jirmalas HPP - atkaribu profilakses centra praktiska darba pieredze,

pieredzes, ideju apmainu starp pasvaldibam,... 12.40-13.10 h 1P = atkaribu prof 5
sasniegumi un izaicingjumi, Liene Blima
& spkc.gov.lv 13.10-14.00 @ Olaines pieredze ielu darba organizésana, Ingdna Zirne

14.10-15.00 ¢ - Jadrmalas HPF apshate (interesentiem, kos vélas HPP apskatit kidtienég)

JZ TIKSANOS!




APMACIBAS NVPT PARSTAVJIEM

KLATIENES _ _. @

— :
Shimibu profilakses un
kontroles centrs

NVPT parstavjiem
Par peldvietu drosibas jautdjumiem un é ﬁ'

pasvaldibas iedzivotaju veselibpratibas veicinasanu

Tuvojoties oficialas peldsezonas sakumam, pasvaldibu
parstavjus izglito par peldvietu drosibu

2023. gada 26. aprill Slimibu profilakses un kontroles centrs,
sadarbiba ar Veselibas inspekcijas (V1) specialistiem rikoja
apmacibas Macionala Veseligo...

Noteikumi drosas peldvietas izmantosana, to
izvietoSanas nozime

Ko vél pasvaldiba var darit, lai veicinatu
drosu peldvietu pieejamibu

Veselibas inspekcija

DRUSIBA PLUDMALE - Informacijas pieejamiba pasvaldibas timeklvietn€, komunikacija socialajos tiklos
. un publiskos pasakumos par peldvietam, dabas takam un atpiitas vietam, to
) VEWER N/ suIkSaNANoTIEK N/ nepeLDET (T°5) runzer e USROS Dasd patpe- o n un afputa .
S UZRAVDZITBERNUS == KLUSIUNATRI == VIENATNE e/ NEAPDRAUDOT SEV labiekartojumu, piekluves 1esp€jam, atlautajam darbibam, droSibas apsverumiem
Pieskatit bérnus Moslikst 2 minités Bérniern atrasties Gdeni Glabjot citu, . . - — e — . —_ ~ s . w .
i veciku pienakums tai peauguso atbitns arnosi b - Sabiedriskas kartibas un drosibas 1evérosanas uzraudziba, saistoSo noteitkumu
Y T NELIETOT ALKOHOLU ‘ UZLABOT NEPELDET
wmam PELDVESTI BERNAM Relbum fet adeni PELDETPRASMI NEGAISA LAIKA,
== pigpusamie peldiidzek| ir aizliegts Macities peldat profesionila KRESLA, TUMSA
nav drosi peldésanas trenera vadiba

Slikta laika gritak peldat

NEPELDET ATGADINAT \'J JAPAZUDIS BERNS NELIETOT MOBILO
UZ OTRU KRASTU PAR DROSTBU VAI PIEAUGUSAIS, TELEFONU
Meparvértét Ar bérniem vienoties ’IHSFIRMS HEKI.H “[EH' Tadu turdt to tuvuma

savas spéjas par noteikumiem pie Gdens Katra sekunde ir svariga! arkartas situdcijai

|




APMACIBAS NVPT PARSTAVJIEM

Klatienes apmacibas NVPT parstavjiem par sabiedribas veselibas analizes veikianu
pasvaldiba, datu iegusanu no publiski pieejamajiem resursiem analizes veikSanai un

starpsektoru sadarbibu pasvaldiba.

COM-B modelis

SPEJA (capability)

Vai konkréta uzvediba Faktiski
var tikt veikta?

IESPEJA (opportunity)

Vai ir praktiskas iespéjas
konkrétajai uzvedibai notikt?

MOTIVACIJA (motivation)

\Vai pastav pietickama motivacija
uzvedibas istenosanai?

KLATIEMNES APMACIBAS
NVPT PARSTAVJIEM

Sabiedribas veselibas analizes veikiana pasvaldiba,
datu iegidana no publiski pieejamajiem resursiem
analizes veikEanai.

Starpsektoru sadarbiba pasvaldiba.

VELAMA

Nacionala veseligo pasvaldibu tikla parstavjiem norisinajusas
apmacibas par sabiedribas veselibas analizes veiksanu, datu iegasa...

UZVEDIBA /
RICIBA

2023. gada 19. oktobrt Slimibu profilakses un kontroles centrs (SPKC) organizgja
apmacibas Nacionala veseligo pasvaldibu tikla (NVPT) parstavjiem. Apmacibu...

& spkc.gov.lv




VESELIBAS MARSRUTI

Rigas veselibas marsruts Kuldigas novads
Domajot par Rigas iedzivotaju un viesu veselibu, Rigas domes Labklajibas departaments Veseltbas marsruts “Ventas skatus un véstures Sarmu meklgjot” Viegli ejams veselibas marsruts, kura
Vecmilgravja teritorija Riga, Dombrovska iela 88, lidzas Rigas Rinazu vidusskolai, ir izveidojis Ventas gleznainas ainavas savijas ar Kuldigas ielinu...

dabas taku “Veselibas marsruts”.
& spkc.gov.lv

& spkc.gov.lv

Paldtesl ka veltiji laiky
Savas veselihas uzlabosanail
“ TU STIPRINAJ S180) - (25T, ¥
* UZLABOM BALSTA B'S‘l'&llmirllil mmmmﬂm I

43 il ritrinigha, Vesalban marirgts var bt
L odtecrt it in,
43 R s Cotiian. o P et b s bl nd

Vairak informacijas:
https://www.spkc.gov.Iv/lv/veselibas-marsruti



https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibas-marsruti

VADLINIJAS PASVALDIBAM
VESELIBAS VEICINASANA

VADLINIJAS PASVALDIBAM
VESELIBAS VEICINASANA

Vairak informacijas:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/cita-noderiga-

iInformacija-par-nvpt

Vairak informacijas:
1. Veselibu veicinofo skolu tikls. https:/ fwww.sphkc.gov.v/lv/veselibu-veicinoso-skolu-tikls

4. PASVALDIBU LOMA VESELIBAS VEICINASANA

Individa veselibu bez vecuma, dzimuma un ledzimtibas visvairak ietekmeé paradumi un
dzivesveids, ki arl gimenes un sabiedriskds saites, apkdrtéja wvide un citi faktorl
(skat. 4. attélu).

VECHIRS, (TS,
ipen ik fains

Veselibu ietekmejosie faktori
[socialie determinanti)

e

4. attéls. Veselibu ietekméjofo faktoru (socidlo determinantu) modelis pagvaldibam,
Veselibas un labkl3jibas noteicofie faktori apkaimés®
Vesellbas apripe nav galvenais veselbu ietekmejodais faktors — vienlidz svariga ir izglitiba,
darba vide un citi visparé|ie sociali ekonomiskie, kultiras un vides apstak|i. Lidz ar to veselibas
velcindiana un veselibas apripe paivaldibd nenozimé tikai slimnicas, veselibas centra un
aptiekas esamibu val neesamibu. Padvaldibu loma veselibas veicinasanas politikas istenofana

* pv0. Healthy Cities Effective Approach to a Changing World. 2020. Attéla originals atrodams feit, 6. lpp.:
https:/fapps. who.intfirs/bitstream/handle/10665,/33 1946,/ 9789240004825 -eng. pdf

18

galvenokart ir saskatama caur padvaldibas spéjam veldot veselibu atbalstodu vidi un uzrunat
vietéjo sabledribu, tadejadi veicinot ledzivotaju idzdalilbu veselibas veicinaSanas pasakumos
un iniciativas pieaugumu (skat 5. attélu).

VESELTBA UN AKTTIVA
PILSETA VAl PASVALDTEA

Wisiem iedeivotdjiem  jespdjas
bt veseliern, fizski akiiviem

(" Raditii vide Socialivide )
Transparts, 2emes Vienkidziba,
Emantofana, endkumi, socidlas
pilsetplanojums, atbalsts, sociala
ralas ronas icklaufana, kultdra y

Padvaldilas
lewélétie deputati, athildigas personas par
pilietplanofanu, sporu un atpatu, weselibu,
transporty, i2ghtibu, lekiletam, trsmu u. ¢
3
Partneri
ledzivotaji, sabsedriskis organizacijas,
privAtais sektors

1

Sabiedribas Fidzdaliba

%,

Pasdkumd

« ligtermina Stratigijas

« Tatermina Programmas
FMani
Ialrastruktdras
plinotana
Kormunikacija

Bdwards P, Tsouros &, [,

5. attéls. Veseligas, aktivas pilsétas/paivaldibas darbibas modelis

Vietéja, padvaldibu limena autoritadu iesaisti3anas nodrodina sabledribas veselibas politikas
veikemigu istenofanu sava teritorija, jo pasvaldibas ir iedzivotdjiem vistuvak esodas valsts
parvaldes lestades. Padvaldibas iesaiste socidlas vides, apkirtéjas vides un pilsétvides
piemérosanai veselibu veicinoiam aktivitatém daudzéjada zina var uzskatit par izaicinajumu



https://www.spkc.gov.lv/lv/cita-noderiga-informacija-par-nvpt
https://www.spkc.gov.lv/lv/cita-noderiga-informacija-par-nvpt

NVPT AKTUALITASU ZINU LAPAS

Slimibu profilakses un kontroles centrs no 2021. gada 1. aprila idz 2023. gada 31. martam piedalijas
projekta “Sadarbibas uzlaboSana imunizacijas joma Eiropas Savieniba® (Improving IMMunisation cooperation
in the European UMION (IMMunion)) istenosana.
Galvenie projekta sasniegumi Latvija ir:

NACIONALA i ¢5s

Veseligs uzturs rada labsajotu, nodroSina  organismu  ar
nepieciesamajam uzturvielam, ki ari samazina risku saslimt un palidz

Q ‘.‘ 1 deo Veseliga uztura & 3= = . . .
P A AL D I B s Veikta izglitojosa vi “Kas ir CPV?" adaptacija un pilotésana visparéjo ieteikt?mi Eg;;r;;ﬁ;ﬁ;kﬁvﬁ;ajm;aucemmu izpausmes, tads] tam ir
izglitibas iestazu 6.-12. klasés. Video pieejams SEIT! cilvéidem,

Cilvékam novecojot, dazadi faktori,
pieméram, fiziologiskas parmainas,
medikamentu lieto%ana, funkcionalo
= spéju samazinasands un emocionalais
stavoklis  ietekmé ikdienas, t sk
&sanas, paradumus, tadél ir jaseko lidzi
uznemtajam uzturam, lai izvairitos no
uzturvielu nepietiekamibas raditajam
sekam.
lepazisties ar Veselibas ministrijas
sagatavoto materialu - “Veseliga
uztura ieteikumi cilvékiem, kuri vecaki
par 65 gadiem™

* Apkopoti Latvija izstradatie un pieejamie materiali par wakcinaciju. kuri vecaki par
Apkopojums pieejams SEIT! 65 gadiem

TIKLA ZINAS

Nr. 1| Aprilis 2023

* |zstradatas un istenotas nacionala fmena apmacibas veselibas
apripes specialistiem - pasniedz&jiem, kuri izglito esoSos vai
toposos veselibas apripes specialistus par vakcinicijas un
vakcinacijas komunikacijas jautdgjumiem. Apmacibu video

pieejami SEIT!

Vairak par projektu #IMMUNION un ta
aktivitatém uzzini SEIT!

NVPT
AKTUALITATES

NVPT ikgadéja parstavju
sandksme.

Pilnu Veselibas ministrijas sagatavoto
materidlu  par  wveseliga  wuztura
ieteikumiem cilvékiem, kuri _vecﬂci par
65 gadiem var izlasit SEn‘!{@

Materialu koncentréta veida
atradisi SEIT. Saglaba to
telefona vai izprinté un pieliec
\ /_majas pie ledusskapja!

-

Drizuma norisinasies izglitojosie
pasakumi 8-12 gadus veciem

SPKC

Pusaudia vecuma norisinds parmainas kermena uzbivé - straujaka

AKTUALIT AT ES bérniem par piesardzibu, uzturoties augéana un E:Ilzi[rlumrml.::rin.eiavma. PiInvértTgls un fabalans:.élls uzturs_ Veseliga uztura
saulé "Drodi sauld!” palidz nodroiindt ne tikai So procesu vienmérigu norisi, bet ar ieteikumi

Projekts "IMMUNION", | \

sniedz pietiekamu energijas daudzumu ikdienas aktivitasu veiksanai, pusaudil«lrn un
informativo materialu ] 8-12 gadus veciem bérmiem bis iespéia Lai pusaudzi un jauniesi, ka ari vinu vecaki bitu labak informeti par jauniesiem
jaunumi - infografikas, iedalities dazados  izelitoiotos veseliga uztura pamatprincipiem, Veselibas ministrija ir aktualiz&jusi no 11lidz 18 gadu
bukleti, dinamisko pauzu ';"" P Iy ieprieks izstradatos uztura ieteikumus pusaudziem un jauniesiem no vecumam

pasakumos par piesardzibu uzturoties
saulé. |zghtojoso pasakumu mérkis ir
izglitot bé&mus un pusaudzus par saules
staru raditajiem riskiem veselibai un to
noveérsanu, veicinot drosus profilakses
pasakumus, uzturoties saulé.

11 lidz 18 gadu vecumam.

h‘ 0 RN
) ]

A A ™
E“' ' e \é w
lepazisties ar Veselibas ministrijas
sagatavoto materialu - "Veseliga
uztura ieteikumi pusaudZiiem un

video!
SKIVJA PRINCIPS

VESELIBAS
MINISTRIJAS
AKTUALITATES |

Informativie materiali, \
veseliga uztura ieteikumi, /Y \
([ 4.9%

Pasakumu laikd saistosd un  viegli uztverama weida,
neformala gaisotné, izmantojot atraktivas, iesaistosas un
misdienigas informacijas pasniegsanas metodes, tiek
skaidrota profilakses pasdkumu, saulo3anas radito risku
Nodarbibu ietvaros tiek apskatitas mazinasanai, nozime un pamatprincipi, ki ar Odens

kampanas un macibu filmas

jauniesiem! J . sekojoias témas: . 5 lietosanas nozime. jaunieSiem no 11 fidz 18 gadu Materidlu koncentréts veida
oy - f * profilakses pasdkumu ievérosanas vecumam”! atradisi SEIT. Saglab to
_ x - | Kaifies o . o ) SEIT.
e L 4 “ ?}amamrlncpl.nag:zfs itigas No:hg};m visi skolr_nl s:mi:_ms t?all::aks. ll-:aka_rl |n_for|l'nat|.vns Pilnu Veselibas ministrijas sagatavoto “:'el!fnna v:hizlp;ﬂdnt! ur pilellac
g . etekmes mazi ; materidlus par saules kaitigo ietekmi, ki arl pieminas - - majas usskapja!
¥ " * saules staru raditie riski veselibai; e ]

> >rerth > . suvenirus - cepures, atslégu piekarinus, uzlimes un UV
* idens lietosanas nozime vasara. bumbinas aprofu izveidei, kas maina savu krasu atkariba no
sanemtd UV starojuma daudzuma.

ieteikumiem bémiem no 11 Iid; 18
gadu vecumam var izIas'rtS_ElIl;:ED f_,_-_

fisl

Vairak informacijas:
https://www.spkc.gov.Iv/lv/nvpt-zinu-lapas



https://www.spkc.gov.lv/lv/nvpt-zinu-lapas

NVPT AKREDITACIJA PVO EIROPAS

VESELIGO PILSETU TIKLA

Metodiskais atbalsts no é Veseiico
starptautiskiem ekspertiem un e
ieteikumi NVPT darbibas uzlabosanai. S —— s ——
Vel plasakas sadarbibas iespéjas ar
PVO un citu valstu nacionalajiem —————
tikliem. - - >

Akreditacija ir apliecingjums NVPT
kvalitates atbilstibal starptautiskiem
standartiem!




HIV
PROFILAKSES
PUNKTS

HIV PROFILAKSES PUNKTU TIKLS 0
UN ISTENOTAS AKTIVITATES




HPP PIEEJAMIE PAKALPOJUMI

,,.
— S Sliréu un adatu maina

Medicinas precCu izshiegsana
— — @ (prezervativi, dezinfektanti,

HIV - .
PROFILAKSES plaksteri u. c.)
PUNKTS /g HIV, HCV, HBV, sifilisa
) ekspresdiagnostika
4 Konsultacijas (medicinas darbinieka, sociala
S _ @— darbinieka, psihologa), psihosocialais
atbalsts un informéacija par dazadam témam

Informativie materiali

Vairak informacijas:
https://www.spkc.gov.Iv/lv/hiv-profilakses-
punkti



https://www.spkc.gov.lv/lv/hiv-profilakses-punkti
https://www.spkc.gov.lv/lv/hiv-profilakses-punkti

APMACIBAS HPP DARBINIEKIEM

TIESSAISTES APMACIBAS

SEKSUALI TRANSMISIVO
INFEKCIJU UN TUBERKULOZES

PROFILAKSE UN ARSTESANAS
IESPEJAS LATVIJA

HIV
PROFILAKSES
PUNKTS

APMACIBAS

HIV profilakses punktu darbiniekiem
par HIV, hepatita B un C arstésanu Latvija

20. oktobri | 14.00-16.15




T lir ~Fi ] - - -
slimibu profilakses un kontroles centrs Slimibu profilakses un kontroles centrs @
23. Novemibris - €

27. Mowernibris - &

4~ Mai zindji, ka bez maksas un anonimi HIV, B un C hepatita ek=prestestu HIV profilaksez punktos

var veikt ne tikal testéianasz nedélas istvaros, bet visu gadu? Latvijas Infektologu, hepatologu un HIV/AIDS specialistu asocidcija aicing testéties uz C hepatitu
visus Latvijas iedzivotdjus, kas to vél nav izdarjusi

(o

P——
- =L i

- M = -

o Meklé tuviko HIV profilakses punktu Zeit: https pkc.

Aicimamn reizi gada parbaudit savu veselibul
W Atrodi sev tuvdko HIV profilakses punktu: https:
W, B un C hepatitu ir bezmaksas, anonima

ATRI
ANONIMI
BEZ MAKSAS

NEPARBAUDISI HEPATITS NEREDZESI!

REZULTATS ZINAMS 20 MINUTES!

neredzési!

A I:I:H -_|ﬁ..5;-".

Ihnﬁ S JUHIE -
Latvijas Infektologu, hepatologu un HIV/AIDS specialistu asocidcija aicing testéties uz C

HIV e
PROFILAKSES “-,112,@_1%-‘

PUNKTS : - e e . . . - e oo = .

ﬁf"ﬂ hepatitu visus Latvijas iedzivotijus, kas to vEl nav izdarijusi, ievér... Skatit vairak

&




Atkanbu profilakses centrs ir kops ar
“Jauniesu Maja".

= 4 -
(5] e T + - = )
L Laes Tl ks D L= e 'l._*.'

Al0% dienu 1. decembri, lai atraktiva
tikdmiss ar Liepdjas jauniesiem izgh

in 2 citiem seit: Liepajas

veidad vairotu zindsanas un kliedétu
ojosa un interesants orientéEanis

[
o Paz3kum3 piedaljds 11 komandas (katra 4 dalibnieku sastiv3), pirbaudot savas zindsanas

- me=rm =i =y

niesu M3ija" sagatavota)d orientéianas spélé
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Paldies par ikgadéju sadarbibu Jauniesu majai un Liepijas
vezelibas um sabisdribas lidzdslibas dalai

= ALEariou pirc

tajiem uzdevurniem

K DAUDZ ZINI PAR

171 UN PATIESIBA...

PASAULES

1. DECEMBRIS

VAI LATVIJA TAS IR I1ZPLATITI?

Latvija ik gadu tiek atklati vairak neka 200
jauni HIV infekcijas gadijumi.

Latvija ierindojas 2. vieta ES/EEZ valstu vidd

gan péc jaunatklato HIV, gan AIDS gadijumu
skaita uz 100 000 iedzivotaju.

lzpétits, ka aptuveni tresa dala HIV inficéto
cilvéku Latvija nenojaus par savu infekciju. ?




SPKC TESTESANAS PIEREDZE AUGSTSKOLAS
©

LBTU - 51 students
LU - 52 studenti
RTU - 37 studenti




CITAS SPKC ISTENOTAS
AKTIVITATES VESELIBAS
VEICINASANAS JOMA




KAMPANA "NECEPIES! IZVELIES DZIVOT!”

1 ©Q

UZKLA)  UZVELC UZMANIES

| _IUzmamtms nn saules karstaka Ialka kad B

e mes EUDUEIIT]IES pludmale Val Ku

A

Strada tiesos

saules staros?

Esi visvairak paklauts
UV staru nelabveligai ietekmei -

- neapdraudi veselibul
g ’ ,_;.1;!

NECEPIES!

Izvélies dzivot!

NodroSini mazakajiem
droSu vasaru

Bérna ada ir jutigaka, tadel atrak gust adas bojajumus

# "w‘ -
-

- SPF>50

Lieto saules aizsarghrému UV indekss ir visspécigakais -

bérniem tidaini nedrikst
1o 1gada vecuma matainds dalas atrasties saulé

4%

Latvijas iedzivotaju
péc atrasanas saulé
parasti ir apsartusi ada *

H e @

UZKLA) UIVELC UIMANIES NOSKAIDRO, KA UITURETIES SAULE DROSI
WWW.SPKC.GOV.LV/ NECEPIES

atvijas iedziviita)i Vecuma no 18 lidz 74 gadiem,
2023 0aia junja veikias saiednskas domas aptawjas dati

Vairak informacijas par kampanu:

htt

ps://www.spkc.gov.lv/lv/nece

pies-izvelies-dzivot



https://www.spkc.gov.lv/lv/necepies-izvelies-dzivot

KAMPANA "KLAUSI SIRDI!"

Simptomi

Klausi
sirdi

—

*

Ja juti sapes krutis
(aiz krusu kaula), kas:
« ir spiedoSas,
Znaudzosas, dedzinosas
= var izstarot uz Zokli,
kreiso roku, pakriti
~ tipiski ilgst vismaz
10 minates

Kas var but Tas
kombinacija ar:

« elpas trikumu

« sirdsklauvem

- galvas reiboni

« pArmé&rigu nogurumu
« sliktu dusdu, vemsanu

www.spkc.gov.lv

var but infarkts!

Veselas
sirds
jautajumi

ve @9 @ O 0

Valrak informacijas par kampanu:
https://www.spkc.gov.Iv/lv/klausi-sirdi



https://www.spkc.gov.lv/lv/klausi-sirdi

KAMPANA "#GETSCREENEDEU"

venioazas 7 | ERTGALY. &

MINUTES SEV MINUTES SEV |
UN SAVAI § | UN SAVAI 3
bl BNR A VESELIBAI

r ‘ T
Ja esi uzaicinats

uz véza skriningu,
aicinam to veikt!

E% = | 7 #GetScreenedEU europa.eu/get-screened =3 .0
. ? L Msual #GetScreenedEU

Vairak informacijas par kampanu:
https://cancer-
screening.campaign.europa.eu/index _en



https://cancer-screening.campaign.europa.eu/index_en
https://cancer-screening.campaign.europa.eu/index_en

KAMPANA "LAIMIGS UN VESELS DZIESMU

UN DEJU SVETKOS"

ESI VESELS UN
LAIMIGS DZIESMU
UN DEJU SVETKOS!

ES! VESELS UN
LAIMIGS DIIESMU

UN DEJU SVETKDS!

L ] F
KARSTUMS -
Sargies no saules| Cepure, brilles,

saules aizsarglidzeklis, Odens un éna —
karstuma labakie draugi!

APGERBS 7

Mav sliktu laika apstakiu,
Velc atbilstosu apgérbu!

.l_,-_’b
e
TR

Shmibu proflasses un
belr ki 2EiTe

LABSAJUTA ©

Kas par daudz, tas par skadi!
Liksmo ar méru!

n LAIMIGS DZIESMU
UN DEJU SVETKOS!

o _,_;j/ ///

ESI VESELS UN
LAIMIGS DZIESMU
UN DEJU SVETKOS!

%3

MEDIKAMENTI

Lai svetki izdodas,
nem lidzi savas zales!

MEDIKAMENTI O

Lai svetki izdodas,
nem lidzi savas zales!

WA
AR R R LYY
ESI VESELS UN AR
LAIMIGS DZIESMU \ ALTL R LR
UN DEJU SVETKOS! \\

ES] VESELS UN
LAIMIGS DZIESML
UN DEJU SVETKDS!

NEAIZMIRSTI (—
PADZERTIES!

Uznem 2-2,5 L skidruma
diena, galvenokart Gdenil

EDIENS

Uzlade baterijas
ed regulari un veseligil




KAMPANA "VAKCINACIJA PRET GRIPU

UN COVID-19"

9 VAKCINEJIES, LAl DZIVES

Kabinets SKAISTIE MIRKLI TURPINAS!

Vakcinéjoties tu ne tikai pasarga sevi un savus tuvos,
. ol '::"'i" |: ._!'_._ :f_.—-"F;'—- A=Twva S m 1[ fnirninac

Toms
hroniska slimiba

Lietussargs pasarga no lietus, Lietussargs pasarga no lietus, Lietussargs pasarga no lietus
vakcinacija - no smagas saslimsanas! vakcinacija - no smagas saslimsanas! VaRCAcHa - 1o emagas sasiminnal

e

Vairak informacijas par kampanu:
https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija-pret-
gripu-un-covid-19



https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija-pret-gripu-un-covid-19
https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija-pret-gripu-un-covid-19

INFORMATIVO MATERIALU JAUNUMI
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Vairak informacijas:

Ik gadu Latvija vairak neka Vislabak parbaudi veikt silta Séklinieku HIV profilakses punktos * Vaiesi kadreiz veicis HIVtestw?  HIV iznicina cilvéka
30 viriesiem tiek diagnosticéts l du3a vai vanna, vai uzreiz péc <narbaud eksprestests ir: o Vol esveiis I test pidso imiin3iinas, ka
seklinieku vezis. tas. Siltums atbrivo séklinieku pasparbaude e rezultata attists iegiits ] ) f o
® maisinus, Jaujot vieglak un eSS imindeficita sindroms httpS.//WWW.Ska.gOV. |V/IV/In Orl l latIVI-
_— precizak veikt taustiganu, R jeb AIDS.
Atceries, ka ir normali, ja viens BEZMAKSAS a uz kidu no em . .
) S g ; jautajumiem Tava atbilde ir IZd ev m I
15-44 seklinieks ir nedaudz lielaks = L ; i U
- gadi par otru — cilveka kermenis nav < KONFIDENCIALS NE '.:':'t’fv";k‘;e.;"l'a?:a’?a"d' Laikus uzsakot listot HIV TAS ATTIECAS
simetrisks. cop ) : : . T T ARI UZ
. ,WJ = ;* ANONIMS uzlabojas, un cilveka dzives ilgums
o gl INFOMATERIALI@SPKC.GOV.LV
atklats viriesiem vecuma no o B A D Kt ° °
15 lidz 44 gadiem. il \ SR



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

TEMATISKO VESELIBAS DIENU MATERIALI

BERNAM DROSA VASARA

Kontrolsarakste pirmsskolas un sakumskolas
vecuma bernu vecakiem

izvai
bérnam

DROZA_ @B ATPUTA PIE UN LEKASANA UZ
SAULOSANAS =24 UZ UDENS BATUTA

Pirms  dosands aré bémam A e botuta vniohus
LZajy  soules  Gizsorgkremu ey - omE.mnmac D e ies kO kD

{(SPF=50)

Parpiios, loi bérnam galva bity
cepure un  kermeni nosegiu

I:‘ m gaides krésas kekvilnos
Nelﬂuju bérnam \Igslch atrasties

|:| o3, it ipadi no
plist. 10.00 fidz 1600

FOrlhclws m:g”gbvl;rl::w r
D tulesomqmls) un Kiofome i bez

p-vﬁm Edirny, vigam
I!IWJD( v .

IZpéty  peldvietas  guitni  un
E‘op&ﬁn.ﬁ

Mdcu bérnam, ko pelﬂ!hes drikst
tikel pleaugrio uz
D wecdko masy vai DIOE\! k\mbu:n&)
un ko Gdeni ned
galvas, ne kajam

Parvistojoties or (denstrans
nodrosin, ko bémam ir otbilstoss
izméra peidveste

SASKARSME AR of
DZIVNIEKIEM "

Neatsthju  bému  vienu  or
mijdzivnieku

Parliecings  par  daivnieka
uzvediou berna tuvumd

Noluuju bbrncm gloudit  un
| e

ceLb saTikeMES B | I
NOTEIKUMI - Poruniy o birmy

lefipéc
D auaum un mlpa-
(.

Parrundjy  or  bimu, ko

kode] ir btiski
D ﬂl C!Fl Sﬂl*ﬂm mwl(urmn

gan ka go)
ar |rvnsponnduﬁﬂ:u4 y«:f riteri
un velosipéd)

4 un cle gy

svebus laky plana bt pr

JI. bérmam  skriet  vol
douzities &dot

Skaidroju bérnam, k rikoties,
D jo notikusi netoime un kodos
godjumes jasaue glabaji

Macu bemarn. k& un kod
0298 rol

ni riiecings, ol bérns,
porvietojoties  ar  skrejritent.
= plelgdm. shrituldéli un
u,
W Jus - UWE?W'L“!“

un feku sargus

Méacu bérnam, ka ari savu suni
nld‘lklil alztikt, hum!r tos &d

Mécu Blrnam pow\xu vrvediby

l:‘ | oigtdinu _bmom
szTvnieky KIBBHINE \wumo notetkumus  dzelzcelo

@) Vecaki
-meuen Digitalaja laikmeta

' N
o

Rupéjieties par bérna droéibu interneta.
Sekojiet lidzi sava bérna socidlo tiklu
kontiem, publicétajiern ierakstiem un
apmeklétajiem portéliern.

Kad bérns ar Jums sarundjas, skatieties
uz vinpu nevis viedieritu ekrénd Ja
izmantojat viedierices, bet bérns vélas
Jasu uzmanibu vai ladz palidzibu -
pievérsieties vinam.

Nosakiet un ievérojiet viedieri¢u lietoSanas

noteikumus gimené. Atcerieties, ka jégpilnu

un izglitojodu lietotnu izvéle un lejupielade

( n jericés bérna  lictosanai  ir  Jasu
= "méjasdarbs”.

leviesiet gimené "no ekraniem brivo
laiku" (pieméram, vienu dienu nedéld bez
viedieri¢u izmanto$anas). Veiciniet bérna
ﬁziskcts un briva laika aktivitates bez

o uLu =

DROSAS UN
PIEMEROTAS
PELDVESTES
IZVELE

Latvija katru gadu noslikst vid&ji

130 cilveki
(t.sk. 8 bé&rni)*

“Latvijos iedrivotdju nives cilonu dotu baze. 2013 - 2022 goda doti.

/Mekli vesté murlsijumh GLABSANAS VESTE

PELDVESTE

CE zZIME (€
1ZMERU TABULA kg

PELDSPEJA (NOTONOS)

)

Parvietojoties ar Odens transportu (laivu, kuteri, Gdens
— motociklu u. ¢.) - VIENMER vele glabianas vesti!

b Bérniem gldbianas veste jGvelk obligdti! Pojoutd kapteinim,
kur ta stav!
Pareizi izvéléta glabsanas veste nelaus Tev noslikt pat tad, ja
Qdeni bdsi bezsamana.
® NEKAUTREJIES lietot peldvesti vai gldbsanas vesti — ta Tu

pasarga savu dzivibu!

JJPdrllscmms ka tavsl’bérna JJ Lei paﬂ.ec.nﬁmg ka Gdeni
kermena svars un auguma garums veste neneslidés pari galvai,
atbilst parametriem - tos meklé parbaudi vestes atbilstibu
markéjuma vestes iekSpusé. auguma parametriem - liec

b&rnam pacelt rokas uz

augiu un viegli pacel bérnu
aiz vestes:

7 lzvélies koZas krasas
Jvesti, lai to batu vieglak
ieraudzit no attaluma.

.c
.Q

1’) Ja pacelot ta aizsed:z
bé&rna ausis un zodu - ta
ir par LIELU!

i).lu nav iesp&jams
aiztaisit siksnas un
sprdzes - té ir par
MAZU!

l) Parbaudi, vai spradzes
un siksnas nav bojatas.

J Uzvelc  wvesti, aiztaisi
visas spradzes un
siksnas, savelec tas tik
ciedi, lai wveste labi
piegul augumam.

ROpé&jies par bérna drodibu, izvéloties bérnam peldvesti ar apkakli un

papildu stiprindjumu starp kajam, lai bérns nejausi neizk|Gtu no vestes.

Ja bérns iekrit Odeni, apkakle nodrodina atru b&rno pagriedanu ar seju
. uz augsu.

SAKI NE piepiiamajiem peldlidzek|iem -
piepdfamdas vestes un uzrocTéi nepasargd no
nosliksanas un var radit bérniem un vecakiem
viltus drosibas sajltu.

Tie var parplist, izpdsties, nesp@t bérnu noturat virs Gdens.
Uzrou lietofana apgritinag bérna spéju kustéties GdenT.

AtpOsoties pie  dabiskajam  Gdenstilpém,
NEIZVELIES pieplisamos peldiidzekjus — rinkus,
matragus!

~Ddens straumju un v&ja rezultata tie var tikt iepasti
i@:l[al; adent un rqgl\l dzivibai bistamas situdcijas.

Bérni pie Gdens ir jApieskata NEPARTRAUKTI - arf tie, kas labi prot peldat.
Visdrosak, ja pieauguiais atrodas Gdeni starp krastu un dzijumu.

ATCERIES! VAIRAK INFORMACIJAS:

ZVILKTA PELDVESTE VAI GLABSAMAS VESTE VAR IZGLABT DZIVIBU! spre GOV.LV UN PELDET.LV

Pasnavibu noversana

Atpazisti
bridinGjuma zimes:

" Ko darit?

Uzdod jautajumus:

Ko nedarit?

Meklgjiet palidzibu!

Krizes un konsultdciju centra
nSkalbes”  diennakts  krizes
talrunis: 116123

VBTAl Bérnu un pusaudiu
wzticibas talrunis: 116111

Ja neesat blakus cilvékam,

tad rungjiet ar vinu

telefoniski,  lidz

nodroiingt palidzibu:

+ Uzdodiet joutdjums par
vina domém, planiem

+ Uzklausiet

+ Sniedziet drofibas sajitu,
atgadiniet, ka esat blakus
un varat palidzét

PASPALIDZIBAS METODES B

PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI [
pusaudziem

PASPALIDZIBA ir ripes par sevi, ikdiena praktizéjot metodes, kas uzlabo labsajitu gan
privataja, gan skolas dzive. Paspalidzibas metodes var palidzet parvarat uztraukumu,
mazinat nogurumu un skumjas, ka ar palielinat energijas limeni.

BIEZAK IZMANTOTAS PASPALIDZIBAS METODES:

Izveido strukturétu dienas pldnu, kurd ieklauj laiku macibam, majasdarbiem, regularam
o atpitas pauzém, hobijiem un laika pavadiZanai ar gimeni vai draugiem. Neaizmirsti ari s

par regularam, veseligdm édienreizém. Vélams secigl sakdrtot dienas aktivitites, sakot

ar svarigakajam. o

Fiziskds aktivitates ir lielisks veids, k& uzlabot vispar&jo passajitu un psihisko 2

veselibu. Bérniem un pusaudZfiem tiek rekomendétas vidéjas lidz augstas r

ar velosipédu, aktiva dej u.c.) fiziskas
aktivitates vlmu 60 minates diena.

i 1) Ar fiziskajim aktivititém sic nodarboties pakapeniski!

Velti pietiekamu laiku kvalitativam @ Izmégnl muskulu relaksacijas tehniku,
miegam. PusaudZu miega ilgumam pakdpeniski sasprindzinot un atslabinot
vajadzétu bit 8-10 stunddm kermena muskulatiru.  Vingrindjumu
diennakti. atkdrto 3-5 reizes.

kantrolé savu elposanu, praktizéjot dzilds elposanas tehniku.

: ad izj
KA VEKT Apsédi i
psédies krésld vai stavi
6 . kdjas, turot taisnu muguru

Uzliec vienu roku uz

kraitim, otru - uz védera no domam, kas Tev liek

Skaitot lidz 4, lenam ieelpo satraukties, uz jebkacam
= caur degunu citdm (lai vieglak parslegtu
> leturi nelielu pauzi e, e L

domas uz lapas).
' .skai;o: lidz 6, izelpo caur
muti

Sanem atbalstu, pavadot brive laiku ar draugiem un gimeni. lzstasti sev
tuvajiem, ka joties. Macies rundt ari par savam dusmam un pardzivojumiem.

"y

-
Centies parslégt uzmanibu 0O
,2

Centies atrast lidzsvaru starp skolu un privato dzivi. Apzinies savas vajadzibas un
jitas. Péc skolas ieplano laiku ne tikai majasdarbu izpildei, bet arl saviem
hobijiem un atpitai.

Ripéjies par sevi un savu kermeni, pieméram, dodies pastaigl pa parku vai meZu, e~
silta dusa vai vanna u.c. Katras dienas beigas pasaki sev tris pateicibas vardus.

Q Aizraujosi
fakti par sirdi

ap 100 000 reizu (miera

1@ vidéji 5-6 litrus asinu, bet

ds). Sirds kreisaja pusé

Reizi gada apmeklé
gimenes arstu

®

Atvéli miegam vismaz
das diennakti!

Ed 5 porcijas darzenu,
auglu un ogu diena!

U

r;immu profilakses un
kontroles centrs

rr1|

DROSA SKOLAS SOMA

KAS RAKSTURO DROSU MUGURSOMU?

+===~Vairaki nodalijumi, kas palidz
... vienmérigi sadalit somas satura
svary visa mugursoma,

Divas platas, polsterétas plecu
lences, kas ir reguléjama garuma’,
un vienmerigi sadala svaru starp
abiem pleciem.

\hdulr.lu vai kriu siksna, kas Jauj
~vienmerigak sadalit mugursomas

Polsteréjums somas aizmugurs,
svaru uz kermeni.

kas nodrotina papildu kemforty
un pasarga mugury no asiem
priekimetiem soma,

Fl

=T e

Viegla, pielietojumam un vu‘jnd:l‘bhm atbilstoa izméra,
kas proporeionali atbilst nesataja avguma garuman.

:_. KA DROSI SAKARTOT MUGURSOMU?

+ Kartojiet somu ta, lai lielaka dala tas svara atrastos muguras lejasdajas izliekuma.
Vistuvak kermenim lieciet smagakes priekimetus, pieméram, macibu gramatas, tagu
citus priekimetus izkartojiet proporcionali somas labaja un kreisaja puse.

* Kartojiet priakﬁmatus daiados somas nodalijumos, lai vienmeérigi izlidzinaty visu taja

esofo priekimetu svaru. w

& KA ZINAT, VAI
MUGURSOMA NAV
KA PAREIZI NESAT MUGURSOMU?
- Izmantojiet abas plecu lences (nenésajiet

PAR SMAGU?
Mugursoma nedrikst svért vairak
par 15% no nésatdja kermena
svara.

Ja ir janoliecas vz priekiu, lai
atbalstity mugursomas svary, ta ir
kermenim.

pardk smaga. o
« Nostipriniet vidukla vai krdiu siksnu.

Lai samazinatu somas svaru, katru . Parliecinieties, ka somas apakidala
nedélu  parskatiet tas satury,
iznemot visu lieko. Parliecinieties, ka
mugursomé tiek nesti tikai ikdiena
nepiecieiamie priekimeti.

mugursomu uz viena plecal.
« Noregulsjiet somas lences ta, lai soma
atrastos muguras  vidi un  pieklautos

atrodas muguras lejasdalas izliekuma.
Mugursomai jabit no vidukla limena lidz
apméram 2,5-5 cm zem pleciem.

« Mugursoma nedrikst atrasties vairak ka
10 em zem vidukla linijas (nabas).
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& Pinned
; SPKC.gov.lv @SPKCentrs - Nov 29
=== Latvija katras epidémiskas sezonas laika plasi
izplatas ne tikai SARS-CoV-2 viruss, bet ari citi
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=== Replying to @SPKCentrs

? PREMs jeb Pacientu pieredzes aptauja ir
starptautiska standarta aptauja, kas apliko
nevis kliniskos rezultatus, bet gan veselibas
aprapes procesa ietekmi uz pacienta pieredzi.
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