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ANOTACIJA

Metodiskais materials paredzéts 1.modula “Sabiedribas un cilvéka drosiba ” Metodiskaja
materiala ir apskatitas svarigas t€mas -ka pirma palidziba,darba aizsardziba,
ugunsdrosiba,elektrodrosiba,veselibas maciba un citas.

Darba aizsardziba aprakstiti darba vides riska faktori , kurus apmacamiem biitu jaatpazist
un javeic analize —ka mazinat riska ietekmi uz veselibu.

Macibu maretiala izmantotie 15 zim&umi un fotografijas palidz izprast un uzskatami
parada dazadus riskus.Macibu materiala tiek skaidrotas ari darba aizsardzibas un vides
aizsardzibas prasibas. Civilas aizsardzibas maciba ir paskaidroti dazadi riski ar apmacibu
—ka rikoties kritiskas situacijas.

Materiala ir iestradati kontroljautajumi diskusijam veselibas maciba.



IEVADS

Dazadas ES un Latvijas vadlinijas un likumi nosaka, ka neatkarigi no uznémuma
lieluma, tajos ir jaieklauj darba droSiba un aizsardziba, jo istenoti droSibas pasakumi no
nodrosina darbinieku drosibu un aizsarga arT uzn€muma iekartas.Darba vide bez traumam
un nelaimes gadijumiem parasti piesaista darbiniekus — $ada vid€ vini ir apmierinataki un
razigak veic savu darbu.Ta ir darba dev&u atbildiba un pienakums aizsargat savus
darbiniekus un uzturét drosiba darba vidi, kura vini strada. Tas attiecas arl uz
uznémumiem, kuri iesaistiti darba vidé balstitu macibu organizé€Sana vidgja
profesionalaja izglitiba. Sajos uznémumos profesionilo izglitibas iestazu audzekni savu
arodu apgiist gan praktiskajas nodarbibas, gan izejot praksi. Veiksmigas sadarbibas
rezultata biezi vien S$ie jaunie$i klust par uznémuma darbiniekiem un viniem tapat ka
esosajiem darbiniekiem ir tiesibas uz drosibu darbavieta.

Gados jaunam nodarbinatajam personam ir augsts risks tikt paklautiem dazadiem
darba vides riska faktoriem, kas galvenokart ir skaidrojams ar to, ka §Tm personam biezi
vien ir nepietickamas zinaSanas darba aizsardzibas jautajumos un to prasibu izpilde, ka
ar1 trukst ieprieks€ja darba pieredze, lai identific€tu darba vid€ pastavoSos darba vides
riskus.

Modula’’Sabiedribas un | 36 stundas

cilveka drosiba’’

Modula mérkis

Attistit izpratni par cilvéka droSibas un veselibas nozimi. nozimi ka

vertibu.

Modula uzdevums

Atpazit ikdiena iesp&jamas neveseligas situacijas,kas var ietekmét

individa un apkartgjo cilveku veselibu.

Sasniedzamais rezultats

Zina un prot lietot jédzienus: veseliba, slimiba, veseligi paradumi,
atkaribas, veselibas veicinasana, seksuala veseliba. Spgj iegit,
apkopot un izvertét nepiecieSamo informaciju par faktoriem, kas
ietekm& veselibu, lai preventivi noveérstu slimibu attistibu. Spgj
izvertét personigo un sabiedribas atbildibu par katra cilveka

veselibu.

Zinasanas

Sp&j izskaidrot biezako slimibu riska faktoru.Sp€ sagatavot
ieteikumus, lai uzlabotu kermena masas indeksu. Nosauc biezako
atkaribu pazimes. Izskaidro neveseligo partikas produktu iespg&jamo
nelabveligo ietekmi uz veselibu. Izskaidro izsargasanas
pamatprincipus.

Prasmes

Spgj sagatavot ieteikumus, veseligam dzives veidam ,spgj izveidot




savu veseligas partikas piramidu.

Téma. DROSIBAS KONSPEKTS UN NEDROSA UZVEDIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu analize,diskusija, 1T
riki.

Starppriek§metu saikne —latvieSu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
socialas un pilsoniskas prasmes.

Atgriezeniska saite. Snieguma Iimenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija - 3 stundas

Sasniedzamais rezultats
- Izprot drosas ,nedrosas ricibas sekas,
- Sp€j identificét bistamas ricibas

- izprot valts drosibas iestades darbibas.

Cilvekdrosiba nozimé “brivibu no bailém un brivibu no trilkuma”. Tas ir
priekSnosacijums tautas attistibai, kas savukart ir attistibas sadarbibas mérkis. Cilveks var
sevi attistit, ja ir pieeja veselibas apripei, iespgja izglitoties un ir pietieckami ienakumi.

Attistibas sadarbiba, kas Tstenota no tautas attistibas skatupunkta, palielina cilvéku
iesp€jas. Savukart, attistibas sadarbiba, kas veikta ieverojot cilvékdrosibas pieeju, risina
to, ka tikt gala, noverst vai mazinat apdraudéjuma sekas.Cilvekdrosibai ir divi
pamataspekti:neciest hroniskus draudus, pieméram, no pastaviga bada, slimibam un
apspiestibas;aizsargatiba pret pékSnam un sapigam parmainam ikdiena, darbavieta, majas
vai apkaime.

Cilvekdrosiba prakse:

Cilvekdrosibas stiprinaSanu par prioritati izvirzijusas Kanadas, Norvégijas un vél 11 citu
valstu valdibas, kas apvienojusas organizacija Cilvékdrosibas tikls (Human Security
Network). Cilvekdrosibas jédziena popularizéSanu pasaulé veicina Apvienoto Naciju
Organizacijas (ANO) Cilvekdrosibas konsultativa padome, kur foruma par cilvékdrosibu
un §1 jédziena paplasinasanu diskut€ 56 valstu politiki un zinatnieki.Japana cilvekdro§ibu
ir pasludinajusi par vienu no arpolitikas stirakmeniem un ir izveidojusi Cilvékdrosibas
trasta fondu, kas finansiali atbalsta pasakumus visa pasaulé.Dazi pieméri:Cilvéku
tirdzniecibas upuru aizsardziba un iedroginasana Moldova;Cernobilas apkaimes
iedzivotaju un kopienu cilvékdrosibas stiprinaSana ar informativiem pakalpojumiem
Ukraina;Sociala un ekonomiska rehabilitacija, lai iedroSinatu kopienas klasteru municiju
minu teritorija péc atminésanas pasakumiem Libana;Kaujinieku rehabilitacija, veicinot




pasnodarbinatibu un civiliedzivotaju prasmes Sjerraleoné.Kapéc skatities uz attistibas
sadarbibu no cilvékdrosibas skatupunkta?PriekSnoteikums attistibai. Ja cilvéks ir
apdraudgts, vins nevar attistities;Lai noteiktu attistibas sadarbibas prioritates.
Cilvekdrosibas stiprinasanas aktivitates palidz apdraudétajiem individiem, to kopienam
un droSibas gadniekiem stiprinat droSumspéju, lai varétu izveidot un stenot attistibas
stategijas;Efektivitate. Cilvédrosibas stiprinasana ne vienmér maksa dargi, turklat cilvéks,
atguvis ricibspéju, var aktivi piedalities savas, savu tuvinieku, kopienu un valsts attistibas
veicinasana;

Lidzsvaro individa un valsts atbildibu. Cilveks nevar palauties tikai uz citiem, savukart
valsts un pasvaldibas nevar izvairities no atbildibas veicinat

attistibu;Lidzdaliba. Mérkgrupas paSas identificgé draudus un droSumspgjas faktorus. Lidz
ar to risinajumi ir pamatoti uz pasu noteiktam vajadzibam, nevis uz to, ko tresa persona
uzskata par nepiecieSamu. Tapé&c arf rastie risinajumi ir iedarbigi.Objektivais un
subjektivais. Cilvékdrosiba uzruna objektivo drosibu un uztveri par drosibu. Gan viens,
gan otrs ietekmg cilvéka ricibu un iedzivotaju sp&ju rikoties aktivi, lai lidzdarbotos sava
un citu attistiba.Kapec Latvijai vajadzetu virzities uz cilvékdrosibu balstitu attistibas
sadarbibu?Ekspertize. Latvija ir eksperti. Latvijas Universitaté zinatnieku komanda no
2010.gada isteno Valsts p&tijumu programmu par cilvékdrosibu.Inovativa pieeja. Latvijas
zinatnieki 2003.gada ieguva Apvienoto Naciju attistibas programmas (UNDP) gada balvu
par pasaules inovativako Parskatu par tautas attistibu. Latvijas pienesums —
cilvekdrosibas jédziena instrumentalizacija, droSumspéjas jédziena attistiba, subjektiva
faktora ietekmes analize uz ricibsp&ju.Ka pielietot cilvékdrosibas jédzienu attistibas
sadarbibas darba?Vispargji raksturot cilvéku prieksstatus par savu drosibu un faktisko
situaciju.Uzzinat faktorus, kas palidz cilvekam uzturét drosibu un droS§ibas sajtitu un
izprast, ka Sos faktorus stiprinat.Veicinat cilvéku sp€jas paSiem stiprinat savu droSibu un
droSumspg&ju.Radit iesp&ju cilvékiem atseviski un sadarbojoties ar citiem izveidot
droSumstratégijas.Palidzet dazada Iimena drosibas gadniekiem izprast savu

lomu.Veidot drosibas konsteldcijas — organizétas dazada limena drosibas gadnieku
struktiiras, kas risina konkrétas ar droSibu saistitas problémas.

Par drosibu. filma

https://www.youtube.com/watch?v=g ZLXymjafY

Latvijas valsts drosibas iestades. Funkcijas un metodes.

Latvija darbojas tris valsts drosibas iestades —

Satversmes aizsardzibas birojs (SAB),

Drosibas policija

Militaras izlukoSanas un droSibas dienests.

Tas visas ir vienlidzigas, un katrai ir sava kompetence.

SAB pamatfunkcijas ir:

« Arvalstu izlakdienestu darbibas Latvija identificé$ana, kontrole un neitralizacija;
* Latvijas valstij nozimigas izlikoSanas informacijas ieguve arvalstis;

» PretizliikoSanas veikSana arvalstis, aizsargajot Latvijas Republikas diplomatiskas
parstavniecibas;

* Valsts noslépuma, NATO un Eiropas Savienibas klasificétas informacijas aizsardziba.
DroSibas policijas pamatfunkcijas ir:

* Latvija darbojas tris valsts drosibas iestades —

PretizliikoSana un operativas darbibas pasakumi valsts drosibu un varu apdraudosu
noziedzigu nodarfjumu apkaroSanai;


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

» Kodolmaterialu, narkotisko vielu, ierocu un spragstvielu nesankcionétas izplatiSanas
apkarosana;

* PretizlukosSana Ieks$lietu ministrija;

* Valsts noslépuma aizsardziba likuma “Par valsts noslépumu” noteiktas kompetences
ietvaros;

* Valsts un pasvaldibu institiiciju, ka ar7 citu juridisko personu darbibas koordinéSana
pretterorisma joma un valsts politikas 1stenoSanas analize Saja joma;

* Ministru kabineta noteikto valsts amatpersonu, ka ar1 arvalstu un starptautisko
organizaciju un institiiciju parstavju aizsardzibas (apsardzes) pasakumi.

Militaras izlukoSanas un dro$ibas dienesta pamatfunkcijas:

* Valsts noslépuma aizsardziba Aizsardzibas ministrija, tas padotiba esosajas iestad€s un
Nacionalajos brunotajos spekos;

* Pretendentu, kas v€las sanemt specialas atlaujas (licences), kuras izsniedz Aizsardzibas
ministrija, parbaude.

Pasvaldibu Itmeni.

Pasvaldibas policija.

NedroS$a uzvediba

Ar nedroSu uzvedibu un ricibu saprot darbibas, kuru rezultata nelaimes gadijuma var ciest
vai ar1

saslimst cilveks, turklat ne vienmér tiesi tas cilveks, kurs rikojas nedrosi. Tie var bt
gimenes locekli,draugi, pazinas, vienkarsi garamgaj&ji vai citi cilveki, kas negadijuma
bridi atrodas tuvuma.Veselibas un drosibas pamata ir izv€les, kuras cilvéki izdara dzives
laika. Katrs no mums izvélasrikoties drosi vai nedrosi, veseligi vai neveseligi. Riska
grupa ir jauniesi, kuriem vél notiek gan fiziska,gan emocionala attistiba, jo viniem biezi
rodas veélme parbaudit savu neatkaribu, veidot personigoidentitati un paplasinat socialo
dzivi. Tapéc vini biezi eksperimente ar dazadiem uzvedibas veidiem.Liela dala no tiem ir
neveseligi un nedrosi — sakot ar alkohola vai narkotisko vielu lietoSanu lidz interesei par
dazadiem ekstrémiem sporta veidiem.

Liela dala nelaimes gadijumu sakas ar vardiem ”Skaties, ka es varu!” un beidzas ar
vardiem ”Es nepadomaju... .

Visas nedrosas ricibas iesp&jams iedalit divas grupas:

— ricibas, par kuram cilvéki neiedomajas, ka tas ir kaitigas vai bistamas un var nodarit
kait€jumu

cilvéku veselibai vai pat dzivibai (pieméram, atstajot vala krasu bundzas, telpas gaisa
1zdalas

kaitigas kimiskas vielas, kuras visi apkartgjie cilveki ieelpo);

— ricibas, kuras cilveki apzinas ka nedrosas, bet to ignor€, jo varbiitiba, ka vini pasi vai
kads

cits ciets, ir neliela (piem&ram, vadot automasinu, runat pa mobilo telefonu bez brivo
roku

sistémas izmantoSanas; nelietot kiveri, celu un elkonu aizsargus skritulojot; lekt no
Stpolém).

Lai mazinatu nelaimes gadijumus, kurus rada ricibas, par kuram cilveki neiedomajas, ka
tas ir kaitigas vai bistamas, ir jabiit pieejamai plasai informacijai par drosibas un veselibas
un tajumiem.dazadiem praktiskiem uzdevumiem par bistamo situaciju atpazisanu jauniesu
ikdienas dzivé .Uz tv er e ir veids, ka cilveks redz un izprot apkartgjo vidi un
izveidojusos situaciju. Drosibas gadijuma uztvere ir viens no svarigakajiem aspektiem.
Liela dala nelaimes gadijumu notiek tapéc, kacilveki konkréto situaciju neuztver ka risku,
jo ir pieradusi pie tas (visbiezak §ada situacija raksturigagados vecakiem cilvékiem, kuri
jau daudzus gadus ir rikojusies viena un taja pasa veida un nekadnekas nav noticis —



piem&ram, novietojusi dzivokla atslégu zem kajslauka pie durvim). Pasaul@ tasir labi
zinams fenomens, kad cilveki pienem vélamo par esamo (pieméram, pirms doSanas
cela,automasinas tehniskais stavoklis netiek parbaudits, jo cilveki “zina”, ka visam ir
jabtt savas vietas).Papildus tam vienveidigie darbi vai darbi, kuros visu laiku javeic
atkartotas, monotonas darbibas,samazina uzmanibas limeni, kas var izraisit nelaimes
gadijumus (pieméram, automasinas vadiSanagaros un taisnos cela posmos).lkviens var
pamanit bistamibu, ko rada neapsegta bedre vai atvere, nestabili novietotspriekSmets, kas
var nokrist, un apiet bistamajai vietai apkart, nepaklaujot sevi nevajadzigamriskam. Biezi
ar1 bistamibas noverSanai nav vajadzigas specifiskas zinasanas (pieméram, ja pieieejas
lielveikala mainamie paklaji nav gludi, tos var viegli izlidzinat ar kaju — tas neaiznems
vairakpar dazam sekundém, turklat arT nemaksas neko). Taja pasa laika ir gadijumi, kad
vajadzigas specialistazinaSanas (inZenierzinatnu, kTmijas un citas jomas), lai novertétu
kadas iekartas riska faktorus vaikimiskasvielas (procesa) bistamibu.Svarigs individualais
faktors ir ar1 atmina, bet it Ipasi paSa pieredze. Atminas efektivitate butiskiatSkiras starp
dazadiem individiem un viena individa dzives posmiem (atmina ir labaka jauniba, it
1pasipec skolas pabeigSanas, kad ta tiek regulari trenéta, neka pusmiiza gados). Atminu
butiski ietekmé&vispargjais veselibas stavoklis (piemé&ram, sirds un asinsvadu sist€mas
slimibas, kuras var samazinatsmadzenu apasino$anu un Iidz ar to arT smadzenu darbibu),
ka arT kritiskas situacijas individa dzivé(pieméram, vecaku $kirSanas gimeng, emocionala
vardarbiba). Tap&c svarigaka ar dro$ibu saistitainformacija ir regulari jaatkarto gan
rakstiska, gan mutiska forma. Lidzigu principu izmanto ar1 darbavidg, stradajot ar
pieaugusajiem, — to sauc par apmacibu darba aizsardziba. Apmaciba par
dazadiemdros$ibas jautajumiem ietver:

— instruktazas — piem&ram, ugunsdro$iba, darba kimijas kabineta;

— specifisku apmacibu — pieméram, pirmas palidzibas snieg$ana;

— dazadu plakatu izveidosanu un izvietoSanu (plakatu piemé&rus par drosibu skatit
www.stradavesels.lv);

— informativus uzrakstus (piemé&ram, pie urbjmasinas izvietojot uzrakstus “Nestradat ar
cimdiem”);

— drosibas zimes (piem&ram, rikojuma zimes par individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSanu);

— sanaksmes un sarunas par droSibas jautajumiem (pieméram, pirms ekskursijas).

Teéma. PIRMA PALIDZIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,diskusija,grupu darbs, IT
riki.

Starppriek§metu saikne —latviesu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija -2 stundas
Praktiskie darbi-2 stundas

Sasniedzamais rezultats Izprot pirmas palidzibas nozimi,

- prot sniegt pirmo palidzibu pie briicém,




-prot izsaukt pirmo palidzibu,

Izprot analizet dazadas kritiskas situacijas.

PIRMA PALIDZIBA ARODA NEGADIJUMOS

Pirma palidziba - ta ir nekavéjosa palidziba nelaimes gadijuma, kuru var sniegt
jebkurs, ari neprofesionalis. Pirmas palidzibas mérkis:

* saglabat dzivibu,
» maksimali noverst iesp&jamas negadijuma sekas,
* veicinat izveseloSanos.

Rictba negadijuma vieta.

* atri novertet situaciju un izstradat attiecigo ricibas taktiku,

* sniegt palidzibu, kas attiecigaja bridi biitu vissvarigaka un pratigaka,

* palikt pie cietusa un sniegt pirmo palidzibu tik ilgi, 11dz ierodas atra
palidziba.

ABC - shéma viskritiskako stavoklu novertésanai, dzivibas saglabasanai un
uzturéSanai. Peéc ABC shémas jasak rikoties tad, ja cietusais ir bezsamana.

A - ELPCELU atbrivoSana:
* pagriezt cietu$o uz muguras,

* parbaudit mutes dobumu un vajadzibas gadijuma atbrivot to no
sveskermeniem,

« atliekt cietusa galvu un izvirzit apak$zokli.
B - ELPINASANAS uzsaksana (1.attéls):

* aizspiest cietusa degunu,

* dzili ieelpot,

» aptvert ar savu muti cietu$sa muti un izdarit izelpu,

* ja nevar izdarit elpinaSanu mute-mutg, tad elpinat mute-deguna
C-SIRDSDARBIBAS atjauno$ana (ja pulss nav sataustams) (2.attels):

* uzsakt sirds masazu, ritmiski saspiezot un atslabinot kriiskurvi,

* darit to parmainus ar elpinasanu (elpinasana attieciba pret masazu 2:15).

Ja izdara elpinasanu un sirds masazu 2 palidzibas sniedzgji, tad elpinaSanas un masazas
ciklu attieciba 1:5.

Atdzivinasanu izbeidz, ja:

e paradas pulss, elpoSana;
e ierodas paligspeki vai ziid palidzibas sniedzgja speki.




1.attels

ASINOSANA UN TAS APTURESANAS PANEMIENI
ARTERIALA asinoSana (kosi sartas asinis, kas Slacas ar stritklu):

* aizspiest briici ar pirkstiem vai plaukstu,

» uzlikt spiedoSu pars€ju: uz briices liek marles tamponus vai neattitus marles
saites rullus, tad cieSi nosait€,

* uzmanigi pacelt cietuSo kermena dalu,

* novietot cietuso gulus stavokli, apsegt,

* izsaukt atro palidzibu.

Stipras asinoSanas gadijumos (asino liela diametra magistralie asinsvadi):
* aizspiest brici ar plaukstu vai diiri,

* novietot cietuSo gulus un piespiest asinsvadu pie kaula augspus ievainojuma
vietas (roka - augSdelma arteriju, kaja - cirkSna arteriju, citas vietas - sk. 3.att€lu),

» uzlikt uz bruces spiedo$u parseju.

* atbrivot nospiesto asinsvadu un parbaudit pulsu (tam jabiit sataustamam),
* izsaukt atro palidzibu.

Ja asinojoSais asinsvads atrodas vieta, kur nevar uzlikt pars€ju (padusg, cirkSna
apvidd, péda u.c.), tad asinoSanu var apturét, maksimali saliecot ekstremitati vai
piespieZot pie bruces un to fiks€jot, piem&ram, ar izturiga auduma gabalu, jostu
u.tml. Vietas, kur to nevar izdarit, janospiez asinsvads ar plaukstu vai diiri un jatur
tas aizspiests tik ilgi, [1dz ierodas atra palidziba.

VENOZA asinoSana (tumsi sarkanas asinis, kas izpliist no briices léni):

* noguldit cietuso,

* pacelt cietuso kermena dalu (ekstremitati),

* uzlikt sterilu saiti un spiedosu parséju,

* izsaukt atro palidzibu.

KAPILARA asinoSana (ievainotas virsmas asinoSana, kad asinis siicas pilienu veida):

* uzlikt sterilu saiti un spiedosu parséju,



* nepiecieSamibas gadijuma izsaukt atro palidzibu.
Deguna asinoSana:

* apsédinat cietuso,

* noliekt galvu nedaudz uz prieksu,

* saspiest ar pirkstiem degunu (nedaudz zemak par deguna
sakni) un turét 5... 10 min,

* atlaist roku, procediiru atkartot, ja asinis vél tek,

* izsaukt atro palidzibu, ja asinoSana ir ilgstoSa un stipra.
Galvas asinoSana:

* uzlikt sterilu materialu uz ievainojuma vietas, viegli to  piespiest un turét tik
ilgi, I1dz ierodas atra palidziba.

AsinoSana no auss:
* novietot cietuSo pusgulus stavokli,
* noliekt galvu uz asinojos$as auss pusi,
* parklat ar sterilu materialu, viegli to nofiksét,
* izsaukt atro palidzibu.
AsinoSana no mutes:
eapsédinat cietuso,
* noliekt galvu nedaudz uz prieksu,
* pielikt marles tamponu pie briices mut€ un to turét piespiestu vismaz 10 min,

» izsaukt atro palidzibu ilgstoSas un stipras asinoSanas gadijuma.
TRAUMAS
Lizumi, mezgijumi:
* mazo kaulu lizuma (slégta vai valgja) vai mezgijuma gadijuma imobilizét (fiksét un
padarit nekustigu) locekli, saglabajot lizuma vai mezgijuma deformaciju,

* ja cietusSais jatransportg, tad piesait€ pie kermena elkoni saliektu roku, bet trauméto
kaju piesaite visa garuma pie otras kajas vai dela,

* valgja lizuma gadijuma vispirms apturét asinoSanu, uzlikt uz briices sterilu pars€ju
un tikai tad izdarit imobilizaciju,

* lielo kaulu (mugurkaula, augsstilba, iegurna, augsdelma) lizuma gadijumos
neparvietot un nekustinat cietuso, izsaukt atro palidzibu,

» veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.
Galvas trauma:

* noguldit cietuSo,

* pacelt kermena augsdalu,

* pagriezt galvu uz saniem,



sveikt asinoSanas apturéSanu,

* izsaukt atro palidzibu.
Vedera traumas:
Valgjas -

* parklat ar sterilu pars€ju, necenSoties atlikt izkrituSos organus atpakal veédera,

* nedot est un dzert,

* izsaukt atro palidzibu (parvietot vai transportet cietuso, ja tas nepiecieSams,
var tikai gulus).

Slegtas:

* novietot cietuso gulus, saliecot kajas celos,

* zem celiem novietot valniti (pieméram, salocitu apgérba rulli),

* izsaukt atro palidzibu.

KriuSkurvja trauma:

* apturet asinoSanu valgjas traumas gadijuma,

* uz ievainotas vietas uzlikt sterilu aps€ju (marli),

* parklat ar plastmasas (piemé&ram, polietiléna) plévi, ko nostiprina ar leikoplastu,

* novietot cietuSo sédus stavokli vai noguldit uz bojatas kriiskurvja puses,

* izsaukt atro palidzibu,

* veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

Acu traumas:

* novietot cietuso gulus uz muguras,

* nelaut kustinat veselo aci,

* uzlikt uz traumétas acs sterilu marli,

» uzlikt pars€ju uz abam acim,

* izsaukt atro palidzibu.

Traumas kermena saspieSanas gadijumos.

A. Ja no saspieSanas briza pagajusi ne vairak ka l stunda:
« atbrivot cietuso péc iesp&jas atrak,

« apskatit, vai nav asinoSana, noverst to,

* novertet un fikset iesp&jamos lizumus,

* noteikt iek$gjas asinosanas iesp&jas vai Soka stavokli,

* izsaukt atro palidzibu,

+ veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

B. Ja no saspieSanas briZza pagajusi vairak neka I stunda:



* neatbrivot cietuSo no smaga priekSmeta,

 mierinat cietuso,

* izsaukt atro palidzibu,

» veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

AMPUTACIJA:

* apturét asinoSanu,

* parsiet briici,

* veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma,

« amputantu (pirkstu, ekstremitati u.tml.) ietit sausa marlg, ievietot plastmasas maisina,
« ielikt otra maisina, kura ir sniegs vai tidens ar ledus gabaliniem,
* imobiliz&t ekstremitati,

* izsaukt atro palidzibu.

SVESKERMENIS BRUCE:

« apguldtt cietuso,

* pacelt ievainoto locekli,

* uzklat marles gabalu uz briices un sveSkermena,

* novietot ap sveskermeni tik marles rullisu, cik nepiecieSams, lai pars€js biitu viena
augstuma ar sveskermeni,

* nosaitet,

* izsaukt atro palidzibu.

PARKARSANA:

* novietot cietuSo gulus vesa vieta (védinata telpa u.c.), pacelot galvu,
* novilkt dréebes,

* dzeset galvu un kriitis, piem&ram, ar mitru dvieli u.tml.,
* dot dzert vésus dzerienus,

» izsaukt atro palidzibu,

* veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.
PARSALSANA:

* novietot cietuso silta telpa, apsegt,

* ja navsiltu telpu, novietot vismaz aizv€ja, apsegt ar siltumizol&josSu materialu
(pieméram, ar aluminija foliju, kas ir autovaditaja aptiecina),

* dot dzert karstu t&u vai siltu un saldu dzerienu,
* izsaukt atro palidzibu,
 veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

APSALDEJUMI:



» parklat apsaldéto kermena dalu ar sausu apgerbu, audumu,

* nemas€t un nesildit apsaldétas vietas,

« dot siltus dzerienus,

* Culgas parsiet ar sterilu (tiru) pars€ju (nepardurt tas),

* ja iespgjams, aizvest cietuso uz tuvako veselibas apripes iestadi,

* smagakos gadijumos izsaukt atro palidzibu.

APDEGUMI:

* dzést degoso apgerbu, noslapgjot liesmu ar segu vai vartot cietuso pa zemi,
* dzes€t apdeguma vietu ar aukstu tideni,

* parklat apdeguma vietu ar sterilu marli (sejas apdegumus neparklat),
* izsaukt atro palidzibu,

» veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

Ja apdeguma vieta ir neliela un virspusgja, drikst lietot pretapdeguma antiseptiskos

lidzeklus.

I,(TMISKIE APDEGUMI.
Uz adas:

* ja kimiska viela izlijusi uz apgérba, steidzigi noraut apgerbu un nepiecieSamibas
gadijuma apdeguma vietu skalot ar tideni,

* ja kimiska viela nokluvusi uz adas tiesa veida, skalot apdeguma vietu ar tekoSu tideni
ilgak neka pie termiskiem apdegumiem (10 - 20 min.) neatkarigi no ta, kada
agregatstavokli bijusi §1 viela (cieta, skidra, gazveida),

* bojato vietu parsiet ar sterilu parsgju,
* izsaukt atro palidzibu.

Acis:

* galvu pagriezt uz cietusas acs pusi,

eskalot cietuso aci ar tekosu tideni vismaz 20 min. (ja nepiecieSams, cietuso
nogulda),

« saudzet veselo aci,

» izsaukt atro palidzibu.

Gremosanas trakta:

* dot dzert tikai tiru tideni (maziem malkiem un ne vairak par vienu glazi),
* nedrikst izraisit vemsanu,

* izsaukt atro palidzibu.



SAINDESANAS.
SaindeSanas, uznemot indi pa elpoSanas celiem:

 samazinat kaitigas gazes vai tvaiku koncentraciju darba vides gaisa (atvert logus,
durvis, radot caurveju)

Neieslegt elektribu, nededzinat atklatu uguni, (daZas gazes vai to maisijumi,
kimisko vielu tvaiki var radit eksploziju).

Razotnu telpas ieslégt avarijas ventilaciju, ja tadas nav, ieslégt lokalo ventilaciju

(pieméram, velkmes skapi), apturét piepliides sist€mas darbibu.

Zinot, ka notikusi saind€Sanas ar gazi, pieméram, oglekla monoksidu (tvana gazi),
glabgjam, ieejot telpa, jaaiztur elpa, ja nepiecieSsams, jalieto individualie aizsardzibas
lidzekli, piem@ram, respiratori vai gazmaskas.

bistamas darba vides,

* 1ZNnest cietuso no |
* kontrol€t cietusa samanu, pulsu, elposanu, ja nepiecieSams, veikt ABC,
* izsaukt atro palidzibu,

* vajadzibas gadijuma zvantt ugunsdzes&jiem - 01,

* vajadzibas gadijuma zvanit gazes avarijas dienestam - 04.
SaindeSanas, uznemot indi caur gremoSanas celiem:

* dot dzert siltu tideni 0,5 I1idz 1 1 vairakkart, lai izraisttu vemsSanu,

+ nedrikst izsaukt vemsSanu, ja cietusais saindgjies ar skabém, sarmiem, mazgasanas
lidzekliem, iden1 neSkistoSiem organiskiem $kidinatajiem (benzinu u.c.),

* savakt indes parpalikumus (ja tadi ir ), atvemtas masas vai citus pieradijumus, kas
palidzetu noteikt indi,

* izsaukt atro palidzibu,

« veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma.

SaindéSanas caur adu:

Daudzas kimiskas vielas, it seviski §kidinataji (benzins, acetons, benzols,
tetrahlorogleklis u.c.), labi $kidina taukus, uzsiicas organisma caur veselu adu,

tadejadi tiesi nonak asinis, neskarot aknas.

» mazgat ar tekosu fideni bojatas kermena dalas,



» veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma,

* izsaukt atro palidzibu.

EPILEPSIJAS GADIJUMS (kritama kaite):

* redzot slimnieku kritam, censties pasargat vinu no kritiena sekam, atbrivojot apkartni
no liekiem priekSmetiem un, ja iesp&jams, saliekot zem galvas mikstas dranas,

* atpogat uzmanigi apkakliti,

* kad krampyji beigusies, noguldit slimnieku stabila sanu gula,
* palikt ar slimnieku 11dz samanas atgtiSanai,

* péc 1ekmes iztirit muti,

» veikt ABC nepiecieSamibas gadijuma,

* izsaukt atro palidzibu, ja nepiecieSams.

GIBONIS:

* noguldit cietuso, pacelot kajas,

* nodro$inat svaiga gaisa padevi telpa,

« apsédinat cietuso, kad tas nacis pie samanas,

* ja cietusais ilgi nenak pie samanas, izsaukt atro palidzibu un uzsakt ABC.

ELEKTROTRAUMAS:

* izslegt stravu vai atraut cietuso no stravas avota; tas jadara ar gumijas cimdu Vvai cita,
stravu nevadosa priekSmeta palidzibu,

* uz apdegumiem uzlikt sterilus pars€jus,
* smagos gadijumos veic ABC Iidz bridim, kamer ierodas atra palidziba.

SOKS:

Var iestaties asu sapju vai asins zuduma d€l, un ta pazimes: samanas traucgjumi, bala,

ar aukstiem sviedriem klata ada, atrs, vaji sataustams pulss.

* noverst Soka céloni,

* nomierinat cietuSo (ja vins$ ir pie samanas),

« atbrivot no cieSa apgerba, jostas u.c.,

* novietot cietuSo gulus, pacelot kajas un zem celiem paliekot paliktni,

* pieméram, sarullétu apgerba gabalu,

Sadi novietot cietuso drikst tikai tad, ja vins ir pie samanas, nav lauztas kajas, nav galvaskausa,

iegurna un mugurkaula skriemelu lizumu, nav sapes védera un elpoSana nav traucgta.




* sasegt cietuso,
* kontrolét elposanu un pulsu,
* veikt ABC nepieciesSamibas gadijuma,

* izsaukt atro palidzibu.

Teéma. DARBA AIZSARDZIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu
analize,diskusija,grupu darbs, IT riki.

StarppriekSmetu saikne —latviesu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija - 4 stundas
Praktiskie darbi-2 stundas

Sasniedzamais rezultats | Izprot darba aizsardzibas biitibu.
- |zprot instruktazu nozimi,veidus ,apmacibu,
- Zin individualos aizsardzibas lidzeklus

- Spgj identificét darba vides riska faktora grupas,

- izprot profesijas iekartu aizsarierices

Sobrid aizvien pieaugosa industrializacija un organizaciju orientacija uz pelnas
gSanu nosaka, ka organizacijam aizvien lielaks uzsvars jaliek uz darba aizsardzibas
pasakumiem, kas ietver gan nodarbinato personu drosibu, gan veselibu Uz to norada ar1
LR pienemtais Darba aizsardzibas likums (2002, ar speka esoSo redakciju kop$
01.07.2020.),kasnosaka, ka darba aizsardziba ir nodarbinato drosiba un veseliba darba.
S likuma 4.pants nosaka darba aizsardzibas visparigos principus, kas janem véra darba
devéjam, organiz€jot un nodrosinot drosu darba vidi. .Atbilstosi Darba aizsardzibas

darba aizsardziba ir uzn€muma vai cita organizacija nodarbinato personu drosiba un
veseliba darba vieta. Darba aizsardziba ietver preventivus, saimnieciskus, socialus,
tehniskus un organizatoriskus pasakumos, ko 1steno darba devejs ar mérki izveidot un
uzturét drosu, veselibai nekaitigu darba vidi, tostarp noverst nelaimes gadijumus darba
videé un arodslimibas(Darba aizsardzibas likums, 2001). Jédzienu “darba aizsardziba”
var skaidrot arT ka nodarbinato personu drosibu un veselibu darba (www.vdi.gov.lv).
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Atbilstosi iepriek§ Darba aizsardzibas likumam, par darba aizsardzibas
nodroSinaSanu atbildigs ir darba devejs, veidojot tadu darba vidi, kas atbilst zemak
noteiktajiem principiem:darba vide tiek veidota un attistita ta, lai izvairitos no darba
vides riska vai mazinatu nenoveérSana darba vides riska ietekmi;

+ tiek noversti darba vides riska c€loni;

* darba vide un darba vieta tiek pielagota noteiktas nodarbinatas personas
darba pienakumu izpildes vajadzibas, kas ietver darba vietas iekartojumu,
darba aprikojumu, darba un razosanas metozu izvéli, ipasu nozimi nosakot
pasakumiem, kas tiek 1stenoti ar mérki atvieglot vienmulu darbu un darbu
ar ieprieks noteiktu ritmu;

» véra tiek nemta tehnikas, higi€énas un medicinas attistiba;

* bistamais tiek aizstats ar mazak bistamo;

» tiek izveidota saskanota un visaptveroSa darba aizsardzibas pasakumu
sistema;

» priekSroka tiek noteikta kolektivajiem darba aizsardzibas pasakumiem,
salidzinot ar individualajiem darba aizsardzibas pasakumiem;

+ tiek novérsta darba vides riska ietekme un to nodarbinato personu drosibu
un veseliba, kuriem saskana ar normativajiem aktiem ir noteikta TpaSa
aizsardziba;

» tiek veiktas nodarbinato personu instruktazas un apmacibas darba
aizsardzibas joma;

* darba aizsardzibas joma tiek nodroSinata sadarboSanas ar nodarbinatajam
un uzticibas personam (Darba aizsardzibas likums, 2001).

Darba aizsardzibas likuma izpratn€ darba dev&jam ir pienakums attistitu un uzturét
uznémuma tadu darba aizsardzibas sisteému, kas nodroSina nodarbinatas personas droSu
darba pienakumu veikSanu, ka arT samazina darba vides risku iesp&jamo negativo ietekmi
uz nodarbinatas personas drosibu un veselibu. Jédziena skaidrojums Darba aizsardzibas
likuma norada uz to, kadi merki ir jasasniedz darba aizsardzibai, tomér netiek skaidroti
iemesli kade] darba aizsardziba ir nepiecieSama, kadi ir tas raditie ieguvumi gan
nodarbinatajam personam, gan uznémumam.

2013.gada 27.septembrT vietne www.lvportals.lvpublicgtaja raksta “Drosa darba
vide — darba devgja un darbinieka atbildiba” noradits, ka nodarbinato personu drosiba
darba vide ir pats svarigakais, kas janodrosina darba drosibas normativajiem aktiem
Latvija. Papildus noteikts, ka nodarbinatajam personam ir tiesibas no darba deveja
pieprastt, lai darba vide biitu droSa un taja tiktu noversti riska c€loni. Biitiski, lai darba
vietas iekartojums atbilstu noteikta amata vai darba pienakumu izpildes prasibam.
Iepriek§ minétaja raksta noteikts sekojoSais: “Darba dev€jam ir jauznemas atbildiba par
nodarbinato drosibu un veselibu darba, nodro$inot droSus darba apstaklus, gadajot, lai
nodarbinatajiem biitu nepiecieSamas zinasanas darba veikSanai un pieejami attiecigie
individualie un kolektivie darba aizsardzibas lidzekli, darba aprikojums, drosibas ierices.
Lai nodarbinatais varétu veikt savus darba pienakumus, darba devéjs vina riciba nodod
darba aprikojumu, transportu, citus razosanas Iidzeklus un vinam.
Tos lietojot, ir jaievéro apmacibas un instruktazas sanemtie noradiju. Darba dev€jam ir
jakontrolg, ka savus pienakumus veic nodarbinatie.” (Vilcane, 2013). Par pasakumu
1stenoSanu atbildigs ir darba deveéjs. Tomér atbildiba nosakama ir ari nodarbinatajam
personam. Autore secina, ar gadijumos, kad darba vieta ir izstradatas un tiek Istenotas
visas nepiecieSamas darba aizsardzibas prasibas, tiek istenotas nodarbinato personu darba
aizsardzibas prasibu instruktazas, tiek veikts darba vides risku novertgjus, bet
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nodarbinatas personas pret visiem ieprieks minétajiem pasakumiem izturas vieglpratigi,
istenotie darba aizsardzibas pasakumi var biit neefektivi.

Kas ir darba vides riski?
Darba aizsardzibas likums nosaka, ka darba vides riski ir varbutiba, ka nodarbinato
drosibai vai veselibai darba vidé var rasties kaitgjums, un $a kaitéjuma iesp&jama
smaguma pakape. Katra darba vieta var identificét darba vides riskus. Ja tiek savlaicigi
atklati esoSie riski darba vieta un veikti nepiecieSamie darba aizsardzibas pasakumi to
novérSanai vai samazinasSanai, tad:

e samazinas nelaimes gadijumi darba un arodsaslimSanu raSanas iesp&ja lidz ar to

samazinas zaudétas darba dienas un zaudétie ienakumi;

e palielinas darbinieku apmierinatiba;

e paaugstinas veikta darba efektivitate;

e uzlabojas darba kvalitate;

« veidojas pozitivs uznémuma tels.

Darba vides risku faktorus var iedalit sesas grupas.

1. Fizikalie darba vides riska faktori
Fizikalie riska faktori ir neatbilsto§s mikroklimats (gaisa temperatira, relativais mitrums,
gaisa plusma) darba vieta, paaugstinats troksnis un vibracija, nepiemé&rots apgaismojums,
nepietiekama visparéjas ventilacijas sistémas darbiba.

2. Mehaniskie un traumatisma darba vides riska faktori
Mehaniskie un traumatisma riska faktori — nepareizu darba panémienu metozu lieto$ana,
stradajot ar instrumentiem un iekartam, asu priekSmetu lietoSana, $kérsli, nelidzenumi
grida, piegruzota apkartne, slidens gridas segums, kritosi priekSmeti, Kritiens no
augstuma, celu satiksmes negadijumi utml.

3. Kimiskie darba vides riska faktori
Kimiskie riska faktori var bit dabigi vai maksligi raditi, pieméram, sint&tiskie
mazgasanas, dezinfekcijas lidzekli, auto apkopes lidzekli un degviela. Pie kimiskiem riska
faktoriem pieder ari putekli (abrazivie, metalu, koksnes, miltu, metalu aerosoli u.c.).
Biologiskie darba vides riska faktori
Biologiskie riska faktori var but dabigas izcelsmes, pieméram, virusi, baktérijas, alergéni,
insektu kodumi, dzivnieku uzbrukumi. Tie var izraisit infekcijas slimibas, alergijas un
saindéSanos.

5. Psihosocialie darba vides riska faktori
Psihologiskie riska faktori ir saistiti ar attiecibam nodarbinato starpa, saspringtiem
terminiem, Virsstundam, parak liela darba slodzi, paaugstinatu atbildibu.

6. Ergonomiskie darba vides riska faktori

Ergonomiskie riska faktori ir smagumu parvietosana, darbs piespiedu poza, biezas,
monotonas, atkartotas kustibas, redzes sasprindzinajums.

Darba aizsardzibas specialists veido darba aizsardzibas sisttmu un rap&jas par tas
uzturéSanu uznémuma, organiz€ darba vides ieksgjo uzraudzibu un novérteé darba vides
riskus un nosaka pasakumus, ka Sos riskus samazinat vai novérst. Darba aizsardzibas
specialists uznémuma nosaka noteikumus droSai darbu veikSanai, organiz€ un apmaca
darbiniekus darba aizsardziba, nosaka un izvélas individualos aizsardzibas lidzeklus, ka
ar1 droSibas zimes un plakatus. Sakarto un uztur darba aizsardzibas dokumentus atbilstosi
noteiktajam prasibam valsti.
Individualie aizsardzibas Iidzekli
IAL nosaciti var iedalit dal€jas un pilnas aizsardzibas lidzek]os.

Dalgjie aizsardzibas Iidzekli ir tadi aizsardzibas lidzekli kas aizsarga cilvéku pret
riskiem kas apdraud atseviskas kermena dalas. Tie var biit paredzeti —galvaskausa, sejas
,acu, ausu, roku, kaju , elposanas celu u.c.



Pilnas aizsardzibas Iidzekli : ir tadi, kas aizsarga cilvéku pret risku kopuma , nevis
atseviSkas kermena dalas.

Pieméram —aizsargterpi , droSibas jostas.
Galvaskausa aizsardziba.

Darba procesa darbinieka galvai jabiit aizsargatai pret dazadam riska situacijam.
Pieméram pret triecieniem, termiskiem karstumiem, elektriskiem riskiem.

Galvas aizsardzibai lietojami $adi aizsardzibas Iidzekli :
-aizsargkiveres galvaskausa aizsardzibai

-Galvas virsmas aizsardzibas Iidzekli(cepures, kapuces,tiklini matiem ar acu aizsarguvai
bez ta),

-galvas aizsargcepures (cepures kapuces, gumijotas cepures).
Sejas un/vai acu aizsardziba.
Sejas un acu aizsardzibai lietojami $adi aizsardzibas Iidzekli:
-brilles
-aizsargbrilles
-sejas aizsegi
-sejas maskas.
Acu un sejas AL iedalas 2 grupas:
Sejas aizsegi un aizsargbrilles.
Sejas aizsegi.
Sejas aizsegs aizsedz darbinieka seju pasargajot to no bistamiem riska faktoriem.
Sejas aizsegus atkariba no to Ipasibam iedala sejas aizsegi metinasanai,
Sejas aizsegi.
Aizsargbrilles — izmanto ar mérki pasargat acis no riskiem.
Dzirdes aizsardziba.
Dzirdes aizsardzibai lietojami $adi aizsardzibas lidzekli:
-ausu ielikni, antifoni
-austinas
-akustiskas kiveres,
-austinas , kas tiek piestiprinatas pie kiverém,
Ausu aizsargi ar sakaru iericém.
Roku aizsardziba.

Roku aizsardzibai izmanto sekojoSus aizsardzibas Iidzeklus :



-cimdus,

Dirainus

Bezpirkstu cimdus,

Dielektriskos cimdus,

Aizsargcimdus pret mehanisko iedarbibu,
Uzpirkstenus

Uzrocus,

Plaukstu locttavu aizsargus smagiem darbiem.
Kaju un pédu aizsardzibai.

Kaju un pédu aizsardzibai lietojami Sadi IAL:
-zemi apavi , apavi lidz potitém,
Stulmzabaki, aizsargzabaki , atri pieak&jamivai piesienami apavi.
-apavi un virs apavi ar karstumizturigu zoli,
-apavi ar papildus aizsardzibu pirkstgaliem
-karstumizturigas kurpes,zabaki, virszabaki.
Termiskas kurpes ,zabaki un virszabaki,
Vibraciju slapgjosas kurpes , zabaki
Antistatiskas kurpes , zabaki
Elektroizolacijas kurpes .zabaki

Aizsarga apavi pret kimisko iedarbibu,
Cela aizsargi,

Aizsargapavi darbam ar motorzagi

Koka apavi.

-Kaju aizsargi darbam ar motorzagi.
Elposanas celu aizsardziba.

Izmanto sekojosus IAL

-puteklu,gazu,filtri kopa ar masku
-izolacijas ierices ar gaisa piegadi
Respiratora tipa ierices,

Metinasanas maskas,

Nir$anas maskas u.c.

Iedalas 2 kategorijas :



-gaisu attiroSie un ar tira gaisa padevi.
Aizsargapgérbs.
Aizsarg apgerba uzdevums ir pasargat darbinieka kermeni pret noteiktiem riskiem:
-termiskiem (aukstums, karstums)
-kimiskiem,
-mehaniskiem,
-radioaktiviem,
-biologiskiem,
-apgerbs aizsardzibai pret mehaniskam traumam(urbjot, griezot fréz&jot),
Aizsargapgerbs darbam ar motorzagi,
-pret kaus@tiem metaliem,
-karstumizturigs aizsargapgérbs,termisks,
-gazu necaurlaidigs,
Dazadas aizsargvestes
PriekSauti rentgenam u.t.t
Ir dazadi signalapgérbi.( vestes , cimdi , aproci)
Aizsardziba pret Kritieniem no augstuma
IAL —Iidzekli kas novers kritienu
lerices kermena noturéSanai,

Aprikojums kritiena amortizéSanai.

Adas aizsardzibai

-kremi,

-ziedes.

Aizsardziba pret elektrisko risku.
Kiveres

Dielektriskie cimdi ,

Apavi,

Paklaji, paaugstinajumi,



Tema.UGUNSDROSIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu
analize,diskusija,grupu darbs, IT riki.Video.

Starppriek§metu saikne —latviesu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.

Snieguma Iimenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija - 4 stundas
Praktiskie darbi-1 stundas

Sasniedzamais rezultats Izprot ugunsdrosibas nozimi.

- Izprot apmacibu,

- Zin ugunsdz&Sama aparata pielietosanu,

- Zin kadus ugunsdzésamos aparatus kadam telpam pielieto,

- izprot ka aizsargat vidi,lai izvairitos no ugunsgrékiem

UG deg spgjigas vielas.

Ugunsgreks izcelas kimiskas reakcijas rezultata, kas notiek starp degoSu materialu
un skabekli. Lai izceltos ugunsgreks ,ir jabiit aizdegSanas avotam. Ugunsgréka rodas
degSanas produkti(diimi, gazes ,cietie atlikumi) un karstums, kas ir daudz lielaks neka
ugunsgréka sakuma. Kad Sis karstums sak darboties ka kimisko k&des reakciju
paatrinatajs , degSanas process kliist nekontrolgjams. Kameér netiek ierobezots kads no
Siem trim savstarpgji saistitiem faktoriem, kas nosaka ugunsgréka izcelSanas
iesp&jamibu, tas nenodziest.

Sie 3 faktori ir :

1-degtspgjiga viela,

2-viela , kas uztur degSanu (gaisa skabeklis),

3-karstums (nosaka ugunsgréka risku),

Ir ar1 ceturtais faktors- k&des reakcija, kas rada ugunsgréka fenomenu.

Degt spejiga viela.

Degt sp&jiga viela ir jebkura viela , kas var degt. Visas organiskas vielas lielaka vai
mazaka méra labi deg. Piem@ram, var degt sakaltis augs. DegoSus materialus
klasifice péc to 1pasibam : cietie , Skidrie , gazveida.

To bistamibu nosaka vairakas pasibas :

Aizdegsanas un eksplozijas robeza,

UzliesmoS$anas temperatiira,

PasaizdegSanas vai pasuzliesmosSanas temperatira

Termiskais potencials

Reaktivitate

SadegSanas produktu toksiskums.

2.DegSanu uzturosas vielas.

Tie ir gazveida savienojumi, kuru sastava pietiekama proporcija ir skabeklis , lai

varétu attistities degSana . Parastais degSanas uztur€tajs ir gaiss, jo taja ir apmeéram




21 % skabekla. Lai notiktu aizdegSanas , gaisa parasti nepiecieSama minimala
skabekla proporcija. Dazas kimiskas vielas , kuru sastava ir skabeklis , ipaSos
apstaklos atbrivo skabekli, jo tas ietilpst So vielu sastava.
3.Karstums.
Karstums dod minimalu energiju ,kas nepiecieSama , lai notiktu degtsp&jigas vielas
un degSanu uzturo$as vielas maisfjuma aizdegganas. So energiju dod degsanas avoti.
NepiecieSama energija ir atkariga no degtsp€jigas vielas Tpasibam un degsanas
apstakliem.
Cietie materiali , piem&ram koks var aizdegties no tadas pakapes energijas , kada ir
liesmai.
Turpretim, atri uzliesmojoSas gazveida vielas vai tvaiki aizdegas pavisam
nenozimigu iemeslu dél , pieméram ,aizdegSanos var izraisit elektriska dzirkstele ,
kas radusies ieslédzot vai izslédzot elektrisko slédzi. . UzliesmoSanu var izraisit
termiski , mehaniski vai kimiski faktori.
4.Kédes reakcija.
Tas ir process , kura gaita progres€ degtspejigas vielas un degSanu uzturosas vielas
reakcija , veicinot ugunsgréka izplatiSanos .
5.Ugunsgreka kede.
Ugunsgréka norisei ir vairakas fazes vai posmi. AizdegSanas vai sakuma posms ir 4
aizdegSanas faktoru kopums atbilstosi intensitates limeni , ka rezultata notiek
degtspgjigu vielu aizdegSanas.
Uguns izplatiSanas ir ugunsgréka attistiba laika un telpa Liesmas izplatas no
vieniem degoSiem materialiem uz citiem , kas sakotngji atradusies atseviski . Tas
notiek karstumam izplatoties vadiSanas konvekcijas vai izstaroSanas cela .
ST izplatisanas var biit horizontala vai vertikala. Horizontala uguns izplatisanas
notiek pa durvim , logiem un piekaramajiem griestiem. Vertikala uguns izplatas pa
dazadiem Itmeniem , to veicina kapnes , lifti , iek$€jie pagalmi un instalaciju lukas
izturibu, un celtne sabriik dal&ji vai pilniba.
Tehniskie faktori , no kuriem ir atkariga ugunsgreka izplatiSanas :
1.DegoSo materialu atraSanas vieta , izvietojums telpa un to ipasibas , kas nosaka
termisko slodzi.
2. Ugunsgréka ilgums atkariba no telpas veida un termiskas slodzes.
3. Ugunsgréka smagums vai sasniegtais temperatiiras Iimenis
4.. Ugunsizturiba, telpu konstrukcija, spraugu esamiba.
5. atbilstoSi ugunsgreka detektori, trauksmes signali un dz€Sanas iekartas, to
uzturéSana darba kartiba.
P&c ugunsslodzes lieluma €kas un biives un telpas iedala $adi :
1.UG- ugunsdrosas , kuras ugunsslodze neparsniedz 60 MJ x m (siltuma energijas
daudzums uz telpas kvadratmetru ).
2. MUB —mazas ugunsbistamibas (no 60-180)
3. UB - ugunsbistamas -180<
4. LUB — lielas ugunsbistamibas 900-2000
5.SLUB -2000<
St klasifikacija palidz noteikt iesp&jamo riska Iimeni atkariba no termiska
potenciala, produktu bistamibas pakapes un raZzoSanas vietas.
Ar degSanas atrumu saprot degSanas reakcijas atrumu , t.i. ,cik atri virzas uguns
frontes . kas atdala neizpostito zonu no sadegSanas produktiem.
Atkariba no minétajiem apstakliem aizdegSanas var biit vienkarSa , uzliesmojosa
un spradzienbistama.
Vienkarsu aizdegSanos var vizuali novertét un tas atrums ir mazaks par 1 m/s
Dala atbrivotas energijas izplatas apkartgja telpa .bet pargja tiek izmantota , lai
aktivizétu deg8anu uzturo$as vielas un dego$a materiala kédes reakcijas norisi. Sada



reakcija notiek parastos ugunsgrékos , pieméram degot cietiem materialiem —
papiriem un kokam, ka art degot Skidrumiem tvertnés.

Spradzienveida aizdeg§anas gadijuma degSanas atrums parsniedz skanas atrumu
telpa, kur notiek degSana. Pieméram- degosu gazu un tvaiku maisijumi pie pasas
temperatiiras un spiediena, piem. Sl€gtas telpas.
Gan uzliesmojos$a , gan spradzienbistama aizdegSanas ir eksploziju veidi , tadel cina
ar tiem nepiecieSami Ipasi drosibas un aizsardzibas lidzekli.

Ugunsgreka novérSana

Ugunsgréka noversana ir pasakumu virkne , kuru uzdevums ir novérst ugunsgréka
izcel$anos, likvidéjot vienu vai vairakus no Cetriem uguns izraisojoSiem faktoriem.
Preventivie pasakumi UG noveérsanai :

1 .degos$s materials

2.Viela ,kas uztur degSanu

3.Karstuma avots

4.Ke&des reakcija.

Darbibas ar degoSiem materialiem

Pirmkart , jaapsver iesp&ja nomainit viegli degoSus materialus ar tadiem , kam ir
augstaka aizdegSanas temperatiira, vai mazak degoSiem. Stingri jakontrole viegli
degosu materialu izmantosana darba zonas , kur pastav ugunsgréka risks. Tadel
janem veéra §adi svarigi nosacijumi :

Kartiba un tiriba.

Noliktavam jabut izolétam un attalinatam no darba telpam.

Jaizmanto hermé&tiski noslégtas tvertnes vielu uzglabasanai, transport€$anai un
atkritumu savaksanai.

Janovers noplide no tvertném skidrumu parliesanas laika,

Riipigi jauzrauga iekartas ,lai nebttu bojajumu vai noplides,
Jaievies Tpasas atlaujas , veicot apkopes vai remonta darbus iekartas , kuras ir viegli
uzliesmojosas vielas.

Preventivie pasakumi ugunsgréka noverSanai javeic ,galvenokart , attieciba uz
viegli degoSiem materialiem un iesp&jamiem aizdegSanas avotiem.
3.AizdegSanas avoti —pasakumi.

Atkariba no aizdegSanas avota rakstura riciba ir atskiriga.

Termiskie avoti

Attieciba uz iespgjamiem termiskiem aizdegSanas avotiem javeic $adi pasakumi :
1.Jaaizliedz smeket un izmantot aizdedzinasanas priekSmetus.

2.lekartas ,kas razo karstumu (krasnis, tvaika katli, u.t.t.)

3.Japarbauda spradzienbistamo vielu esamiba vidg.

Ja maS$inas vai iekartas darbojas ar iekSdedzes dzingjiem, jaizmanto izpliides varsti
ar termoregulaciju.

Jaizmanto gaismu necaurlaidigi parsegi , lai izsargatos no saules stariem

Izoletam kameram , ventilacijas un dzes€Sanas iekartam ir jabut atbilstosam
termiskajiem apstakliem telpa.

Elektriskie avoti

Galvenie aspekti , kas janem véra ir :

1 elektroiekartu drosiba atkariba no riska pakapes.

2.atbilstoSa elektroinstalaciju projektéSana- lai izvairitos no parslodzes.
3.diferencialpartraucgji- lai izvairitos no stravas noplides.

4.elektrostatiska aizsardziba —zemgjums.

5. zibensnovedgji.

Mehaniskie avoti

Vispiemérotakie aizsardzibas pasakumi ir :

1 Ieellosana —lai nerastos mehaniskas berzes.



2. Tadu instrumentu , darbariku izmantosana , kas nerada dzirksteloSanu.

3.Apavi bez metaliskam dalam.

4. izvairiSanas no triecieniem un berzes.

Kimiskie faktori

Biitu javeic $adi aizsardzibas pasakumi:

1.Attieciga izolacija un automatiska temperaturas kontrole eksotermiskos procesos,
kuros var€tu bistami paaugstinaties temperatira.

2.Savstarpgji reag€josu vielu uzglabasana atseviski

3.Ventilacija un mitruma kontrole pasoksid&josam vielam.

Ka rikoties gadijuma , kad ugunsgreks izplatas horizontali

1.Telpam , kuras pastav ugunsgréka izcelSanas risks , jabiit izvietotam attalak vienai
no otras.

2. Ugunsdross miris vai sienas , kas sadala ku vai telpu atseviskas zonas ,sektoros.
3.Ugunsdrosas durvis ugunsdrosajas sienas,

4.Aizbazni vai trauki . lai var€tu noverst viegli uzliesmojosu skidrumu izplasanu no
tvertnes.

Ka rikoties , lai ugunsgreks neizplatitos vertikala virziena

1.Ugunsdrosi aizvari

Tas ir automatiskas iekartas ,kas darbojas p&c sliizu principa, kuras var iedarbinat ar
talvadibu, vai kiistosi drosinataji.

2.Griesti

Pietieckami izturigi pret uguni un to segumam jasamazina uguns izplatiSanos
vertikala virziena.

3.Vertikalas atveres

Kapnes ,liftu Sahtas un citas vertikalas val&jas konstrukcijas jasadala sektoros ar
ugunsdroSu durvju palidzibu, kuras izturigas pret karstumu un nepielauj dimu
izplatibu.

4 Logi

Jasamazina logu skaits. Sie logi ir ar metala rami un ugunsizturigu stiegrotu stiklu.
Lai gadijuma , kad stikls plist , neveidotos spraugas liesmam. Efektiga logu
aizsardziba ir izvirzijumi un izcilni, tas piespiez liesmas atkapties no fasades.

4 UG dzesana
Ugunsgreka gadijuma iesp&jami atri ir jaatklaj ugunsgréka esamiba un janosaka ta
atraSanas vieta Tas var notikt automatiski ,un to var veikt cilveki.

1.Automatiski ugunsgréku atklaj detektori, kas parraida signalu no vietas ,kur
izcélies ugunsgreks, uz vietu , kur atrodas centrala kontrole un signalizacija.

2. Ja ugunsgreku atklaj cilveks , vins nospiez attiecigi iemontétu pogu, kur uz kontroles
centru tiek parraidits signals ,kur notiek pastaviga uzraudziba , lai atri varétu noteikt , kur
nospiesta signalpoga.

Trauksmes gadijuma darbinieki par ugunsgréka situaciju sanem informaciju, kas liek uzsakt
cilvéku evakuaciju un ugunsgréka dzeSanu.

Ir arT pilnveidotas ugunsgréka atklasanas sisteémas , kuras ir apvienoti termiskie un dimu
detektori.

Galvenie detektoru veidi ir :

-jonu.

-termiskie,

-optiskie.

1.Jonu detektori.

Tie reagé uz degsanas gazém un dimiem. Ugunsgréka sakuma izplatas gazes, un var nebit
redzamu diimu un liesmu. Ari temperatiira tuvaka apkartng var nepaaugstinaties. ST veida
detektors ir ar visaugstako jitibas pakapi. Un pirmais , kas atklaj ugunsgréku. Tade] ari jonu
detektori tiek plasi izmantoti.



1. Optiskie dimu detektori.

Tie reagé uz redzamiem dumiem. To darbiba balstas uz gaismas absorbciju vai difuziju,

ko izraisa ugunsgréka dimi. Detektoru jutiguma pakape ir vidgja. Galvenais trauc€josais
faktors ir putekli. ST veida detektori ir vispiemérotakie , lai atklatu ugunsgréku gadijumos ,
kad deg cieti materiali (koks, papirs..) , jo tie sak darboties jau pirms liesmu paradiSanas.
3.0ptiskie liesmu detektori.

Tie reage uz infrasarkanajiem un ultravioletajiem stariem, ko izstaro liesmas.

Detektoru precizu darbibu traucé saules stari, kvélkermeni , metinasanas darbi. Sie detektori ir
vispiemerotakie .loti plasu telpu aizsardzibai. Detektoru var uzstadit liela augstuma, it 1pasi
viegli uzliesmojosSu Skidrumu izraisito atro ugunsgréku noteikSanai. Optiskais liesmu
detektors sarga to ko “’redz °’, tadel ta apkartné nevajadzetu but skersliem.

Temperatiras vai termiskie detektori.

Tie reagg uz noteiktas temperatiiras parsniegSanu, un strauju temperatiiras paaugstinasanos ,
piem. Par 7 gradiem miniit€. Parasti sastopams kombingétais veids , abi detektori veidi viena.
Evakuacija.

Evakuacija ir telpas vai €kas atstaSana gadijuma ,ja pazinots par ugunsgréku vai citu arkartas
situaciju.

Evakuacijai ir sekojosas fazes :

UG atklasana

trauksme

kavesanas laiks un evakuacijas process.

Kopgjais laiks ir evakuacijas laiks ,un tam ir jabut ierobezotam.

Ugunsgréka dzesana.

Ugunsgréka dzéSanas process balstas uz to ka, tiek ierobezots viens no Cetriem galvenajiem
faktoriem:

1.degoSa materiala iznicinasana.

2.apslapésana-degSanu uzturosas vielas iznicinasana.

.3.AtdzeseSana —karstuma mazinasana.

4..partrauksSana —k&des reakcijas izbeig$ana.

UG Klasifikacija.

A Kklase -ugunsgréki , kuros deg cieti materiali (parasti organiskas izcelsmes materiali —papirs
,koks audumi, sveki )un sadegSanas rezultata veido kvélojoSas ogles.

B klase -ugunsgreki, kuros deg Skidrumi vai kaistosi materiali (benzins , nafta ,tauki ,krasas...)
C klase —ugunsgreki ,kuros deg gazes (propans , butans ,tvana gaze ,dabas gaze ...)

D klase — ugunsgréeki , kuros deg metali (magnézijs , titans ,kalijs , urans , natrijs >>).
UgunsdzeéSanas lidzekli.

UG lidzekli ir ugunsdzeéSamie aparati, ugunsdzesibas inventars un tehnika un ugunsdzesibas
tdensapgade.

Ugunsdzesibas aparats - parn€sajama ,aprikota ar parn€sajamu mehanismu vai stacionara ierice
ar ugunsdzesigu vielu un aprikojumu tas ievadiSanai degSanas zona ugunsgréka dzesanai ta
sakuma stadija.

Atkariba no izmantojamas dz€s€jvielas ir $adi ugunsdzeéSamie aparati :

Tiek razoti 4 klases ABC ,BC un F,D

1.UdensdzeSamie aparati (smidzinataja striiklas) To darbiba nodroSina gazes spiediens no
balona , kas iemont&ts korpusa.

2. Pulvera ugunsdzesamie aparati.Tie darbojas ar saspiestu gazi (CO2 ,N2), kas atrodas aparata
korpusa iemontéta vai ar&ja gazes balona.

Klases

Putu ugunsdzesamie aparati . Tie ir divu veidu: ar kimiskajiemun fizikalajam putam.

CO; ugunsdz&samie aparati. So dz&sgjvielu sauc ari par oglskabes sniegu.

Papildus ugunsdzéSamajiem aparatiem izmantojams $ads ugunsdzesibas inventars :
1.Ugunsdzésibas parklajs.



2. Udens mucas un spaini ,

3. kastes ar smiltim un sorbentu

4. speciali riki (pieméram ,lauzni, keksi ,cirvji, lapstas)

UgunsdzeéSamo aparatu uzskaite un atraSanas vieta jaregistré zurnala . Aparatiem jabiit
parbaudttiem .Uz ugunsdzesama aparata jabut mark&umam valsts valoda , kura noradits:
-ugunsdzeéSama aparata tips un razotajs ,

-pildijuma veids un daudzums ,

-kadas ugunsgréka klases dzesanai tas paredzets ,

-iedarbinaSanas kartibas paskaidrojums un piktogramma

-ekspluatacijas nosacijumi,

-deriguma termins,

-uzpildiSanas un apkopes datums un izpilditajs ,

-nakamas parbaudes datums .

Udens padeves iekarta

Tas ir stacionaras ugunsdz&sibas iekartas ar pieeju tidens avotiem. Ta jabiit izvietotam vai
iemontetam slégtos skapjos uz stingras pamatnes. Iekarta sastav no sadiem elementiem:
aprikotam tidens padeves sisttmam ,caurulu sistémas tidens piegadei un Gidens piegades avota.
leksg€ja ugunsdzesibas idensvada krani janokomplekte ar §liten€m un stobriem Tie jaizvieto
skapjos un jauztur $ada lietosanas kartiba:

-ugunsdzesibas kraniem un §liteném vienmer jabit sausam un komplekta ar stobru,
-ne retak , ka reizi gada krani japarbauda un §liitenes japartin uz jaunam locijuma vietam.
Parbaudes rezultati jaregistré speciala zurnala.,

-uz ugunsdzg&sibas kranu skapiSu durvim jabiit uzrakstam ’UK-Nr’’ un attiecigajiem
ugunsdzesibas krana kartas numuram, ka ar1 talruna numuram , pa kuru ugunsgréka gadijuma
jaizsauc ugunsdzesgji.

Slatengm jabiit uztitam vai novietotam uz atbalsta un aprikotam ar kranu vai uzgali , kas veido
tidens striiklu vai to izsmidzina. Par darbibas radiusu tiek uzskatits §litenes garums , pieskaitot
vel 5 metrus.

Ugunsdzesibas Hidranti

Ugunsdzesibas hidrants ir ugunsgréka dzeSanai paredzeta ierice idens nemsanai no ar€ja
tudensvada tikla.

ArT hidrantiem darbiba paredzets izmantot tidens padeves avotus .Atskiriba no ieprieks
minétam iekartam ,hidrantiem ir lielaks diametrs un tos novieto aizsargajamo €ku arpusé
Hidrantiem var biit viena vai divas atveres tidens izpliidei Var bt arT kolonveida hidranti ar
tr1s atverem.

Hidromonitori.

Tas ir stacionaras iekartas , kas var no attaluma izmest liclu daudzumu tidens (800-8000
L/MIN) Hidromonitorus uzstada aizsargajamas zonas apkartné ,pieméram atklatos laukos ,kur
atrodas viegli uzliesmojosas vielas ,dzelzcela vagoni ,Skidrumi , gazes .

Sausie stavvadi.

St iekarta domata vienigi ugunsdzesibas dienestu lietodanai. To veido Gidensvada caurules
,kuru atzarojumi parasti atrodas €ka kapnu telpas un fasade ,kur ugunsdzesibas dienests
pievieno ugunsdzesibas §lutenes, nodrosinot nepiecieSamo spiedienu un tidens daudzumu
ugunsgréku dzesanai.

Automatiskie udens smidzinataji.

Tas ir automatiskas ugunsdzéSamas ierices telpas griestos , kas lej ideni lietus veida. Tiesi
tur , kur izcélies ugunsgreks. Udens izsmidzinatajus iedarbina karstums, kas pacelas pret
griestiem pie noteiktas temperatiiras, izpleSoties Skidrumam, saplist ampula vai izkiist metala
plaksnite.



Automatiskas iekartas dzeSanai ar pulveri.

Sadas iekartas sastav no stacionara caurulvadu tikla, kas savienots ar tilpném, no kuram dozéeti
tiek padots pulveris uz izsmidzinaSanas galvinam, kas izvietotas iesp&jamas ugunsgréku
izcelSanas vietasvai uz automatiskajam dzeéSanas iericém.

Automatiskas ugunsdzesanas ierices ar CO2 gazi.

Ta sastav no automatiskajam iekartam ,kas ugunsgréku dzes, piepildot telpu ar coz

Gazi. lekartas iedarbojas automatiski ar droSinataja palidzibu péc skanas vai vizuala signala
sanemsanas.

Spradzieni . Spradzienu novérSana.

Spradziens ir paradiba ,ko izraisa peksnas fizikalas un kimiskas izmainas kadas masas stavokli,
ka rezultata atbrivojas milziga energija un palielinas gazu un tvaiku tilpums (gaiss, tdens
tvaiki , gazes ,kas rodas degSanas procesa u.tt.).

Spradziens —ir momentala vielas vai maisijuma kimiska paradiba, kura izdalas liels energijas
daudzums , kas rada paaugstinatu spiedienu.

Spradzienu veidi.

Atkariba no to norises spradziens var biit ierobezots ,kad tas notiek konkréta platiba vai
rezervuara , pieméram spradziens kimiska reaktora vai neierobezots , kad tas notiek gaisa,
procesa piedaloties lielam daudzumam degoSa materiala , piem&ram uzliesmojoSu tvaiku atra
aizdegSanas. P&c izcelsmes spradzieni var biit :

Kimiskie —kurus izraisa strauja degSanas kimiska reakcija . Piem&ram , nitroglicerina, dinamita
, gazu ...

Pneimatiskie — kurus izraisa tvertnes plisums, palielinoties iek$gjam spiedienam .Piem&ram —
automasinas riepas spragsana.

lektriskie —kas rodas loka izlad€Sanas rezultata , kad notiek strauja iztvaikoSanas stravas
vaditaja uzkarSanas rezultata.

Nuklearie —tie rodas atomu kodolu sintézes un skaldiSanas rezultata.

Spragstvielas.

Tas ir vielas , kas sp&j radit kimiska spradziena reakciju. Ir divu veidu spragstvielas :
Riipnieciskas spragstvielas — kuras izmanto ar merkiizraisit spradzienu, piem&ram
spragstvielas spridzinasanas darbiem.

Gadijuma rakstura spragstvielas-tas ir degosSas vielas , kuru degSanas parasti tiek kontroléta,
tomer noteiktos apstaklos var rasties eksplozija . Piem&ram gazu untvaiku uzkrasanas nopludes
gadijuma, organisko puteklu suspensija gaisa, amonija nitrats , kas strauji reagg ar degvielu,
metala pulveriem ...

Sekas.

Spradzienu sekas parasti ir katastrofalas :

Sagriist eku konstrukcijas ,zem gruvesiem aprokot cilvékus,

Ir ievainotie un nogalinatie spradziena darbibas radiusa.

Spradziena rezultata radies siltums , kas izraisa ugunsgrékus.



Téma. ELEKTRODROSIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu
analize,diskusija,grupu darbs, IT riki.Video.

Starppriek§metu saikne —latvieSu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija - 4 stundas

Sasniedzamais rezultats | Izprot elektrodrosibas nozimi,
- Zin stravas iedarbibu uz cilvéka organismu,
-Zin kas ir sola spriegums,ka rikoties,

- Zin ka atbrivot cietu$o no stravas iedarbibas,

- Prot izsaukt glabsanas dienestus.

Elektriskas stravas iedarbiba uz cilveku.

Elektriskas stravas iedarbibu uz cilvéku ietekmé apkartgjas vides apstakli, cilveka
organisma stavoklis, spriegums zem kada var nokliit cilveks, stravas stiprums un veids (lidzstrava
vai mainstrava) u. c. Elektriskas stravas iedarbiba izpauzas kimiski, fizikali, psihofiziologiski un
mehaniski.

Stravas Kimiska iedarbiba izskaidrojama ar elektrokimiskam reakcijam salu (art
sarmu un skabju ) Skidumos tideni. Ka zinams, cilvéka organisms satur ap 60% tidens un salu, un
tadel faktiski ir Skidums. Tadel elektriskai stravai plistot caur cilvéka organismu notiek
elektrokimiskas reakcijas. Elekriskas stravas kimiskas iedarbibas lielums liela méra atkarigs no
stravas veida. Lidzstravas gadijuma elektriska strava iedarbojas uz Skidumiem (tatad uz cilvéka
organismu) jau pie nelielam stravam. Mainstavas gadijuma §1 elektrokimiska iedarbiba izpauZzas
vajak. Neatgriezeniskas kimiskas reakcijas mainstravas gadijuma notiek pie lielakiem stravas
blivumiem. Elektrokimiskas iedarbibas rezultata tiek traucétas organisma funkcijas, kas var biit
pat naves c€lonis. Tomér sadzivé mums, galvenokart, ir dariSana ar mainstravu un maziem stravas
blivumiem, tadé] kimiska iedarbiba uz cilvéka organismu izpauzas daudz vajak par citiem
elektriskas stavas iedarbibas veidiem.

Fizikala iedarbiba ka lidzstravas ta mainstravas gadijuma izpauzas galvenokart ka
stravas siltumiedarbiba. ST iedarbiba uz cilvéka organismu var biit tieSa un netie$a. Elektriskas
stavas tieSa iedarbiba notiek saskana ar Dzaula-Lenca likumu, kad, stravai plistot, caur cilvéka
organismu ka elektrisku pretestibu, izdalas siltums, kura daudzums tieSi proporcionals stravas
stipruma kvadratam, cilvéka elektriskai pretestibai un stravas plisanas laikam. Cilvéks var
apdedzinaties netiesi, tas ir, pieskaroties stravas iedarbiba sakarsusiem priekSmetiem vai elektriska
loka un dzirkstelosanas.



Apdegumus var iedalit 4 pakapés: pirmas pakapes apdegumi- adas apsartums, otras
pakapes- apdeguma tulznas, treSas pakapes- adas parogloSanas un ceturtas pakapes- kermena
audu, muskulu un kaulu paroglosanas.

No elektriskas stravas var veidoties elektriskais loks,kura rezultata var veidoties
dzirksteles, intensivs infrasarkanais, ultravioletais un redzamas gaismas starojums. Gan elektriskas
dzirksteles, gan intensivais starojums var izsaukt adas apdegumus un ir seviski bistams actm.

Elektriskas stravas plusanas rezultata cilvéka kermeni var veidoties "elektriskas
zimes" ( parasti kermena virspusé - zemadas audos)- sapigas dzeltenigas tulznas ar cietu vidus
dalu. Tas notiek samera reti tomér ir bistami, jo bojatie kermena audi atmirst. Elekriska loka
gadijuma papildus var veidoties adas elektrometalizacija- metalisko dalinu iespieSanas ada.

Psihofiziologiska eclektriskas stravas iedarbiba izpauzas gan ka psihiska, gan ka
fiziologiska iedarbiba. Psihiska iedarbiba ir atkariga no cilvéka psihiska stavokla, bet fiziologiska
iedarbiba no kermena fiziska stavokla. Jutigaki pret stravas iedarbibu ir slimojoSie ar sirds,
asinsvadu, plausu un citam slimibam, ka ar7 cilvéki, kuri lietojusi alkoholu vai mediciniskus
preparatus. Elektriskas stravas iedarbibu iedala sekojosas pakapés:

1. Elektriskas stravas trieciens. Cilvéka organisms var sajust elektrisko stravu jau 0,2-
1,3 mA (1mA= 0,001A), pie tam sievietes ir jiitigakas neka virieSi. Pie §adam nelielam stravam
izpauzas galvenokart, psihiska iedarbiba, jo fiziologiskas organisma parmainas nav novérotas.
Psihiski pardzivojumi, no elektriska stravas trieciena, var biit loti dazadi - no nesp€jas darbu
turpinat lidz traumas uztversanai ka joku. Tiek uzskatits, ka elekriskas stavas iedarbiba lidz 10 mA
nav bistama cilvéka dzivibai.

2. "Satverosa strava" izsauc krampjveidigu muskulu savilkSanos un cilvéks pats nevar
atbrivoties no stravas iedarbibas. lesp&jama balss saiSu paralize un cilvéks nevar pasaukt paliga.
Stravas iedarbibas pakape, tad liela méra atkariga no iedarbibas laika. Ja stravas iedarbiba kaut
kadu iemeslu del nepartraucas, bet cilveks pats nevar no tas atbrivoties, tad stravas iedarbibas
rezultata cilveéka elektriska pretestiba samazinas, stravas stiprums pieaug un cilvékam stravas
iedarbiba var klit navejoSa. "SatveroSas stravas " stavoklis var iestaties pie daZzu desmitu mA
stipras stravas.

3. Elektriska strava var biit navéjosa pie vairaku desmitu mA stipras stravas. 50- 60
mA stipra strava izsauc sirds fibrilaciju, pie 80 mA tiek paralizéta elpoSana un 100 mA un vairak
ir navejosa. Ir bijusi atseviski gadijumi, kad cilvéks parcietis stiprakas stravas un palicis dzivs, ka
ar1 gadijumi, kad cilvéks aizgajis boja pie stravas, kuras stiprums parasti nav bistams cilvékiem .
Visos gadijumos loti svarigs ir cilvéka psihofiziologiskais stavoklis un stravas iedarbibas ilgums.

Mehaniski cilveka kermena bojajumi var veidoties cilvekam kritot (seviski no
agstuma) péc elektriskas stravas trieciena vai ar1 veidojoties cilvéka kermena audu plisumiem,
sastiepumiem vai izmeZgijumiem stravas iedarbibas rezultata.

Elektriskas stravas iedarbiba

Stravas stiprums Sajiita ledarbiba
0,1-1mA Nejiit Muskulu kairinajums
1-10mA Roku trice, sapes Kontrakcijas pirkstos,
krampji
10-15mA Siltums, ar griittbam var | sirds ritma traucgjumi
atraut rokas no stravas




avota

15-25mA Roku muskulu paralize Iespgjama elposanas
apstasanas, pieaug asins
spiediens, iesp&ama arl

bezsamana
25-80 mA Sirds darbibas traucgjumi | Iesp&jama sirds apstasanas,
bezsamana
80 — 100 mA ElpoSanas paralize, dazas | Bezsamana
sekund@s nave
100 mA un vairak NAVE

Elektrobistamibu veicinoSie faktori.

Stravas stiprums, kas plist caur cilvéka kermeni liela méra atkarigs no cilvéka
organisma stavokla, stravas pliSanas cela un apkartéjas vides apstakliem. Telpas péc to
elektrobistamibas iedala sekojosas kategorijas.

Telpas bez paaugstinatas elektrobistamibas. .Sadas telpas ir dzivojamam telpam
atbilsto$s relativais gaisa mitrums (40-60%, Tslaicigi Iidz 75% ) , temperatara (18- 20°C, Tslaicigi
lidz 35°C) un nav elektrobistamibu veicino$u faktoru.

Telpas ar paaugstinatu elektrobistamibu darbojas kads no elektrobistamibu
veicinoSiem faktoriem: 1. paaugstinats relativa gaisa mitrums (gaisa relativais mitrums ilgstosi
parsniedz 75%); 2. augsta gaisa temperatiira (ta ilgstosi parsniedz 35°C ); 3. telpas ir stravu
vadosa grida: metala, klona, betona, kiegelu, flizu u. c.; 4. telpas izdalas stravu vadosi putekli, pa
kuriem strava var nokliit vietas kuram cilveéks var pieskarties; 5. cilvékam ir iespgja vienlaicigi
pieskarties elektroiekartu metaliskam dalam un ar zemi savienotam metala konstrukcijam
(buvkonstrukciju metaliskam dalam, sazemétam tehnologiskam iekartam u. c.).

Seviski elektrobistamas telpas darbojas vairaki elektrobistamibu veicinosi faktori
vai ar1 faktori, kas nosaka loti augstu elektrobistamibu: loti liels relativais gaisa mitrums (tuvu
100%), uz buvkonstrukcijam veidojas Kondensats; telpas veidojas kimiski aktiva vide (gaisa ir
kimiski tvaiki, kuri boja iekartu elektrisko izolaciju, iesiicas konstrukcijas, palielinot to
elektriskas stravas vadamibu).

Varbiitiba noklut elektriskas stravas iedarbiba

Cilveks var noklut elektriskas stavas iedarbiba, ja vinS neievero elektrodroSibas
noteikumus vai ar1 elektroiekartam veidojas bojajumi un avarijas. Atkariba no ta, ar kadam
kermena dalam cilveks pieskaras bojatai elektroiekartai, elektriskas stravas celi var but dazadi.
1z8kir vienfazigu (vienpoligu), divfazigu (divpoligu) un kombinétu pieskarSanas gadijumu (skat.
1. att€lu) .

Vienpoligs pieskariens. Visbiezak sastopamais gadijums ir, ja cilvéks pieskaries
bojatai elektroiekartai (bojatam slédzim, kabelim, vadam, eletriskam silditajam , elektromotoram
u.c.), paSam stavot uz zemes (gridas). Cilvéka kermenis veido elektrisko k&di no pieskariena
vietas uz zemi. Ta ka cilveks pa lielakai dalai pieskaras ar rokam, tad elektriska strava pliist caur
rokam, kermeni un kajam uz zemi . Stravas stiprums caur cilvéka kermeni bis atkarigs no roku
adas, kermena audu, kaju adas, apavu un zemes (gridas) elektriskas pretestibas, ka ar1 no kontakta
pretestibas , pieskares sprieguma un stravas darbibas ilguma. Ja roku un kaju ada ir mitra,
pretestiba biis mazaka un stravas stiprums biis lielaks. Zinatnisko pétijumu rezultata noskaidrots,
ka cilveka elektriska pretestiba var biit loti plasas robezas: no 10 tikstoSu omu lidz daZiem



simtiem omu. Elektriskas pretestibas liclums ir liela méra atkarigs no stravas cela. Pienemot, ka
cilvéka elektriskas pretestibas lielums loti sliktos apstaklos ir 500 omu, bet navéjosa strava ir 0,1
ampéru, un péc Oma likuma aprekinot cilvekam bistamo spriegumu, tas bis tikai 50 voltu. Tadg]
razoSana un sadzivé izmantojamais spriegums 220/380 voltu var bit Joti bistams. Vienpoligs
pieskariens ir arT gadijuma, ja cilvéks ir izol€ts no zemes (pieméram, pakapies uz stravu nevadosa
materiala priekSmeta), bet piekeries vienam fazes vadam un nulvadam. Tada gadijuma elektriska
kéde veidojas caur cilveka kermeni no vienas rokas uz otru. Elektriskas k&des pretestiba Saja
gadijuma biis mazaka, bet stravas stiprums caur cilvéka kermeni lielaks un tade] bistamaks.
Vienpoligam pieskarienam ir iesp&jams arT kombinéts gadijums, kad cilvéks atrodas uz zemes un
ir piekéries fazes vadam un nulvadam. Saja gadijuma elektriska strava pliidis gan no vienas rokas
uz otru, gan ar1 no rokas uz zemi (ka aprakstits ieprieks).

Divpoligs pieskariens (pieskariens divam fazém) ir vél bistamaks. Ja cilveks ir izol&ts
no zemes, tad elektriska strava pludis caur cilvéka kermeni no vienas rokas uz otru (skat. 1.
att€lu). Ta ka spriegums starp fazém ir 380 voltu, tad stravas stiprums caur cilvéka kermeni biis
vel lielaks neka ieprieks aprakstitajos gadijumos. V&l bistamaka situacija veidojas, ja cilveks stav
uz zemes un ir piekeries diviem fazes vadiem. Tada gadijuma elektriska strava plidis no vienas
rokas uz otru ka arT no katras rokas caur cilvéka kermeni uz zemi. Dzive ir iesp&jami gadijumi,
kad cilvéks nav piekeries nevienam vadam vai iekartai un tomér noklist elektriskas stravas
iedarbiba. Tas iesp€jams, ja notriicis un nokritis uz zemi kads no elektriskas linfjas fazes vadiem.
Tada gadijuma apkart ap nokrituSo elektriskas Iinijas vadu veidojas elektriskais potencialu lauks.
Cilvekam tam tuvojoties , kajas var atrasties dazada potenciala punktos un tade] elektriska strava
pludis caur cilvéka kermeni no vienas kajas uz otru. Elektriskas stravas stiprums caur cilvéka
kermeni bus atkarigs no zemes , apavu, kaju un cilvéka kermena pretestibam ka art no cilvéka
attaluma Iidz nokrituSajam vadam, cilvéka sola lieluma un elektriskas linijas sprieguma.
Spriegumu ko cilvéks sanem ar kajam tuvojoties uz zemes nokrituSam eletriskam vadam sauc par
sola spriegumu. Zemsprieguma linTju gadijuma 5 lidz 6 metru attaluma no nokritusa vada sola
spriegums parasti cilvékam nav bistams, bet augstsprieguma gadijuma par droSu attalumu uzskata
20 metru. Sola spriegums var veidoties arT zemétaju tuvuma iezemétu elektroiekartu bojajumu
gadijuma.

Elektroaizsardzibas pasakumi.
. Cilveku apmaciba elektrodrosiba.

Visiem darbiniekiem, kuri strada ar iekartam kuras darbina ar elektribu, jabut
apmacitiem elektrodroSiba. Péc savas kvalifikacijas elektrodroSibas jautajumos, personals tiek
iedalits piecas kvalifikacijas grupas. Pirma un otra kvalifikacijas grupa tiek pieskirta stradajoSiem
péc apmacibas un atestacijas bez specialas elektrotehniskas izglitibas, bet treSas, ceturtas un
piektas kvalifikacijas grupas var pieskirt tikai tadiem cilvékiem, kuri ir ieguvusi specialo
elektrotehnisko izglitibu.

Pirmo elektrodrosibas kvalifikacijas grupu pieskir stradajoSiem péc attiecigas
elektrodroSibas macibu programmas apguves un tiem ir jazin elektriskas stravas iedarbibas veidi
uz cilvéku, varbutiba nokliit elektriskas stravas iedarbiba, elektrobistamibu veicinoSus faktorus,
elektroaizsardzibas pasakumus un pirmas palidzibas sniegSanu cietuSiem no elektriskas stravas.
So apmacibu var veikt iestades atbildiga persona ar 3., 4. vai 5. kvalifikacijas grupu
elektrodrosiba. Pirmas kvalifikacijas grupas pieskirSanu registré speciala elektrodrosibas Zurnala
ar datumu, instruktora un instru€jama parakstiem. Apmacibu var veikt grupa. Apliecibas
izsniegSana par elektrodrosibas kursa apgiiSanu nav obligata. Instruktaza elektrodrosiba atkartoti
jaiziet péc gada.



Otro kvalifikacijas grupu elektrodrosiba pieSkir personam ar stazu elektrodro$iba ne
mazaku par ménesi, iznemot elektrotehnisko arodskolu audzeknus, tehnikumu un augstskolu
studentus. Kvalifikacijas grupas pretendentam jabtut elementaram priekSstatam par
elektroickartam un elektriskas stravas bistamibu, tas iedarbibu uz cilvéku, elektrobistamibu
veicinoSiem faktoriem, aizsardzibas pasakumiem un pirmas palidzibas sniegSanu cietuSiem no
elektriskas stravas. Dazam elektriku specialitatéem var biit ari citas stdza prasibas. Otro
kvalifikacijas grupu elektrodrosiba jaiegiist elektroatslédzniekiem, elektrometinatajiem,
sakarniekiem, telpu apkopg&jiem pie agstsprieguma iekartam un autokranu vaditajiem.

Tresas un ceturtas elektrodrosibas kvalifikacijas grupas nepiecieSamas elektrikiem,
kuri apkalpo elektroiekartas Iidz 1000 voltiem. Katru gadu elektrikiem jaiziet paratestacija.Piektas
elektrodrosibas kvalifikacijas grupa nepiecieSama elektrikiem, kuri strada ar augstsprieguma
iekartam virs 1000 voltiem.

. Elektroiekartu zemesana vai nulléSana

Visam elektroiekartam stravu vadosas dalas ir izol€tas no pargjam iekartas dalam.
Tomer izolacijas bojasanas gadijuma elektriskais spriegums var noklit uz masSmu un iekartu
metaliskam dalam, kuras normali nekad neatrodas zem sprieguma. Lai aizsargatu cilvékus no
nokliiSanas zem sprieguma elektroiekartu metaliskas dalas, kuras normali neatrodas zem
sprieguma, bet stravu vadoSo dalu izolacijas bojasanas gadijuma var noklit zem sprieguma,
pieslédz zemétajam vai nulvadam. Zemetaju parasti veido saskana ar aprékinu no metala caurulém
vai lenkdzelzs , tos iedzenot zemé dzilak par zemes sasaluma zonu un sametinot tos ar
plakandzelzi. Zemé&tajam pieslédz elektroiekartu zem€jamos korpusus. Tomér visbiezak
zem&jamos elektroiekartu korpusus pieslédz nullvadam, kur§ ir zeméts. Zem&umam vai
nullgjumam jaizpilda divas funkcijas: 1. Stravu vadoSo dalu izolacijas bojasanas (issléguma)
gadijuma janodroSina tada issléguma strava, kura izsauktu aizsardzibas iekartas nostradi un
bojatas iekartas atslégSanu no tikla. 2. Ja aizsardzibas iekarta nenostrada (piemé&ram, aizsardziba
bojata), tad zem&umam vai null§jumam janodroSina tads spriegums bojatas iekartas korpusam,
kas nav vairs bistams cilvékam. Tadél zem&uma pretestibas normé un tas , atbilstoSi
noteikumiem, regulari parbauda.

Zem sprieguma esoSo dalu nesasniedzamibas nodrosSinasana.

Dazkart zem sprieguma esoSas dalas novieto nesasniedzama augstuma. Saskana ar
elektroiekartu izbtives noteikumiem neizol&tus elektriskas linfjas vadus janostiprina tada
augstuma, lai cilveéki un transporta lidzekli tiem nevarétu pietuvoties 1idz noteiktam attalumam.
Sis attalums ir atkarigs no elektriskas linfjas sprieguma. Nesasniedzama augstuma var novietot arl
mazjaudigas transformatoru apakSstacijas un elektriskos sadales skapjus.

Zem sprieguma esoSo dalu nozogoSanu var veikt ar blivu s€tu vai sienu (pieméram,
slegtas transformatoru apakSstacijas), vai ar stiepulu pinuma noZogojumu. Pie noZogojuma jabiit
piestiprinatam bridino§am zimém vai uzrakstiem.

Elektroiekartam elektrisko kabelu piesléguma vietas var norobezot ar apvalkiem vali
vakiem.

Elektroiekartu automatikas, vadibas un aizsardzibas aparatiiru parasti ievieto slégtos
metala skapjos.

Dubultizolacija.



Elektriskiem rokas instrumentiem un majturibas aparatiem cilvéku aizsardzibai pret
elektriskas stravas iedarbibu izmanto dubultizolaciju. Sadam iekartam bez stravu vadoso dalu
izolacijas ir izveidota izolacija arm metaliskam dalam, kuram var pieskarties cilvéks. Tada
gadijuma, sabojajoties pirmajai stravu vadoSo dalu izolacijai, cilvéks biis pasargats ar otro-
korpusa izolaciju.

Samazinata sprieguma izmantoSana.

Lai samazinatu briesmas cilvékam sanemt elektriskas stravas triecienu, telpas ar
paaugstinatu elektrobistamibu vai seviski bistamas telpas, jaiizmanto samazinats 36 vai 12 voltu
spriegums. Tas ir obligati, ja izmanto parnesajamas spuldzes. Samazinatu spriegumu parasti
izmanto ari rotallietam, kabatas lukturiSiem u. c. Papildus samazinatam spriegumam izmanto ari
citus aizsardzibas pasakumus.

AtdaloSo transformatoru izmanto$ana.

Gadijumos, kad nav iesp§jams izmantot samazinatu spriegumu, samazinat
elektrobistamibu, var atseviSkus paterétajus pieslédzot trnsformatoram, kura sekundarais
spriegums ir tads pat ka primarais (tikla) spriegums, bet sekundarie tinumi ir izol&ti no zemes.
Tada gadijuma, cilvékam stavot uz zemes un piekeroties vienam stravas vadam, elektriska k&de
caur cilvéka kermeni uz zemi neveidosies un cilvéks nesanems elektriskas stravas triecienu.
Bistami var biit tikai tada gadijuma, ja cilvéks vienlaicigi pieskaras diviem Iinijas vadiem.
AtdaloSos transformatorus parasti izmanto rokas elektroinstrumentu barosanai ar elektrisko stravu
paaugstinatas elektrobistamibas apstaklos.

BridinoSie uzraksti un zimes.

Pie elektriskiem sadales skapjiem, elektroiekartu nozogojumiem, transformatoru
apakSstacijam u. c. elektroiekartam piestiprina bridinoSus uzrakstus un zimes. Bridinajuma zime
par elektrobistamibu ir vienadmalu trisstiira forma, dzeltena krasa ar melnu apmali, kurai vida
att€lots zibens. BridinoSiem plakatiem ir taisnstira forma, kura viena mala attelots zibens, bet
pargjo aiznem paskaidrojosais teksts. Pieméram, " NEKAP NOSITIS! ", " STAT APDRAUD
DZIVIBU!", " STAT AUGSTSPRIEGUMS! "u. c.

Potencialu izlidzinasana.

Seviski elektrobistamas telpas bistamibas samazinasanai ieritko potencialu
izlidzinasanas kontiiru, kura sastav no betona grida ieblivéta metala rezga vai caurulém, kuras
savienotas ar metala konstrukcijam kuram var pieskarties cilvéki vai dzivnieki un kuras var
elektrobojajumu dél noklit zem sprieguma. Ir izstradati ieteikumi $adu elektrisko potencialu
izlidzinaSanas konttiru izveidei. Pieméram, elektrisko potencialu izlidzinaSanas kontiiru
rekomend€ izveidot dusSas telpas, ja Gdeni silda ar elektribu un elektriskais spriegums bojajumu
rezultata var noklit Gident.

Blok&sana

Lai novérstu iesp&ju piekliit stravu vadosam dalam, izmanto dazada veida blok&Sanas
sistémas. Visbiezak izmanto mehaniskas blok&Sanas principu. Pieméram, ar parbidamu aizsargu
mehaniski nosegta pieeja sienas kontakta, zem sprieguma esoSiem, kontaktiem. Elektriskai
sprauddakSai ir zemg€joSais kontakts un tikai iesprauzot kontaktdaSu zeméjoSais kontakts,
savienojot elektroiekartu ar zem&umu, parbida aizsargu un atlauj stravas kontaktiem savienoties
ar sprauddakSas kontaktiem. Elektromehaniska blok&Sana atslédz elektroiekartu no tikla, ja atver
durvis nozogojumam, kas nelauj pieklut elektroiekartai zem sprieguma. Jaunakas bloké&Sanas



sisttmas izmanto infrasarkanos vai lazerstaru dev&us- wuztveréjus, kuri dod komandu
elektroiekartas automatiskai atsl€gsanai, ja bistamaja zona ieiet cilveks.

Signalizacija

Signalizacijas médz biit skanas un gaismas signalizacijas, pie tam signalizacija var
bridinat par to, ka iekartai ir padots spriegums vai radies bojajums, kas rada bistamu situaciju.
Parasti par iekartas ieslégSanu izmanto zalas krasas signalspuldzites, bet bistamam situacijam -
sarkana krasa. Skanu signalus parasti izmanto, lai bridinatu par avarijas situacijas iestaSanos vai
bridinatu par iespgjamam briesmam. Ir iesp&jamas arl kombin&tas sist€mas ar vienlaicigiem
gaismas un skanu signalizacljam. Signalizacijas iedarbina automatiski, iestdjoties atbilstoSam
ickartas stavoklim. . Ja kaut kadu iemeslu del korpusa spriegums klist bistams cilvékiem,
elektroiekarta automatiski tiek atslégta no tikla. Lidzekli cilvéka izolacijai no zemes. Ja cilveks
bis izol€ts no zemes vai gridas, tad vienpoliga pieskariena gadijuma elektriskas stravas stiprums
caur cilvéka kermeni biis mazs. Cilvéka izolacijai no zemes izmanto dielektriskos paliktnus vai
paklajus, kurus novieto elektrisko skapju vai citu elektroiekartu tuvuma. Lai apkalpotu
elektroiekartu, cilvekam jauzkapj uz §1 paklaja vai paliktna. Ja cilvéks parvietojas, tad labak
izmantot dielektriskos apavus (dielektriskas botes vai kaloSas). Aizsardzibas lidzekli cilvéka
izolacijai no zemes regulari japarbauda. Roku izolacijai izmanto instrumentus ar dielektriskiem
rokturiem (piemeéram, skrivjgriezi, plakanknaibles u.c.). Elektrikiem, darbam zem spriguma,



izsniedz ielektriskos cimdus. Sprieguma indikatorus izmanto, lai parliecinatos par
sprieguma esamibu remontgjamas elektroiekartas. Elektrikiem darbam var izsniegt arl citus
aizsarglidzeklus, pieméram aizsargacenes, dro$ibas jostas u.c..

IEGAUME KA ATBRIVOT CIETUSO NO ELEKTRISKAS STRAVAS




Teéma. VIDES AIZSARDZIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu
analize,diskusija,grupu darbs, IT riki.Video.

StarppriekSmetu saikne —latviesu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija — 2 stundas

Praktiskais 2 stundas

Sasniedzamais rezultats Izprot vides aizsardzibas nozimi
-Zina atkritumu $kiroSanu
- Zina nosaukt atmosferas piesarnojuma seku procesus,

-Zina nosaukt vides aizsardzibas pamatprincipus Latvija.

Vispargjas prasibas
Vispargjas prasibas par piesarnojuma novadiSanu apkart&ja vidé Latvijas Republikas
teritorija nosaka likums: “Par vides aizsardzibu” un likums: “Par piesarnojumu”.

1.1. noverst vai samazinat piesarnojumu dél cilvéku veselibai, ipaSumam un videi
nodarito kaitg§jumu,

1.2. noverst kait€juma raditas sekas,

1.3. noverst piesarnojuma rasanos, vai arf, ja tas nav iesp&jams, samazinat emisijas
augsné un tident,

1.4. noverst vai samazinat atkritumu radiSanu, nodroSinot atkritumu atbilstoSu
apsaimniekoSanu,

1.5. noteikt galvenos piesardzibas pasakumus, kas veicami, lai nodroSinatu
piesarnojuma radita kait€juma samazinaSanu,

1.6. nodros$inat darbiniekus un Iigumpartnerus ar nepiecieS$amam zinasanam par
piesarnojuma ietekmi uz cilvéku veselibu un vidi, ka art par ricibu vides
piesarnojuma gadijuma.

Lai samazinatu vai noveérstu vides piesarnojumu :

1.7. Noverst piesarnojumu ar naftas produktiem vai samazinat ta emisiju augsné un
tidenT motorinstrumentu, meZza, biivdarbos un derigo izraktenu ieguvé izmantojamas
tehnikas uzpildes un ekspluatacijas laika:

1.7.1. ar Vides aizsardzibas komplektu, kura ietilpst naftas produktus absorbg&josas
salvetes vai citi materiali, naftas produktus absorb&josa barjera, Skidrumus uzsticoss
paklajs, cimdu paris un atkritumu maisi aprikot:

derigo izraktenu ieguves objektus un vietas meza, kuras izmanto rokas
motorinstrumentu un citas meza, un btivdarbos izmantojamas tehnikas uzpildiSanai
(naftas produktus absorb&josa barjera nav nepiecieSama),




harvesterus (koku gasanas, atzaroSanas un sagarumosanas masinas), pievedgj
traktorus, derigo izraktenu ieguve, buvdarbos un celu uzturéSana izmantojamo
specializéto tehniku,
kokmaterialu izveSanas, derigo izraktenu ieguveé un biivdarbos izmantojamo
transportu,
1.7.2.  vides piesarnojuma seku likvidéSanai, naftas produktu nopliides gadijuma
augsné un tidenos, izmantot Vides aizsardzibas komplekta sastavdalas,
1.7.3. nepiecieSamibas gadijjuma veikt piesarnotas vietas sanaciju.
1.8. Novérst vai samazinat atkritumu daudzumu, nodroS$inat atbilstoSu
atkritumu apsaimniekoSanu:
1.8.1. meza, derigo izraktenu ieguves un biivdarbu veikSanas laika un p&c So
darbu izpildes neatstat tukSo ellas, smérvielu, degvielas, pesticidu un citu Skidrumu
taru, precu iepakojumus, ka arT citus sadzives un bistamos atkritumus, kas rodas So
darbu laika,
1.8.2. izlietoto kimikaliju taru un izmantoto kimikaliju darba Skidumu
parpalikumus savakt, iepakot un nogadat atpakal kimikaliju tirdzniecibas vietas,
pamatojoties uz pirkuma liguma nosacijumiem, vai nodot bistamo atkritumu
savaksSanas vietas,
1.8.3. lzlietotos naftas produktus absorb&josos materialus savakt, iepakot un
nodot atpakal pardevéjam, pamatojoties uz pirkuma liguma nosacijumiem, vai
nodot bistamo atkritumu savakSanas vietas.
1.9. Izmantot pieejamos tehniskos lidzeklus un veikt organizatoriskos pasakumus
piesarnojuma samazinasanai un ta seku likvidacijai:
1.9.1. partraukt vai ierobezot darbus, ja nelabvéligu meteorologisko vai citu
apstaklu rezultata var rasties vides piesarnojums,
1.9.2.  izvairities no tadu kimisko vielu un produktu izmantoSanas, kuru vieta
iespgjams izmantot aizstajejus , kas ir mazak bistami cilvéku veselibai un videi.
1.9.3. novertét avarijas risku un veikt atbilstoSus pasakumus avarijas seku (vides
piesarnojuma) likvidacijai.
1. Ilgtspejigas attistibas principi dabas resursu fiziska izmanto§ana
1. princips. Vielas, kas iegitas no litosféras, nedrikst sistematiski akumul&t
ekosfera. Sis princips tiek parkapts gadijumos, kad fosilas degvielas
izmantoSanas d€] ekosféra nonak skabie nokrisni vai kad, ieglistot un
izmantojot fosfora savienojumus, tie uzkrajas tidenos.
2. princips. Cilveka raditas vielas nedrikst sistematiski akumulgties
ekosfera. Sis princips tiek parkapts, ja ekosistéma tiek akumuléti
noturigie organiskie piesarnotaji.
3. princips. Razosanas un dabas daudzveidibas fiziskie apstakli ekosfera
nedrikst sistematiski pasliktinaties. Sis princips tiek parkapts, izcertot
mezus, kam seko partuksneSosanas process un zemes auglibas
samazinasanas.
4. princips. Resursi jaizmanto efektivi, un jarespekte cilvéku vajadzibas.
tas ir etikas princips.
5. princips. Saglabat dabas kapitala daudzumu. Jebkura resursa
samazinasana, no kuras nav iesp&jams izvairities, ir jakompensé ar
resursu pieaugumu cita vieta vai veida, ta vismaz saglabajot kop&jo apjomu
2. DABAS RESURSI Sabiedribas attistiba ir saistita ar resursu (dabas resursu, vides
resursu, finansu resursu, socialo resursu jeb cilvékresursu) talredzigu izmantoSanu un
pardomatu infrastruktiiras parvaldibu. Lai cik bagata biitu miisu planétas daba un, lai
cik daudzveidigi butu tas resursi, perspektiva tie visi ir ierobezoti un, tikpat strauji
pieaugot iedzivotaju skaitam un pat€rinam, dala no tiem izsiks ievérojami atrak, neka
tiks rastas iespgjas tos aizvietot ar citiem resursiem vai izejvielam. Plasaka nozime



par dabas resursiem ir pienemts uzskatit visus dabas objektus un paradibas, kurus
izmanto vai potenciali var izmantot cilvéce materialo bagatibu radiSanai, lai
nodrosinatu tas eksistenci un labklajibas paaugstina$anu. Siem resursiem var noteikt
ekonomisko veértibu. Minétas definicijas tomér ir loti vienpusgjas, jo tas izcel cilvéka
vajadzibas un virza §1s vajadzibas izteikt kadas naudas vienibas.

3. Dabas kapitals — naudas izteiksmé izteikts dabas resursu kopums, kuru var
izmantot tautsaimnieciba un kas ietver arT ekosisttmu sniegtos produktus un
pakalpojumu

4. Tlgtspejigas attistibas principi dabas resursu fiziska izmantoSana 1. princips.
Vielas, kas iegitas no litosféras, nedrikst sistematiski akumulét ekosfera. Sis princips
tiek parkapts gadijumos, kad fosilas degvielas izmantoSanas dél ekosféra nonak
skabie nokris$ni vai kad, iegiistot un izmantojot fosfora savienojumus, tie uzkrajas
tidenos. 2. princips. Cilvéka raditas vielas nedrikst sistematiski akumuléties ekosfera.
Sis princips tiek parkapts, ja ekosistéma tick akumul&ti noturigie organiskie
piesarnotaji. 3. princips. RazoSanas un dabas daudzveidibas fiziskie apstakli ekosfera
nedrikst sistematiski pasliktinaties. Sis princips tiek parkapts, izcértot meZzus, kam
seko partuksneSosanas process un zemes auglibas samazinasanas. 4. princips. Resursi
jaizmanto efek un jarespekté cilvéku vajadzibas. Tas ir €tikas princips. 5. princips.
Saglabat dabas kapitala daudzumu. Jebkura resursa samazinasana, no kuras nav
iesp&jams izvairities, ir jakompens€ ar resursu pieaugumu cita vieta vai veida, ta
vismaz saglabajot kopg&jo apjomu.

5. Dabas resursu klasifikacija IzSkir realos un potencialos dabas resursus. Pie
realajiem dabas resursiem pieskaita tos resursus, kuru apzinasana ir veikta, tie ir
noverteti, un to izmantosana ir ekonomiski pamatota vai aizsardziba tiek atzita. Tadi
resursi ir gandriz visi derigie izrakteni, augsnes, koksne, ka arT aizsargajamas dabas
teritorijas, smilSainas pludmales, sauss mikroklimats. Potencialie dabas resursi ir tie
resursi, kuri nav pietiekami apzinati, tie vél nav atklati vai to izmantoSana ir
ekonomiski nepamatota. Raksturigi pieméri ir vilnu un zemestricu energija, aisbergos
ieklautais saldtidens un citi. Starp §Tm divam grupam ir griiti novilkt krasu robezu.
Sibirijas lapeglu koksnes bagatibas taiga biitu jaklasific€ pie realajiem dabas
resursiem, jo tas ir fiziski merits un parbaudes apstiprinats lielums, tacu par realo
dabas resursu So koksni var uzskatit tikai tur, kur ir So resursu ekonomiski pamatota
apguve. Lidzigi var veértét idens daudzumu Grenlandes ledajos vai biivmaterialu
dabiskas izejvielas no Vezuva. Ja no resursu potencialas vertibas atnem
infrastruktiras izveidoSanas izmaksas, tad Sie resursi ir klasific€jami ka potenciali.

6. Tradicionali dabas resursus iedala p&c to pieejama daudzuma un vielas aprites
cikla atruma, nodalot tos ka atseviSkas grupas: neizsmelamie; izsmelamie —
atjaunojamie; izsmelamie — neatjaunojamie Dabas resursus klasifice:Potencialie
dabas resursi — tadi, kas vél nav atklati vai pietiekos$i apzinati, bet iesp&jams nozimigi
nakotné.

7. RAZOSANA UN INZENIERZINATNE Ripniecibu parasti uzskata par galveno
draudu apkartgjai videi - dimeni, kas izverd dimu mutulus vai notekcaurules, no
kuram ezera iepliist netirs $kidums. Tom@r ari partikas raZoSana, energijas ieguve un
pat apkalpojosa sféra rada vides stavokla pasliktinaSanos. Izmesi un atkritumi rodas
ar1 no razoSanas gala produktiem. Riipnieciba var samazinat ietekmi uz vidi,



tadus pasakumi kas ievérojami uzlabo vides stavokli.

8. Ja riipnieciba nespéj segt pilnu dabas resursu vertibu, ne ar1 visus izdevumus par
tas radita piesarnojuma noversanu un atkritumu apsaimniekoSanu, tad tas patiesa
efektivitate ir zema

9. ILGTSPEJIGAS ATTISTIBAS PRINCIPI RUPNIECIBA 1) ilgtermina
vajadzibas jasaskano ar ilgtermina iesp&jam; 2) politika ilgtsp&jigas attistibas princips
ir jauzskata par vissvarigako; 3) visas eso$ajas struktiiras un institiicijas ir japariet uz
visaptverosu profilaktisku domasanu. So pamatnosacijumu ievérosana riipnieciskaja
razoSana nozimé, ka: ¢ riipnieciba ir jaievies vides aizsardzibas profilaktiski
pasakumi, nevis atri jareag€ pec jau notikusa; « jaizstrada rupnieciskas razosanas un
tirgus attistibas ilgtermina strat€gija; ¢ riipnieciba jaievies sistémpieeja un tai ir jabit
pamata visos razo$anas un tirgus sektoros, ka ari visas tehnologiskajas stadijas; ¢
riipniecibas attistiba ir javeido, balstoties uz vides aizsardzibas principiem.

10. Miisdienu raZotaju jautajums - "ka kompanija varétu talak uzlabot vides
aizsardzibas pasakumus, nezaudgjot ienesigumu un rékinoties ar tirgus spiedienu, lai
tiktu Tstenoti ilgtermina risinajumi"

11. Par videi draudzigiem sauc produktus, kuru tapSanas procesa, lietoSanas
laika un tiem nonakot atkritumu plisma tiek samazinata ietekme uz vidi un dabas
resursu patérinu

12. Ekodizains Ekodizaina filozofijas pamata no vides viedokla ir -
nepiecieSamiba samazinat ietekmi uz vidi visa produkta aprites cikla laika. Produkta
projektésanas ietekme uz vidi un izmaksam visa aprites cikla: * energiju patéréjosu
produktu razo$ana, izplatiSana, lietoSana un parstrade vai noglabasana aprites cikla
beigas rada ietekmi uz vidi, « apméram 80% no visam ar produktu saistitajam
ietekm&m uz vidi ir noteiktas jau produkta projektéSanas faze, ¢ vides prasibu
ieveéroSana projektéSanas faze ir efektiva pieeja produktu uzlabosanai

13. Ekodizaina stratégijas pamatprincipi materiala izvéle produktam —
izveloties videi draudzigus materialus, piemé&ram, izmantojot materialus, kas raZoti
no parstradatam vai atjaunojamam sastavdalam; materialu daudzuma ierobezoSana —
izmantojot mazak materialu, tomér nodroSinot lidzvertigu produkta darbibu un
izmantoSanu; razoSanas efektivitates paaugstinasana — izmantojot labakas pieejamas
saimniekoSanas prakses panémienus; produkta efektiva piegade paterétajiem —
izmantojot identificéti izmantojamu iepakojumu; produkta izmantoSanas mérku
paplaSinasana — realiz&jot ekodizaina risinajumus, kas ir svarigi cilvéku veselibas,
darba aizsardzibas un citas nozarés; optimala kalpoSanas ilguma noteikSana —
uzlabojot produkta kalpoSanas ilgumu, piem&ram, vieglak tiramu, vienkarsi labojamu
un értak izjaucamu; produkta atkritumu izmantoSana aprites cikla beigu fazé —
realizgjot vieglu un vienkarSu produkta vai to detalu atkartotu izmantoSanu vai
parstradi; produkta darbibas jomas paplaSinaSana — uzlabojot izstradajuma darbibas
jomas paplasinasanu, tadgjadi, ka viens produkts var tikt izmantots atskirigas
situacijas.

14. Latvijas Ekoprodukts



siync®

“Latvijas Ekoprodukts”precu zime

15. Precu zime “Latvijas Ekoprodukts” pieder biedribai “Latvijas Biologiskas
lauksaimniecibas asociacija” (LBLA). Precu zime ir pieregistréta Latvijas
Republikas patentu valde.

16.

LATVIJAS
ZALAIS
PUNKTS

Latvija - valsts bez atkritumiem!

17. Precu zime Zalais punkts ir starptautiski registréta pre¢u zime un tas lietojums uz
iepakojuma ir apliecinajums, ka razotajs vai import&tajs ir samaksajis par
izlietota iepakojuma atpakal savak$anu un parstradi konkrétaja teritorija. Zalais
punkts Sobrid ir viena no visvairak lietotajam pre¢u zim&m pasaulé. Statistikas
dati liecina, ka ES valstis vien katru gadu ar Zala punkta zimi tiek markéts vairak
neka 640 miljardu iepakojuma vienibu, jo tas ir gandriz obligats nosacijums, lai
produkts biitu konkurétspé&jigs.

Tema.CIVILA AIZSARDZIBA

Starppriek§metu saikne —latvieSu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.
Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.Interneta resursi , filma

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija — 2 stundas

Sasniedzamais rezultats | Izprot civilas aizsardzibas nozimi
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-Zina par dabas katastrofam
- Zina par masu nekartibam un terorisma pazimém

-Atpazist trauksmes sirénas

Latvijas Republikas civila aizsardziba ir inzeniertehnisku, ekonomisku, socialu un
glabsanas pasakumu valsts sistéma, kas radita, lai pilditu Latvijas valsts pienakumu sargat
civilos iedzivotajus, tautsaimniecibu un apkartgjo vidi no iesp&jamo arkart€jo situaciju
potencialajam briesmam un to izraisitajam sekam, sniegtu palidzibu cietuSajiem, mazinatu
zaud@umus un nodroSinatu maksimali iesp&jamo tautsaimniecibas stabilitati arkartejas
situacijas, ka ar1 panaktu Latvijas valsts varas un parvaldes institticiju, tautsaimniecibas
un iedzivotaju gatavibu darbam arkartgjas situacijas.

CA sistemas vadibas struktura.Par sist€émas darbibu un tas uzdevumu izpildi atbild
Ministru prezidents.Sistémas darbibu plano, koording, vada un kontrol€ Iekslietu
ministrijas Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienests.Arkartejas situacijas jédziens.Par
arkart&ju situaciju uzskata peksni izveidojusos apstaklus, kurus raksturo: situacijas
neskaidriba (nenoteiktiba) un Iémumu pienemsanas sarezgitiba (komplicetiba); -
iedzivotaju stressa stavoklis; - ievérojami socialekologiski un ekonomiski zaud&jumi,
pirmam kartam saistiti ar cilvéku upuriem. Izejot no apjomu lieluma, arkartgjas situacijas
var sadalit $ados veidos (grupas): atsevisSka objekta, vietgja un regionala. Katastrofa ir
apveérsums, iznicinasana, parsteidzosi peksna nelaime ar postosu gala iznakumu, taja
skaita ar1 prieks cilvékiem. Citiem vardiem notikums ar nelaimigam un tragiskam sekam.

CA sistémas galvenie uzdevumi ir $adi:

prognoz&t iesp&jamas arkartgjas situacijas, planot, organizet un veikt pasakumus, lai
mazinatu potencialas briesmas un zaudgjumus, sniegtu palidzibu un likvid&tu arkartgjo
situaciju izraisitas sekas;

sagatavot iedzivotajus, uznémumu, iestaZzu un organizaciju vadoSos darbiniekus, valsts un
nozaru dienestus un specializétas vienibas darbam iesp&jamas arkartejas situacijas;

nodroSinat kontroles un novérosanas tikla darbibu, sakaru, apzinoSanas un trauksmes
sisteémas un avarijas un glabsanas dienesta pastavigu gatavibu un materialtehnisko apgadi;

.nodroSinat maksimali iesp&jamo tautsaimniecibas stabilitati  arkart€jas
situacijas;nodros§inat tautsaimniecibas nozaru , resoru un dienestu saskanotu darbibu
iesp&jamo arkartgjo situaciju preventivo pasakumu un glabsanas pasakumu veikSana,
regionalo un starptautisko noligumu izpildi;pilnveidot iesp&jamo arkartgjo situaciju
preventivo pasakumu un glabsanas pasakumu kompleksu.

Katastrofu veidi

Eksiste sadi katastrofu veidi:

* dabas katastrofas (piem&ram, vétras, viesuli, zemestrices, lietusgazes, plidi, krusa, stiprs
sals,sniega vétras, apledojums, sniega sanesumi un ledus sastrégumi, liels karstums,
sausums, meZu un kiidras purvu ugunsgreki);

* cilvéku izraisitas katastrofas:

— tehnogenas katastrofas (pieméram, razoSanas avarijas ar kimisko, radioaktivo un
biologiski aktivo vielu nopladi, ugunsgréki €kas un tautsaimniecibas objektos, spradzieni,
transporta avarijas, dambju parravumi, komunalo un energétisko tiklu parravumi, €ku un
biivju sabruksana);— sabiedriskas nekartibas, terora akti un brunoti konflikti;

* epidémijas, epizootijas (seviski bistamas dzivnieku izcelsmes slimibas, pieme&ram,
mutes un nagu sérga, klasiskais ciku méris, putnu gripa), epifi totijas (augu valsts




saslimSana ar infekcijas slimibam).Bitiski atceréties, ka biezi nav iesp&jams precizi
nodalit viena veida katastrofas no citam,pieméram, loti karsta un sausa laika var sakties
meza un kiidras ugunsgreki, kas savukart izraisa €ku vai riipniecisko objektu
ugunsgrékus. Savukart gadijumos, kad zemestrice notiek okeana, var sakties cunami, kas
skar apdzivotas teritorijas vai ripnieciskos objektus (piemeéram, FukuSimas
atomelektrostacijas avarija péc zemestrices Japana). Peéc tam var attistities infekciju
slimibas.ArT raksturojot situaciju Latvija, iespgjams minét lidzigus pieme&rus. ledzivotaju
drosibu apdraud Daugavas kaskades hidroelektrostaciju dambju parravumi lielu plidu,
terora aktu vai zemestrices rezultata, kas var radit t. s. keédes reakciju. Tas rezultata
iesp€jami aizsargdambju parravumi upes lejtecé (hidroelektrostacijas krasi pieaugusa
spiediena dgl), ka arT hidroturbinu bojajumi. Tad€jadi,piemeram, terora akts var izraisit
pludus.Katastrofu sekas var bt tulit€jas (piem&ram, cilvéku bojaeja avarijas bridi,
ugunsgréka vai spradziena laika, terorakta laika), ka arT vélinas (piem&ram, hronisku
slimibu attistiba ar ilgu latento periodu — jonizgjo$a starojuma ilgtermina iedarbiba p&c
Cernobilas atomelektrostacijas avarijas).Katastrofas pasliktina daudzu hronisku slimibu
gaitu (piemé&ram, karstums saasina Sirds un asinsvadu sist€mas slimibas, bet ugunsgréku
degsanas produkti — hroniskas elpcelu slimibas). Tap&c katastrofu brizos biezi cie$ maz
aizsargatas iedzivotaju grupas — bérni, it pasi zidaini, griitnieces, ka ar1 hroniski slimie
cilveki. Jaatzime, ka hroniski slimi cilveki ar kustibu traucgjumiem, kuru dg] ir grati
parvietoties, ir evakuacijas riska grupa. Tapec Siem cilvékiem ir jaevakugjas no katastrofu
apdraud€tajam teritorijam jau pirms arkartas situacijas saksanas, ja katastrofu ieprieks ir
iesp&jams prognozét (pieméram, ja péc meteorologiskas laika prognozes ir paredzami
pludi vieta, kura Sie iedzivotaji dzivo).
Veétra,lietusgazes,snigSana,apledojums,putenis

Vetra ir loti stiprs vej$, kura summarais atrums 10 minti$u laika sasniedz vismaz 24 m/s,
bet vEja atrums brazmas var sasniegt pat 100 m/s (360 km/h) lielu atrumu.

Viesulvétra ir arkartigi spéciga, postosa virpulkustibas vétra, kuras centra ir loti zems
atmosferas spiediens, bet tas ar¢ja mala plosas negaiss ar spécigu v&ju un lietusgazem.
Indijas okeana regiona,parsvara Dienvidaustrumazija, tropiskos ciklonus sauc par
taifliniem, savukart Amerika loti spécigus tropiskos ciklonus sauc par orkaniem.
Viesulvétras veidojas tikai virs okeaniem, kur ir silts idens.Sads tidens galvenokart ir
tikai tropu josla, tadel §1s vétras ar1 déve par tropiskajiem cikloniem. Siltais Gidens
patstavigi iztvaiko, rezultata veidojot lielas gaisa masas ar augstu gaisa mitrumu. Udenim
kondensgjoties, veidojas makoni, kuri savérpjas virpuli. Viesulvétras raksturojumi:

— v€ja atrums virpuli — no 120 Iidz 300 km/h;

— epicentra parvietoSanas atrums — no 5 1idz 45 km/h;

— vilnu augstums okeanos — no 15 lidz 25 metriem,;

— nokri$nu daudzums diennakti — Iidz 1 000 milimetriem

Latvija iedzivotajus, tautsaimniecibas un citus objektus var apdraudét:

* vétra ar v&ja atrumu 25 m/s un vairak, kas var:

— radit elektronisko sakaru liniju un elektroliniju parravumus, kontaktu un kabelu
bojajumus pilsétu elektrotransporta un elektrovilcienu Iinijas;

— sagraut vai bojat dzivojamas majas un razoSanas €kas;

— izraisit transporta avarijas, mezu postijumus, autocelu un ielu aizsprostojumus (nogazt
kokus,konstrukcijas);

* nokrisnu daudzums 50 milimetru un vairak 12 stundu laika vai 1saka laika perioda, kas
var izsaukt tidens Iimena cel$anos upés, applidinot zemakas vietas, maju pagrabus;

* stipra snig$ana ar sniega segas palielinaSanos par 6—13 centimetriem un vairak 12
stundas vai 1saka laika perioda, ka ar1 putenis un apledojums, kas var izsaukt transporta
kustibas traucgjumus,transporta avarijas, elektroparvades un elektronisko sakaru Iiniju
bojajumus, elektroenergijas padeves partraukumus un mezu postijumus.



Pladi

Pladi ir neregulara tidens Iimena celSanas jebkura gada laika un vieta, radot lielu
tdenstilpei pieguloSo teritoriju — palienu un citu teritoriju — appliisana. Pladi sp€j izraisit
tilit€jas un velinas sekas. Tulit€jas sekas ir saistitas ar fizikalu ietekmi, pieméram:

— bojatas automasinas, sagrauti tilti, €kas un aizsprosti;

—noslikusi cilveki un dzivnieki;

— tidensvides izraisttas slimibas (piem&ram, parpliistot kanalizacijas akam) rada
epidemiju.

Vélinas sekas:

— pasliktinata tidens kvalitate — tirs dzeramais fidens kliist nepieejams;

— piesarnotais tidens rada nehigi€niskus apstaklus un var izplatities slimibas;

— tiek iznicinati kultivéto augu tirumi, kas izraisa nepietickamus partikas krajumus (ja
pludi skarusi lielas ttrumu platibas plasa regiona, art badu).

Plidu ilgtermina sekas paradas arT ekonomika, radot prasibu péc papildu lidzekliem, lai
likvidetu pludu sekas, pieméram, atjaunotu majoklus un infrastruktiiru, atrisinatu partikas
un tidens apgadi,atjaunotu arvalstu tiirismu.

Latvija pludus var izraisit:

— pavasara pali upés;

— vasaras un rudens lietus lielakajas upgs;

— vgja raditi uzpliadi teritorijas gar juras krastu un lielako upju grivas.

Atkariba no laika apstakliem Daugava, Gauja, Venta, Dubna, Lielupg, Ogré un Barta
pavasari var veidoties ieveérojami ledus sastrégumi, kas rada strauju tidens Iimena
celsanos. Visapdraudétakas vietas Daugava ir no Plavinu hidroelektrostacijas
tdenskratuves Iidz Daugavpils pilsétai, kas ietver Plavinu, Salas, Krustpils, Jekabpils,
Livanu, Iltkstes un Daugavpils novadu. Miné&tajos novados pladi var notikt pat divas
reizes gada. Tas sauc par paaugstinatas appliiSanas teritorijam Plidu draudus Rigai un
Jurmalai var radit rietumu v&j$ 2—3 dienu laika, ja ta atrums ir lielaks neka 20 m/s, kas p&c
tam, parejot ziemelrietumu v€ja, sadzen juras ideni Daugava un Lielupg, dal&ji
appludinot teritorijas Rigas pilséta. Ja tiks parrauts Plavinu HES dambis, kura
tdenskratuves tilpums ir 603 milj. m3, tiks appludinata Jaunjelgavas, Keguma, Lielvardes
pilséta un dalgji Keguma, Lielvardes,Aizkraukles novada teritorija. Ja parraus dambi
Keguma HES, kura tidenskratuves tilpums ir 160 milj. m3,tiks dal&ji appludinata Ogres
un IksSkiles pilséta. Parraujot dambi Rigas HES (Gidenskratuves tilpums —

339 milj. m3), var appliist 41,9 km2 zemakas Rigas pilsétas teritorijas.

MeZu un kiidraspurvuugunsgréki

MezZa ugunsgreks ir nevélama un nekontrolgjama uguns izplatiSanas, kuras rezultata var
bt cilvéku un dzivnieku upuri, ka ar1 sadegt un iet boja materialas vertibas. Mezu un
purvu ugunsgréku ierobezosana un likvidésana ir sarezgita, jo specializétajai
ugunsdzesibas tehnikai un ugunsdzesgjiem ir apgritinata piekluve degSanas vietam.
Mezu ugunsgréku céloni var biit dabiska aizdegSanas:

— zibens;

— vulkanu izvirdumi;

— dzirksteles akmens nogruvumos;

— spontana aizdegSanas;

— pazemes oglu slanu gruzdesana.

Latvija bieZakais meZu un kiidras purvu ugunsgréku célonis ir nedrosa cilveku
riciba (piemeéram, ugunskuru kurinasana, izsmeki, kiilas dedzinasana).
Zemestrice

Zemestrice ir peksna energijas atbrivoSanas Zemes garoza, ka rezultata veidojas
seismiskie vilni. Zemestrices parasti rodas litosferas platnu sadursmes vietas. Spriegums
palielinas, Iidz viena no platné€m giist virsroku. Tad notiek straujs trieciens, kas izraisa
zemestrici. Sadas platnu sadursmes parasti notiek 5-15 kilometru dziluma. Zemestrices



tiek registrétas ar seismografiem, kas pazistami art ka seismometri. Tas cilmvietas
centralo punktu sauc par hipocentru. Punktu uz Zemes virsmas tiesi virs hipocentra sauc
par epicentru. Spécigakie vilni ir hipocentra, bet, izplatidamies talak, tie pavajinas.

Téma .VESELIBAS MACIBA

Izmantojamas macibu metodes un panémieni— prezentacija,avotu
analize,diskusija,grupu darbs, IT riki.Video.

Merkis — attistit izpratni par sabiedribas veselibas politikas pamatprincipiem
Starppriek§metu saikne —latviesu valoda, informacijas un komunikaciju tehnologijas,
saistiba ar profesionalajiem priekSmetiem.

Atgriezeniska saite. Parrunas ,praktiskais darbs.

Snieguma limenu apraksts.

Apakstémas apjoms Teorija— 6 stundas

Praktiskais 2 stundas

Sasniedzamais rezultats Izprot sabiedribas veselibas politiku
Izprot veselibas nozimi.

Zina ,kas ietekmé ,kadi ir veselibu ietekméjoSie faktori
Spej novertet veseligos un neveseligos partikas produktus.

Zina nosaukt atkaribu veidus.
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Veselibas kopveseluma jedziens

Pasaules Veselibas organizacijas viena no termina “veseliba” definicijam ir:

Veseliba ir pilniga fiziska, gariga un sociala labklajiba, ne tikai stavoklis bez slimibas vai
fiziskiem trukumiem.

Veseliba ka viena no pamatvertibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes un ari
sabiedribas labklajibas pamats.

Veseliga sabiedriba ir produktivas un raZigas ekonomikas un valsts attistibas pamats.
Sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas ilgtsp&jigas attistibas pamatnozare un viens
no sabiedribas

organiz€tas darbibas veidiem, lai aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku veselibu.
Sabiedribas veselibas politikas virsmérkis ir pagarinat Latvijas iedzivotaju veseligi
nodzivotos dzives gadus un novérst prieks$laicigu navi, saglabajot, uzlabojot un atjaunojot
VESELIBU.

Sabiedribas veselibas raditaju uzlabosanas valsti iesp&jama, ja veseliba ir ieklauta visas
politikas
jomas un visiem valsts iedzivotajiem ir nodroSinatas vienlidzigas iesp&jas sanemt
veselibas apripespakalpojumus. Veselibas nodro§inasana, saglabasana un uzlaboSana ir
sabiedribas, katra individa un arT valsts kopiga atbildiba, istenojot dazadu nozaru
politikulLatvijas Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2021.-2027. gadam ir noteikti $adi
sabiedribas veselibas politikas mérki un ricibas virzieni

1. Ricibas virziens: Veseligs un aktivs dzivesveids
2. Ricibas virziens: Infekciju izplatibas mazinasana

3. Ricibas virziens: Uz cilvéku centréta un integréta veselibas apriipe
4. Ricibas virziens: Cilvékresursu nodros§inajums un prasmju pilnveide



5. Ricibas virziens: Veselibas apriipes ilgtsp€ja, parvaldibas stiprinasana, efektiva
veselibas apriipes resursu izlietoSanaSabiedribas veselibas politikas rezultati un
rezultativie raditaji:

VESELIBAS RISKA FAKTORI

Veselibu ietekmg&joso riska faktoru grupas

Individa veselibu un labklajibu ietekmé daudzi faktori, kuru iedarbiba spgj izraisit
dazadas sekas — noislaicigas passajiitas pasliktinasanas lidz invaliditatei un navei. Sos
faktorus sauc par veselibas riska faktoriem.Terminam “veselibas riska faktori” ir daudz
definiciju, piem&ram, Pasaules Veselibas organizacija to defing $adi:

Veselibas riska faktors ir faktors, kura iedarbibas rezultata var rasties nelabveligi
veselibas efekti.Mirstibas un saslimstibas raditaji pasaulé galvenokart tiek analiz&ti péc
naves c€loniem (pieméram,miokarda infarkts vai celu satiksmes negadijums), tomér
atbilstosi preventivo pasakumu un sabiedribasveselibas koncepcijai daudz lietderigak ir
klasificét slimibas péc riska faktoriem, kas S§is slimibas izraisa.Riska faktori veido
sarezgitu matricu — tie sp&j vienlaicigi izraisit vairaku slimibu attistibu, ka ar1 veicinatcita
riska faktora iedarbibu. Lidz ar to pasaulé neeksist€ vienotas veselibas riska faktoru
klasifikacijas(pieméru, ka var atspogulot veselibas riska faktorus, skatit attela).

Riska faktoru iedarbiba

Veselibas riska faktori neietekmé cilv€ka veselibu izoléti, bet iedarbojas vai nu
vienlaicigi, viens p€cotra, vai arl spgj pastiprinat cits cita ietekmi. Tie sastopami dazadas
dzives vides — majas, sadzive, izglitibasiestade, darba vide, piem&ram:

* paaugstinatu asinsspiedienu un koronaro sirds slimibu izraisa smék&Sana, mazkustigs
dzivesveids,stress, iedzimtiba un palielinats kermena svars, turklat Sie riska faktori
iespgjami dazadas videés (individs var sméket pats vai var bit paklauts pasivajai
sme&ke&Sanai majas, izglitibas iestade vai darba vide);

* balsta un kustibu sist€ému ietekmé palielinats kermena svars, mazkustigs dzivesveids,
darbs piespiedu pozas, vienveidigas kustibas, smagu priekSmetu parvietoSana,
nodarboSanas ar traumatiskiem hobijiem (ja darba vide saistita ar lielu fizisku piepili,
majas nav ieteicams mazkustigs dzivesveids);

» cilvékam, kur§ paklauts troksna iedarbibai un papildus tam (arstgjot kadu slimibu) lieto
medikamentus,kas var ietekmét dzirdi, abu riska faktoru mijiedarbiba dzirde var
pasliktinaties.Biezakie veselibas riska faktori ir atSkirigi dazadas vecuma grupas, ta
pirmsskolas vecuma bérniem raksturigs nepietickams svars, vitaminu un mikroelementu
trikums, pasiva smékesana, ka ar1 traumatisms.Pusaudzu gados dominé riski, kas saistiti
ar nedrosu un neveseligu uzvedibu, pieméram,eksperimentésana ar alkohola vai narkotiku
lietoSanu, smékeSanu. JaunieSu vecumposma raksturigasnepardomatas seksualas
attiecibas, €Sanas trauc€jumi, ka ar7 riskanta alkohola lietoSana, smékeSana unnarkotiku
lietoSana, bet pec 55 gadu vecuma — riski, kas izraisa tadas hroniskas slimibas ka sirds un
asinsvadusistémas slimibas un laundabigos audz&jus.Veselibas riska faktori un lidz ar to
ar1 saslimstiba ar dazadam slimibam pasaules kontekstanepartraukti mainas. Ekonomiski
attistitajas valstis samazinas saslimstiba ar tadam infekcijas slimibam ka akitas kunga
zarnu trakta infekcijas un plausu karsonis, bet pieaug neinfekcijas slimibu biezums —
pieméram, sirds un asinsvadu slimibas, laundabigie audzgji, diabéts. Tas ir slimibas, kuras
izraisa daudziriska faktori, tap&c to novérsana ir sarezgita.

Pasaules Veselibas organizacijas informacija liecina, ka cilvéku veselibu ekonomiski
attistitas valstisnosaka:

* veseligs dzivesveids — 50 %;

« apkartgja vide — 20 %;

* iedzimtiba — 20 %j;

» veselibas apriipe — 10 %.

Pasaules Veselibas organizacijas viena no termina “veseliba” definicijam ir:



Veseliba ir pilniga fiziska, gariga un sociala labklajiba, ne tikai stavoklis bez
slimibas vai fiziskiem trukumiem.

Veseliba ka viena no pamatveértibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes un ari
sabiedribas labklajibas pamats. Veseliga sabiedriba ir produktivas un razigas ekonomikas
un valsts attistibas pamats.Sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas ilgtsp&jigas
attisttbas pamatnozare un viens no sabiedribasorganizétas darbibas veidiem, lai
aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku veselibu.Sabiedribas veselibas politikas
virsmeérkis ir pagarinat Latvijas iedzivotaju veseligi nodzivotos dzives gadus un noverst
priekSlaicigu navi, saglabajot, uzlabojot un atjaunojotveselibu.Sabiedribas veselibas
raditaju uzlaboSanas valsti iesp&ama, ja veseliba ir ieklauta visas politikasjomas un
visiem valsts iedzivotajiem ir nodroSinatas vienlidzigas iesp&jas sanemt veselibas
apriipespakalpojumus. Veselibas nodroSinasana, saglabasana un uzlaboSana ir
sabiedribas, katra individa un arivalsts kopiga atbildiba, 1stenojot dazadu nozaru politiku.
» cilveks veselibas apriipes centra;

» cilvektiesibas;

» efektiva politika un laba parvaldiba;

* lidzdaliba;

* solidaritate;

* veseliba visu nozaru politikas;

* vienadas tiesibas un iesp&jas visiem.

Praktiskais uzdevums

Kontroljautajumi

— Kapéc veseliba ir veértiba?

— Kas ir sabiedribas veseliba?

Izmantotie avoti

Sabiedribas veseltbas pamatnostadnes 2017.—2077. gadam.

Veselibas riska faktori

Merkis Pilnveidot izpratni par veselibu ietekmé&joSiem riska faktoriem.

Macibu metodes undarba organizacijasformas

Problemu risinasana, situacijas analize, vizualizacija, parrunas,diskusija, spéle,
individuals darbs, grupu darbs, prezentacija.

Zinasanas Izprot veselibu ietekmé&joSos riska faktorus un to iesp&amo iedarbibuuz
veselibu.

Prasmes Identificé un kritiski novérté ikdiena iesp&jamas neveseligas situacijas,kas var
ietekmét personigo (individa) un apkartesoSo cilvéku veselibu.Ja nepiecieSams, spgj atrast
un apkopot atbilstoSu un piemérotuinformaciju par veselibu ietekméjoSo riska faktoru
saistibu ar konkrétam slimibam.Veido paradumus dzivot un stradat veseliga vide, lai
tadejadisamazinatu slimibas vai izvairitos no tam.

Attieksmes Apzinas, kada ir veseliga dzives un darba vide.

Veselibu ietekmejoSo riska faktoru grupas

Individa veselibu un labklajibu ietekmé daudzi faktori, kuru iedarbiba spg€j izraisit
dazadas sekas — noislaicigas passajiitas pasliktina$anas lidz invaliditatei un navei. Sos
faktorus sauc par veselibas riska faktoriem.Terminam “veselibas riska faktori” ir daudz
definiciju, pieméram, Pasaules Veselibas organizacija todefing $adi:

Veselibas riska faktors ir faktors, kura iedarbibas rezultata var rasties nelabveligiveselibas
efekti.

Primari katra individa veselibas stavokli ietekmé tadi no vina neatkarigi riska faktori ka
vecums,

dzimums, etnisk@ piederiba un iedzimtiba, pieméram:® mirstiba no Sirds un asinsvadu
sisteémas slimibam butiski pieaug péc 60 gadu vecuma .



» kruts v€zis biezak attistas sievietétm neka virieSiem (krits v€zis virieSiem ir rets
laundabigais

audzgjs — tiek diagnosticéts aptuveni 1 % gadijumu no visiem virieSiem diagnosticétajiem
laundabigajiemaudzgjiem .

» cilvékiem ar gaiSu adu, blondiem vai rudiem matiem, zilam, zalam vai pelekam acim, ka
art ar

vasaras raibumiem pieaug risks saslimt ar melanomu

ledzimtiba ir visu dzivo biitnu IpaSiba sanemt no priekSteCiem un nodot pecnacgjiem
genétisko

informaciju, kas nosaka to raksturigas pazimes un attistibas ipatnibas. Iedzimto slimibu
rasanos nosakadefekti téva vai mates genétiskaja informacija kopuma. Atbilstosi
genétisko defektu veidam slimibaspazimes paradas vai nu talit péc dzimsSanas, vai ari
velak. Gengtisko defektu kombinacija var radit tik smagusattistibas trauc€jumus, ka auglis
nav dzivotspgjigs (notiek spontanais aborts) vai arl jau piedzimstnedzivs. Tas vérojams
gadijumos, kad auglim neattistas, pieméram, smadzenes, sirds, zarnas, nieres.

Dazas iedzimtas slimibas, piem&ram, Dauna slimiba, saistitas ar hromosomu anomalijam.
Tomer lielakajaidalai iedzimto slimibu pamata ir dazadi génu defekti. Tadas ir, piem&ram,
hemofilija, reizém art Sizofrénija,cukura diabéts. Ja viens no vecakiem slimo ar kadu no
mingtajam vai citam lidzigam slimibam, tasnenozimé, ka slims bas arT beérns. Sada
iesp&jamiba palielinas, ja abi vecaki ir slimi. Bistamas ir seksualasattiecibas tuvu
radinieku starpa (piem@ram, starp bralénu un masicu), jo tad b&rmam slimibas géns
variedzimt no abiem vecakiem. Turpretim, ja slimibas génu satur tikai t€va vai mates
dzimumsiinas, parasti taspariet no paaudzes uz paaudzi apslépta veida.

Daudzu génu iedarbibu ietekmé argjie apstakli, tapéc ne vienmér ir iesp&jams pateikt, vai
kada

pazime ir iedzimta no iepriek$€jam paaudzem vai radusies aréjo faktoru iedarbiba. Ta,
piem&ram, b&rnsvar piedzimt nedzirdigs, jo vinam ir géns, kas izraisa nepareizu dzirdes
kaulinu attistibu, vai art tapéc, kagriitniecibas sakumposma mate parcietusi kadu slimibu,
kura traucgjusi attieciga organa veidoSanos.Cilvéka iedzimto defektu smagums un
funkciju traucgjumi krasi samazinajusies Iidz ar socialasvides attistibu (piem&ram, mazak
piesarnota apkartgja vide) un medicinas sasniegumiem (piemé&ram,mediciniskie
izmeklgjumi griitniecibas agrina stadija).Vides faktori ietver dazadas vides, kas ir ap
individu (pieméram, dzivesvide gan globala konteksta,

gan ka individa majoklis, darba vide un apstakli, satiksmes droSiba).

Apkartgja vide var mainities:

* péc dabas katastrofam (piemé€ram, plidiem, viesulvétram, zemestricém, cunami,
vulkanu izvirdumiem,

meZa un kiidras purvu ugunsgrékiem);

« cilvéku darbibas rezultata (pieméram, Zemes globalas sasilSanas d€l, noardoties ozona
slanim,

péc rupnieciskajam avarijam, tuvuma esoSo raZosanas uznémumu radita apkartgjas vides
piesarnojuma del).

Savukart vides faktorus, kas ietver dazadas vides, iedala Sadas grupas:

» fizikalie faktori (piem&ram, nepiemé&rots mikroklimats, elektromagnétiskais starojums,
jonizgjoSaisstarojums, troksnis, vibracija);

* putekli un kimiskie faktori (pieméram, gaisa piesarnojums ar dazadu izméru dalinam,
azbesta

Skiedras, sadzivé izmantotas kimiskas vielas, lakas, krasas, dabasgaze);

* biologiskie riska faktori (pieméram, &rces un to parnestas slimibas, grauzgji un to
parnestas

slimibas, dazadas vides esoSie virusi);



* psihosocialie riska faktori (piem@ram, savstarpgas attiecibas ar Iidzcilvekiem,
parslodze, stress,

laika trukums, ekonomiska situacija, politiska situacija);

» ergonomiskie riska faktori (piespiedu pozas, smagumu parvietosana, balss parslodze,
vienveidigas kustibas).

Katrs no Siem riska faktoriem var biit gan darba, gan dzives vidé (pieméram, identiskas
ktmiskas vielasvar tikt izmantotas gan majas, gan darba vid€; sauss gaiss var but gan
birojos, gan dzivokli), tapécto raditds sekas ir lidzigas. Atskiriga ir atbildiba par
nepiecieSamo pasakumu veikSanu. Ja par darba vid€esoSo kaitigo faktoru noverSanu ir
atbildigs darba devgjs, tad par dzives vidi — cilvéks, kas dzivo $aja vidé.nodarbinatajiem,
kas nesmeke, ir tiesibas atteikties no darba veikSanas telpas, kuras gaiss ir piesarnots
artabakas dimiem. Savukart dzivesvieta sméeketaji pasi izvélas paklaut vai nepaklaut
savus gimenes locekluspasivajai smékésanai.Netiesi individa veselibas stavokli ietekme
ari tadi faktori ka cilvéka izglitibas Iimenis, vinanodarbinatiba un veselibas apripe.
Piem&ram, cilveki, kuriem ir augstaks izglitibas Itmenis, strada, retaksmekg, lieto
kvalitativaku alkoholu un biezak apmekle sporta zales, tapec vinu veselibas stavoklis
irstabilaks. Turklat labak atalgota darba ir nodroSinataka veselibas apriipes pieejamiba
(pieméram, veselibas

apdro$inasanas polises).Savukart bezdarbs atstaj sekas uz veselibu. Ja bezdarba Iimenis ir
augsts, pieaug dazadi psihiskasveselibas trauc€jumi, 1pasi nemiers, depresija, &Sanas
trauc€jumi un passavainoSanas, ka ar1 pasnavibuskaits.

SmekeSanas kaitigums

Par smékésanas kaitigumu zina, gan pusaudzis, kur§ sniedzas péc pirmas cigaretes, gan
smeketajs - veterans, kuram noteikta véza diagnoze, tacu vél joprojam turpina sméeket.
Nesméket ir griitak neka piespiest sevi veikt rita vingroSanu, ievérot mazkalorazas di€tu
vai parstat stridéties ar tuviniekiem. Tas tadel, ka ta ir liela ktmiska atkariba.
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2. Cigaretes vidgji satur 0,5-2% nikotina (Latvija pielauta norma — 1,4 miligrami).
SmekesSanas laika, ievelkot diimu, temperatira cigaretes kv€lojoSaja gala sasniedz
apmeéram 900 gradus. Tas ietekmé tabaku saturoSie materiali termiski sairst, veidojot
dazadus reakcijas produktus. Sis gazveida vielas talak nonak destilacijas zona, kur rodas
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tvaiks, kas virzas talak uz vésako kondensacijas zonu (smalkaki materiali vienkarsi
sadeg). Kondensacijas zona veidojas Istenie smékeéSanas diimi, kas satur sikus nikotina
koncentrata pilienus, kuri partop sméké&tajam noderigaja gaze. Cigaretei turpinot degt, §a
destilata koncentracija pieaug.

3. No simts cilvékiem, kuri pirmoreiz panem rokas cigareti, astondesmit pieci turpina
sméeket. Sadas atri iedarbigas atkaribas veido3anas, ka nikotinam, nav nevienai
psihoaktivajai (arT narkotiskajai) vielai. Kad atklaja pirmo nikotina tieksmes génu, likas,
ka var svin€t uzvaru: vajadzg€ja tikai izgudrot (izstradat) medikamentu, kas likvidétu §1
gena aktivitati. Tacu pec tam atklaja 2. un 3. génu, kas nosaka atkaribu no tabakas, un
kluva skaidrs, ka 11dz §1s mediciniskas un socialas problémas risinasanai vél ir talu.

4. Ir zinams, ka nikotins paaugstina dopamina (viela, kas uzlabo saikni starp nervu
§anam) izdali$anos smadzengs. Sis vielas iedarbiba smadzenes strada labak, atrak un
produktivak. Tacu, lai ,iedarbinatu” §is brinumvielas izstradi, nepiecieSams uznemt
arvien vairak un vairak nikotina, t.i. jaizsmeké arvien vairak cigareSu. Tas ir sakums
smagam saslim§anam - jaunveidojumiem plausas un kriiSu dziedzeros, vecuma
vajpratibai. Statistika liecina, ka smékétaju sadzivé ir daudz vairak sarezgljumu un
gritibu. Salidzinot ar nesméketajiem, tie biezak Skiras, vini ir impulsivaki, nervozaki, ka
arT smeéketajiem parasti ir lielaka tieksme péc alkohola.

Smekesana
var izraisit




5. Liels parbaudijums ir katram, kurs vélas atmest smék&Sanu. Situacija, kura ir pazistama
katram smeékéetajam: véls vakars, izbeigusas cigaretes, veikals slégts, bet kaimini
nesm&ke, no atkritumu spaina tiek nemti izsméki. Bailes atkal atrasties $ada situacija
skubina uz 1émumu - lai majas nav maizes, tau cigaret€m ir jabiit vienmer. AtcelSanas
sindroms - §1 nepatikama sajiita, kad organisms palicis bez narkotiskas. Tas paradas ne
visiem psihotropo vielu lietotajiem. Pieméram, tas nav pazistams haSiSa smekétajiem, bet
tabakas smék&tajiem minétais sindroms attistas strauji - péc 1.5 - 2 stundam péc pedgjas
izsmeketas cigaretes, bet sasniedz savu kulminaciju péc diennakts un ilgst dazus ménesus.
Neatturama un pastaviga veélme izsméket cigareti, uzbudinajums, uztraukums, trauksme,
uzmanibas koncentracijas trauc€jumi, miegainiba vai bezmiegs, pastiprinata apetite un
palielinata kermena masa - tas ir tikai neliels to traucgumu uzskaitijums, kurus
nepiecieSams pardzivot.

6. SmékeSana ir pamatigs bieds miisu veselibai. Un neatradisiet arstu, kur§ pateiks, ka
smé&ke&Sana nav kaitiga. No smeékeSanas rodas atkariba.
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1. Saksim ar to, no ka sastav cigarete. Cigarete sastav no papira cilindra, kura iepildita
smalki sagriezta tabaka, un celulozes filtra. Lidzas nikotinam cigaretes dumi satur
daudzas citas vielas. #Acetons: nagu lakas nonémé&ja sastavdala. #Amonjaks:
majsaimniecibas, pieméram, podu tiriSanai paredzeto lidzeklu sastavdala. #Arséns:
izmanto ka zurku indi. #Benzols: izmanto, razojot krasas un sintétiskas gumijas. #Butans:
gaze, ko izmanto Skiltavas. #Tvana gaze: indiga gaze. To agrak izmantoja par degvielu.
#Kadmijs: izmanto baterijas. #Svins: lielas devas navgjoss. To izmanto, pieméram,
akumulatoru un Saujamierocu razoSana. #Formalins: dezinficgjoss Skidrums ar asu smaku.
To izmanto limes, krasu, celtniecibas un daudzu citu materialu razoSana. #Metanhols:
indigs, degoss Skidrums, ko izmanto dizeldegvielas razoSana.

2. Galvena darbiga cigareSu viela ir nikotins, kas labi $kist Gdeni, tapec viegli uzstcas
caur mutes, deguna un bronhu glotadam un Iidz ar siekalam nonak kungi. Bet ne
nikotinsvien. Kopa ar vairak neka cetriem tiikstoSiem kimisko vielu, ko satur cigaretes
dimi, nikotins "ielien" kermena asinsvados un talak pa asinsvadu sisttmu celo uz
smadzeném. Jau péc briza vielas, ko satur cigareSu dimi, tiek "izn€satas" pa visu kermeni.
10-15 sekunzu laika péc diimu ieelpoSanas sméeketajs ir nikotina efektu vara. Smadzenes
nekavejoties izdala kimiskas vielas, kas ietekmé procesus visa kermeni un pasas
smadzené&s. Tapat ka jebkura narkotika tas ir atkaribu raisoSas, un tie$i tadel ir tik graiti
sméekeSanu atmest.



Thisis

3. Nikotins ir arkartigi speciga inde. Varbit esi dzirdgjis, ka piliens nikotina nonave zirgu.
Patiesam, zirga navei pietiek ar loti niecigu nikotina devu. V&l vairak - ar vienu pilienu
tira nikotina pietiek, lai iznicinatu 500 kg smagus pieaugusSus zirgus. Tik indigs ir
nikotins. [zsmekgjot lielu skaitu cigareSu pec kartas, var rasties Soka stavoklis, kas reizém
beidzas ar navi. Turklat cilvéka organisms pie nikotina atri pierod. JaunieSu organisms ir
daudz jiitigaks un tam pietiek ar mazaku indigo vielu devu, lai notiktu nelaime.




4. Smékesanas tulit§jais launums ietver aizdusu, paatrinatu asinsspiedienu, asinsvadu
saSaurinasanos. SméekeSanas ilglaicigie kait€jumi - sirdslekme un insults, plauSu un citi
veézi, ka ar1 dazadas plausu slimibas. SmékeSana veicina adas novecosanos, sméketajiem
ir dzeltenigi pirkstu gali un zobi un slikta elpa. Tabakas dumi kaité ne tikai pasam
smékétajam, bet ar1 apkartejiem.

5. Tabaku iegiist no tabaku gints augu lapam. Tas satur nikotinu.

6. Tiesa, nikotins parak ilgi neaizkavéjas kermeni, jo organisms dara visu, lai iesp&jami
atri no kaitigajam vielam atbrivotos. Apméram seSas stundas péc cigaretes smekesanas



kerment ir palikusi nieciga dala nikotina. Aptuveni 80% nikot'ma "saskel" aknas. Tapat
nikotinu "apstrada" plausas, laujot to izelpot. Ar par€jo organisma eso$o nikotinu gala tiek
nieres, parveérsot to vielas, ko cilvéks péc tam izcura. Pilniba nikotins no organisma tiek
izvadits tikai péc divam trim dienam, bet citas cigareSu dumis saturoSas vielas uzturas
organisma krietni vél ilgak. Piemé&ram, no cigareté esosas darvas plausas klust melnas un
tadas paliek I1dz pat miiza beigam.

Kontroljautajumi:

— Kas ir veseliba?

— Kas ir veselibas riska faktori?

— Kas ir iedzimtiba, un ka ta ietekm¢ veselibu?

— Kuri veselibas riska faktori ietilpst vides faktoru grupa?

— Kuras ir izplatitakas slimibas ekonomiski attistitajas valstis?

Isi apraksti situacijas, kuras esi piedzivojis atrastajos vardos nosaukto riska faktoru
ietekmi (vai tevbija kadas siidzibas vai veselibas problémas)! Pardoma, ka biitu iesp&jams
noverst Sos riska faktorus?

Preventivie pasakumi

Meérkis Pilnveidot priekSstatu par preventivajiem pasakumiem, kas samazinasaslimstibu
ar dazadam slimibam.

Macibu metodes undarba organizacijasformas

Izpete, parrunas, diskusija, intervija, prezentacija, individuals darbs, grupudarbs, paru
darbs.

Zinasanas Izprot jédzienus: preventivie pasakumi, profilakse.Zina, kadi droSibas
pasakumi jaievero, dodoties celojuma uz citam valstim.Zina savas tiesibas par ikgadgjo
bezmaksas profilaktisko izmekléSanu piegimenes arsta.

Prasmes Prot izve€lgties piem&rotus preventivos pasakumus.Veido paradumu stradat
veseliga darba vide un apgit panémienus, kasamazinat veselibas trauc&umus vai
1zvairities no tiem.

Attieksmes Apzinas savas iespgjas kontrolét apstaklus, kas ietekmé lémumupienemsanu
par savu un lidzcilvéku veselibu, tadgjadi preventivi noverSotslimibu attistibu.legist,
apkopo un izveérté nepiecieSamo informaciju, ka preventivi noveérstdazadu slimibu
attistibu.

Prevencija jeb profilakse, tas veidiun izmantotas metodes

Lai samazinatu cilvéku saslimstibu ar dazadam slimibam, nepiecieSams veikt preventivos
pasakumus,kuru meérkis ir noverst riska faktorus (sk. 2. nodala “Veselibas riska faktor1”).
Preventivos jeb profilaktiskospasakumus iedala §adas grupas:

» primara profilakse — pasakumu kopums, kas paredzéts, lai noveérstu slimibu
potencialiveicinoSos faktorus, tadgjadi pasargajot individu no saslimSanas (Sie pasakumi
ir planoti veselamindividam, kuram nav slimibu simptomu un stidzibu);

* sekundara profilakse — pasakumu kopums, kas paredz€ts agrinai diagnostikai, kas lauj
slimibu

atklat tik agri, ka vairuma gadijumu iesp&jama tas pilniga izarstéSana.

Lai noverstu veselibas riska faktoru iedarbibu, ieteicami $adi pasakumi:

* normativajos aktos noteikto prasibu ievéroSana un tas kontrole (pieméram, par partikas
apriti,

partikas produktu mark&Sanu vai darba aizsardzibu);

* organizatoriskie pasakumi:

— lerobezot reklamas wun sponsoréSanu (piem&ram, alkoholam un tabakas
izstradajumiem);



— T1stenot ekonomiskos pasakumus valsts politikas Itmeni (piem&ram, paaugstinat
nodoklus tabakasizstradajumiem un alkoholiskajiem dz€rieniem);

— izvairities no kontakta ar slimibas izraisitaju (piem&ram, slégt epidemiologiski
bistamos regionus,noteikt karantinu, izvairities no kontakta ar alergéniem, ja ir alergiskas
slimibas, ne€st

atseviSkus partikas produktus to nepanesibas dél, izvairities no atraSanas trok$naina vidg);
— informé&t sabiedribu un atseviskus individus (piemé&ram, instruktaza darba vietas par
darba aizsardzibasun ugunsdroSibas jautdjumiem, bridindgjuma zimju uzstadiSana
sabiedriskajas vietas

un darba vietas);

 tehnologiskie pasakumi (pieméram, ierikot ventilaciju, lai samazinatu puteklu
koncentraciju darbavides gaisa, uzstadit papildu lampas, lai uzlabotos apgaismojums,
iegadaties zales plaveju, laisamazinatu fizisko slodzi);

» veseliga dzivesveida ieveéroSana, sabalans€ta uztura lietoSana, nodarboSanas ar
fiziskajam

aktivitatem (sk. 6. nodala “Veseligs dzivesveids un dzives vide”), ergonomiskas darba
vietas

iekartoSana pie datora, personigas higi€nas ievéroSana;

* individualo aizsardzibas lidzeklu (piem&ram, elpcelu aizsardzibas lidzeklu, adas
aizsardzibas

lidzeklu) lietoSana;

* mediciniskie pasakumi (regulari veikt veselibas parbaudes (dzemdes kakla véza
skrinings, kriits

véza skrinings u. c.), vakcinéties pret infekciju slimibam (pieméram, €rcu encefalitu,
gripu) vai

dzemdes kakla véza izraisitaju — cilvéka papilomas virusu.Miisdienas lielakoties slimibu
rada nevis viens c€lonis (ta ir tikai nelielai slimibu dalai, piem&ram,azbests un ta izraisits
specifisks audzgjs — mezotelioma, Varicellovirus gints viruss — spgj radit véjbakas),bet
gan vairaki c€loni (riska faktori). Turklat katrs c€lonis spgj izraisit nakamas slimibas. Ta,
piem&ram,elpcelu laundabigos audz&jus sp€j radit aktiva vai pasiva smekeSana, puteklaina
darba vide un iedzimtiba.

Savukart smékéSana palielina risku saslimt ar elpoSanas organu slimibam, sirds un
asinsvadu slimibam,ka ar1 dazadu organu laundabigajiem audzgjiem. Finansiali
efektivaka pieeja populacijas Ilimeni ir Istenotpreventivos pasakumus tiem riska
faktoriem, kuri izraisa vairakas saslimSanas. Ja veselibas veicinaSana unslimibu profilakse
iegulda finansialos lidzeklus (valsts budZeta vai privatos), ka arT laika resursus, izmaksasir
zemakas, neka cinoties ar sekam — slimibu arstesanu.

Preventivie pasakumi ir efektivaki par arstéSanu.

Valsts garantétas bezmaksasprofilaktiskas parbaudes.

Lai veicinatu iedzivotaju veselibas stavokla uzlaboSanos, valsts sniedz atbalstu preventivo
pasakumuistenosana — bezmaksas profilaktiskas parbaudes un bezmaksas vakcinaciju.
Valsts garante sadas bezmaksas parbaudes pieaugusajiem:

* vispargja veselibas parbaude pie gimenes arsta viena kalendara gada laika (no 1. janvara
lidz 31. decembrim). Sajas apskat@s arsts izverte papildu izmeklgjumu un konsultaciju
nepiecieSamibu (izmekl&$ana ir bez maksas, iznemot gadijumu, ja gimenes arsts pacientu
gada laika ir izmekl&jis slimibas dg&l, jo $ada gadijuma par gimenes arsta apmeklgjumu
bls jamaksa pacienta iemaksa; ja tiek sapemts gimenes arsta nositijums papildu
izmeklgjumu veikSanai, par tiem jamaksa pacienta iemaksa);s gimenes arsta vai
ginekologa veikta ginekologiska apskate reizi gada

;» imiinprofilakse (vakcinacija) atbilstosi vakcinacijas kalendaram;

* dzemdes kakla onkocitologiskais izmekl&jums reizi trijos gados sievietém vecuma no 25
lidz 70 gadiem;



* kriits véza skrinings ar mamografijas metodi sieviettm vecuma no 50 lidz 69 gadiem
reizi divos gados;

* gimenes arsta praksé vai laboratorija veikts slépto asinu izmekl&jums féces pacientiem
vecuma no 50 gadiem reizi gada;

* griitniecu un ned€lniecu apripe atbilstosi normativajiem aktiem.

Bérniem lidz 18 gadu vecumam bez maksas veic profilaktiskas apskates noteiktos
vecumos. e septinu—18 gadu vecuma gimenes arsta veikta apskate arsta prakses vieta —
reizi gada; zobu higi€nista apmekl&jums — reizi gada, iznemot septinu, 11 un 12 gadu
vecuma — divas reizes gada.

Vakcinacija

Viens no efektivakajiem preventivajiem pasakumiem infekcijas slimibu gadijuma ir
vakcinacija.

Parasti vakcinaciju veic, lai novérstu saslimsanu ar infekciju slimibam (pieméram, &rcu
encefalitu, masalam,garo klepu, stingumkrampjiem, difteriju, virushepatitu B), bet Sobrid
ir pieejama vakcinacija ar1 pretlaundabigajiem audzgjiem (pieméram, cilvéku papilomas
virusu, kas izraisa dzemdes kakla v&zi). Pirmsvakcinu plasas ievieSanas prakse to droSiba
un efektivitate vispirms tiek parbaudita kltniskajos p&tijumos,

Vakcinacijas rezultata ir sekmigi samazinajusas infekcijas slimibas, gan tas arstgjot, gan
veicot profilaksi. Taja pasa laika joprojampastav epidémiju riski, piem&ram:

* SARS (smags akiits respiratorais sindroms) uzliesmojums 2003. gada;

* pandémiskas gripas izplatiSanas 2009. gada;

* poliomielita uzliesmojums Tadzikistana;

» tularémijas paradiSanas Latvija 2012. gada.

Infekcijas slimibas misdienas pasaulé izplatas loti atri, nerespekt&jot valstu robezas
undzives Itmeni konkr&taja valsti.

Ar1 Latvija pieaug vakcinregulg§jamo infekcijas slimibu uzliesmojumu (epidémiju) risks,
jo samazinasimuniz&to iedzivotaju Ipatsvars. Lai noverstu vakcinregulgjamo infekcijas
slimibu uzliesmojumu unepidémiju risku, ik gadu ir nepiecieSams planot imunizacijas
aptveri 95 % un vairak. Arsta pienakums ir sniegt atbildes uz visiem pacientu
neskaidrajiem jautajumiem. Ja tomér pacientaléemums ir nevakcinéties vai nevakcinét
savus bérnus, tad Sis atteikums janoformeé rakstiski, tadéjadilemuma pienéméjs apliecina,
ka ir informéts par riskiem un apzinas iesp&jamas sekas (saslimS$ana arsmagam infekciju
slimibam, komplikacijas, nave).Bitiski akcentét tos gadijumus, kad cilveéki no Latvijas
dodas uz eksotiskam valstim, kuras iesp&jamskontakts ar tadam infekcijas slimibam, kuru
Latvija nav, pieméram, dzeltenais drudzis, malarija, holéra.

Pirms izbraukSanas uz konkréto valsti japarliecinas, vai nepiecieSama vakcinacija vai
kada cita specifiskaprofilakse (pieméram, medikamentu lietoSana), lai novérstu
saslim$anu.péc €dinasanas uznémuma apmeklgjuma pieméram, saindéSanas arédienu. un
sagatavo prezentaciju. Prezentacija ipaSUuuzmanibu pieverst saindésanas pazimeém. Grupa
parruna savakto informaciju un sagatavo prezentaciju. P& grupuprezentacijam tiek
parrunats kopigais un atskirigais.

Kontroljautajumi:

— Kas ir preventivie pasakumi?

— Kada veida iniciativas var samazinat saslimstibu ar dazadam slimibam?

— Kadus pasakumus valsts var veikt, lai ierobeZotu saslim$anu ar slimibam?

— Kuras ir biezakas neinfekcijas slimibas Latvija?

— Kas izraisa biezakas neinfekcijas slimibas Latvija?

— Pret ko ir efektiva vakcinacija?

— Kadas ir biezakas ar infekciju slimibam saistitas problémas Latvija?



Izvéles briviba,veseliba ka individa izvéle

Neveseliga uzvediba

Misdienu sabiedriba cilvéki veselibu uztver ka paSsaprotamu un uzskata, ka ta pienakas
katram. Tasir Iidz bridim, kad tiek atklata kada nopietna veselibas probléma. Tad cilveki
velas atrast atbildi, kap&ctiesi konkréta slimiba ir attistijusies un ko darit, lai
izveselotos.Pirms gadu simtiem atrast atbildi bija daudz vienkarsak, jo visvairak bija
traumu un infekcijas slimibu.Tagad galvenokart tiek diagnosticétas neinfekcijas slimibas,
kuru pamata diezgan biezi ir ilgstoSa (gadiemvai gadu desmitiem ilga) neveseliga
uzvediba un vairaku riska faktoru iedarbiba dazadas dzives situacijas.Neveseliga
uzvediba un riciba ir darbibas, kuru rezultata var saslimt cilveks, turklat nevienmer tiesi
tas cilveks, kurs§ rikojas neveseligi.Neveseligas uzvedibas dél var saslimt arT tuvinieki,
draugi, pazinas vai klienti, kas ir paklautikaitiga riska faktora iedarbibai (pieméram,
pasiva smé&k&Sana, nepardomatas seksualas attiecibas,neveseliga &diena gatavoSana
gimenei, &diena gatavoSanas higi€énas prasibu neievérosana partikas apritesuznémumos).
Ikdienas izveles

Izveles, kas ietekme vai var ietekmét veselibu, cilveki izdara katru dienu — galvenokart tas
ir mikroizvéles — ko &st, ko dzert, ka iekartot darba vietu skola, majas vai algota darba,
s€det vai stavet, gatavojotést vai gludinot velu, vai lietot kosmétiskos lidzeklus un kadus
tos izvéleties, kadu apgerbu un apavusizvéleties, kur atrasties, ko elpot, par ko domat,
kapt pa kapném ar kajam vai braukt ar liftu. Visas Sismikroizvéles veido veselibu. Pec
butibas §is izv€les ietekmé to, vai cilvéka veseliba pasliktinasies atri vailénam un kada
bus dzives kvalitate, ja dzivos ilgi. Cilveki var uzvesties neveseligi viena savas dzives
joma(pieméram, sméeket), bet veseligi cita (pieméram, mazgat gridu ar mitrumizturigiem
darba cimdiem, lainenodaritu kait&jumu roku adai).Lai gan cilvéka evoliicija ir notikusi
gadu tiikstoSiem, tomér organisms nav piemérots tiem veselibasriskiem, kas arvien biezak
tiek piedavati. Ta, piem&ram, acis un redze nav piemérota tam, lai cilvéks astonasun
vairak stundas diena raudzitos datora — tas ir paaugstinats redzes sasprindzinajums, kurs§
nosaka, ka irnepiecieSama redzes korekcija. Tapat kimisko vielu un maisjjumu, ka art
kosmétisko lidzeklu plasa lietoSanaikdiena (sinttiskie mazgasanas lidzekli, krasas, lakas,
kosmétikas lidzekli u. c.) ir padarijusi cilvékus daudzalergiskakus. Tomér ari abos
minétajos gadijumos ta ir katra cilvéka personiga izvéle, pieméram, cik ilgiatrasties bez
partraukuma pie datora un ko darit partraukumos; ar ko mazgat drébes, ka uzkopt maju.
Veseliba ir izvéle, kas veidojas no daudzam mazam izvélém, ko cilveks izdara katrudienu
miza garuma.Neveseligas ricibas iesp&jams iedalit Sadi:

* ricibas, par kuram cilvéki neiedomajas, ka tas ir kaitigas vai bistamas un var nodarit
kait€jumu

veselibai vai pat dzivibai (piem&ram, dzivesvietas remonta laika veikt krasoSanas darbus
viena telpa, bet nakSnot blakus istaba, ieelpojot gaisa esoSas kimiskas vielas; izbert vecas
Stfera plaksnes uz iebraucama cela, kur azbesta Skiedras izdalas gaisa un péc tam tiek
ieelpotas; vecos impregnétos koka stabus izmantot majokla apkurei un pelnus izb&rt
mazdarzina, kura tiek audzeti darzeni patérinam);

* ricibas, kuras cilvéki apzinas ka neveseligas, bet to ignoré dazadu iemeslu dél
(varbiitiba, ka vini nesaslims, jo ir ticiba “veiksmei”, ka kads tuvs cilvéks ir ta darijis un
nekas nav noticis, savukart kads cits ir saslimis, lai gan nekad nav rikojies neveseligi,
pieméram, saslimis ar plausu vézi, lai gannesmekgja).

JaunieSu vecumposma iezimes

JaunieSus var uzskatit par neveseligas uzvedibas riska grupu, jo viniem bieZi rodas vélme
parbaudit

savu neatkaribu, veidot personigo identitati un paplasinat socialo dzivi. Tapéc jauniesi
regulari

eksperimenté ar dazadiem uzvedibas veidiem, turklat liela dala no tiem ir neveseligi —
sakot ar alkohola vainarkotisko vielu lietoSanu Iidz pirsinga vai tetovéjumu iegtiSanai.Lai



gan informacija par neveseligu ricibu (pieméram, mazkustigu dzivesveidu, sme&kéSanas
kaitigumu)ir plasi pieejama, tomer it TpaSi bérni un jauniesi ignor€ to, ko ir dzird&jusi vai
macijusies. Tas saistams ar

smadzenu dalu atskirigu attistibu dazados vecuma posmos. Pubertates laika strauji attistas
ta smadzenudala, kas atbild par emocionalo un socialo komunikaciju, bet smadzenu dala,
kas atbild par kritiskodomasSanu, attistas velak (ta nobriest Iidz 25 gadu vecumam).
Tadgjadi nevajadziga riska uznemsSanasnoverojama biezak, ja jaunieSi ir draugu,
vienaudzu vida vai kompanija. Sadu ricibu nosaka:

* apkartgjas grupas ietekme;

* vélme tikt uznemtam grupa (kompanija);

* vélme ieklauties grupa (kompanija), netikt atstumtam;

« nevélesanas neko skali teikt, kad nakas rikoties neveseligi.

Informacijas avoti

No vienas puses, pastav zinaSanu trikums par slimibu c€loniem, no otras puses —
informacijas

parpilniba, jo par katru t€mu interneta var atrast pietickami daudz informacijas. Turklat
informacija par to,kas ikdiena ir kaitigs vai bistams, ir arT drukataja pres€, televizija un
radio. Savukart interneta ikvienam irtiesibas publicét jebkadu informaciju, Iidz ar to
virtualaja videé nepastav kvalitates kontrole un, iesp&jams,tapec atrodama arT novecojusi
vai nepreciza informacija.Biezi jaizverteé avotu ticamiba, jo tie var sniegt nepatiesu
informaciju.

Misdienas ar1 reklama plassazinas Iidzeklos ir uzskatama par informacijas avotu, kas
ietekmé

patérétaju izveli. Lai gan tipiski reklamas produkti ir gan Cipsi, saldinatie dz€rieni,
bezrecepSu medikamenti,alkoholiskie dz&rieni, gan arT dazadi augli, ogas, saknes, darzeni,
ikvienam ir jabit pietiekamiinform&tam, sp&jot izdarit izvéli, taja skaita novertgjot ari to,
ka dazadu faktoru d&l ne jau visi augli irveseligi.

Partikas produktu markéjums

Partikas produktu mark&ums ir biitiskakais informacijas avots par Latvija pieejamajiem
partikas produktiem. Tam ir jabit latvieSu valoda, ka arl noraditam skaidri salasama,
neizdzeésama un labi redzamavieta uz iepakojuma. ST informacija nedrikst maldinat
patérétaju, piemeram, piedévet partikas produktamipaSibas, kas tam patiesiba nepiemit.
Patérétajiem un sabiedriskas &dinaSanas pakalpojumu sniedz€jiem paredz€to partikas
preCumark&juma ir janorada $ada informacija latvieSu valoda:

» partikas preces tirdzniecibas nosaukums;

» partikas preces sastavdalas — vielas, kas izmantotas konkrétas preces raZosana un kuras
ir galaprodukta (ipasi svarigi tas ir cilvékiem, kuriem ir alergija pret noteiktam vielam,
pieméram,lazdu riekstiem, zemesriekstiem, gluténu, vézveidigajiem, sulfitiem);

* noteiktu partikas preces sastavdalu vai sastavdalu grupu daudzums;

* neto masa vai tilpums fasétam partikas precém;

* partikas preces minimalais deriguma termin$ (norade “Ieteicams Iidz... ©) vai, ja prece
atri bojajas,galigais deriguma termin$ (norade “Izlietot Iidz... ), noradot dienu, ménesi,
gadu, un precesuzglabaSanas reZims, pieméram, temperatiira;

* Tpadi partikas preces uzglabasanas vai lietoSanas noteikumi, ja ir nepiecieSams ievérot
Sadus noteikumus,lai nodroSinatu partikas preces pareizu lietoSanu (pieméram, jauzglaba
vEsa vieta);

» FEiropas Ekonomikas zonas valstl registréta razotaja, iepakotaja vai pardevéja
nosaukums un adrese;

* zinas par partikas preces izcelsmes vietu, ja $adas informacijas trikuma dé] paterétajam
var rastiesmaldinoSs prieksstats par patieso partikas preces izcelsmes vietu;

» detalizéta partikas preces lietoSanas instrukcija, ja nepiecieSams (piemeram, sausajam
zupam, atrivaramajam putram);



* dz@rieniem ar alkohola saturu vairak neka 1,2 tilpumprocenti — alkohola saturs;

« partikas preces energgtiska vertiba un uzturvertiba.

Vienmér pieverst uzmanibu preces deriguma terminam. Nepirkt partikas produktu, jata
deriguma termins ir beidzies.Deriguma terminu var nenoradit, piem&ram, svaigiem,
nemizotiem, nesagrieztiem un citadineapstradatiem augliem un darzeniem, viniem,
etikim, varamajam salim. Savukart galai un galasproduktiem, olu un piena produktiem,
zivju un zvejas produktu mark&uma norada produkta razoSanasuznémuma atziSanas
numuru un izcelsmes valsts saisinato nosaukumu.

Dzivesveids,dzives stils un dzives kvalitate

Viedokli par veseligu dzivesveidu ir dazadi, tomer §adas galvenas iezimes izdala lielaka
dala veseligadzivesveida piekrit&ju:

* uzturs — ta pietickamiba un kvalitate;

* izvairiSanas no slimibu riska faktoriem — tabakas, alkohola, narkotikam un nevajadzigas
medikamentulieto$anas;

 daudzveidigs un saskanigs dzives ritms — produktivs un kvalitativs darbs mijas ar
daudzveidigu atpiitu;

* dzive veselibai drosa un piemérota vidé — bez piesarnojuma, attiecigajai klimata zonai
neraksturigam izmainam;

* sp&ja uzturét labveligas attiecibas ar apkartgjiem — parvarét attiecibu problémas un
veidotsavstarpgji saskanigas un cienpilnas attiecibas ar apkartgjiem.Dzivesveids ir
ieradumu kopums — tas ir darbibas, kuras ikdiena veic cilvéks.

Veseliga dzivesveidakriteriji ir:

* veseligs uzturs (sabalanséts, atbilsto§a daudzuma);

* pietickams miega daudzums;

* regularas fiziskas aktivitates, sportoSana;

* atturSanas no kaitigiem paradumiem (smé&kesanas, alkohola lietoSanas u. tml.);

» ekologiski tiras produkcijas lietosana (partika, sadzives kimija, apgerbs u. c.);

* pozitiva, optimistiska atticksme pret dz1vi;

» laika pavadiSana daba, svaiga gaisa.

Dzives stils un dzives kvalitate

Dzives stils ir to veértibu kopums, kuru nosaka kultiirvide, jeb individualais cilvéka

ricibas modelis, ar kura palidzibu ikviens cilveéks pauz savu individualitati. Tatad dzives
stils ir individa paradumi, kuri veidojas apkartgjas vides ietekmé. Sabiedribas dzives
stilsparada, ka individs téré savu laiku un naudu un ka vina attieksmes, vertibas un gaume
atspogulojasveiktaja izvele. Individa izv€letais dzives stils, kur§ asoci€jas ar vidi, kas
vinam ir pienemama, ne vienmér liecina par kvalitativu un pilnvertigu dzivi.Dzives
kvalitate ir individa, gimenes, iedzivotaju grupas un sabiedribas labklajibasraditajs, kas
ietver fizisko un garigo veselibu, brivo laiku un ta izmantoSanu, darbu,gimenes dzivi,
saikni ar sabiedribu, paSnoteikSanos un materialo nodrosinajumu.Eiropa dzives kvalitati
raksturo ka kompleksu socialo, ekonomisko un politisko jédzienu, kas aptverplasu valsts
iedzivotaju dzives apstaklu kopumu, individam pieejamo paterina Itmeni, socialo
pakalpojumuklastu un kvalitati, ar7 iesp&ju iegiit izglitibu, dzivot ilgu un veseligu mizu,
piedalities valsts politiskajadzive, ka ar1 jebkada veida diskriminacijas dzimuma, etniskas
piederibas, rases, religijas, invaliditates,seksualas orientacijas un vecuma dél izskausanu,
tadejadi radot individam iesp&jas Tstenot savu potencialusabiedribas labklajibas
veidoSanas procesa.Dzives kvalitati nosaka valsts ekonomiska, sociala, klimatiska un
politiska vide, kuru var raksturot ardazadiem raditajiem. Katrs individs savas dzives
kvalitati verteé péc atSkirigiem parametriem, parsvara tieir subjektivi, pieméram, laime,
attiecibas ar apkartgjiem, apmierinatiba ar darbu. Tacu nav maznozimigiarT tadi objektivi
raditaji ka gimenes ienakumi, iesp&jas pavadit brivo laiku, celot un sportot.Jau vairaku
gadu garuma tiek veikti petfjumi par dzives kvalitati Latvija, salidzinot ar citam
Eiropasvalstim. Sie pétfjumi pamatojas uz objektiviem parametriem, nevis individa



subjektivas apmierinajumasajiitas.Veicot pétijumus par dzives kvalitati dazadas valstis,
nosaka dzives kvalitates indeksu. Tie ir parametri,péc kuriem iesp&jams objektivi
salidzinat konkrétu valstu dzives kvalitati, piem&ram:

* materiala labklajiba — kopgja pirktsp€ja valsti, aprékinata uz vienu valsts iedzivotaju;

» veseliba — prognoz€jamais dzives ilgums attiecigaja gada dzimuSajiem bérniem;

* gimene — $kirto laulibu skaits;

* kopienas dzive — lidzdaliba arodbiedribas un baznicas apmekléSana;

» klimats attiecigaja dzivesvieta;

» nodarbinatiba — bezdarbnieku skaits;

* dzimumu Iidztiesiba — virieSu un sievieSu darba apmaksas salidzinajums.

Petot dzives kvalitati, tiek analizétas dazadu iedzivotaju slanu dzives limena atSkiribu
Ipatnibas,tomér Sie dati sniedz tikai formalu priekSstatu par konkrétas kultiirvides dzives
kvalitati.Petijumi liecina, ka kvalitativu dzivi veido:

* pamata resursi — iespéja iegadaties kvalitativu un veseligu partiku, dzivot vide, kur
iesp&jams dzert tiru tdeni, elpot svaigu gaisu, izmantot visas kvalitativai un misdienigai
dzivei nepiecieSsamas komunikacijas un labiericibas;

» veselibas apriipe — iesp€ja sanemt veselibas apripi, ja ta nepiecieSama, un garantijas, ka
ta biis savlaiciga un kvalitativa;

» saimnieciska stabilitate — optimali dzivei nepiecie$amie personigie un gimenes
ienakumi, iesp&jasveidot savu karjeru, iegtt izglitibu, pilnveidot sevi;

* socialais nodro$inajums — garantija krizes apstaklos sanemt no valsts palidzibu (b&rnu
pabalstus,pensijas, slimibas, bezdarbnieku pabalstus un invaliditates pensijas, apmaksatus
mediciniskos pakalpojumus),kas stimul&tu iesp&ju atrak parvarét krizi;

 informétiba — iesp&ja savlaicigi uzzinat par apdraudéjumiem veselibai un drosibai,
lidzekliem un metodém to novérsanai;

« labveligas savstarpgjas attiecibas — iesp€jas integréties sabiedriba, sanemt atbalstu no
apkart&jiem, dzivot arpus jebkadas diskriminacijas.

P&tijumos visa pasaulé ir pieradits, ka augstaks labklajibas limenis ir tajas valstis, kur
ieprieks ming&tascilveéku vajadzibas tiek apmierinatas viniem pieejama un piemé&rota veida.
Valstis, kuras ir zems dziveskvalitates indekss, ir, pieméram:

* daudz apreibinoso vielu lietotaju;

* liels skirto gimenu skaits;

» zema dzimstiba;

» liels un nepartraukti pieaugoss bezdarba limenis;

* mazs dzives ilgums;

» augsti saslimstibas raditaji;

* sabiedriba pieaugoSa spriedze un neapmierinatiba, uz kuru norada nemieri un terorisma
draudi;

* liels mazo (1-2 bérni gimeng) un bezbérnu gimenu skaits.

.Praktiskais darbs:

 smeketaju 1patsvars (%) Latvija;

* to cilveku 1patsvars (%), kuri lieto neveseligu uzturu;

* cilvéku 1patsvars (%) ar mazkustigu dzivesveidu;

» alkohola lietotaju 1patsvars (%).

Péc tam tiek veidotas grupas, kuras izglitojamie parruna iesp&€jamos iedzivotaju
paradumumainas c€lonus Latvija. Grupu prezentacijas ir ierosme talakai diskusijai, kura
velams ieklautSadus jautajumus:

— Ka kaitigie ieradumi raksturo Latvijas iedzivotajus?

— Kas veicina kaitigo paradumu izplatiSanos?

— Ka biitu iesp&jams samazinat cilvéku skaitu ar kaitigajiem ieradumiem?

— Kadi varétu biit c€loni iesp&jamai paradumu mainai?



Dienas reZims

Ikvienam cilvékam jaievéro savam organismam piemérots darba un atptitas rezims. Lai
butu iesp&jamsproduktivi stradat:

+ saspringtus darba apstaklus janomaina ar daudzveidigu (gan uzmundrinoSu, gan
relaks€josu)

atpiitu brivaja laika;

* uzturésanos telpas darba laika — ar atpiitu svaiga gaisa;

* ilgstoSu mazkustigu darba vidi — ar aktivu atptitu.

Dienas rezims ir sapratigi saplanots laiks visiem dienas darbiem un atpiitai.Galvenas
dienas reZima sastavdalas ir:

 macibas un (vai) algots darbs;

* darbi majas;

* brivais laiks;

* miegs;

* &dienreizes

Macibu un algota darba rezims ir javeido ta, lai reizi 1-2 stundas butu iesp&ja kaut piecas
minttes veltit atputai. Izglitibas iestades ik péc 4045 minttém ir starpbridis, savukart
darba vietas ir jaizmantopartraukumi, lai biitiski mainitu darba raksturu, pieméram,
pieceltos un izvingrotos, iedzertu Odeni,aprunatos ar kolégiem. IpaSi svarigi tas ir
darbiniekiem, kas strada biroja pie datora. Sis laiks fiziologiskinepieciesams, lai
organisms atgiitu sp€kus un spétu turpinat produktivu darbu.Algots darbs ir saistits ar
divu veidu darbdienam — fiksétam darbadienam (gan partraukta, gan nepartraukta) un
darbu mainas. TieSi darbs mainas var radit negativas sekas. Vakara mainu darbs
galvenokart ietekmé attiecibas gimené un sabiedrisko dzivi, bet nakts mainas — veselibu.
Nepartrauktadarba stundu maina rada problémas ilgstosu sabiedrisko attiecibu uzturé$ana
(pieméram, $ada situacija irapgriitinata iesaistiSanas kada sporta komanda, kort vai teatra
grupa) un gimenes dzivé. Savukart vakaramainas sakrit ar laiku, ko gimenes parasti velta
savstarpgjam attieclbam vai ko vairums cilveku izmantosocialajam aktivitatem
(pieméram, izklaides arpus majam, satikSanas, kopiga briva laika pavadiSana).Nakts
mainas izjauc biologisko lidzsvaru cilvéka organisma, tapéc var rasties tadi
fiziologiskitraucgjumi ka bezmiegs, nogurums, gremosanas sist€mas organu un sirds un
asinsvadu sistémas slimibas. var tik ietekmé&ta gariga veseliba, radot psihologiskas un
socialas problémas attiecibas ar radiniekiemun kolégiem, pieméram, pakapeniska
noslégsanas sevi, nervozitate, satraukums, laulibas krize, seksualasaktivitates trauc&umi
Lai mazinatu min€to negativo ietekmi, darba dev€jam ieteicami vairaki organizatoriski
pasakumi, kunenodara kait€jumu veselibai un mazina negativas sekas, pieméram:

* darbu planot ta, lai péc iesp€jas mazak nodarbinatajiem biitu nakts mainu darbs péc
kartas (v€lamsplanot ne vairak ka tris nakts mainas péc kartas);

* laicigi informét par darbu (taja skaitda mainu) grafiku ilgdkam periodam, lai
nodarbinatajiem bitu iesp€ja planot savu brivo laiku;

* planojot darbu (taja skaita mainu) grafiku, uzklausit darbinieku velmes.

Sobrid pasaulé arvien vairak uznémumu klasiska darba laika vieta ievie$ elastigo darba
laiku, kas laujdarbiniekiem labak salagot darba un privatas dzives vajadzibas. Elastigais
darba dienas laiks ir pilna laikadarba laiks, radot darbiniekiem iesp&ju izvéleties savu
ieraSanas un aizieSanas laiku noteikto limiturobezas, pieméram, visizplatitaka darba laika
vieta no pulksten 9.00 lidz 17.00 izmanto darba laikuno pulksten 7.00 lidz 15.00 vai no
pulksten 8.00 lidz 16.00. Tapat ari var noteikt, ka visiem darbiniekiemobligatais darba
laiks ir laika posma no pulksten 10.00 lidz 14.00, dodot iesp&u darbiniekiem
briviizvéleties ierasanas un aizieSanas laiku. Sada darba organizacija ir loti bitiska
cilvékiem, kuriem ir mazibérni vai veselibas problémas.Elastiga darba laika ievieSana
nodrosina mazaku nodarbinato mainibu, paaugstina darbaproduktivitati un samazina
kav&jumu skaitu, jo darbinieki ir apmierinataki ar saviem darba apstakliem.Tacu $ads



darba laiks nav piemérots visiem uzn€mumiem, pieméram, pardevéji nevar izvEleties
darba laikasakumu, ja veikala darba laiks sakas pulksten 10.00. Lidzigi ari, ja darbs notiek
pie konveijera — visiemjasak stradat vienlaicigi vai katram noteikta laika, lai varétu
nodroS$inat preces sarazoSanu.VEél viena jauna darba forma ir distances darbs, kad
nodarbinatie savus darba pienakumus veic nevissava tie$aja darba vieta (pieméram, biroja
pils€tas centrda), bet gan sava dzivesvieta (pieméram,maja pils€tas rajona). Visbiezak
majas strada programmétaji, tulki, gramatvezi, juristi, dizaineri, rakstnieki,zurnalisti,
interneta portalu redaktori, e-veikalu vaditaji, reklamas agenti, dazadi eksperti un IT
specialisti.Sadas darba organizacijas ieguvumi ir, pieméram, laika ekonomija, jo nav
japavada vairakas stundascela uz darbu un no ta, var savienot darbu ar bérnu vai
slimnieku pieskatiSanu, vienlaikus ar darbu varpaspét izdarit ari daudzus majas darbus,
kas neprasa pastavigu klatbiitni (piemeram, velas ielikSana velasmazgajamaja masina), ka
ari ta ir reala iesp&ja stradat cilvékiem ar kustibas traucgjumiem. Tomér $ada darbaveida
gadijuma darbs var parnemt visu privato dzivi, jo cilvéks visu laiku ir darba procesa, ka
ar1 vartriikt iesp&jas socializeties. Tapat pieaugusi cilvéki sava dienas rezima ieklauj laiku,
kas paredzets majas darbu veiksanai — velas

mazgaSanai un gludinaSanai, &st gatavosanai, trauku mazgaSanai, dzivesvietas
uzkopSanai, remontdarbuveikSanai, riipém par majdzivniekiem utt. Arl Sie darbi spgj
nodarit kaitgjumu veselibai un drosSibai,piem&ram, tiriSanas un uzkopSanas darbu
veikSanai tiek izmantotas dazadas kimiskas vielas un maisfjumi(trauku mazgasSanas
lidzekli, velas pulveri, virsmas tiriSanas Iidzekli), kuri var izraisit roku adas vai
elpcelukairinajumu. Savukart, veicot remontdarbus, iesp&jama dazadu krasu, laku vai
skidinataju iedarbiba.Miegs, tapat ka fiziskie vingrinajumi, ir saistits ar veselibas stavokli,
jo ta laika atpiisas cilvéka nervuun muskulu sistéma. Lai varétu produktivi stradat, viena
tresa dala diennakts cilvékam ir japavada miega.Pilnvértigu miegu nodroSina &rta gultas
vieta un izveédinatas telpas.Edienreizes ir loti nozimiga dienas rezima sastavdala, jo
veseligs un regulars uzturs palidz organismambit fiziski un garigi specigam. Svarigi ne
tikai lietot veseligus partikas produktus, bet art ieverotédienreizu regularitati.

Dzives vide

Svarigakie dzives vides apstakli, kas var ietekmét cilvéku veselibu, ir:

» vides geografiskie faktori — gadalaiks, gaisa temperatiira (temperatiira telpas, apkures
pieejamiba u. c.), gaisa mitrums, troksnis (raZotnu, satiksmes celu tuvums u. c.),
apkartejas vides kimiskais piesarnojums (kimisko vielu raZotpu tuvums, izmeSu
paaugstinats daudzums u. c.);

« socialie faktori — nodarbinatiba, ekonomiskais stavoklis, dzives apstakli, darba, sadzives
un satiksmesdroSiba, sociala integracija, vides kvalitate, darba ergonomika, privatas
dzives formas;

+ veselibas apripes sistémas faktori — pieejamiba, taisnigums, apripes kvalitate,
apdroSinasanas ietekmétcilveku veselibu, jo iekStelpu gaisa piesarnojuma limenis bieZi
vien ir augstaks neka atmosferas gaisa.lekstelpu gaisu veido argjais gaiss, kur§ var biit
piesarnots, pieméram, ar kimiskajam vielam no satiksmeslidzeklu izplides gazém un
apkartn€ esoSajiem riipniecibas vai lauksaimniecibas uzp€mumiem, araugsnes putekliem,
augu dalinam un putekSniem. Ara gaisam iepliistot telpas caur gaisa pievadessistémam, to
var piesarpot cietas dalinas, Skiedras un kimiskas vielas no gaisa filtriem, telpu
iekSejasizolacijas vai nogulsnétiem netirumiem, gaistoSiem organiskiem savienojumiem,
kas izdalas no sienam,gridam, meébeléem un paklajiem. Telpa tam pievienojas
piesarnojums, ko rada paSi cilveki un vinu veiktasdarbibas (smékéSana, &dienu
gatavoSana, tiriSanas darbi), ka arT majdzivnieki.Lai nodroSinatu iekStelpu gaisa kvalitati,
telpas nepiecieSams regulari védinat, atverotvala logus.leksStelpu gaisa kvalitati ietekmé
sadi faktori:

* telpas mikroklimats — telpas gaisa temperatiira, gaisa relativais mitrums, gaisa kustibas
atrums;



* argja gaisa piesarnojums — satiksmes izpliides gazes, riipniecibas emisijas, izplides no
katlumaju dimeniem u. c.;

« iekStelpu piesarnotaji — gazes pavardi, kamini, telpu apdares materiali, meébeles u. c.;

* piesarnojums, ko rada cilvéka uzturéSanas un darbiba — sméekeSana, sadzives kimijas
produktu unkosmeétikas lietoSana, &diena gatavosana, telpu uzkopsana;

* biologiskais piesarnojums — majas puteklu &rcites, peléjuma sénes, majdzivnieku
spalvas un izdalfjumi, infekcijas slimibu ierosinataji u. c.

Kontroljautajumi:

— Kadi ir veseliga dzivesveida raditaji?

— Kas ir dienas reZims?

— Kads dienas rezims paaugstina cilvéka darbaspgjas?

— Kadi dzives vides faktori ietekmé cilveku veselibu?

— Kadi ir jaunie darba organizacijas veidi?

— Ka mainu darbs var ietekmét cilveku dzivi?

— Ka nakts darbs var ietekmét cilveku veselibu?

Riipes par aréjo izskatu

Adas, matu un mutes dobuma kopSana

Ada ir kermena ar€ja barjera, kas aizsarga cilvéku no nelabvéligiem meteorologiskajiem,
fizikalajiem,kimiskajiem un biologiskajiem faktoriem. Adas derivati ir mati — elastigi
ragvielas pavedieni, kas klajkermena virsmu. Galvas matu sega slikti vada siltumu, tapéc
sp&j pasargat galvas smadzenes no krasamtemperatiiras svarstibam.Uz cilvéka adas
pastavigi ir loti daudz dazadu mikroorganismu, sviedru un tauku dziedzeru
izdalfjumu.Ipa$i daudz netirumu var biit zem nagiem, tadé| tie ir regulari jaapgrieZ.
Organiskas vielas, kas sakrajas uzadas, pakapeniski sadalas, izdalot gazes ar nepatikamu
smaku. SadaliSanas produkti kairina adu, aizsprostoadas tauku un sviedru dziedzerus,
radot labveligus apstaklus adas iekaisumu, sastrutojumu un s€niSuslimibu attistibai.
Samazinas ar1 adas elposanas virsma, un tiek trauc@ta termoregulacija. Ja ada un mati
irnetiri, to funkcijas ir traucétas.Adas un matu kopSana ir svariga personigas higiénas
sastavdala, kuras uzdevums irtirit, barot un aizsargat.Kermena un matu kopSana ir
nepiecieSams ieveérot regularitati. Mazgajoties ada tiek atbrivota nobakterijam, saliem,
vecajam raga slana Stinam un tauku dziedzeru izdalijumiem. Tas uzlabo adas elpoSanu

un asinsriti, nodroSina labaku kermena temperatiiras regulaciju un vielmainas norisi.
Katru dienu kermenis jamazga ar siltu tideni, ziepem un siikli. Vislabak adu un tas poras
attira mazgaSanas karsta dusa,vanna vai pirt1. Higiéniskak ir mazgaties dusa — tekosa, tira
tudent. Péc mazgasanas vanna kermenis noteiktijanoskalo ar tiru tideni. Karsta vanna un
karséSanas ir vairak piemérota gados jauniem cilvékiem.Augsta temperatiira paplasinas
virspusgjie asinsvadi, atslabst to sienas, novajinas adas muskulatiira, adaklist lengana,
grumbaina un ieglst tumSsartu nokrasu. Savukart auksts tdens adas asinsvadus
saSaurina.Ja ar to mazgajas regulari, tad ada klust bala, sausa un rodas grumbas. Tadel
adas mazgaSanai ieteicamsparmainus lietot gan karstu, gan aukstu tdeni.Adas kopSanu
nosaka adas 1paSibas, ko savukart ietekmé cilvéka veselibas stavoklis (pieméram,
tadasadas slimibas k@ psoriaze un alergiskas adas slimibas prasa ipasu kopSanu ar
arstniecibas lidzekliem), darbs(pieméram, netira, puteklaina, fiziski smaga darba
gadijuma dusa jamazgajas biezak), uzturs, klimatiskieapstakli u. c. Taukaina un sausa ada
var biit arT dazadu slimibu pazime (pieméram, hipovitaminozes, vairogdziedzeraslimibu,
gremoSanas organu slimibu).Mati jamazga, kad tie ir netiri, bet ne retak ka reizi nedéla.
To mazgaSanas bieZumu nosaka matu tipsun cilvéka darba un dzives apstakli. Mazgajot
matus, tie attiras no putekliem, atmiruSajam adas raga slanaStinam, mikroorganismiem,
tauku un sviedru dziedzeru izdalifjumiem. Matu kopSana ir saistita ar infekcijasslimibu
pedikulozi. Utu invazija var skart ikvienu cilvéku. Visbiezak gan tos, starp kuriem ir
bijusi tuva fiziskasaskare (piemé&ram, cilveku apmiloSana, braukSana sabiedriskaja
transporta, maziem bérniem — kopigaspéléSanas). Utis izpltas, ja kopigi tiek lietota



cilvéka, kuram ir utis, kemme vai matu suka, cepure, Salle vaicita galvas sega, dvielis vai
spilvendrana, ka ari uzlaikojot apgérbu veikalos.Mutes dobuma un zobu higiénai ir licla
nozime dazadu mutes dobuma glotadas un zobu slimibuprofilaks€é. Regulara mutes
dobuma skaloSana un zobu tiriSana novers baribas atlieku un zobu aplikumauzkrasanos
mutes dobuma. Ja zobus regulari nekopj, uz to virsmam, ka arT smaganu
padzilinajumossakrajas mikstais aplikums, kas sastav no mikroorganismiem, to
sabrukSanas produktiem un baribasatlieckam. Tas veicina zobu kariesu, smaganu
iekaisumu un zobakmens nogulsnéSanos. Baribas atliekasglotadas krokas, bojatos zobos
un to starpas mikroorganismu ietekmé sadalas, notiek piiSanas procesi, kasvar radit mutes
smakoSanu. Nearsteéti zobi biezi ir infekcijas avoti. No tie pa asinim un limfu
organismaiekliist mikroorganismi un nev€lamas vielas, kas var radit citu organu
(piem@ram, sirds, nieru) slimibas.Zobu un smaganu aplikumu notira ar zobu suku. Katram
cilvekam jalieto sava zobu suka, bet par konkrétas sukas izveli v€lams konsultgties ar
zobarstu vai higi€nistu. Zobu suka jamaina ik péc diviem vaitrijiem ménesiem. Zobi jatira
vismaz tris minites divas reizes diena. Pirms lietoSanas zobu suka janoskalosilta tident,
bet p€c tiriSanas jaskalo silta tekosa Gideni, jaatstaj zaveties vertikala stavokli, ar saru dalu
uzaugsSu. Ikdiena to nedrikst uzglabat futlart. Zobu suka nespgj iztirit cieSas starpzobu
virsmas, tapeéc, lai zobuaplikuma nonemsana no zobu virsmam bitu efektiva, ir jalieto art
zobu diegs. Profesionalo zobu tiriSanupie higi€nista parasti iesaka veikt divas reizes
gada.Lidzekli, kas tiek teréti zobu sukas, zobu diega un zobu pastas iegadei, ir daudz
mazaki neka tie, kas bils jateré zobu labosanai vai protez€Sanai.

Piemérota apgérba izvéle

Apgerbs cilvéku pasarga no argjas vides nelabvéligas iedarbibas (pieméram, ziemas jakas,
Salles,lietusmételi), no mehaniskiem bojajumiem (pieméram, cimdi, braucot ar riteni,
cimdi, kas tiek lietoti virtuvépret apdedzinaSanos) un piesarnojuma (piemeram, darba
apgerbs, kas piemérots netiru darbu veikSanai,cimdi, kas tiek lietoti trauku mazgasanai).
Ap kermeni tas izveido dabisku mikroklimatu, kas atSkiras noargjas vides klimata,
samazina organisma siltumatdevi, saglabajot nemainigu kermena temperatiru, ka
ariatvieglo adas un termoregulacijas funkciju.Nepiemérota apgérba izvéle var radit
veselibas problémas. Ta, pieméram, sievietém, pusaudzugados valkajot parak cieSu un
nepiemérotu apgérbu (ipasi parak Sauras un apspilétas dzinsu bikses) vartikt veicinata
nepareiza iegurna attistiba. Savukart virieSiem, kuri valka apspiestu un sintétisku apgerbu
var pazeminaties vinu augliba Ari apgerbs ar atkailinatu vai dalgji atkailinatu jostasvietu,
ja to valka aukstos laika apstaklos, var klutpar veselibas draudu. Atseviski dzivibai loti
nozimigi organi ir izvietoti tieSi jostas dala, pieméram, nieres,aknas un liesa. To
apsaldéjums var atstat nelabvéligu, nearst€jamu iespaidu. Tapéc, ja darbs ir saistits
arbiezu noliekSanos, iesaka lietot puskombinezonus vai kombinezonus.Lai nodroSinatu
ventilaciju un normalu adas elpoSanu, velai jabiit brivai un é&rtai. Ieteicams
izveletiessmalkus, mikstus audumus vai trikotazu, ta nodroSinot gaisa caurlaidibu. Velai
nedrikst biit biezas Suves unstingras gumijas. Stringu ilgstoSas n€sasanas sekas bieZi vien
ir vaginalas un urincelu infekcijas, jo parsvarasi apakSvela tiek gatavota no sintétiska
materiala, pieméram, neilona, kas aiztur mitrumu, bet mitra un siltavide ir piem&rota
dazadu bakteriju attistibai. Bakterijas no taisnas zarnas ar Sauras apakSvelas
strémelitespalidzibu vieglak noklist dzimumcelos, neka valkajot parastas kokvilnas
apaksbiksites. Parlieku bieZastringu n€sasana var radit kairinajumu, iekaisumus, plisumus
un veicinat hemoroidu veidoSanos.Ta ka pusaudzu vecuma sak darboties apokrinie
sviedru dziedzeri, sviedri iegiist specifisku smaku.Tas nozimé, ka arT apgérbs atrak kltst
netirs. Tapéc jaseko, lai ikvienam apgérbam nebiitu nepatikamssviedru aromats, pasi tas
attiecas uz apaksvelu un zekém, kuras vélams mainit katru dienu.

Piemeérotu apavu izvele

Apavi ir pieméeroti, ja atbilst §adam prasibam:



* pasarga organismu no meteorologiskajiem apstakliem (pieméram, gumijas zabaki) un
mehaniskiembojajumiem (piem&ram, sporta apavi, kas paredzeti konkrétam sporta
veidam, var pasargat kajaspedu no tipiskam traumam);

* pieméroti valkataja anatomiski fiziologiskajam ipasibam un pédas izméram,;

* nodros$ina labvéligu mikroklimatu ap p&du jebkuros apstaklos.

Ipasi svariga apavu detala ir papédis. Pilnigi plakana zole maina cilvéka dabisko stavokli
un uzliek papildu slodzi kajam. Lai to nov&rstu, ir vajadzigi apavi ar nelielu papédi. Par
optimalu tiek uzskatits trislidz Cetrus centimetrus augsts papédis. Ja izv€las apavus ar
smailu, platu vai stabilu papédi, kas augstakspar pieciem centimetriem, péda parstaj pildit
tas funkcijas, kadas tai ir paredzetas.Kurpes ar augstiem pap€ziem maina cilveka
smaguma centru, lidz ar to slodze uz p&das prieks€jodalu palielinas vairakas reizes. Starp
visiem mazajiem p&das kauliniem atrodas sarezgits nervu un asinsvadutikls, un, ja tas
ilgstosi atrodas saspiesta stavokli, var izveidoties stipras sapes un tiiska pédas.
Vissliktakasada gadijuma ir statiska slodze — stavéSana. Augsti pap€Zi un loti Sauri apavi
var izraisit pedas deformacijukas ir neatgriezenisks process.Augstiem pap€ziem ir
tendence iztaisnot mugurkaula dabiskos izliekumus, galvenokart jostasvietaun krustos,
tapec var rasties muguras sapes. Turklat ieks€jie organi cie§ venozas atteces trauc€jumu
d&l.kad asinis neatpliist no kajam uz augsu. Sie asinsrites traucgjumi var izraisit spécigas
menstruaciju sapes unstipru asinoSanu, bet nopietnakos gadijumos muskulu spiediena
rezultata var mainities dzemdes stavoklis.Tas nozimé, ka apavi ar augstiem pap&ziem nav
pieméroti ikdienai (regularai un ilgstosai lietoSanai), betgan svetku reizém.Kaju adai
piemit dazas Tpatnibas. Taja ir daudz sviedru dziedzeru. Sviedru pastiprinatu izdaliSanos
varveicinat cieS$i apavi no gaisa necaurlaidigiem materialiem. Bakt€rijam un senit€ém
pateiciga vide irsiltums un mitrums apavos. Tapéc svarigakais profilaktiskais lidzeklis
kaju pasargasanai no dazadamseénisu saslim$anam ir higi€nas nosacijumu ievéroSana. P&c
mazgaSanas vai kaju vannoSanas tas riipigijanoslauka, 1pasi svarigi izslaucit pirkstu
starpas, jo tajas palikuSais mitrums var veicinat kaju pirkstu adasplaisasanu vai sénisu
slimibu attistibu. Butiski ir mainit apavus un no rita [idz vakaram nestaigat vienasun tajas
pasas kurpés (ipasi slégtajas) vai zabakos. Savairojusas séniSu sporas uz ilgu laiku paliek
apavu Skiedras, tapec bistami vilkt kajas sveSus apavus, tostarp ciemos piedavatas istabas
¢ibas. Ja kadam nomajiniekiem ir séniSu slimibas, ir risks tas nodot citiem gimenes
locekliem.Ikvienam jalieto savi apavi, savas nagu Skérites vai knaiblites, sava nagu vilite
un savsdvielis.llgstoSi atrodoties telpas (piem&ram, izglitibas iestades, darba vietas),
veélams parvilkt citus apavus,kuros kaju pédas var elpot. Ja darbam nepiecieSamie apavi ir
cieti un nelauj piekliit gaisam, pirkstu starpasvar veidoties iekaisums, tapéc ir pieejami ari
speciali sandalu tipa darba apavi, kuriem ir nepiecieSama aizsardziba (piem&ram,
necaurdurama zole un triecienizturigs purngals). Sadi apavi pieméroti gan darbamsiltaja
perioda ara, gan darbam telpas visu gadu.

Kosmetikas Iidzekli

Lielaka dala kosmétikas produktu satur dazadas potenciali kaitigas kimiskas vielas.
Atbilstos$i normativo aktu prasibam visiem kosmétikas Iidzekliem, kas tiek piedavati
Latvijas tirgi, jabut droSiem: tie,nemot véra produkta veidu, mark&umu, lietoSanas vai
uzglabasanas nosacijumus, nedrikst radit kaitejumucilvéka veselibai, ja tiek lietoti un
uzglabati apstaklos, kados ir noradijis razotajs (pieméram, dalu kosmétiskolidzeklu nevar
uzglabat tieSos saules staros).Par neveélamu tiek uzskatita kosmétikas lidzekla iedarbiba uz
cilveka veselibu, ja tarodas, izmantojot So konkréto kosmétikas Iidzekli normalos vai
paredzamos apstaklos.Lietojot kosmétiku, visbiezak rodas problémas, ja izvelas adas
tipam un vecumam neatbilstoSuslidzeklus vai piemérotos lidzeklus izmanto nepareizi.
Tomeér kosmeétikas produktos noteiktos daudzumosir atlauts ieklaut art dazadas kimiskas
vielas, kas cilvéka veselibai var biit potenciali kaitigas. Tada veidaorganisma nokluist un
uzkrajas, pieméram, kadmijs, arséns, svins, dzivsudrabs, berilijs un nikelis.Kosmétikas
sastava ietilpstoSo vielu izraisitie riski cilvéka veselibai ir §adi:



» alergijas, negativa ietekme uz imiino sist€mu (piem&ram, produkti ar spécigaku smarzu,
Jo tie parasti vairak satur sintétiskas smarzvielas, tadéjadi radot lielaku alergiju risku);

* negativa ietekme uz dazadu iek$€jo organu darbibu;

» hormonalas sisteémas darbibas traucgjumi;

* centralas nervu sistémas darbibas traucgjumi;

* v€zis (piemé&ram, matu taisnosanas lidzeklos ir formaldehids);

« ietekme uz reproduktivo organu veselibu;

* acu, adas un plausu kairinajumi.

Ultravioletais starojums un solariji

Ultravioletais starojums ir Saules starojuma dala, ka ar1 starojums no maksligi raditiem
izstarojuma avotiem. Sis starojums izraisa adas pigmenta melanina parveido$anos —
pigments kltst tumsaks, radot iedegumu.Negativie ultravioleto staru efekti parsniedz to
pozitivo iedarbibu.Ultravioletajam starojumam piemit gan pozitivs efekts (ieguvumi
veselibai ir laba atpiita, paSsajitas uzlabosanas, D vitamina sintézes palielinaSanas), gan
negativa ietekme — pasaulé Sis starojums tiek klasificetska iesp&jami kancerogéns
(laundabigos audzgjus, galvenokart adas veézi, izraisoSs). Turklat sabiedribas mits,ka
nosaulojies cilveks ir veiksmigs cilvéks, rada solariju kultu. Realitate ultravioletais
starojums ar1 strukturaliboja cilvéka adu, izraisot tas priekSlaicigu novecoSanos, kas
izpauzas ka grumbu veidoSanas, adas elastigumasamazinasanas, kuru nav iesp&jams
atjaunot pat ar kosmétiskas Kkirurgijas palidzibu.Ultravioleta starojuma iedarbibas
nelabveligas sekas ir priekslaiciga adas novecosanasun adas vézis.Savukart acu bojajumi
var izpausties ka fotokeratits, radzenes un varaviksnenes iekaisums,fotokonjunktivits,
tapec, apmeklgjot solarijus, jalieto atbilstoSi redzes aizsardzibas Iidzekli.
llgstoSasiedarbibas rezultata var attistities katarakta un acu iekaisums.lzmantojot
maksligds sauloSanas iekartas, solariji piedava 1sa laika ieglt iedegumu ka
alternativudabigajam saules gaismas iedegumam. Nav pieradijumu tam, ka solariju lampu
starojums butu veselibaimazak kaitigs par dabiga saules starojuma iedarbibu.Veselibas
aspekta aktualitate solarijos pieaug ari tadél, ka komercialos noliikos izmantojamos
solarijos netiek pietickami gadats par apmeklétaju dros§ibu, un lidz ar to palielinas risks
vinu veselibai.Veselibas inspekcijas dati liecina, ka katru gadu pasaulé diagnosticé 2—3
miljonus adas veza, tai skaital32 000 laundabigas melanomas gadijumu. No katriem tris
véZa gadijumiem viens ir adas vezis, un lielakadala So gadijumu tiek saistiti ar ultravioleta
starojuma parmérigu iedarbibu. Pieaugot maksligassauloSanas popularitatei, dazadas
organizacijas ir sagatavojuSas kopigas rekomendacijas solarijuizmantoSanai.Solariju nav
ieteicams apmekl&t:

- bérniem un jaunie$iem, kuri nav sasniegusi 16 gadu vecumu;

- cilvékiem, kuriem ir bijis saules apdegums (pat agra beérniba);

- cilvékiem ar gaiSu adu, kuri apdeg dabigaja saulé un kuriem ir vasaras raibumi;

- ja sau]oSanas laika dzimumzime maina formu, klist jutiga un sarkana;

- cilvékiem, kuri lieto medikamentus, kas var padarit adu jutigaku pret saules stariem;

- cilvékiem ar mediciniskam problémam, kas var saasinaties saules staru rezultata;

- cilvékiem, kuriem bijis adas vézis;

- griitniecibas perioda, jo karstums var izraisit giboni, ka arT neparedzamu pigmentaciju;

- ja pédgjo 24 stundu laika veikta vaksacija, balinasana vai elektrolize.Maksligais
iedegums tiek ar iegits, uz adas uzklajot Iidzekli ar pastongjoso pigmentu. Sada izvéle

ir droSaka par saules vai solarijju iedegumu. Kimiska reakcija ada rada maksligu
iedegumu, kas ir lidzigs dabigajam. Tapéc ta ir reala alternativa tiem cilveékiem, kuri,
neapdraudot savu adu, vélas iedeguma efektu.Maksliga iedeguma uzklasana jaatkarto ik
peéc 1-2 nede€lam, jo adas virsgjais slanis regulari atjaunojas,tomér So iedegumu nevar
uzskatit par aizsardzibu no ultravioleta starojuma.

Kontroljautajumi:

— Ka kopt adu, matus un mutes dobumu?



— Ka izveleties piemérotu apgerbu?

— Kapéc javalka pieméroti un erti apavi?

— Ka veselibu ietekm@ kosmétikas Iidzekli?

— Kadu iespaidu uz veselibu atstaj ultravioletais starojums?

Veseliga uztura pamatprincipi
» . '_"'.' T Ac

Uzturs ir svarigs vides faktors, kas pastavigi iedarbojas uz cilvéku veselibu, un partikas
produktu kopums, kas nepiecieSams normalam dzivibas noris€m organisma.Veseligs
uzturs nodroSina vislabakos apstaklus cilvéka augSanai un attistibai, augstas.darba sp€jas
un labu pielagosanos argjas vides parmainam.Pasaules Veselibas organizacija popularizé
tris galvenos veseliga uztura pamatprincipus:

* m&renibas principu;

* sabalansétibas principu;

» dazadibas principu.

Lai uztura biitu ieverots meérenibas princips, jaizvélas tads uztura daudzums, kas
nodro$ina kermeniar nepiecieSamo energijas daudzumu konkrétos dzives un darba
apstaklos. Jauno tehnologiju ienakSanadzives un darba vid€ un transporta picejamiba ir



butiski samazinajusi cilvéka organisma vajadzibu pécenergijas. Mazaks energijas
daudzums nepiecieSams, ja darbs nav saistits ar fizisku piepiili vai prasa nelielufizisku
pieptli, pieméram, visi garigd darba daritaji, darbs pie dazadam vadibas pultim, darbs,
kastiek veikts sédus, stavus, un vieglu priekSmetu (l1dz vienam kilogramam) parvietosana.
Savukart, ja darbsir saistits ar, pieméram, pastavigu smagu (10 kilogrami un vairak)
priekSmetu cel$anu un parvieto$anu,metinasanu, metalapstrades darbiem, tad energijas
patérins ir lielaks.Ja individs uznem parak daudz uztura attieciba pret nepiecieSamo
energijas daudzumu, tad tas varveicinat dazadu hronisku neinfekcijas slimibu attistibu.
Pasaules Veselibas organizacija norada, ka galvenassekas ir paaugstinats asinsspiediens,
holesterina limenis asinis un svars, ka arT cukura diabéts. Savukart Sisslimibas veicina
miokarda infarkta un insulta attistibu.Jebkur§ uzturs ir veseligs, ja ievéro mérenibu, bet
jebkurs &diens zaudé savu vértibu, toparmeérigi lietojot.Lai nodroSinatu sabalansétibas
principu, jaievero ieteicama uzturvielu attieciba: visvairak uzturajalieto oglhidrati (55-60
% mno visa diennakti uznemta uztura daudzuma), nedaudz mazak tauki (25-30 %)un
pavisam nedaudz olbaltumvielas (10-15 %). Sabalansétiba ietver biologiski aktivo vielu
(pieméram,vitamini, mineralvielas) uznemsanu nepiecieSamaja daudzuma. Sabalansé&ts
uzturs nepiecieSams, laiorganisma spétu notikt visas fiziologiskas funkcijas, taja skaita ari
augSana un attistiba.Sabalansétibu nodroSina dazads uzturs.Partikas produkti, kuri satur
oglhidratus, ir:* graudaugu produkti (piem&ram, brokastu parslas, maize, kartupeli, miezi,
griki, risi);

* darzeni;

+ augli;

* saldumi.

Olbaltumvielas parsvara satur piena produkti, gala un sojas produkti, bet tikai piena un
galas produktinodro§ina organismu ar visam nepiecieSamajam olbaltumvielam.Ipasa
uzmaniba japievers produktiem, kuri satur taukus:

» atklatie tauku produkti ir sviests, spekis un augu ellas;

* sléptie tauki atrodas, piem&ram, piena produktos (sierd, kr&§juma), galas izstradajumos
(desas,pastetes), Sokoladg, riekstos, zavetos auglos.Veseligaki ir augu tauki jeb augu ellas.
PusaudZu vecuma tauku produkti uztura jaietver pietickamadaudzuma, jo organismam ir
nepiecieSama papildu energija augSanai un attistibai.Ja netick uznemtas visas
nepiecieSamas uzturvielas (pieméram, dazadu nepardomatu di€tu svarasamazinasanai vai
badoSanas del), visbiezak attistas anémija, ko izraisa dzelzs deficits (5adu anémiju
varizraisit ari asinoSana, hroniskas kunga un zarnu trakta slimibas un parazitu invazija).
B12 vitamina deficitaanémija visbiezak sastopama vegetarieSiem, kuri nelieto nevienu
dzivnieku izcelsmes produktu,pienu un olas. Lai izvairitos no §is slimibas, jalieto piena
produkti, aknas, liellopu gala, ciikgala un olas.Nesabalanséts uzturs, pieméram, regulari
izmantojot atras €dinaSanas pakalpojumus, tapat ka alkoholalietoSana, izraisa folskabes
uzsiik§anas traucgumus, kas nepiecieSama eritrocitu  veidoSanas procesam.
Organismsfolskabi uzpem ar uzturu, lietojot riekstus un zalos lapu darzenus.Lai
kompens€tu vitaminu un mikroelementu trikumu, kas radies, neieverojot veseliga

uztura pamatprincipus vai kadas slimibas del, dazkart jalieto sintétiski razoti
unsabalanséti vitamini un mineralvielas, par kuru izveéli jakonsult€jas ar savu arstu vai
farmaceitu.

Daudzas pasaules valstis (it Tpasi Afrika un Dienvidazija) nepietickams uzturs un bads ir
bitiska probléma, kas galvenokart ietekmé jaundzimu$o un bérnu veselibu. Sados
gadijumos raksturigs ne tikainepietickams kermena svars, bet arl vitaminu un
mikroelementu (pieméram, dzelzs, cinka, joda) trikums,lidz ar to cilvéki ir uzneémigaki
pret infekciju slimibam (piemé&ram, akiitam zarnu infekcijam). SavukartLatvija
nopietnakais mineralvielu trikums ir fluora deficits, kas ir par pamatu kariesa attistibai,
ka ar1 jods.azadibas princips nozimé, ka cilvéka organismam ir nepiecieSams
daudzveidigs uzturs. Partikasprodukti atSkiras ar sastavu. Ta, piem&ram, piens satur



olbaltumvielas, taukus, oglhidratus, A, PP, D,E, K un dazus B grupas vitaminus,
mineralvielas — kalciju un fosforu, savukart jogurts, kuram pamata irpiens, tapat satur
olbaltumvielas, taukus, oglhidratus, A, C un B grupas vitaminus, mineralvielas —
kalcijuun fosforu, tadu galvena jogurta vértiba ir ta sastava eso$ds bakterijas. Sis
bakterijas ir nepiecieSamas cilvékazarnu traktam, lai uzlabotu gremoSanu un palidz&tu
izvadit atkritumvielas no organisma. STm bakterijam irliela nozime arf imiinas sistémas
darbiba.Dazadibas un sabalansétibas principa nodroSinaSanai organisma loti nozimiga
loma ir uznemtajamiidens daudzumam. Udens nodrosina Gdeni $kistoSo vielu uzstik3anos,
baribas vielu transportu uz mérkastinam un vielmainas atkritumproduktu izvadi no
organisma. Udeni organisms patéré nepartraukti — svistotelpojot, ar urinu un
izkarnfjumiem. Diennaktt cilvéks zaudé vairak neka divus litrus tdens. Fiziskas
slodzesgadijuma udens izdalas vél vairak. TieSi tadel Skidruma daudzums organisma ir
nepartraukti jaatjauno.Udeni iesp&jams uznemt, to dzerot, &dot zupas, dzerot piena
produktus, €dot auglus un darzenus. Kopuma organisma labsajiitai nepiecieSami 2—3 litri
idens diennakti. Skidruma lieto$ana organismam — nepiecie$amiba vai ieradums?” —
dietologa Zigmara Zarina skaidrojums par Skidruma lietoSanuSvarigi ieverot ne tikai
veseligus uztura pamatprincipus un udens lietoSanu pietickama daudzuma,bet ari
&dienreizu (brokastu, pusdienu, vakarinu, ieteicams pat otro brokastu un launaga)
regularitati un sabalans@tibu. Vai €Sana p&c sesiem ir kaitiga?”

Kermena masa

Optimala dzimumam, auguma garumam un kermena uzbiives tipam atbilstosa kermena
masa liecina,ka uztura energetiska vertiba tiek uzturéta lidzsvara ar paterétas energijas
daudzumu.Viens no veselibas raditajiem ir kermena masa, jo palielinata kermena masa ir
dazadu hronisku slimiburiska faktors, piem&ram:e sirds un asinsvadu sistémas slimibas
(pieméram, infarkts, insults)e cukura diabéts (Pasaules Veselibas organizacija prognoze,
ka nakamajos 10 gados tas ka naves c€lonis palielinasies par vairak neka 50 %);

* balsta un kustibu aparata slimibas, it Ipasi muguras sapes un locitavu bojajumi;

* daZi Jaundabigo audzg&ju veidi (dzemdes, kriits, resnas zarnas vezis).

Palielinata kermena masa var radit ari psihologiskas problémas un paaugstinat
invaliditates risku.Informativs raditajs ir kermena masas indekss (KMI) jeb Kaupa
indekss. To nosaka, kermena masu kilogramos dalot ar kermena auguma metros kvadratu.
Respektivi, ja individa kermena masa ir 60 kilogrami,

bet augums 1,7 metri (170 centimetri), tad

KMI=60:1,72=60:2,89 = 20,76

PieauguSam sievietem KMI 18 ir uzskatams par zemako normalo veértibu, bet KMI 16 ir
kritiska vertiba,kas liecina par kadu saslimSanu.Kermena masas indeksa raditaji
pusaudzém (15-18 gadi):

» zemaka normala veértiba — KMI no 17,45 Iidz 18,5; kritiska vértiba — KMI no 15,0 lidz
16.Istenojot kermena masas jeb “svara” samazinaanas programmas, ir japaaugstina
ikdienas fizisko aktivitaSu daudzums vismaz lidz aktivas atpitas ITmenim. Cilvékiem,
kuriem ir kustibu ierobezojumi,fiziska aktivitate janodroSina ar peldéSanu vai specialu
vingroSanu, noslogojot tas kermena dalas, kasir sp&jigas kustéties. ESana svariga ir
regularitate, obligatas ir brokastis, jaievéro meéreniba un jasamazinaorciju izmeri.
AptaukoSanas arstéSana ar zalém lietojama tikai tiem cilvékiem, kam ir augsts
komplikacijurisks, kas sastits ar palielinatu masu, $adas terapijas ilgums ir individuals —
to nosaka arsts. Loti smagosaptauko$anas gadijumos var izmantot kirurgiskas arstéSanas
metodes.Izveloties jebkuru aptaukoSands arst€Sanas pan€mienu, nepiecieSams stingri
ieveérotnoteiktas diétas un dzivesveida modifikaciju.

AptaukoSanas iemesli var biit dazadi:

+ iedzimtiba — aptaukoSanas tiek nodota no paaudzes paaudze (lielakajai dalai radinieku ir
palielinata kermena masa);



* veseligu uztura pamatprincipu neievéroSana (pieméram, parak lielas porcijas, regulara
maltiSu ieturéSana atro uzkodu €dinasanas vietas, €édienreiZzu neieveérosana);

» tradicijas (tradicionali gimeng lietotie partikas produkti, to pagatavosanas veids un vieta,
kur visbiezak ietur pusdienas vai vakarinas);

* nepietickamas fiziskas aktivitates (piem&ram, parvietoSanas ar auto, retas pastaigas
kajam, sporta

nodarbibu trikkums, briva laika pavadiSana pie televizora un datora);

* psihologiskie iemesli — stress, negativas emocijas, pardzivojumi, nesp&ja tikt gala ar
dusmam,

nomaktiba (lai nomaktu Sos faktorus, dazi individi sak parmérigi daudz un biezi €st);
 slimibas — hipotireoidisms (vaja vairogdziedzera darbiba), depresija, neirologiski
trauc€&jumi, kas

var veicinat aptaukoSanos un svara pieaugumu;

* dazu medikamentu lietoSana (pieméram, steroidi, dazi antidepresanti un hormonalie
preparati,kuru blakusefekts ir kermena masas palielinasanas).

ESanas paradumi un darba vide

Veseligs uzturs, ko nodarbinatais uznem darbavieta, ir viens no produktivitates
pamatelementiem,jo nesabalans€ts un neregulars uzturs var veicinat lieka svara
veidosanos un tadgjadi ar1 dazadu hroniskuslimibu attistibu, bet nepietickams uzturs —
mazinat darba sp&jas. Lai nodarbinatajiem wuzlabotu dziveskvalitati, uzp€muma
nepiecieSams iekartot piemérotas telpas, kuras paredzetas &diena pagatavoSanaivai
lidzpanemta uzsildiSanai, un noteikt pietiekami ilgu €dienreizu laiku, kura iesp&jams paést
un iedzertkadu siltu dzeérienu. Visbiezak sastopamas kltidas darba vidg ir $adas:

* &Sana un dzerSana darba vieta, ja netiek nodroSinatas sadzives un atpiitas telpas, taja
skaita vieta €$anali, ir saistama ar vairakiem riskiem:

— netiek ieverotas atpiitas pauzes, tadejadi paaugstinas balsta un kustibu sist€émas slimibu
risks,kas loti tieSi ietekmé darba sp&u apjomu un kvalitati (tipisks piemérs — darbs
biroja);

— netiek nenomazgatas rokas, tadél uz &diena (pieméram, sviestmaizém) noklust putekli
un kimiskasvielas, kas ieprieks bijusas uz rokam. Sada situacija gremosanas celos nokliist
kaitigas

vielas (tipisks piemeérs — autoremontdarbnicas, kurinataju darba vietas);

— putekli un kimiskas vielas nokliist uz traukiem, kas tiek uzglabati turpat darba vieta. Ja
trauki

(pieméram, glazes un kriizes) pirms lietoSanas netiek izmazgati, gremoSanas celos noklist
kaitigas

vielas (tipisks piemérs — kokapstrades darbnicas);

— kait§jums uznémumam (piemé&ram, papildu finanSu izdevumi, ja tastatiira ielist kafija
vai t§ja);

* &dienreizu neieverosana:

— laika trikuma, steigas vai darba ritma d€l no ritiem tiek &sts atri un maz, tadejadi var
samazinaties cukura daudzums asinis, kas savukart var izraisit nelaimes gadijjumus darba
dienu ritos;— lidzigu iemeslu d€] netiek ieverots pusdienas partraukums;

— péc parak daudzam tuksa dasa pavaditam stundam &dienreizes me&dz bt parbagatas,
radot diskomfortu un miegainibu;

* nepietiekams &dienreizu ilgums;

* nepiemérota uztura kvalitate:

— darbavietas €dnica &diens médz but parbagats ar taukiem un oglhidratiem, bez
salatiem,augliem u. c.;

— biezi &d vienveidigu un nesabalansétu sauso partiku (no majam Iidzi panemtas
sviestmaizes);

* nepietickams vai nepiemérots dzerienu nodro§inajums:



— dzerama iidens nodroSinasana nav obligata prasiba visas darbavietas, tomér ta ir
butiska gadijumos,ja strada karstos cehos (piemé&ram, maizes ceptuves) vai vasara ara
(piem@ram, celu buve vai buivobjektos), 1pasi, ja vienlaikus veic arT fiziski smagu darbu;
— ir situacijas, kad kafija un t€ja nav vélama, pieméram, ja nepiecieSams daudz runat
(zvanucentros), tad kafija un t€ja ka urindzenoss Iidzeklis veicinas glotadu izziiSanu un
radis balss parslodzi;

— atseviskos darbos ir janodroSina iesp&ja padzerties siltu skidrumu, pieméram, ja
ilgstoSi atrodas ara nelabveligos laika apstaklos vai ziema (pieméram, meZizstrade,
elektromontaza).

Uztura bagatinataji

Uztura bagatinataji ir partikas produkti parasta uztura papildinasanai. Tie ir koncentrétas
uzturvielas(vitamini un mineralvielas) vai citas vielas, kuram atseviSki vai kombinacijas ir
uzturvértiba vai fiziologiskaietekme. Sadas uzturvielas izplata un realizé devas —
kapsulas, pastilas, tabletes, drazejas un citos veidos,pulvera maisinos, ampulas un cita
iesainojuma, kas paredzets lietoSanai mazos un noméritos daudzumos.Uztura bagatinataji
papildina uzturu, bet to neaizvieto.Uztura bagatinatajus €dienkarte var ieklaut, ja individs
lieto vienveidigu, nesabalans€tu uzturu vai ardir tik liela fiziska (piem&ram, sportistiem)
vai garigd (pieméram, ilgstoSa parslodze darba) slodze, ka to nevarkompensét ar
uzturvielam, kas uznemtas ikdienas di€ta. Pargjos gadijjumos uztura bagatinataju
lietoSanainav pamatojuma. Lai arT uztura bagatinataji ir partika, pienemot lémumu par to
ieklausanu &dienkarte, joipasi, ja tiek lietoti medikamenti vai individs slimo ar kadam
hroniskam slimibam, ieteicams ar arstu. Tapat atbildigi izdarit izveli arT tajos gadijumos,
kad plassazinas lidzeklos tiek popularizé€tanepiecieSamiba p&c uztura bagatinataju
lietoSanas.Uztura bagatinatajus iedala divas grupas:

» dabiskie;

* rlipnieciski razotie.

Dabiskie uztura bagatinataji ir daba atrodami gatavi vai izzaveéti un sasmalcinati produkti
— biSu maize, augu pulveri (ziedlapas, koku mizas, pumpuri u. c.). Tajos ir plass
biologiski aktivo un mineralvieluspektrs. Lai gan ari rapnieciski gatavoto uztura
bagatinataju pamata ir dabiskas izejvielas, tam tiek pievienoti maksligi sintezetie
komponenti. Sie produkti patérétajam tiek piedavati tablesu, kapsulu,pulveru un
tamlidzigas formas.

Uztura alergijas

Misdienas, izveloties partiku no plasa produktu piedavajuma, janem véra individuala
organisma atbildesreakcija uz konkrétu partikas produktu. Atseviski partikas produkti,
piem&ram, noteiktas auglu undarzenu Skirnes, zivis, olas, garSvielas, zemesrieksti, var
radit alergiju.Faktori, kas veicina alergijas attistibu, ir iedzimtiba, parspiléta higiénas
ievéroSana zidaina vecuma,atkartota infekcijas slimibu apkaroSana ar antibiotikam un
vienveidigs uzturs. Alergija paradas ka mutesun rikles glotadas ttiska, nieze, iekaisums,
slikta diiSa, vemSana, caureja un védergraizes. lesp€jami ar1 izsitumi uz adas — sikas
pumpinas jeb natrene. Partikas alergiju gadijuma no uztura nepieciesams izslégtproduktus
sarkana un oranza krasa, saldus produktus, medu, Sokoladi, riekstus, vinogas, tomatus,
sénes,zivis, jlras veltes, olas un govs pienu. Uztura ieteicams lietot Giden1 varitas
biezputras (piem&ram, griku,auzu parslu, prosas, risu, kukuriizas putru, iznpemot mannu),
darzenus (pieméram, kapostus, kartupelus,kabacus, racenus), galu (pieméram, liellopu,
titara, truSa galu, liesu cukgalu), auglus (pieméram, abolusar zalu mizu, plimes,
bumbierus). Minéto partikas produktu lietoSanai ir ieteikuma raksturs, jo jebkurasalergijas
gadfjuma nepiecieSama specialista konsultacija, ripiga izmekl€Sana un alergénu
noskaidroSana.

Psihologiskas un fiziskas veselibas traucéjumi,kas saistiti ar uzturu

Ar terminu “anoreksija” apzimé apetites trilkumu vai nesp&ju €st (pieméram, kakla sapju
del ir apgriitinata riSana un slimnieks izvairas no &diena), taCu anorexia nervosa ir &sanas



trauc€juma diagnoze.Visbiezak ar to slimo pusaudzes Iidz 18 gadu vecumam, bet pedg&jos
gados palielinas ar1 puiSu unvirieSu skaits. Galvena anoreksijas pazime ir izvairiSanas no
partikas uznemsSanas, lai zaud@tu svaru.Parasti jau driz péc slimibas sakuma ir novérojams
butisks svara zaud€jums. Biezaka atruna, lai nebiitujaéd, ir “Es jau paédu skola (darba)!”.
Lielakoties &diena porcija tiek noslépta vai izmesta ara, tapat ariédienu paslépj mute, to
pec tam izsplaujot. Svara zaud@Sanas Skietamais “merkis” ir bit skaistam unmilétam
cilvekam, tomer patiesiba €Sanas traucgjumu iemesli visbiezak ir milestibas, uzmanibas
un atbalstatrukums. Anoreksijas slimniekus raksturo:

* nervu sist€mas traucgumi (depresija, strauji mainigs garastavoklis, domas par
pasnavibu,

uzmacigas domas par &€dienu un savu augumu);

* nespéja pareizi novertet sava kermena aprises un svaru;

* nepatika un riebums pret sevi un uznemto &dienu.

Kritoties tauku daudzumam organisma, rodas trauc€jumi hormonalaja sist€ma:

* meiteném nesakas menstruacijas un neattistas ari citas sekundaras dzimumpazimes,
savukart tam,

kuram menstruacijas jau sakusas, tas var izzust;

* hormonu disbalansa ietekmé€ pastiprinas kermena apmatojums;

* sirdsdarbiba klust 1€na, asinsspiediens un kermena temperatiira kritas, biezi salst —
sakuma tikai

plaukstas un p&das, vélak pastavigi salst viss kermenis, [idz pat drebuliem.

Bulimija ir krasi atSkiriga no anoreksijas, tas galvenas pazimes ir parmérigas &Sanas
(ri8anas) 1€kmesvismaz divreiz nedg€la tris meénesus peéc kartas. Tieksme p&c €diena ir
nekontrol&jama, jo visas domaspieverstas tikai eédienam.

Lai atrak atbrivotos no &diena, tick maksligi izraisita vemsSana vai lietotas caurejas zales.
Tapat bezarsta atlaujas tiek lietoti ar1 urindzenoSi preparati un citi svara zaud&Sanas
lidzekli. Biezi vien cilveki, kuricie§ no bulimijas, izjiitot vainas apzinu par apesta &diena
daudzumu, uzsak badoSanas tires vai pastiprinatisak nodarboties ar sportu un jebkuram
fiziskam aktivitateém, baidoties palikt resni, negliti un nevélamikomunikacija.

Energijas dzerieni

Pedgjos gados popularitati ieguvusi energijas dzerieni, jo to liela kofeina deva spgj
organismam dodpapildu energiju. Tomér $o dz€rienu lietoSana un Tpasi pardozésana rada
aknu bojajumus, nieru mazsp€ju,elpoSanas trauc€jumus, nemieru un uzbudinajumu,
apjukumu, krampjus, psihozi, nelabumu, védersapes,sirds ritma trauc&jumus un pat navi.
Augstaka riska grupa energijas dzerienu lietotaju vida ir bérni,pusaudzi un jauniesi, kuri
slimo ar diab&tu un kuriem ir sirdsdarbibas trauc€jumi, uzmanibas deficits,hiperaktivitates
un &Sanas trauc€jumi, ka ari cilvéki, kas lieto medikamentus vai alkoholu.Energijas
dzerieni atbilst uztura bagatinataju kategorijai. Tiem neveic dro§ibas parbaudes
unmarkeSanu. Tos paslaik var iegadaties bez vecuma ierobezojuma.

Kontroljautajumi:

— Kas ir veseligs uzturs?

— Kadi ir galvenie veseliga uztura principi?

— Ka izpauZzas uztura sabalansétiba?

— Kapeéc jaievero dazadiba uztura?

— Kadas ir galvenas uzturvielu grupas?

— Kadi faktori veicina aptaukoSanos?

— Kada ir atSkiriba starp bulimiju un kompulsivo parésanos?

Atkaribu veicino§As vielas unprocesi. Izvairisanas no atkaribam

Atkaribu veidoSanas iemesli un veidi

Alkohola, nikotina, narkotiku un citu psihoaktivo vielu lietoSana, ka ari atkariba,
piem&ram, no azartspélém un jaunajam tehnologijam, ir globala probléma, jo apdraud gan
pasa individa, gan lidzcilvéku(gimenes loceklu, kolégu), gan visas sabiedribas drosibu,



veselibu un labklajibu.Atkariba ir primara, hroniska un progres€josa slimiba, kas grauj ne
tikai cilvéka garigo un fizisko veselibu, bet ari personibu kopuma, ietekmé vina socialo
statusu un palielina mirstibas risku. Atkariba ir biopsihosociala slimiba, kas kopuma
ietekmé visas cilvéka dzives jomas:

» fizisko jomu (somatoneirologiskais stavoklis);

* psihologisko jomu (personiba, raksturs un uzvediba);

* garigo jomu (domaSana un emocionalitate);

* socialo jomu (sociala adaptacija, attiecibas ar lidzcilvékiem un darbs).

Atkariba ir fiziska, sociala un gariga slimiba, kura rada lidzatkaribu gimeng, darba vieta
un jebkura socialaja vid€. Atkaribas veidoSanas ir komplicéts process, kura pamata ir
vairaki riska faktori:

* biologiskie un genctiskie:

— apreibino$ajam vielam piemit spg&ja radit atkaribu un izjaukt smadzenu vielmainu,
tapéc tas sauc par psihoaktivam vielam;

— bérnam ir genétiski iedzimta nosliece pierast pie apreibinosam vielam un procesiem.
Jiitiba iedzimtibas cela tiek nodota nakamajam paaudzém,;

* psihologiskie — audzinasana, vértibas, attiecibas;

» socialie — sociala vide, apreibinoSo vielu pieejamiba, gimenes un sabiedribas atticksme
prét apreibino$ajam vielam un to lietoSanu, materialo lidzeklu pieejamiba, bezdarbiba,
intereSu trilkums.Atkariba var veidoties no:

* vielam (piem&ram, nikotins, alkohola, narkotikam, daziem medikamentiem, kofeins);

* procesiem (pieméram, azartsp&lu atkariba, datoratkariba, atkariba no &anas, atkariba no
socialajiem tikliem, draugiem, iepirksSanas).

Atkariba no procesiem var veidoties jebkuram cilvékam neatkarigi no vina dzimuma,
vecuma, izglitibas Itmena, mantiska stavokla, profesijas, dzivesvietas vai tautibas.
Atkartbu veicinosas vielas

Atkariba no psihoaktivas vielas ietekmes uz galvas smadzen&m atkaribu veicinosas vielas
iedala:

* vielas, kuras uzbudina nervu sistému, jeb stimulatori, piem&ram, kofeins, nikotins,
amfetamini,

ekstazT;

 vielas ar nomacoSu ietekmi uz nervu sistému, piemeram, alkohols, opijs, heroins,
metadons;

» vielas, kas izraisa redzes un dzirdes halucinacijas, pieméram, LSD, has$iSs, marihuana,
sénu preparati,dazi medikamenti.

Sadu vielu lietosana rada gan fizisku, gan psihologisku atkaribu. Fiziski kermenis pierod
pie vielam,kuras radijusas atkaribu (pieméram, nikotins, alkohols, narkotiskas vielas,
miega zales). Savukartpsihologiski organisms pierod pie procesa — dimu ievilkSanas
sméekgjot vai reibuma labsajiitas alkoholaun narkotiku lietoSanas gadijjuma. Psihoaktivas
vielas iedarbojas uz centralo nervu sistému un pat péc vienreizgjas lietoSanas var mainit
garastavokli, fizisko paSsajiitu, apkartnes uztveri un uzvedibu. Sakotn&jas sajiitas var bt
tiksp€cigas un neparastas, ka rodas vélme meginat tas izjust atkartoti. Ta 1sa laika rodas
nepiecieSamibalietot $1s vielas aizvien lielakas devas, jo bez tam individs vairs nespgj
justies labi. Ta rodas slimigatieksme vielas devu palielinat, lai panaktu ieprieks$gjo efektu.
Pieraduma dgél psihoaktivo vielu lietotajssak justies labi tikai intoksikacija (vielas
iedarbibas stavokli). PaSsajiita pasliktinas, ja atkarigais kaut kaduapstaklu del ir spiests
partraukt vielas lietoSanu. Tas rada apburto loku, kas veicina atkartotu psihoaktivasvielas
uznems$anu. Ar laiku apreibinosas vielas rada psihisko atkaribu — tieksmi, kas izmaina
cilvékadomasanu, ricibu, veértibas, uzskatus un kas grauj cilvéka paSveértibu un nomac
ieprieksgjas interesesun veértibas.Jo jaunaks organisms, jo atrak tas pierod pie atkaribu
veicino$am vielam un smagaka iratkaribas vielu ietekme wuz to.Atkariba no
psihoaktivajam vielam ir progres€josa slimiba, kurai raksturigas §adas galvenas pazimes:



* uzmaciga tieksme — apreibino$as vielas rada psihisku atkaribu un lietotajam rodas
neparvarama vélme tas lietot atkartoti;

* tolerances pieaugums — apreibinoso vielu lietotajam organisms pakapeniski pierod pie
agrakas devas, tapeéc ar katru nakamo lietoSanas reizi ir nepiecieSams palielinat devu vai
izveleties specigaku vielu;

 abstinence — apreibinosas vielas lietoSanas partraukSana rada smagus psihiskus un
fiziskus trauc€jumus, kuri izztd, atkartoti uznemot vielas devu,

» fiziskas un psihiskas veselibas un uzvedibas pasliktinasanas — organisms tiek saindéts,
pavajinas atmina, sakas neiroze, depresija, gremosanas, dzimumfunkciju un nieru
darbibas, ar1 kustibu koordinacijas traucg€jumi.Popularakas ir legalas atkaribas vielas —
alkohols un tabaka.Gan legalas, gan nelegalas atkaribu veicinosas vielas kaite individa
veselibai.Tabaka satur nikotinu — bezkrasainu, ellainu vielu, kas ir narkotiska un rada
atkaribu. Katra ieelpa caur plausam piegada smadzeném nelielu nikotinu daudzumu, kas
iedarbojas atrak neka heroina

deva, ko sev injicé narkomans. Péc 30 minGtém nikotina limenis asinis kritas uz pusi,
tapec biezi cilvekiizsmeke ap 20 cigareSu diena. Atkaribai no nikotina ir $adi veidi:

* psihologiska atkariba — cigareSu smékésana ir automatisks un atkartotas ricibas rituals,
kas saistits ar dazadiem apstakliem (piem&ram, atpiitu, atbildi uz stresu, intelektualo
stimulaciju, morales cel$anu, bara instinktu);

» fiziska atkariba — organisma vajadziba péc nikotina skaidrojama ar §is vielas iedarbibu
uz nervu sist€ému.Valstiski smékéSana tiek ierobezota, aizliedzot smé&két sabiedriskas
vietas, kafejnicas, baros, darba vietas, kur vienlaicigi médz uzturéties gan sméeketaji, gan
nesméketaji. Par So aizliegumu, kas noteiktinormativajos aktos, neievéroSanu tiek
piemérots administrativais sods. Tomér valstiski reguléjumi nevaretekmé&t majas vidi,
kura katram individam ir iespgja izdarit savu izveli — sm&k&t vai nesmekét pasam
unpaklaut pasivajai smékéSanai savus lidzcilvékus (gimenes loceklus, kaiminus u.
c.).Pedgja laika arvien lielaku popularitati Latvija iegust cigareSu smé&kesanas
aizvietoSana ar tadiemalternativiem smékeSanas veidiem ka tabakas SnaukSana, zel€Sana,
idenspipe, elektroniska cigarete.Ipasi aktuala ir elektroniska cigarete (e-cigarete) — ierice,
kas izskatas ka parasta cigarete. Ta sastav noakumulatora, iztvaicétaja un kartridza, kas ir
pildits ar nikotina Skidumu.Elektroniskas cigaretes raZotaji un izplatitaji uzskata, ka tai
nav negativo blakusefektu, jo:* sniedz tadas paSas izjiitas ka veselibai kaitigas cigaretes,
taCu nesatur darvu, kancerogénas un citascilvéka organismam kaitigas vielas, kas rodas
degSanas procesa — lidz ar to zobi neklist dzeltenigiun tiek uznemts organisma mazak
kaitigu vielu;

* paredzetas tiem sméekétajiem, kas, apzinoties smekeSanas kaitigumu, nespgj atteikties no
dieniskas devas;

+ saskidrinatais un atSkaiditais nikotins parveérSas tvaika, kas izskatas p€c parastas
cigarettes diimiem. Sis tvaiks loti atri izgaist, ka ari nesatur kaitigas vielas un smakas,
tapec netraucé apkartejiem cilvekiem.

Elektronisko cigareti 2003. gada radija Kina, lai kinieSus atradinatu no kaitigas tabakas
kiipinaSanas unviniem piedavatu alternativu, kas, iesp€jams, samazinatu mirsttbu un
izdevumus veselibas apriipei. Tobridtika uzskatits, ka elektroniska cigarete atstaj mazaku
iespaidu uz veselibu.Elektronisko cigareSu ietekme uz organismu ir pétita maz, un to
iedarbiba uz cilveéka veselibu tiekveértéta dazadi. Pieméram, smé&kéSanas atmeSanas
programmas, kas tiek izmantotas Eiropa, elektroniskascigaretes netiek rekomendétas ka
nikotina aizstaj€jas.

Latvijas Republikas Veselibas ministrijas SmekéSanas ierobezoSanas valsts komisija ir
atzinusi, kaelektroniskas cigaretes ir kaitigas veselibai un veicina atkaribu. Atzinuma
pamata ir arguments, kaSis cigaretes satur nikotinu un to smé&keSana boja asinsvadus,
sirdsdarbibu, ka arT atstdj iespaidu uzcilvéka nierém un aknam. Pastiprinata nikotina



uznemsSana var izraisit saindéSanos, nelabumu, vemsSanuun elpoSanas traucgjumus.No
kanepém iegiist divas narkotiskas vielas:

 marihuanu — Zavétas un sasmalcinatas kanepju augu lapas un ziedi;

* haSiSu — zaveti un sapreséti kanepju stiebru svekainie izdaltjumi.

Marihuana un hasiSs padara cilvéku Skietami mierigu un draudzigu. Lietotajs neadekvati
smejas unvélas daudz runat, apkartejas krasas vina uztveré klust spilgtakas un skanas —
patikamakas. Marihuanasaktivas vielas tetrahidrokanabinola (THC) iedarbiba ir atkariga
no sméeketaja garastavokla, riip€m un patkompanijas, kura §1 narkotiska viela tiek lietota.
Visbiezak iesacgjs sakotn&ji vai nu neko nejit, vai arl izjitvieglu reibumu, kas mijas ar
nedaudz sliktu dusu. Savukart péc regularakas lietoSanas paradas tipiskakieefekti, kas
raksturigi marihuanas smékésanai:

* viegla eiforija;

* jiitiguma paaugstinasanas, laika rit€jums it ka tiek paléninats;

» palielinas apetite;

* izmainas telpas, krasu, skanu un smarzu uztvere;

» rodas koordinacijas un uzmanibas koncentréSanas traucgjumi;

* paatrinas sirds ritms, bet kermena temperatiira pazeminas;

* paplasinas acu zilites, acu baltumi kliist sarkani, paradas sausums mutg.

Papildus minétajiem efektiem lietotaji uzskata, ka viniem rodas lieliska humora izjita, lai
gan patiesibata ir absurda smieSanas un nepamatota runasana. Dazkart gaidamas atslodzes
un atslabinasanas vietadoming spécigas bailu un panikas l€kmes, sakas halucinacijas,
trauksme un apjukums. Turklat THC reibuma ievérojami pasliktinas sp€as vadit
transporta Iidzekli.Miisdienas noskaidrots, ka marihuanas un hasisa lietoSanas ietekmé var
attistities vai saasinaties Sadas psihiskas slimibas:

» atkaribas veidoSanas (taja skaita atkaribas no alkohola, stiprajam narkotikam);

* delirijs;

* psihoze;

* Sizofrénija — individiem, kam ir nosliece uz So slimibu, lietojot marihuanu, ta paradas
atrak, neka tas notiktu bez narkotisko vielu klatbutnes;

* paaugstinata trauksmainiba un panikas 1ekmes;

* depresija;

* motivacijas sindroms — cilveks, kas ilgstosi lieto marihuanu, klust vienaldzigs, apatisks,
vairs nevarkoncentréties un istenot planus.

Atkaribu veicinosas vielas un procesi.

Nereti péc Skietami vieglaku narkotiku lietoSanas individs izvélas stiprakas iedarbibas
narkotikas,kas izraisa vél spécigaku atkaribu. Pieméram, narkotiska viela, kas izsauc
visstiprakas halucinacijas,ir LSD (atSifréjums — lizerginskabes dietilamids). Narkotiskas
vielas kokaina visizplatitaka forma irsmalks, balts, kristalisks pulveris, ko visbiezak lieto
Snaucot. Savukart amfetamins ir viena no pasaul€izplatitakajam sint€tisko narkotiku
grupam. To visvairak lieto tieSi jaunieSi. Amfetamins atri rada spéciguatkaribu, kas
saistita ar pirmo lietoSanas reizu “pozitivo” reibumu, kuru lietotajs péc tam cenSas
atgit,tatu ar katru reizi vajadziga deva klist aizvien lielaka. Ari ekstazi grupas
narkotiskas vielas ir radniecigasamfetaminam. Tas médz dévét par dizaina vai deju
narkotikam. Sis grupas vielam piemit gan spécigastimulgjosa, gan halucinogéna
iedarbiba. Visbiezak tas ir dazadu krasu nelielas tabletes, uz kuram meédzbut ar1 zim&jumi.
Atkaribu no alkohola visbiezak apzimé ar jédzienu “alkohola atkariba jeb alkoholisms”.
Alkohola atkarigais ir jebkurs, kam dzerSana klGst par problému un sak traucét kada no
vina dzives jomam.Svarigakas alkohola atkaribas pazimes ir $adas:

* kontroles zudums — progresgjoSa paradiba, kuras sakuma stadija alkoholikis spgj
kontrolet savus dzerSanas paradumus, tacu ar laiku sak pilniba zaudét kontroli;

* slimibas attistiba — alkoholikis lieto alkoholu arvien biezak, ta mazinot interesi par
saviem pienakumiem;



+ atteikSanas — kad alkoholikis parstaj dzert, vinam var rasties dazadas psihiskas un
fiziskas veselibas problémas, pieméram, nelabums, vemsana, stipras galvassapes, drebuli,
nervozitate, ar1 halucinacijas, murgosana, krampji;

 personibas izmainas — alkohola ietekmé izmainas cilvéka raksturs, piem&ram, klist
agresivaks,runatigaks, bezkaunigaks;

» prata aptumsums — amnézijas forma, kuras laika alkoholikis nespgj atceréties, kas
noticis. Sads prata aptumsums no paris miniitém lidz pat dienas garumam var rasties ari
alkohola nelietosanas laika.Ipasi bistama ir nezinamas izcelsmes nelegala alkohola (ta
saucamas “‘krutkas”) lietoSana. Visbiezaksados gadijumos nav zinams dz€riena saturs,
pieméram, ta sastava ir nevis etilspirts, bet gan metilspirts,kas apdraud cilvéka dzivibu. Ja
notiek saindéSanas ar metilspirtu, atveselosanas ar1 jaunam un praktiskiveselam cilvékam
var biut nesekmiga, un sekas — letalas.Atkaribas var izveidoties ari no miega un
nomierinoSiem lidzekliem — barbituratiem, trankvilizatoriem,antidepresantiem. So
medikamentu lietoSanu nosaka arsti, kad nepiecieSams mazinat trauksmi un bezmiegu,
panakt muskulu relaksaciju, ka arT pretkrampju efektu. Tomer Sie medikamenti rada
izteiktupsihisku un fizisku atkaribu, ka ari paaugstina medikamentu lietoSanas toleranci —
lai sasniegtu to paSuefektu, devas japalielina. TieSi tapec miega un nomierinoSie lidzekli
ir recepSu medikamenti (vairak parzalu droSu lietoSanu skatit 14. nodala “Racionala
medikamentu lietoSana’).Lai mazinatu visas iepriek§ minétas atkaribas, valsts Iiment:

« ir izstradati normativie akti, kas ierobeZo kaitigo vielu ietekmi uz cilvéku veselibu;

* normativo aktu izpildi kontrol€é dazadas institticijas;

* tiek Tstenoti sabiedribas inform&Sanas pasakumi.

Ta, piem@ram, Latvijas normativajos aktos ir noteikta bridinajumu un krasainu fotoattelu
izvietoSanauz tabakas izstradajumu iepakojuma un tabakas izstradajumu reklamas
aizliegums televizija, radio unsabiedriskas vietas.

Atkariba no procesiem

Atkaribas no procesiem, piemé&ram, no &Sanas, iepirkSanas, darba (darbaholisms), seksa,
datora,azartspélém, jaunajam tehnologijam, médz dévét ari par sléptajam slimibam. Sads
nosaukums radies, joatkaribas no procesiem nevar noteikt kliniskas vai kimiski
toksikologiskas analiz€s, tomer to attistiba uncentralas nervu sistémas biokimiska darbiba
norisinas l1dzigi ka vielu atkaribam. Proti, atkarigajam ir pacilatsgarastavoklis, iesaistoties
konkrétaja procesa (pieméram, ieperkoties vai speléjot azartspéles), pieauglietoSanas
biezums un ilgums (tolerance) un veidojas vajadziba p&c S$1 procesa nemitigas
atkartoSanas.Attistoties atkaribai no procesiem, individam progres€josi samazinas
smadzenu $inu sp&janodrosinat dabigo komforta sajiitu un adekvatu organisma reakciju
uz stresu (jebkuriem iekS$€jas unargjas vides kairinajumiem), pakapeniski nepiecieSama
regulara kada procesa veikSana, kas maksligi radaiek$€ja komforta piepildijuma sajiitu.
Ta veidojas patologiska tieksme, kura nosaka cilvéka uzvedibu,domasanu un ricibu. Gan
neirokimisko procesu laika, gan arT rezultata atkaribu izraisoSo stavoklu
(procesi,uzvedibas veidi) kairinajums saglabajas ka specifiska atmina, lidz ar to &1
informacija klist par potencialu ierosinataju pat péc ilgstoSas atturéSanas.Atkaribu no
procesiem veicina $adi faktori:

* paterétaju sabiedribas principi;

* iesp&ja neieverot juridiskas, socialas, kultiiras un morales normas;

* paklautiba grupas ietekmei;

* nav prasmju kvalitativi planot savu brivo laiku;

* nav izpratnes par finansialo Iidzeklu mérktiecigu ieguldijumu;

* vélme aizmirsties no ikdienas negacijam;

» griitibas komunicét ar citiem cilvékiem vai vienaudziem un mazvertibas sajuta;

* jau ieprieks iegtta cita veida atkariba;

* socialas piederibas un identitates problémas.

Jauno tehnologiju un azartspélu atkariba ir viena no bistamakajam procesu atkaribam, jo



to sekas rada veselibas problémas un pat apdraud dzivibu. Sadas atkaribas ir, piemgram,
problematiskaaizrauSanas ar televiziju, videospélém, datoru, datorspélém, internetu vai
mobilo telefonu. VIDEO. “Kapéc cilveki pieverSas azartspélem?” — Rigas Stradina
universitates profesora Artira Utinana skaidrojums par atkaribu veidoSanos no
azartspelem.Darbaholikus iedala §adas grupa:

» klasiskie — par dzives jégu uzskata darbu;

* vispusigi attistitie — ir vairaki darbi un hobiji, kas biezi vien laika gaita paraug par
darbu;

» Tslaicigie — parasti tie ir vienkarsi darbinieki, tacu par darbaholikiem kliist, kad paradas
kads 1paSs meérkis, piemeéram, dzivokla iegade, kurai nepiecieSami papildu lidzekli.
Cilveki, kuriem ir $1 atkariba, alkst panakumu, lidz ar to visu laiku velta darbam,
aizmirstot par gimeni un par apkartgjiem. Darbaholismu veicina tada uznémuma kultiira,
kura ir noteikumi, kuriem paklaujas, tapéc pasiem nav javeido attiecibas vai jaizrada
iniciativa. Lai izvairitos no vientulibasarpasaul€, darbaholikis darba problémas biroja var
risinat neierobezotu laiku (pieméram, pat naktis).Arl iepirksands process var klit par
atkaribu, ja tas ir sistematiska dienas reZima sastavdala vai patsak atkartoties arvien
biezak, aizvietojot kadu citu emociju vai aktivitasu trikumu. Cilveki, kuri atkarigino
iepirkSanas, nespgj savu dzivi iedomaties bez veikaliem, jo no iepirkSanas procesa vini
gist zinamuuzbudinajumu un baudu. Lai iegadatos arvien jaunas preces, $adi individi
naudu aiznemas no draugiemvai pazinam vai izmanto kreditu piedavajumus. Taja pasa
laika $ie cilveki slépj no gimenes savuskartgjos nevajadzigos pirkumus un terinus.
Atkaribu sekas

Atkaribas rada socialus traucgjumus (pieméram, naktsmiera trauc€Sanu), problémas
gimené (piemé&ram, laulato attiecibu krize, vardarbiba pret bérniem) un likumparkapums
(piem@ram,kriminalnoziegumus, slepkavibas, kuru dé] dala atkarigo nonak cietuma).
Noziegumu un traumu smagumupakape palielinas, ja pieaug atkaribas intensitate,
pieméram, izdzertais alkohola daudzums.Atkarigi cilvéki rada problémas ari valsts
ekonomikai (pieméram, veselibas apriipes sistémas izmaksas,kas saistitas ar alkohola un
smekeSanas izraisito slimibu un traumu arst€Sanu; izmaksas uznéméjiemun
privatpersonam, kas saistitas ar bojajumu novérSanu; izmaksas, kas saistitas ar atkarigas
personaszaudétajiem darba gadiem).Atkariba ir progres€joSa slimiba, kas palielina
mirstibas risku, pieméram:

» sméekeSana palielina mirstibas risku no sirds un asinsvadu slimibam, plauSu véZa un
citiem laundabigajiem audzgjiem (balsenes, mutes dobuma, rikles, baribas vada, aizkunga
dziedzera,urinpiisla, dzemdes kaklina, leikozes), hroniskas obstruktivas plauSu slimibas
(hroniska bronhita un emfizé€mas) u. C.;

» alkohols palielina mirstibas risku no aizkunga dziedzera, mutes, méles un kakla véza
(risks ir vél lielaks, ja vienlaikus tiek lietota tabaka), aknu v&za, hroniska toksiska
hepatita, aknu cirozes;

+ alkohols ietekmé distances un spéka sajiitu, ka ar1 pazemina reakcijas atrumu, tapec
rodas

neskaitamas traumas, ievainojumi un briices, taja skaita letalas traumas;

* daudzi cilveki iet boja nedabigos naves apstaklos — izdara pasnavibas, nosalst, sadeg,
mirst autokatastrofas vai transa laika viens otru nogalina utt.Lielai dalai cilvéku, kuri ir
atkarigi no apreibino$am vielam vai procesiem, rodas izmainas personiba.Alkohols,
narkotiskas vielas un tabaka biezi ir c€lonis darbinieku veselibas problémam. No vienas
puses,Sie faktori nozimigi samazina produktivitati (pieméram, sp€j izdarit mazaku darba
apjomu vai sliktakakvalitateé neka pargjie kolegi). Darbs alkoholisko vielu (arT nakamaja
diena) vai narkotisko vielureibuma var izraisit smagus vai letalus nelaimes gadijumus.
Biezi raksturiga ar1 darba kavéSana un siki negadijumi darba vieta un majas (pieméram,
sasitumi, nobrazumi vai zilumi).

Lidzatkariba



Atkariba ir milziga probléma, kura ietekm@ ne tikai pasu apreibinoSo vielu lietotaju, bet
ari vina tuvakos cilvékus — gimeni. Ja tuvinieki pienem atkarigo, atbalsta vinu, laujot sevi
izmantot, pieméram,darot atkariga darbu, dodot naudu, var uzskatit, ka gimené pastav
lidzatkaribas probléma. Tas ir loti nopietnsstavoklis, kam nepiecieSama lidzvertiga
arstedana.Sadas problémas veido$anas célonis var biit lidzatkariga individa zemais
paSvertgjums. Atkarigaispierada savu varu par lidzatkarigo ar dazadiem pan€mieniem,
piem&ram, ar spéku, parliecinaSanu,milestibas apliecinajumiem un soljjumiem, kurus,
protams, nepilda.Lidzatkarigais apzinati vai neapzinati pienem otra cilvéka atkaribu un
nereti to pat neuzskata parproblému. Lidz ar to gandarjjumu sagada atbalsts un izdabasana
atkarigajam gimenes loceklim. Ceriba, kaatkariga solfjumi parstat lietot apreibinosas
vielas kadreiz piepildisies, lidzatkarigais palidz atrast nakamoapreibinosas vielas devu.
Tapat ari, baidoties zaud@t saikni ar atkarigo, nosoda tos sabiedribas loceklus,kas mégina
gimenei palidzet, un visas problémas vaino pargjos, tikai ne sevi un atkarigo.

Atkaribu profilakse

Atkaribas profilakse ir iepriek§ paredzeta darbiba, kuru veic, lai novérstu atkaribas vielu
lietoSanas vai atkarigas ricibas (procesa) uzsakSanu, paaugstinatu vecumu, kad sakas
atkaribas vielu lietoSana vainekontroléta riciba, samazinatu lietoSanas biezumu vai
lietotas vielas daudzumu starp eksperimentétajiemun gadijuma lietotajiem. Vispariga jeb
universala profilakse tiek veikta situacija, kad vél nav nekadu pazimju parproblémas
raSanos, pienemot, ka visiem ir vienads risks uzsakt atkarigu ricibu. Tas meérka grupa
irsabiedriba kopuma, tapéc galvenais uzdevums ir noverst atkarigas ricibas risku.
Visparigas profilaksesuzdevums tiek sasniegts, izplatot informaciju un nodroSinot agrinu
izglitoSanu visparigds dzives prasmes.Selektiva profilakse ir paredz&ta specifiskai
iedzivotaju grupai, kurai ir paaugstinats risks uzsaktatkarigu uzvedibu (piem&ram, bérni,
jaunie$i), bet vielu lictosana v&l nav radijusi problémas veselibai.Sadas profilakses
uzdevums ir apturét un izbeigt lietoSanas attistibu, ka ar1 izmainit lietotaju
uzvedibu.Uzdevums tiek sasniegts grupu un individuala darba rezultata. Pedgja laika
lielaka uzmaniba tiekpieversta tie$i §Stm profilaktiskajam intervencém, kas izlases veida
fokusgjas uz atseviskam iedzivotdju grupam, piem&ram, socialas atstumtibas riskam
paklautie bérni un jauniesi.Indikativas profilakses mérka grupa ir gan eksperimentétaji,
gan lietotaji. Sis profilaksesuzdevums ir izmainit lietotaju uzvedibu. Savukart mérkis tiek
sasniegts, izmantojot pedagogiskoun psihosocialo palidzibu. Indikativa profilakse
paredzéta individiem, kas uzrada sakotngjas atkaribasvielu lietoSanas pazimes (bet vél
neatbilst atkaribas slimibas kritérijiem) vai cita veida problematiskuuzvedibu. Indikatori,
kas norada wuz paaugstinatu risku, vartu bit S§adi: sekmju pazeminasSanas,
alkoholatabakas vai citu legalu vielu lietosana, problematiska aizrausanas ar
videospélém, uzvedibas trauc€jumi, atsveSinasanas no vecakiem, skolas vai pozitivas
vienaudzu vides triikkums.Lai nodroSinatu atkaribas profilaksi, pieauguso galvenais
uzdevums ir panakt, ka nepilngadigajiem nav vélmes lietot atkaribas vielas vai arT ta var
veidoties tikai pilngadibas vecuma, kad organism pretestibas sp&jas un personiskas
atbildibas Iimenis ir augstaks. Atbildigi par savu izvéli ir gan pusaudZi,gan jauniesi, jo
ikvienam ir jasaprot, ka apreibinoSo vielu lietoSana vai aizrauSanas ar atkarigajiem
procesiemir bezdibenis, no kura tikt ara ir loti griiti.Ta ka lielai dalai atkarigo cilveku
rodas izmainas personiba, individs pats nespgj atbrivoties no atkaribas.Lai to izdaritu,
atkarigajam ir nepiecieSams parvarét vairakas barjeras:

* atziSanas barjeru,

» atteikSanas barjeru;

* attiecibu barjeru.

Tikai tad, ja atveseloSanas programma ir planota un veikta korekti, uzlabojas cilveka
fiziska veseliba,stabiliz€jas psihiskie simptomi, vélak, pilnveidojoties un izmantojot
specialistu, ka ari citu atkarigopsihologisko atbalstu, mainas cilvéka personiba un
socialais stavoklis.VIDEO. “Ka palidzet atbrivoties no azartspélu atkaribas?” — Rigas



Stradina universitates profesora Arttira Utinana skaidrojums par atbrivoSanos no
azartsp€lu atkaribam min argumentus

par iesp&jamo inficéSanos, pieméram, A acimredzamo saistibu ar .

PaSizzinas nozime veselibai labveligas uzvedibas Istenosana

Prasme integréties ir saistita ar individa paSizzinu — sevis iepaziSanu, noveértésanu un
attieksmes prét sevi veidoSanu. PaSizzina ir sevis nepartraukta iepazisana. Ta var ilgt visu
cilveka miizu, jo to veido pieredze,kas rodas, iepazistot:

* savu fizisko vidi (objektivie parametri — argjais izskats, auguma garums, kermena masa,
pedas izmers, matu krasa, temperaments utt.);

» savu intelektualo vidi (subjektivie parametri — sp&jas, talanti);

» garigo vidi (subjektivie parametri — attiecksme pret sevi, pret apkart notiekoso);

* socialo vidi (subjektivi objektivie parametri — draugi, gimene, attiecibas ar apkart&jiem);
* savu emocionalo vidi (subjektivie parametri — jiitas, emocijas).

Cilveks dzives laika sevi iepazist pakapeniski. Pamazam vin§ iemacas kontrolét savas
emocijas, jitas un saprast, ka reagés viena vai otra situacija. Jo labak individs ir sevi
iepazinis, apzinajis savas intereses un savu biitibu, jo vairak koncentrésies uz savu mérku
sasniegSanu, nelaujot nevélamiem faktoriem to traucét.

Pasvertéjuma loma veselibai labveligas uzvedibas 1stenoSana

Pasvert&jums ir savu 1pasibu, spgju un iemanu novertéjuma attieciba pret kadu

normativu sistému.Noveért§juma normativo sistému galvenokart veido savstarpgjas
attiecibas ar apkartgjiem un citu cilvéku vértejums. Pasveért§jums veidojas, individam
nepartraukti salidzinot sevi ar citiem. Gandriz ikviens paSvertejums ir subjektivs, tas ir
tikai pasa domas par sevi, kas veicina pilnveidi.lkvienam individam ir v€lme uzturét pec
iespgjas augstaku pasveért§jumu. To var Istenot ar savu darbibu. Realaja dzivé tas
izpauzas, ja izvirza un mégina sasniegt sev nozimigus mérkus. Sasniedzot mérki un giistot
panakumus, pastiprinas parlieciba par sevi. Tomér ikviena mérka sasniegSana var bt
saistita ar neveiksmém, kas pazemina pasvertgjumu.
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