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i e va d s  

Metodiskā materiāla mērķis ir veicināt veselības izglītības jautājumu apguvi vispārējā vidējā un 
profesionālajā izglītībā, nodrošinot zināšanu, prasmju un attieksmju kopumu par katra cilvēka personīgo 
atbildību par savu veselību un iespējām ietekmēt gan savu šodienas, gan nākotnes veselības stāvokli. 
Metodiskajā materiālā tiek akcentēti šādi aspekti:

•	 dzīvība un veselība kā vērtības;

•	 ikdienā iespējamās neveselīgās situācijas, kas var ietekmēt personīgo (indivīda) un līdzcilvēku 
veselību;

•	 veselīgas uzvedības principi, kas nepieciešami atbildīgu un veselībai labvēlīgu lēmumu 
pieņemšanā un īstenošanā.

Metodiskais materiāls var tikt izmantots, lai īstenotu Ministru kabineta 2013. gada 21. maija notei-
kumos Nr. 281 “Noteikumi par valsts vispārējās vidējās izglītības standartu, mācību priekšmetu standar-
tiem un izglītības programmu paraugiem” un Ministru kabineta 2000. gada 27. jūnija noteikumos                         
Nr. 211 “Noteikumi par valsts profesionālās vidējās izglītības standartu un valsts arodizglītības standartu” 
noteiktās prasības.

Metodiskais materiāls izmantojams mācību procesā gan mācību priekšmeta “Veselības mācība” 
vispārējā vidējā izglītībā vai mācību priekšmeta/moduļa “Veselības izglītība” profesionālajā izglītībā  
īstenošanā, gan integrēti dažādu mācību priekšmetu/kursu/moduļu apguvē un audzināšanas darbā 
(t. sk. audzināšanas darbā dienesta viesnīcās), nodrošinot pēctecīgu veselības izglītības un cilvēkdrošības 
jautājumu apguvi. Metodiskā materiāla saturs var palīdzēt jauniešiem nostiprināt veselīgus paradumus, 
izprast jautājumus, kas saistīti ar veselību kā kopveselumu, īpašu uzmanību pievēršot ikdienā sasto-
pamajiem riskiem un to novēršanas iespējām; pilnveidot izpratni par personīgo un sabiedrības (valsts) 
atbildību par katra cilvēka veselību; pilnveidot izpratni par savai un līdzcilvēku fiziskajai, garīgajai un 
sociālajai veselībai labvēlīgu lēmumu pieņemšanu un attīstīt prasmes tos īstenot.

Metodiskajā materiālā iekļautas šādas tēmas: “Veselība kā kopveselums”, “Veselības riska faktori”, 
“Preventīvie pasākumi”, “Izvēles brīvība, veselība kā indivīda izvēle”, “Dzīvesveids, dzīves stils un dzīves 
kvalitāte”, “Veselīgs dzīvesveids un dzīves vide”, “Rūpes par ārējo izskatu”, “Uztura ietekme uz veselību”, 
“Atkarības no vielām un procesiem, izvairīšanās no atkarībām”, “Seksuālā un reproduktīvā veselība”, 
“Pašizziņas un pašvērtējuma nozīme veselībai labvēlīgas uzvedības īstenošanā”, “Veselību ietekmējošo 
paradumu veidošanās”, “Garīgā pārslodze, fiziskās un psihiskās veselības savstarpējā saistība”, “Racionāla 
medikamentu lietošana”, “Veselības veicināšana” un “Cilvēku tirdzniecība”. 

Metodiskajā materiālā iekļauts gan tēmu teorētisks izklāsts, gan dažādu veidu 75 praktisko 
uzdevumu apraksti (t. sk. darba lapas). Piedāvātajām mācību metodēm, darba organizācijas formām 
un paņēmieniem ir ieteikuma raksturs. Praktiskie uzdevumi ir papildināmi vai pārveidojami atbilstoši 
konkrētai mācību situācijai, kā arī ņemot vērā iespējamās jauniešu uzskatu atšķirības par dažādiem 
jautājumiem. Praktiskie uzdevumi veidoti tā, lai veicinātu jauniešus patstāvīgi meklēt atbildes 
uz jautājumiem, kas saistīti ar veselību, gan diskusijās, gan izmantojot mūsdienu informācijas un 
komunikācijas tehnoloģijas (turpmāk – IKT).
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1. nodaļa

  Veselība kā kopveselums  

Mērķis Pilnveidot izpratni par veselību kā vērtību.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Vizualizācija, pārrunas, diskusija, individuāls darbs, grupu darbs, 
prezentācija, darba lapu aizpildīšana.  

Zināšanas Zina jēdzienu "veselība" un sabiedrības veselības priekšnosacījumus.

Prasmes Izprot sabiedrības veselības politikas pamatnostādnes sabiedrības 
veselības uzlabošanai.

Attieksmes Iegūst, apkopo informāciju, izvērtē un pamato savu viedokli par personīgo 
un sabiedrības atbildību par katra cilvēka veselību.

Pasaules Veselības organizācijas viena no termina “veselība” definīcijām ir:
 

Veselība ir pilnīga fiziska, garīga un sociāla labklājība, ne tikai stāvoklis bez slimības vai 
fiziskiem trūkumiem.

Veselība kā viena no pamatvērtībām ir cilvēka dzīves kvalitātes, viņa ģimenes un arī sabiedrības 
labklājības pamats. Veselīga sabiedrība ir produktīvas un ražīgas ekonomikas un valsts attīstības pamats. 
Sabiedrības veselība ir nozīmīga sabiedrības ilgtspējīgas attīstības pamatnozare un viens no sabiedrības 
organizētas darbības veidiem, lai aizsargātu, veicinātu un atjaunotu cilvēku veselību. 

Sabiedrības veselības politikas virsmērķis ir pagarināt Latvijas iedzīvotāju veselīgi 
nodzīvotos dzīves gadus un novērst priekšlaicīgu nāvi, saglabājot, uzlabojot un atjau-
nojot veselību.

Sabiedrības veselības rādītāju uzlabošanās valstī iespējama, ja veselība ir iekļauta visās politikas 
jomās un visiem valsts iedzīvotājiem ir nodrošinātas vienlīdzīgas iespējas saņemt veselības aprūpes 
pakalpojumus. Veselības nodrošināšana, saglabāšana un uzlabošana ir sabiedrības, katra indivīda un arī 
valsts kopīga atbildība, īstenojot dažādu nozaru politiku. 
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Latvijas Sabiedrības veselības pamatnostādnēs 2011.–2017. gadam ir noteikti šādi sabiedrības 
veselības politikas pamatprincipi: 

•	 cilvēks veselības aprūpes centrā; 

•	 cilvēktiesības; 

•	 efektīva politika un laba pārvaldība; 

•	 līdzdalība; 

•	 solidaritāte; 

•	 veselība visu nozaru politikās; 

•	 vienādas tiesības un iespējas visiem.

P r a k t i s k a i s  u z d e v u m s

Sabiedrības veselības politika

Mērķis – attīstīt izpratni par sabiedrības veselības politikas pamatprincipiem.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – vizualizācija, pārrunas, diskusija, 
individuāls darbs, grupu darbs, prezentācija, darba lapu aizpildīšana.

Apraksts. Vispirms izglītojamie, izmantojot piedāvātos interneta resursus saitē: http://phoe-
be.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac2
2575a6002bb060/$FILE/SVP_2011_2017.pdf, noskaidro, kādi ir sabiedrības veselības politikas 
pamatprincipi. Tad tiek izveidotas grupas atbilstoši sabiedrības veselības politikas pamatprin-
cipu skaitam. Katra grupa uz A3 formāta lapas vizualizē, piemēram, veido shēmu vai kolāžu, 
vienu sabiedrības veselības politikas pamatprincipu. Grupas prezentē darbu. Prezentāciju 
laikā izglītojamie aizpilda tabulu darba lapā “Sabiedrības veselības politika” (sk. pielikumu). 
Pēc prezentācijām, ņemot vērā jautājumus, var organizēt pārrunas par sabiedrības veselības 
pamatprincipiem un/vai diskusiju par kādu no pamatprincipiem.

Kontroljautājumi:
–– Kāpēc veselība ir vērtība?
–– Kas ir sabiedrības veselība?

Izmantotie avoti											                  

Sabiedrības veselības pamatnostādnes 2011.–2017. gadam. 								      
Pieejams: http://www.vm.gov.lv/lv/aktualitates/sabiedribas_veselibas_pamatnostadnes_20112017/

Pasaules Veselības organizācija. Pieejams: http://www.who.int/en
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Sabiedrības veselības politika
Aizpildi tabulu, klausoties prezentācijas par sabiedrības veselības politikas pamatprincipiem!

P ielikums      

Sabiedrības veselības 
politikas pamatprincips

Pamatprincipa raksturojums Jautājumi
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2. nodaļa

  Veselības riska faktori  

Mērķis Pilnveidot izpratni par veselību ietekmējošiem riska faktoriem.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Problēmu risināšana, situācijas analīze, vizualizācija, pārrunas,                           
diskusija, spēle, individuāls darbs, grupu darbs, prezentācija, izstāde,                
IKT izmantošana.

Zināšanas Izprot veselību ietekmējošos riska faktorus un to iespējamo iedarbību 
uz veselību.

Prasmes Identificē un kritiski novērtē ikdienā iespējamās neveselīgās situācijas, 
kas var ietekmēt personīgo (indivīda) un apkārtesošo cilvēku veselību.
Ja nepieciešams, spēj atrast un apkopot atbilstošu un piemērotu 
informāciju par veselību ietekmējošo riska faktoru saistību ar 
konkrētām slimībām.
Veido paradumus dzīvot un strādāt veselīgā vidē, lai tādējādi 
samazinātu slimības vai izvairītos no tām. 

Attieksmes Apzinās, kāda ir veselīga dzīves un darba vide. 

Veselību ietekmējošo riska faktoru grupas
Indivīda veselību un labklājību ietekmē daudzi faktori, kuru iedarbība spēj izraisīt dažādas sekas – no 

īslaicīgas pašsajūtas pasliktināšanās līdz invaliditātei un nāvei. Šos faktorus sauc par veselības riska fakto-
riem. Terminam “veselības riska faktori” ir daudz definīciju, piemēram, Pasaules Veselības organizācija to 
definē šādi:

Veselības riska faktors ir faktors, kura iedarbības rezultātā var rasties nelabvēlīgi 
veselības efekti.

Mirstības un saslimstības rādītāji pasaulē galvenokārt tiek analizēti pēc nāves cēloņiem (piemēram, 
miokarda infarkts vai ceļu satiksmes negadījums), tomēr atbilstoši preventīvo pasākumu un sabiedrības 
veselības koncepcijai daudz lietderīgāk ir klasificēt slimības pēc riska faktoriem, kas šīs slimības izraisa. 
Riska faktori veido sarežģītu matricu – tie spēj vienlaicīgi izraisīt vairāku slimību attīstību, kā arī veicināt 
cita riska faktora iedarbību. Līdz ar to pasaulē neeksistē vienotas veselības riska faktoru klasifikācijas 
(piemēru, kā var atspoguļot veselības riska faktorus, skatīt attēlā).
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Adaptēts Dālgrena (Dahlgren) un Vaitheda (Whitehead) 1991. gadā izstrādātais modelis 
(avots: The Future of the Public’s Health in the 21st Century. 

Oriģinālā pieejams: http://www.nap.edu/openbook.php?record_id=10548&page=R1).

Primāri katra indivīda veselības stāvokli ietekmē tādi no viņa neatkarīgi riska faktori kā vecums, 
dzimums, etniskā piederība un iedzimtība, piemēram:

•	 mirstība no sirds un asinsvadu sistēmas slimībām būtiski pieaug pēc 60 gadu vecuma (avots: 
http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ab75e1a6c38b63
7dc22573d800293aaa/$FILE/Sirdsunasinsvaduplans_190712.pdf);

•	 krūts vēzis biežāk attīstās sievietēm nekā vīriešiem (krūts vēzis vīriešiem ir rets ļaundabīgais 
audzējs – tiek diagnosticēts aptuveni 1 % gadījumu no visiem vīriešiem diagnosticētajiem 
ļaundabīgajiem audzējiem (avots: http://www.cancer.org/acs/groups/content/@epidemiologysur-
veilance/documents/document/acspc-030975.pdf); 

•	 cilvēkiem ar gaišu ādu, blondiem vai rudiem matiem, zilām, zaļām vai pelēkām acīm, kā arī ar 
vasaras raibumiem pieaug risks saslimt ar melanomu (avots: http://www.euromelanoma.lv/lv/arti-
cles/view/melanoma/saslimsana-un-riska-grupas).

Iedzimtība ir visu dzīvo būtņu īpašība saņemt no priekštečiem un nodot pēcnācējiem ģenētisko 
informāciju, kas nosaka to raksturīgās pazīmes un attīstības īpatnības. Iedzimto slimību rašanos nosaka 
defekti tēva vai mātes ģenētiskajā informācijā kopumā. Atbilstoši ģenētisko defektu veidam slimības 
pazīmes parādās vai nu tūlīt pēc dzimšanas, vai arī vēlāk. Ģenētisko defektu kombinācija var radīt tik sma-
gus attīstības traucējumus, ka auglis nav dzīvotspējīgs (notiek spontānais aborts) vai arī jau piedzimst 
nedzīvs. Tas vērojams gadījumos, kad auglim neattīstās, piemēram, smadzenes, sirds, zarnas, nieres. 
Dažas iedzimtās slimības, piemēram, Dauna slimība, saistītas ar hromosomu anomālijām. Tomēr lielākajai 
daļai iedzimto slimību pamatā ir dažādi gēnu defekti. Tādas ir, piemēram, hemofilija, reizēm arī šizofrēnija, 
cukura diabēts. Ja viens no vecākiem slimo ar kādu no minētajām vai citām līdzīgām slimībām, tas 
nenozīmē, ka slims būs arī bērns. Šāda iespējamība palielinās, ja abi vecāki ir slimi. Bīstamas ir seksuālas 
attiecības tuvu radinieku starpā (piemēram, starp brālēnu un māsīcu), jo tad bērnam slimības gēns var 
iedzimt no abiem vecākiem. Turpretim, ja slimības gēnu satur tikai tēva vai mātes dzimumšūnas, parasti tas 
pāriet no paaudzes uz paaudzi apslēptā veidā.
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Daudzu gēnu iedarbību ietekmē ārējie apstākļi, tāpēc ne vienmēr ir iespējams pateikt, vai kāda 
pazīme ir iedzimta no iepriekšējām paaudzēm vai radusies ārējo faktoru iedarbībā. Tā, piemēram, bērns 
var piedzimt nedzirdīgs, jo viņam ir gēns, kas izraisa nepareizu dzirdes kauliņu attīstību, vai arī tāpēc, ka 
grūtniecības sākumposmā māte pārcietusi kādu slimību, kura traucējusi attiecīgā orgāna veidošanos. 
Cilvēka iedzimto defektu smagums un funkciju traucējumi krasi samazinājušies līdz ar sociālās 
vides attīstību (piemēram, mazāk piesārņota apkārtējā vide) un medicīnas sasniegumiem (piemēram, 
medicīniskie izmeklējumi grūtniecības agrīnā stadijā).

Vides faktori ietver dažādas vides, kas ir ap indivīdu (piemēram, dzīvesvide gan globālā kontekstā, 
gan kā indivīda mājoklis, darba vide un apstākļi, satiksmes drošība). 

Apkārtējā vide var mainīties:

•	 pēc dabas katastrofām (piemēram, plūdiem, viesuļvētrām, zemestrīcēm, cunami, vulkānu izvir-
dumiem, meža un kūdras purvu ugunsgrēkiem); 

•	 cilvēku darbības rezultātā (piemēram, Zemes globālās sasilšanas dēļ, noārdoties ozona slānim, 
pēc rūpnieciskajām avārijām, tuvumā esošo ražošanas uzņēmumu radītā apkārtējās vides 
piesārņojuma dēļ).

Savukārt vides faktorus, kas ietver dažādas vides, iedala šādās grupās:

•	 fizikālie faktori (piemēram, nepiemērots mikroklimats, elektromagnētiskais starojums, jonizējošais 
starojums, troksnis, vibrācija);

•	 putekļi un ķīmiskie faktori (piemēram, gaisa piesārņojums ar dažādu izmēru daļiņām, azbesta 
šķiedras, sadzīvē izmantotās ķīmiskās vielas, lakas, krāsas, dabasgāze);

•	 bioloģiskie riska faktori (piemēram, ērces un to pārnestās slimības, grauzēji un to pārnestās 
slimības, dažādās vidēs esošie vīrusi);

•	 psihosociālie riska faktori (piemēram, savstarpējās attiecības ar līdzcilvēkiem, pārslodze, stress, 
laika trūkums, ekonomiskā situācija, politiskā situācija);

•	 ergonomiskie riska faktori (piespiedu pozas, smagumu pārvietošana, balss pārslodze, 
vienveidīgas kustības).

Katrs no šiem riska faktoriem var būt gan darba, gan dzīves vidē (piemēram, identiskas ķīmiskās vie-
las var tikt izmantotas gan mājās, gan darba vidē; sauss gaiss var būt gan birojos, gan dzīvoklī), tāpēc 
to radītās sekas ir līdzīgas. Atšķirīga ir atbildība par nepieciešamo pasākumu veikšanu. Ja par darba vidē 
esošo kaitīgo faktoru novēršanu ir atbildīgs darba devējs, tad par dzīves vidi – cilvēks, kas dzīvo šajā vidē. 
Tā, piemēram, uzņēmumos par piemērotas smēķēšanas vietas izveidi ir atbildīgs darba devējs, līdz ar to 
nodarbinātajiem, kas nesmēķē, ir tiesības atteikties no darba veikšanas telpās, kurās gaiss ir piesārņots ar 
tabakas dūmiem. Savukārt dzīvesvietā smēķētāji paši izvēlas pakļaut vai nepakļaut savus ģimenes locekļus 
pasīvajai smēķēšanai.

Netieši indivīda veselības stāvokli ietekmē arī tādi faktori kā cilvēka izglītības līmenis, viņa 
nodarbinātība un veselības aprūpe. Piemēram, cilvēki, kuriem ir augstāks izglītības līmenis, strādā, retāk 
smēķē, lieto kvalitatīvāku alkoholu un biežāk apmeklē sporta zāles, tāpēc viņu veselības stāvoklis ir 
stabilāks. Turklāt labāk atalgotā darbā ir nodrošinātāka veselības aprūpes pieejamība (piemēram, veselības 
apdrošināšanas polises).

Savukārt bezdarbs atstāj sekas uz veselību. Ja bezdarba līmenis ir augsts, pieaug dažādi psihiskās 
veselības traucējumi, īpaši nemiers, depresija, ēšanas traucējumi un pašsavainošanās, kā arī pašnāvību 
skaits.

Citi veselības riska faktori un preventīvie pasākumi to iedarbības mazināšanai ir apskatīti šī 
metodiskā materiāla atsevišķās nodaļās, piemēram, 5. nodaļā “Dzīvesveids, dzīves stils un dzīves 
kvalitāte”, 6. nodaļā “Veselīgs dzīvesveids un dzīves vide”, 8. nodaļā “Uztura ietekme uz veselību”, 
12. nodaļā “Veselību ietekmējošo paradumu veidošanās”.
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Riska faktoru iedarbība
Veselības riska faktori neietekmē cilvēka veselību izolēti, bet iedarbojas vai nu vienlaicīgi, viens pēc 

otra, vai arī spēj pastiprināt cits cita ietekmi. Tie sastopami dažādās dzīves vidēs – mājās, sadzīvē, izglītības 
iestādē, darba vidē, piemēram:

•	 paaugstinātu asinsspiedienu un koronāro sirds slimību izraisa smēķēšana, mazkustīgs dzīvesveids, 
stress, iedzimtība un palielināts ķermeņa svars, turklāt šie riska faktori iespējami dažādās vidēs 
(indivīds var smēķēt pats vai var būt pakļauts pasīvajai smēķēšanai mājās, izglītības iestādē vai 
darba vidē);

•	 balsta un kustību sistēmu ietekmē palielināts ķermeņa svars, mazkustīgs dzīvesveids, darbs 
piespiedu pozās, vienveidīgas kustības, smagu priekšmetu pārvietošana, nodarbošanās ar trau-
matiskiem hobijiem (ja darba vide saistīta ar lielu fizisku piepūli, mājās nav ieteicams mazkustīgs 
dzīvesveids);

•	 cilvēkam, kurš pakļauts trokšņa iedarbībai un papildus tam (ārstējot kādu slimību) lieto medika-
mentus, kas var ietekmēt dzirdi, abu riska faktoru mijiedarbībā dzirde var pasliktināties.

Biežākie veselības riska faktori ir atšķirīgi dažādās vecuma grupās, tā pirmsskolas vecumā bērniem 
raksturīgs nepietiekams svars, vitamīnu un mikroelementu trūkums, pasīvā smēķēšana, kā arī trau-
matisms. Pusaudžu gados dominē riski, kas saistīti ar nedrošu un neveselīgu uzvedību, piemēram, 
eksperimentēšana ar alkohola vai narkotiku lietošanu, smēķēšanu. Jauniešu vecumposmā raksturīgas 
nepārdomātas seksuālās attiecības, ēšanas traucējumi, kā arī riskanta alkohola lietošana, smēķēšana un 
narkotiku lietošana, bet pēc 55 gadu vecuma – riski, kas izraisa tādas hroniskas slimības kā sirds un asins-
vadu sistēmas slimības un ļaundabīgos audzējus.

Veselības riska faktori un līdz ar to arī saslimstība ar dažādām slimībām pasaules kontekstā 
nepārtraukti mainās. Ekonomiski attīstītajās valstīs samazinās saslimstība ar tādām infekcijas slimībām 
kā akūtas kuņģa zarnu trakta infekcijas un plaušu karsonis, bet pieaug neinfekcijas slimību biežums – 
piemēram, sirds un asinsvadu slimības, ļaundabīgie audzēji, diabēts. Tās ir slimības, kuras izraisa daudzi 
riska faktori, tāpēc to novēršana ir sarežģīta. 

Pasaules Veselības organizācijas informācija liecina, ka cilvēku veselību ekonomiski attīstītās valstīs 
nosaka:

•	 veselīgs dzīvesveids – 50 %;

•	 apkārtējā vide – 20 %;

•	 iedzimtība – 20 %;

•	 veselības aprūpe – 10 %.

Veselību ietekmē arī drošības jautājumi. Plašāka informācija, ieteicamās mācību organizācijas formas 
un metodes, kā arī praktiskie uzdevumi par drošības jautājumiem ir pieejami Valsts izglītības satura centra 
izstrādātajā metodiskajā materiālā “Civilā aizsardzība” (pieejams: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/met-
mat/civila_aizsardziba.pdf).
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Biežākie veselības riska faktori, kas var izraisīt nāvi

Mērķis – attīstīt prasmes izvērtēt riska faktorus, kas var izraisīt cilvēku nāvi.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – problēmu risināšana, vizualizācija, 
piemēram, kolāžu vai plakātu veidošana, individuāls darbs, grupu darbs, prezentācija, 
izstāde, pārrunas.

Apraksts. Izglītojamie iepazīstas ar Pasaules Veselības organizācijas veiktajiem pētījumiem, 
izmantojot šīs iestādes vietni (http://www.who.int). Pēc tam tiek organizēts darbs grupās. 
Uzdevumi grupām: apspriest biežākos veselības riska faktorus, kas var izraisīt nāvi, uz A4 
formāta lapas uzrakstīt cēloņus katram riska faktoram vai izvēlēties vienu riska faktoru un to 
raksturot. Grupas var veidot kolāžas vai plakātus. Vizualizācijas var izvietot izstādē.

Informācija pedagogam. Atbilstoši Pasaules Veselības organizācijas veiktajiem pētījumiem 
(avots: http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealth Risks_report_full.
pdf) biežākie veselības riska faktori, kas izraisa cilvēku nāvi, ir:

•	 paaugstināts asinsspiediens (13 % no visiem nāves gadījumiem);

•	 smēķēšana (9 %); 

•	 paaugstināts glikozes līmenis asinīs un cukura diabēts (6 %); 

•	 mazkustīgs dzīvesveids jeb nepietiekama fiziskā aktivitāte (6 %); 

•	 palielināta ķermeņa masa (5 %).

2. uzdevums. Veselību ietekmējošie vides riska faktori

Mērķis – atpazīt veselību ietekmējošos vides riska faktorus.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – diskusija, pārrunas, individuāls darbs.

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Veselību ietekmējošie vides riska fak-
tori” (sk. pielikumu), burtu režģī atrod piecus iespējamos vides riska faktorus. Uzdevumu 
iespējams sašaurināt, precizējot kādu konkrētu vidi – piemēram, darba vidi, apkārtējo vidi. 
Pareizās atbildes – troksnis, vibrācija, starojums, caurvējš, putekļi. 
Pēc vārdu atrašanas izglītojamie pārdomā situācijas, kurās bijusi šo riska faktoru ietekme, un 
dalās pieredzē par minēto faktoru ietekmi, raksturojot situācijas, kurās tas noticis, un sekas 
vai sūdzības, kādas radušās. 
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3. uzdevums. Veselību ietekmējošie vides riska faktori

Mērķis – atpazīt veselību ietekmējošos vides riska faktorus, meklēt risinājumus to 
novēršanai.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – situācijas analīze, grupu darbs, 
pārrunas.

Apraksts. Darbojoties grupās, izglītojamie pārrunā savu pieredzi, raksturo veselību 
ietekmējošos vides riska faktorus ar konkrētām ikdienas situācijām, piedāvā risinājumus, 
kā būtu iespējams riskus novērst (piemēram, trokšņa gadījumā – novērst vai izolēt trokšņa 
avotu, lietot austiņas, doties uz klusāku telpu). Uzdevumu iespējams variēt, sadalot 
izglītojamos divās grupās – viena grupa raksturo situācijas, kurās ir minētie riska faktori, bet 
otra grupa raksturo idejas, kā šajās situācijās būtu iespējams tos novērst.
Pirms pārrunām, pedagogs ierosmei var piedāvāt šādus piemērus:

•	 braucot automašīnā, atvērtie logi radīja caurvēju, braukšanas laikā bija patīkami, 
tomēr pēc tam sāka sāpēt sprands;

•	 hokeja spēles laikā blakus sēdēja skatītājs, kas pūta taurīti (hallē tika reģistrēts aptu-
veni 110 decibelus skaļš troksnis), pēc spēles ar vienu ausi sliktāk dzirdēju, bet vēlāk 
dzirde atjaunojās;

•	 galdnieks ilgstoši elpoja darba vides gaisā esošos koka putekļus, tāpēc tagad slimo ar 
hronisku bronhītu – bieži ir klepus un elpas trūkums.

4. uzdevums. Riska faktori, kas ietekmē veselību

Mērķis – attīstīt prasmes izskaidrot veselībai kaitīgos riska faktorus.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – spēle, grupu darbs.

Apraksts. Pedagogs sadala izglītojamos divās grupās un aicina katram uz atsevišķām 
lapiņām uzrakstīt vārdus, kas saistīti ar veselību (piemēram, smēķēšana, palielināts 
ķermeņa svars). Spēles pamatā ir jēdzieni, termini vai vārdu savienojumi, kas jāraksturo 
citiem vārdiem, nenosaucot uz kartītes rakstīto (populārās spēles “ALIAS” princips). Spēles 
uzdevums ir paskaidrot kartīšu vārdus, izmantojot sinonīmus, antonīmus vai tādus vārdus, 
kas vedina uz pareizo atminējumu, lai komandas biedri uzminētu uzrakstīto vārdu vie-
nas minūtes laikā. Skaidrošanā nedrīkst izmantot vārdus, kuros ir uzrakstītā vārda sakne. 
Kartītes tiek sajauktas, un katra grupa pamīšus izvelk pa vienai kartītei. Ja vienas minūtes 
laikā vārds netiek uzminēts, tad izglītojamais, kas kartīti skaidroja, nosauc uzrakstīto vārdu 
un visi dalībnieki pārrunā, kāds būtu optimāls skaidrošanas variants. Uzvar tā grupa, kura 
uzminējusi vairāk vārdu kādā noteiktā laika periodā.
Skaidrošanas piemēri:

•	 nikotīns – viens vārds – kaitīga viela, kas ir cigarešu sastāvā;

•	 troksnis – viens vārds – riska faktors, kura dēļ var zaudēt dzirdi.
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5. uzdevums. Riska faktoru izplatība dažādās pasaules valstīs

Mērķis – attīstīt prasmes atrast informāciju par veselības riska faktoriem un to izraisītajām 
sekām un analizēt iegūto informāciju.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pārrunas, grupu darbs vai individuāls 
darbs, izmantojot IKT.

Apraksts. Darba veikšanai nepieciešama pieeja Pasaules Veselības organizācijas vietnei, 
kurā ir ievietotas kartes ar veselības riska faktoru izplatību, saslimstību un mirstību dažādās 
pasaules valstīs (pieejams: http://www.who.int/gho/map_gallery/en/). Pedagogs sadala 
izglītojamos grupās un dod uzdevumu katrai grupai izpētīt vienu karti, novērtēt, kurās 
konkrētais rādītājs ir vislabākais un kurās vissliktākais, un salīdzināt situāciju Latvijā ar citām 
valstīm. Grupas prezentē iegūtos rezultātus un secinājumus. 
Veicot uzdevumu individuāli, iespējams izpētīt kartes par konkrētām tēmām, piemēram, par 
vides faktoru ietekmi (putekļu koncentrāciju, degvielas patēriņu), par neinfekcijas slimību 
izplatību (ļaundabīgajiem audzējiem, sirds un asinsvadu slimībām), par saslimšanu ar infek-
ciju slimībām (HIV/AIDS, tuberkuloze, malāriju), par bērnu veselību.
Pēc uzdevuma izpildes pedagogs organizē pārrunas par konkrēta riska faktora iespējamo 
iedarbību uz izglītojamo veselību.

Kontroljautājumi:
–– Kas ir veselība?
–– Kas ir veselības riska faktori?
–– Kas ir iedzimtība, un kā tā ietekmē veselību?
–– Kuri veselības riska faktori ietilpst vides faktoru grupā?
–– Kuras ir izplatītākās slimības ekonomiski attīstītajās valstīs?

Izmantotie avoti											                  

Publikācijas: Eiropas Darba drošības un veselības aizsardzības aģentūras vietnes sadaļa [skatīts 2012. gada 3. novembrī]. 
Pieejams: http://osha.lv/lv/publications

Sabiedrības veselības pamatnostādnes 2011.–2017. gadam [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 				  
Pieejams: http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac22575a6002
bb060/$FILE/SVP_2011_2017.pdf

Veselība ES. Drošs informācijas avots par sabiedrības veselību: Eiropas Komisijas vietne [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 	
Pieejams: http://ec.europa.eu/health–eu/health_in_the_eu/index_lv.htm 

The Future of the Public’s Health in the 21st Century. Committee on Assuring the Health of the Public in the 21st Century 
Board on Health Promotion and Disease Prevention; Institute Of Medicine Of The National Academies; The National 
Academies Press; Washington, D.C. [skatīts 2012. gada 8. decembrī]. 							     
Pieejams: http://www.nap.edu/openbook.php?record_id=10548&page=R1) 

World Health Organization. Mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 2009, pp. 70 [skatīts                  
2012. gada 20. jūlijā]. Pieejams: http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
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Īsi apraksti situācijas, kurās esi piedzīvojis atrastajos vārdos nosaukto riska faktoru ietekmi (vai tev 
bija kādas sūdzības vai veselības problēmas)! Pārdomā, kā būtu iespējams novērst šos riska faktorus?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

Veselību ietekmējošie vides riska faktori 
Atrodi piecus iespējamos vides riska faktorus, kas var ietekmēt tavu veselību! Vārdus meklē 

dažādos virzienos! Vienā vārdā var būt vairāki vienādi burti. Katrs atsevišķais burts ir tikai viena vārda 
sastāvā.

Paraugs

P ielikums      
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3. nodaļa

  Preventīvie pasākumi  

Mērķis Pilnveidot priekšstatu par preventīvajiem pasākumiem, kas samazina 
saslimstību ar dažādām slimībām.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Izpēte, pārrunas, diskusija, intervija, prezentācija, individuāls darbs, grupu 
darbs, pāru darbs, ITK izmantošana, debates.

Zināšanas Izprot jēdzienus: preventīvie pasākumi, profilakse.
Zina, kādi drošības pasākumi jāievēro, dodoties ceļojumā uz citām valstīm.
Zina savas tiesības par ikgadējo bezmaksas profilaktisko izmeklēšanu pie 
ģimenes ārsta.

Prasmes Prot izvēlēties piemērotus preventīvos pasākumus.
Veido paradumu strādāt veselīgā darba vidē un apgūt paņēmienus, kā 
samazināt veselības traucējumus vai izvairīties no tiem.

Attieksmes Apzinās savas iespējas kontrolēt apstākļus, kas ietekmē lēmumu 
pieņemšanu par savu un līdzcilvēku veselību, tādējādi preventīvi novēršot 
slimību attīstību.
Iegūst, apkopo un izvērtē nepieciešamo informāciju, kā preventīvi novērst 
dažādu slimību attīstību.

Prevencija jeb profilakse, tās veidi
 un izmantotās metodes

Lai samazinātu cilvēku saslimstību ar dažādām slimībām, nepieciešams veikt preventīvos pasākumus, 
kuru mērķis ir novērst riska faktorus (sk. 2. nodaļā “Veselības riska faktori”). Preventīvos jeb profilaktiskos 
pasākumus iedala šādās grupās:

•	 primārā profilakse – pasākumu kopums, kas paredzēts, lai novērstu slimību potenciāli 
veicinošos faktorus, tādējādi pasargājot indivīdu no saslimšanas (šie pasākumi ir plānoti veselam 
indivīdam, kuram nav slimību simptomu un sūdzību);

•	 sekundārā profilakse – pasākumu kopums, kas paredzēts agrīnai diagnostikai, kas ļauj slimību 
atklāt tik agri, ka vairumā gadījumu iespējama tās pilnīga izārstēšana.
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Lai novērstu veselības riska faktoru iedarbību, ieteicami šādi pasākumi:

•	 normatīvajos aktos noteikto prasību ievērošana un tās kontrole (piemēram, par pārtikas apriti, 
pārtikas produktu marķēšanu vai darba aizsardzību);

•	 organizatoriskie pasākumi:

–– ierobežot reklāmas un sponsorēšanu (piemēram, alkoholam un tabakas izstrādājumiem);

–– īstenot ekonomiskos pasākumus valsts politikas līmenī (piemēram, paaugstināt nodokļus ta-
bakas izstrādājumiem un alkoholiskajiem dzērieniem);

–– izvairīties no kontakta ar slimības izraisītāju (piemēram, slēgt epidemioloģiski bīstamos reģio-
nus, noteikt karantīnu, izvairīties no kontakta ar alergēniem, ja ir alerģiskas slimības, neēst 
atsevišķus pārtikas produktus to nepanesības dēļ, izvairīties no atrašanās trokšņainā vidē);

–– informēt sabiedrību un atsevišķus indivīdus (piemēram, instruktāža darba vietās par darba aiz-
sardzības un ugunsdrošības jautājumiem, brīdinājuma zīmju uzstādīšana sabiedriskajās vietās 
un darba vietās);

•	 tehnoloģiskie pasākumi (piemēram, ierīkot ventilāciju, lai samazinātu putekļu koncentrāciju dar-
ba vides gaisā, uzstādīt papildu lampas, lai uzlabotos apgaismojums, iegādāties zāles pļāvēju, lai 
samazinātu fizisko slodzi);

•	 veselīga dzīvesveida ievērošana, sabalansēta uztura lietošana, nodarbošanās ar fiziskajām 
aktivitātēm (sk. 6. nodaļā “Veselīgs dzīvesveids un dzīves vide”), ergonomiskas darba vietas 
iekārtošana pie datora, personīgās higiēnas ievērošana;

•	 individuālo aizsardzības līdzekļu (piemēram, elpceļu aizsardzības līdzekļu, ādas aizsardzības 
līdzekļu) lietošana;

•	 medicīniskie pasākumi (regulāri veikt veselības pārbaudes (dzemdes kakla vēža skrīnings, krūts 
vēža skrīnings u. c.), vakcinēties pret infekciju slimībām (piemēram, ērču encefalītu, gripu) vai 
dzemdes kakla vēža izraisītāju – cilvēka papilomas vīrusu.

Mūsdienās lielākoties slimību rada nevis viens cēlonis (tā ir tikai nelielai slimību daļai, piemēram, 
azbests un tā izraisīts specifisks audzējs – mezotelioma, Varicellovirus ģints vīruss – spēj radīt vējbakas), 
bet gan vairāki cēloņi (riska faktori). Turklāt katrs cēlonis spēj izraisīt nākamās slimības. Tā, piemēram, 
elpceļu ļaundabīgos audzējus spēj radīt aktīva vai pasīva smēķēšana, putekļaina darba vide un iedzimtība. 
Savukārt smēķēšana palielina risku saslimt ar elpošanas orgānu slimībām, sirds un asinsvadu slimībām, 
kā arī dažādu orgānu ļaundabīgajiem audzējiem. Finansiāli efektīvākā pieeja populācijas līmenī ir īstenot 
preventīvos pasākumus tiem riska faktoriem, kuri izraisa vairākas saslimšanas. Ja veselības veicināšanā un 
slimību profilaksē iegulda finansiālos līdzekļus (valsts budžeta vai privātos), kā arī laika resursus, izmak-
sas ir zemākas, nekā cīnoties ar sekām – slimību ārstēšanu. 

Preventīvie pasākumi ir efektīvāki par ārstēšanu.

Valsts garantētās bezmaksas
 profilaktiskās pārbaudes 

Lai veicinātu iedzīvotāju veselības stāvokļa uzlabošanos, valsts sniedz atbalstu preventīvo pasākumu 
īstenošanā – bezmaksas profilaktiskās pārbaudes un bezmaksas vakcināciju. 

Valsts garantē šādas bezmaksas pārbaudes pieaugušajiem:

•	 vispārējā veselības pārbaude pie ģimenes ārsta viena kalendārā gada laikā (no 1. janvāra līdz 
31. decembrim). Šajās apskatēs ārsts izvērtē papildu izmeklējumu un konsultāciju nepieciešamību 
(izmeklēšana ir bez maksas, izņemot gadījumu, ja ģimenes ārsts pacientu gada laikā ir izmeklējis 
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slimības dēļ, jo šādā gadījumā par ģimenes ārsta apmeklējumu būs jāmaksā pacienta iemaksa; ja 
tiek saņemts ģimenes ārsta nosūtījums papildu izmeklējumu veikšanai, par tiem jāmaksā pacienta 
iemaksa);

•	 ģimenes ārsta vai ginekologa veikta ginekoloģiskā apskate reizi gadā;

•	 imūnprofilakse (vakcinācija) atbilstoši vakcinācijas kalendāram;

•	 dzemdes kakla onkocitoloģiskais izmeklējums reizi trijos gados sievietēm vecumā no 25 līdz 
70 gadiem;

•	 krūts vēža skrīnings ar mamogrāfijas metodi sievietēm vecumā no 50 līdz 69 gadiem reizi divos 
gados;

•	 ģimenes ārsta praksē vai laboratorijā veikts slēpto asiņu izmeklējums fēcēs pacientiem vecumā no 
50 gadiem reizi gadā;

•	 grūtnieču un nedēļnieču aprūpe atbilstoši normatīvajiem aktiem.

Bērniem līdz 18 gadu vecumam bez maksas veic profilaktiskās apskates noteiktos vecumos:

•	 pirmajā dzīves mēnesī bērnam pienākas ģimenes ārsta veikta apskate mājās – vienu reizi pirmajās 
trijās dienās pēc izrakstīšanas no slimnīcas vai vienu reizi pirmajās sešās dienās pēc bērna 
dzimšanas, ja bērns dzimis plānotās mājas dzemdībās, un vienu reizi trešajā dzīves nedēļā. Tāpat 
bērnam pienākas vecmātes vai ģimenes ārsta praksē strādājošas māsas vai ārsta palīga (feldšera) 
veikta apskate mājās – vienu reizi pirmajās trijās dienās pēc izrakstīšanas no slimnīcas vai vienu 
reizi pirmajās sešās dienās pēc bērna dzimšanas, ja bērns dzimis plānotās mājas dzemdībās, un 
turpmāk vienu reizi 10 dienās;

•	 trešajā–ceturtajā dzīves dienā bērnam paredzēta dzirdes pārbaude un trešajā–piektajā dzīves 
dienā asins paraugu noņemšana un nosūtīšana uz specifiskām analīzēm. Līdz 28. dzīves dienai – 
atkārtota asins paraugu noņemšana un nosūtīšana uz šīm pašām analīzēm, ja pirmais izmeklējums 
veikts agrāk nekā trešajā dzīves dienā; 

•	 no viena līdz sešu mēnešu vecumam vienu reizi mēnesī bērnam pienākas ģimenes ārsta apskate 
ārsta prakses vietā vai māsas vai ārsta palīga (feldšera) mājas vizīte;

•	 no septiņu līdz vienpadsmit mēnešu vecumam māsas, ārsta palīga (feldšera) vai ģimenes ārsta 
apskate ārsta prakses vietā – divas reizes; māsas vai ārsta palīga (feldšera) mājas vizīte, ja bērns 
neierodas uz noteikto apskati;

•	 12 mēnešu vecumā bērnam pienākas ģimenes ārsta apskate prakses vietā; hemoglobīna 
koncentrācijas noteikšana asinīs; māsas vai ārsta palīga (feldšera) mājas vizīte, ja bērns neierodas 
uz noteikto apskati;

•	 13–24 mēnešu vecumā ģimenes ārsta veikta apskate ārsta prakses vietā – divas reizes gadā; 
potēšana atbilstoši vakcinācijas kalendāram; okulista veikta apskate;

•	 divu–sešu gadu vecumā ģimenes ārsta veikta apskate ārsta prakses vietā un zobu higiēnista 
apmeklējums – reizi gadā; okulista veikta apskate triju gadu vecumā; 

•	 sešu–septiņu gadu vecumā okulista apskate;

•	 septiņu–18 gadu vecumā ģimenes ārsta veikta apskate ārsta prakses vietā – reizi gadā; zobu 
higiēnista apmeklējums – reizi gadā, izņemot septiņu, 11 un 12 gadu vecumā – divas reizes gadā.

Vakcinācija
Viens no efektīvākajiem preventīvajiem pasākumiem infekcijas slimību gadījumā ir vakcinācija. 

Parasti vakcināciju veic, lai novērstu saslimšanu ar infekciju slimībām (piemēram, ērču encefalītu, masalām, 
garo klepu, stingumkrampjiem, difteriju, vīrushepatītu B), bet šobrīd ir pieejama vakcinācija arī pret 
ļaundabīgajiem audzējiem (piemēram, cilvēku papilomas vīrusu, kas izraisa dzemdes kakla vēzi). Pirms 
vakcīnu plašas ieviešanas praksē to drošība un efektivitāte vispirms tiek pārbaudīta klīniskajos pētījumos, 
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pēc tam arī lietošanas novērojumos. Latvijā pieejamās vakcīnas ir ražotas, ievērojot Labas ražošanas 
prakses standartus un stingras vadlīniju prasības attiecībā uz drošību. Tās guvušas visu Eiropas Savienības 
un Latvijas atbildīgo institūciju nepieciešamos apstiprinājumus un atļaujas. Pēc iekļaušanas vakcinācijas 
kalendārā turpinās drošības un efektivitātes uzraudzība pētījumos un novērojumos. 

Gan klīniskie pētījumi, gan reālā pieredze liecina, ka vakcinācija ir viena no efektīvākajām un izmaksu 
ziņā racionālākajām veselības profilakses metodēm, kuru izmantojot tiek novērstas tādas bīstamas infek-
cijas slimības kā poliomielīts, garais klepus, masalas, masaliņas. Ja cilvēks ir vakcinējies, iespēja saslimt ir 
neliela. Ja tomēr tas notiek, slimībai nav vērojamas komplikācijas. Savukārt, ja sabiedrības lielākā daļa ir 
vakcinēta pret kādu konkrētu infekcijas slimību, tad tā vairs neizplatās un izzūd. Tā, ieviešot vakcināciju, 
Latvijā ir likvidēts poliomielīts, 2009. un 2010. gadā Latvijā netika reģistrēts neviens saslimšanas gadījums 
ar masalām, bet 2011. gadā – viens, kā arī par 96 % samazinājusies saslimstība ar B hepatītu bērniem. Pirms 
vakcinācijas ieviešanas katru gadu ar minētajām infekcijas slimībām slimoja vairāki tūkstoši bērnu (avots: 
Imunizācijas plāna 2012.–2014. gadam kopsavilkums). Pēdējo gadu desmitu laikā Eiropas Savienības valstis 
ir sekmīgi samazinājušas infekcijas slimības, gan tās ārstējot, gan veicot profilaksi. Tajā pašā laikā joprojām 
pastāv epidēmiju riski, piemēram:

•	 SARS (smags akūts respiratorais sindroms) uzliesmojums 2003. gadā; 

•	 pandēmiskās gripas izplatīšanās 2009. gadā; 

•	 poliomielīta uzliesmojums Tadžikistānā;

•	 tularēmijas parādīšanās Latvijā 2012. gadā. 

Infekcijas slimības mūsdienās pasaulē izplatās ļoti ātri, nerespektējot valstu robežas un 
dzīves līmeni konkrētajā valstī.

Arī Latvijā pieaug vakcīnregulējamo infekcijas slimību uzliesmojumu (epidēmiju) risks, jo samazinās 
imunizēto iedzīvotāju īpatsvars. Lai novērstu vakcīnregulējamo infekcijas slimību uzliesmojumu un 
epidēmiju risku, ik gadu ir nepieciešams plānot imunizācijas aptveri 95 % un vairāk. Piemēram, 2011. gadā 
imunizācijas līmeni (aptveri) novērtēja kā augstu (96 % un vairāk) attiecībā uz zīdaiņu pirmo vakcināciju 
pret difteriju, stingumkrampjiem, garo klepu, poliomielītu, B hepatītu un bērnu (12–15 mēneši) ceturto 
vakcināciju pret difteriju, stingumkrampjiem, garo klepu, poliomielītu (97,7 %). Pārējās vecuma grupās un 
pret pārējām infekciju slimībām imunizācijas aptvere būtu vēlama augstāka.

Infekcijas slimības, pret kurām obligāti veicama vakcinācija, vakcinējamo personu loku (tai skaitā 
atsevišķās profesijās nodarbinātās vai paaugstināta riska grupās ietilpstošās personas) un vakcinācijas 
kārtību nosaka Ministru kabineta 2000. gada 26. septembra noteikumi Nr. 330 “Vakcinācijas noteikumi”. Šie 
noteikumi paredz, ka iedzīvotājiem ir tiesības atteikties no vakcinācijas, arī no aizbildnībā esošas personas 
(piemēram, bērnu) vakcinācijas. Šo iespēju Latvijā izmanto arvien vairāk jauno vecāku. 

Svarīgi, lai vecāki veiktu apzinātu izvēli vakcinācijas jautājumos un izvērtētu visus iegu-
vumus un riskus, konsultējoties ar ģimenes ārstu.

  
Ārsta pienākums ir sniegt atbildes uz visiem pacientu neskaidrajiem jautājumiem. Ja tomēr pacienta 

lēmums ir nevakcinēties vai nevakcinēt savus bērnus, tad šis atteikums jānoformē rakstiski, tādējādi 
lēmuma pieņēmējs apliecina, ka ir informēts par riskiem un apzinās iespējamās sekas (saslimšana ar 
smagām infekciju slimībām, komplikācijas, nāve).

Būtiski akcentēt tos gadījumus, kad cilvēki no Latvijas dodas uz eksotiskām valstīm, kurās iespējams 
kontakts ar tādām infekcijas slimībām, kuru Latvijā nav, piemēram, dzeltenais drudzis, malārija, holēra. 
Pirms izbraukšanas uz konkrēto valsti jāpārliecinās, vai nepieciešama vakcinācija vai kāda cita specifiska 
profilakse (piemēram, medikamentu lietošana), lai novērstu saslimšanu. 
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Akūtas zarnu infekcijas

Mērķis – pilnveidot prasmes izvērtēt potenciālo bīstamību sabiedriskajās ēdināšanas vietās, 
kā arī izmantot ITK, lai meklētu aprakstus par veselības jautājumiem.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pārrunas, grupu darbs, izmantojot 
IKT, prezentācija.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās, sameklē internetā aprakstu par cilvēku saslimšanu 
pēc ēdināšanas uzņēmuma apmeklējuma (piemēram, 2012. gada vasarā saindēšanās ar 
ēdienu mūzikas festivāla “Positivus” laikā) un sagatavo prezentāciju. Prezentācijā īpašu 
uzmanību pievērst saindēšanās pazīmēm, izmeklēšanas gaitai, valsts institūciju iesaistei 
izmeklēšanā, cēloņa atrašanai, pārkāpumu būtībai un citiem nozīmīgiem jautājumiem. Ja 
iespējams, grupa pievieno arī informāciju par attiecīgā gadījuma ietekmi uz uzņēmuma 
biznesa attīstību (piemēram, ēdināšanas vietas slēgšana, apgrozījuma kritums, uzņēmuma 
tēls sociālajos tīklos). Grupa pārrunā savākto informāciju un sagatavo prezentāciju. Pēc gru-
pu prezentācijām tiek pārrunāts kopīgais un atšķirīgais. 

2. uzdevums. Vīrushepatīts C – inficēšanās ceļi un preventīvie pasākumi

Mērķis – pilnveidot prasmes sameklēt informāciju par infekcijas slimību riska faktoriem, 
kā arī atpazīt potenciāli bīstamās situācijas cilvēku dzīvē, lai būtu iespējams izvēlēties 
piemērotākos preventīvos pasākumus. 
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, diskusija, pāru darbs.
 
Apraksts. Izglītojamie sadalās pāros. Vienam no pāra tiek dots uzdevums sameklēt 
informāciju par to, kādi ir inficēšanās veidi ar vīrushepatītu C. Otram no pāra ir jāsameklē 
intervijas ar cilvēkiem, kuri bijuši vai ir inficēti, vai ir pārslimojuši minēto slimību, vai cita 
veida raksti, kuros sniegta informācija par reāliem inficēšanās gadījumiem. Atrastajos avo-
tos izglītojamie atlasa informāciju un izdara secinājumus par iespējamiem inficēšanās 
ceļiem, slimošanu un ārstēšanos. Pārrunā iegūtos secinājumus, kas var būt pamats diskusijas 
ierosināšanai. Pēc tam notiek diskusija par preventīvo pasākumu veikšanu un katra cilvēka 
personīgo atbildību šo preventīvo pasākumu ievērošanā.
Pedagogs var piedāvāt izglītojamajiem iepazīties arī ar konkrētu informācijas avotu – 
Hepatīta biedrības vietni (pieejams: http://www.hepatits.lv/), kurā informācija ir pārskatāmi 
sadalīta pa apakštēmām (piemēram, inficēšanās veidi, simptomi).

3. uzdevums. Vakcinācija un ceļošana

Mērķis – pilnveidot prasmes sameklēt informāciju par vakcināciju, kas nepieciešama, dodo-
ties ceļojumos uz dažādām valstīm.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, individuāls darbs, izmantojot 
IKT.

Apraksts. Izmantojot interaktīvo karti (pieejams: http://www.vakcinacijascentrs.lv/vakcinas-
celotajiem), izglītojamie individuāli sameklē informāciju par nepieciešamo vakcināciju katrā 
apdzīvotā kontinenta vienā valstī. 
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4. uzdevums. Obligātā vakcinācija 

Mērķis – radīt priekšstatu par valsts nodrošinātajiem pasākumiem infekciju slimību profilak-
sei, izvērtējot infekciju slimību ietekmi uz organismu un radītās sekas.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, debates, diskusija,  individuāls 
darbs, grupu darbs, prezentācija.

Apraksts. Pedagogs sadala izglītojamos grupās. Katra grupa meklē informāciju par kādu 
no tām infekcijas slimībām, pret kurām Latvijā ir ieviesta obligātā vakcinācija (vakcinācijas 
plāns valstī mēdz mainīties, tāpēc pirms šā uzdevuma īstenošanas pedagogam ieteicams 
pārliecināties par aktuālo situāciju, piemēram, izmantojot Latvijas Infektoloģijas centra vi-
etni www.lic.gov.lv). Katra grupa var veidot pārskatus arī par vairākām infekcijas slimībām, 
pret kurām attiecīgajā brīdī valstī ir noteiktas obligātās vakcinācijas. Tādā gadījumā peda-
gogam nepieciešams precizēt, par kurām infekcijas slimībām grupai jāmeklē informācija. 
Ja izglītojamo skaits ir neliels, iespējams organizēt arī individuālu darbu. 
Pēc prezentācijām izglītojamie individuāli aizpilda darba lapu “Vakcinācija” (sk. pielikumu).
Var organizēt arī diskusiju par jautājumu “Vakcinēt vai nevakcinēt bērnus pret infekciju 
slimībām, pret kurām valstī ir noteikta obligātā vakcinācija?”. Pirms diskusijas pedagogs 
aicina izglītojamos sadalīties divās grupās – vienai grupai uzdevums ir aizstāvēt viedokli, ka 
bērni obligāti vakcinējami, bet otrai grupai – vakcinācija ir vecāku izvēle. Grupām tiek dots 
laiks informācijas ieguvei, lai argumentētu savu viedokli.
Debates iespējams organizēt arī par vakcināciju pret tādām slimībām, kuras nav iekļautas 
obligātajā sarakstā, bet Latvijā ir plaši izplatītas, piemēram, vakcinācija pret ērču encefalītu.

5. uzdevums. Darba vietas iekārtojums pie datora

Mērķis – pilnveidot prasmes novērtēt darba vietu pie datora un ieteikt pasākumus, lai 
nodrošinātu veselību veicinošu darba vietu.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pārrunas, grupu darbs.

Apraksts. Iepriekš pedagogs ir aicinājis atnest attēlus un/vai fotogrāfijas ar situācijām, kur 
redzami cilvēki, strādājot pie datora (piemēram, mājās, dienesta viesnīcā, skolā, bibliotēkā. 
Ja iespējams, tās var būt fotogrāfijas, kurās redzami izglītojamie vai viņu ģimenes locekļi). 
Izglītojamie sadalās grupās pa 3–4 un izvērtē katru fotogrāfiju, norādot, kas attiecīgajā 
situācijā ir pareizi vai ērti un kas nepareizi vai neērti, un veido ieteikumus, kā uzlabot darba 
vidi. Pēc tam tiek pārrunāti svarīgākie principi, kā pareizi un ergonomiski ērti iekārtot darba 
vietu pie datora (aktuāla informācija ir informatīvi skaidrojošajā materiālā “Darbs ar datoru”, 
pieejams: http://www.rsu.lv/images/stories/dokumenti/strv-sadalas/ddvvi/2/73_2011_Info_
Darbs_ar_datoru.pdf).
Iespējams organizēt dinamisko pauzi un veikt vingrojumus, kas piemēroti, strādājot pie 
datora (piemērus var atrast iepriekš minētajā informatīvi skaidrojošajā materiālā “Darbs ar 
datoru”).

Kontroljautājumi:
–– Kas ir preventīvie pasākumi?
–– Kāda veida iniciatīvas var samazināt saslimstību ar dažādām slimībām?
–– Kādus pasākumus valsts var veikt, lai ierobežotu saslimšanu ar slimībām?
–– Kuras ir biežākās neinfekcijas slimības Latvijā? 
–– Kas izraisa biežākās neinfekcijas slimības Latvijā?
–– Pret ko ir efektīva vakcinācija?
–– Kādas ir biežākās ar infekciju slimībām saistītās problēmas Latvijā?
–– Kas veicina balsta un kustību slimību attīstību?
–– Kāda ir ergonomiska darba vieta pie datora?
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Izmantotie avoti											                 

Alkoholisko dzērienu aprites likums [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=88009

Bērziņa, A. Valsts apmaksātās profilaktiskās pārbaudes [skatīts 2012. gada 3. novembrī]. 					   
Pieejams: http://www.lvportals.lv/skaidrojumi.php?id=248900

Darbs ar datoru [skatīts 2012. gada 3. novembrī]. 								      
Pieejams: http://www.rsu.lv/images/stories/dokumenti/strv-sadalas/ddvvi/2/73_2011_Info_Darbs_ar_datoru.pdf 

Ergonomika darbā [skatīts 2012. gada 3. novembrī]. Pieejams: http://www.vdi.gov.lv/files/osha/ergonomikadarba.pdf

Jaunais Slimību profilakses un kontroles centrs [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 						    
Pieejams: http://www.lvportals.lv/skaidrojumi.php?id=247551 

Ministru kabineta 2000. gada 26. septembra noteikumi Nr. 330 “Vakcinācijas noteikumi” [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 	
Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=11215 

Ministru kabineta 2009. gada 28. aprīļa noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzības prasības darba vietās” [skatīts 2012. gada 		
3. novembrī]. Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=191430.

Ministru kabineta 2012. gada 2. maija rīkojums Nr. 232 “Imunizācijas plāna 2012.–2014. gadam kopsavilkums” 	 	
[skatīts 2012. gada 3. decembrī]. Pieejams: polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file16887.doc

Pasaules vēža pētniecības fonds un Amerikas vēža izpēte [skatīts 2012. gada 20. septembrī]. 				  
Pieejams: http://www.krutsvezis.lv/lv/articles/view/profilakse

Publikācijas: Eiropas darba drošības un veselības aizsardzības aģentūras vietnes sadaļa [skatīts 2012. gada 3. novembrī]. 
Pieejams: http://osha.lv/lv/publications

Rīgas Domes Labklājības departamenta vietne [skatīts 2012. gada 9. novembrī]. 					   
Pieejams: http://www.ld.riga.lv/ambulatora-veselibas-aprupe.html

Sabiedrības veselības pamatnostādnes 2011.–2017. gadam [skatīts 2012. gada 10. jūlijā]. 				  
Pieejams: http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac22575a6002
bb060/$FILE/SVP_2011_2017.pdf 

Slimību profilakses un kontroles centrs [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. Pieejams: http://www.spkc.gov.lv/

Vakcinācijas centra vietne [skatīts 2012. gada 6. septembrī]. 							     
Pieejams: http://www.vakcinacijascentrs.lv/vakcinas-celotajiem 

Valsts aģentūras “Latvijas Infektoloģijas centrs” epidemioloģiskais biļetens Nr. 12., izdots 2012. gada 28. februārī [skatīts 
2012. gada 3. decembrī]. Pieejams: www.spkc.gov.lv

Valsts apmaksāti dzemdes kakla vēža un krūts vēža izmeklējumi [skatīts 2012. gada 21. septembrī]. 			 
Pieejams: http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/sievietem

Veselība ES. Drošs informācijas avots par sabiedrības veselību: Eiropas Komisijas vietne [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 	
Pieejams: http://ec.europa.eu/health-eu/health_in_the_eu/index_lv.htm  

World Health Organization. Mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 2009 [skatīts 2012. gada        
20. jūlijā]. Pieejams: http://www.who.int/healthinfo/global_burden_diseasew/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
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Vakcinācija
Noskaidro, izmantojot savu potēšanas pasi, kādas obligātās vakcinācijas esi saņēmis! Datus 

ieraksti tabulā!

1. kolonnā “Vecums” ieraksti vecumu, kurā saņemta konkrētā vakcinācija!
2. kolonnā “Infekcijas slimība” ieraksti infekcijas slimību, pret kuru saņēmi vakcināciju!
3. kolonnā “Kopsavilkums” ieraksti, vai vakcinācija saņemta atbilstošā vecumā vai vēlāk!

P ielikums      

Vecums Infekcijas slimība Kopsavilkums

Izdari secinājumus par savu imunizāciju – vakcinācijas kalendāru!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________
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4. nodaļa

  Izvēles brīvība,
  veselība kā indivīda izvēle  

Mērķis Pilnveidot izpratni par ikdienas situācijām, kas ietekmē cilvēku veselību, un 
veselīgas uzvedības principiem.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Pārrunas, eseja, pētījums, mācību filmu analīze, spēle, pāru darbs, grupu 
darbs, individuāls darbs, ITK izmantošana, prezentācija, spēle.

Zināšanas Zina jēdzienus: neveselīga uzvedība un rīcība, personīgā izvēle.

Prasmes Prot atpazīt neveselīgu rīcību un izvērtēt informāciju, kas norādīta pārtikas 
produktu marķējumā.

Attieksmes Apzinās individuālās rīcības un lēmumu ietekmi uz savu personīgo un citu 
cilvēku veselību.

Neveselīga uzvedība
Mūsdienu sabiedrībā cilvēki veselību uztver kā pašsaprotamu un uzskata, ka tā pienākas katram. Tas 

ir līdz brīdim, kad tiek atklāta kāda nopietna veselības problēma. Tad cilvēki vēlas atrast atbildi, kāpēc 
tieši konkrētā slimība ir attīstījusies un ko darīt, lai izveseļotos. 

Pirms gadu simtiem atrast atbildi bija daudz vienkāršāk, jo visvairāk bija traumu un infekcijas slimību. 
Tagad galvenokārt tiek diagnosticētas neinfekcijas slimības, kuru pamatā diezgan bieži ir ilgstoša (gadiem 
vai gadu desmitiem ilga) neveselīga uzvedība un vairāku riska faktoru iedarbība dažādās dzīves situācijās.

Neveselīga uzvedība un rīcība ir darbības, kuru rezultātā var saslimt cilvēks, turklāt ne 
vienmēr tieši tas cilvēks, kurš rīkojas neveselīgi.

Neveselīgas uzvedības dēļ var saslimt arī tuvinieki, draugi, paziņas vai klienti, kas ir pakļauti 
kaitīgā riska faktora iedarbībai (piemēram, pasīvā smēķēšana, nepārdomātas seksuālās attiecības, 
neveselīga ēdiena gatavošana ģimenei, ēdiena gatavošanas higiēnas prasību neievērošana pārtikas aprites 
uzņēmumos). 
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Ikdienas izvēles
Izvēles, kas ietekmē vai var ietekmēt veselību, cilvēki izdara katru dienu – galvenokārt tās ir 

mikroizvēles – ko ēst, ko dzert, kā iekārtot darba vietu skolā, mājās vai algotā darbā, sēdēt vai stāvēt, gata-
vojot ēst vai gludinot veļu, vai lietot kosmētiskos līdzekļus un kādus tos izvēlēties, kādu apģērbu un apa-
vus izvēlēties, kur atrasties, ko elpot, par ko domāt, kāpt pa kāpnēm ar kājām vai braukt ar liftu. Visas šīs 
mikroizvēles veido veselību. Pēc būtības šīs izvēles ietekmē to, vai cilvēka veselība pasliktināsies ātri vai 
lēnām un kāda būs dzīves kvalitāte, ja dzīvos ilgi. Cilvēki var uzvesties neveselīgi vienā savas dzīves jomā 
(piemēram, smēķēt), bet veselīgi citā (piemēram, mazgāt grīdu ar mitrumizturīgiem darba cimdiem, lai 
nenodarītu kaitējumu roku ādai).

Lai gan cilvēka evolūcija ir notikusi gadu tūkstošiem, tomēr organisms nav piemērots tiem veselības 
riskiem, kas arvien biežāk tiek piedāvāti. Tā, piemēram, acis un redze nav piemērota tam, lai cilvēks astoņas 
un vairāk stundas dienā raudzītos datorā – tas ir paaugstināts redzes sasprindzinājums, kurš nosaka, ka ir 
nepieciešama redzes korekcija. Tāpat ķīmisko vielu un maisījumu, kā arī kosmētisko līdzekļu plaša lietošana 
ikdienā (sintētiskie mazgāšanas līdzekļi, krāsas, lakas, kosmētikas līdzekļi u. c.) ir padarījusi cilvēkus daudz 
alerģiskākus. Tomēr arī abos minētajos gadījumos tā ir katra cilvēka personīgā izvēle, piemēram, cik ilgi 
atrasties bez pārtraukuma pie datora un ko darīt pārtraukumos; ar ko mazgāt drēbes, kā uzkopt māju.

Veselība ir izvēle, kas veidojas no daudzām mazām izvēlēm, ko cilvēks izdara katru 
dienu mūža garumā.

Neveselīgās rīcības iespējams iedalīt šādi:

•	 rīcības, par kurām cilvēki neiedomājas, ka tās ir kaitīgas vai bīstamas un var nodarīt kaitējumu 
veselībai vai pat dzīvībai (piemēram, dzīvesvietas remonta laikā veikt krāsošanas darbus vienā 
telpā, bet nakšņot blakus istabā, ieelpojot gaisā esošās ķīmiskās vielas; izbērt vecās šīfera 
plāksnes uz iebraucamā ceļa, kur azbesta šķiedras izdalās gaisā un pēc tam tiek ieelpotas; vecos 
impregnētos koka stabus izmantot mājokļa apkurei un pelnus izbērt mazdārziņā, kurā tiek audzēti 
dārzeņi patēriņam);

•	 rīcības, kuras cilvēki apzinās kā neveselīgas, bet to ignorē dažādu iemeslu dēļ (varbūtība, ka viņi 
nesaslims, jo ir ticība “veiksmei”, ka kāds tuvs cilvēks ir tā darījis un nekas nav noticis, savukārt 
kāds cits ir saslimis, lai gan nekad nav rīkojies neveselīgi, piemēram, saslimis ar plaušu vēzi, lai gan 
nesmēķēja).

Jauniešu vecumposma iezīmes
Jauniešus var uzskatīt par neveselīgas uzvedības riska grupu, jo viņiem bieži rodas vēlme pārbaudīt 

savu neatkarību, veidot personīgo identitāti un paplašināt sociālo dzīvi. Tāpēc jaunieši regulāri 
eksperimentē ar dažādiem uzvedības veidiem, turklāt liela daļa no tiem ir neveselīgi – sākot ar alkohola vai 
narkotisko vielu lietošanu līdz pīrsinga vai tetovējumu iegūšanai. 

Lai gan informācija par neveselīgu rīcību (piemēram, mazkustīgu dzīvesveidu, smēķēšanas kaitīgumu) 
ir plaši pieejama, tomēr it īpaši bērni un jaunieši ignorē to, ko ir dzirdējuši vai mācījušies. Tas saistāms ar 
smadzeņu daļu atšķirīgu attīstību dažādos vecuma posmos. Pubertātes laikā strauji attīstās tā smadzeņu 
daļa, kas atbild par emocionālo un sociālo komunikāciju, bet smadzeņu daļa, kas atbild par kritisko 
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domāšanu, attīstās vēlāk (tā nobriest līdz 25 gadu vecumam). Tādējādi nevajadzīga riska uzņemšanās 
novērojama biežāk, ja jaunieši ir draugu, vienaudžu vidū vai kompānijā. Šādu rīcību nosaka:

•	 apkārtējās grupas ietekme;

•	 vēlme tikt uzņemtam grupā (kompānijā);

•	 vēlme iekļauties grupā (kompānijā), netikt atstumtam;

•	 nevēlēšanās neko skaļi teikt, kad nākas rīkoties neveselīgi.

Informācijas avoti
No vienas puses, pastāv zināšanu trūkums par slimību cēloņiem, no otras puses – informācijas 

pārpilnība, jo par katru tēmu internetā var atrast pietiekami daudz informācijas. Turklāt informācija par to, 
kas ikdienā ir kaitīgs vai bīstams, ir arī drukātajā presē, televīzijā un radio. Savukārt internetā ikvienam ir 
tiesības publicēt jebkādu informāciju, līdz ar to virtuālajā vidē nepastāv kvalitātes kontrole un, iespējams, 
tāpēc atrodama arī novecojusi vai neprecīza informācija. 

Bieži jāizvērtē avotu ticamība, jo tie var sniegt nepatiesu informāciju.

Mūsdienās arī reklāma plašsaziņas līdzekļos ir uzskatāma par informācijas avotu, kas ietekmē 
patērētāju izvēli. Lai gan tipiski reklāmas produkti ir gan čipsi, saldinātie dzērieni, bezrecepšu medi-
kamenti, alkoholiskie dzērieni, gan arī dažādi augļi, ogas, saknes, dārzeņi, ikvienam ir jābūt pietiekami 
informētam, spējot izdarīt izvēli, tajā skaitā novērtējot arī to, ka dažādu faktoru dēļ ne jau visi augļi ir 
veselīgi. 

Pārtikas produktu marķējums
Pārtikas produktu marķējums ir būtiskākais informācijas avots par Latvijā pieejamajiem pārtikas 

produktiem. Tam ir jābūt latviešu valodā, kā arī norādītam skaidri salasāmā, neizdzēšamā un labi redzamā 
vietā uz iepakojuma. Šī informācija nedrīkst maldināt patērētāju, piemēram, piedēvēt pārtikas produktam 
īpašības, kas tam patiesībā nepiemīt. Kārtība, kā tiek marķēti pārtikas produkti, noteikta Ministru kabineta 
2004. gada 23. novembra noteikumos Nr. 964 “Pārtikas preču marķēšanas noteikumi”. 

Patērētājiem un sabiedriskās ēdināšanas pakalpojumu sniedzējiem paredzēto pārtikas preču 
marķējumā ir jānorāda šāda informācija latviešu valodā: 

•	 pārtikas preces tirdzniecības nosaukums; 

•	 pārtikas preces sastāvdaļas – vielas, kas izmantotas konkrētās preces ražošanā un kuras ir 
galaproduktā (īpaši svarīgi tas ir cilvēkiem, kuriem ir alerģija pret noteiktām vielām, piemēram, 
lazdu riekstiem, zemesriekstiem, glutēnu, vēžveidīgajiem, sulfītiem); 

•	 noteiktu pārtikas preces sastāvdaļu vai sastāvdaļu grupu daudzums; 

•	 neto masa vai tilpums fasētām pārtikas precēm; 

•	 pārtikas preces minimālais derīguma termiņš (norāde “Ieteicams līdz... “) vai, ja prece ātri bojājas, 
galīgais derīguma termiņš (norāde “Izlietot līdz... “), norādot dienu, mēnesi, gadu, un preces 
uzglabāšanas režīms, piemēram, temperatūra; 

•	 īpaši pārtikas preces uzglabāšanas vai lietošanas noteikumi, ja ir nepieciešams ievērot šādus notei-
kumus, lai nodrošinātu pārtikas preces pareizu lietošanu (piemēram, jāuzglabā vēsā vietā); 
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•	 Eiropas Ekonomikas zonas valstī reģistrēta ražotāja, iepakotāja vai pārdevēja nosaukums un 
adrese; 

•	 ziņas par pārtikas preces izcelsmes vietu, ja šādas informācijas trūkuma dēļ patērētājam var ras-
ties maldinošs priekšstats par patieso pārtikas preces izcelsmes vietu; 

•	 detalizēta pārtikas preces lietošanas instrukcija, ja nepieciešams (piemēram, sausajām zupām, ātri 
vārāmajām putrām); 

•	 dzērieniem ar alkohola saturu vairāk nekā 1,2 tilpumprocenti – alkohola saturs; 

•	 pārtikas preces enerģētiskā vērtība un uzturvērtība.

Vienmēr pievērst uzmanību preces derīguma termiņam. Nepirkt pārtikas produktu, ja 
tā derīguma termiņš ir beidzies.

Derīguma termiņu var nenorādīt, piemēram, svaigiem, nemizotiem, nesagrieztiem un citādi 
neapstrādātiem augļiem un dārzeņiem, vīniem, etiķim, vārāmajam sālim. Savukārt gaļai un gaļas 
produktiem, olu un piena produktiem, zivju un zvejas produktu marķējumā norāda produkta ražošanas 
uzņēmuma atzīšanas numuru un izcelsmes valsts saīsināto nosaukumu. Veselības marķējumu (ar 
tintes zīmogu vai iededzinātu spiedogu) lieto dzīvnieku kautķermeņiem (izņemot putnus, zaķveidīgos un 
medījuma dzīvniekus), kam veikta pirmskaušanas un pēckaušanas veterinārā ekspertīze. 

Ja pārtikas produkts ražots no ģenētiski modificētiem organismiem, tad, ņemot vērā to, vai pats 
produkts satur vai nesatur šos organismus, tā marķējumā jābūt norādītam: “Produkts satur ģenētiski 
(piemēram, soju)” vai “Produkts ražots no ģenētiski modificētas (piemēram, sojas)”. Turklāt norāde 
nedrīkst būt saīsināta (piemēram, ĢMO).

Profesijas izvēle atbilstoši veselības stāvoklim 
Katrai profesijai ir noteikti darba vides riska faktori, kuri var negatīvi ietekmēt nodarbinātā fizisko 

(piemēram, smagumu pārvietošana var izraisīt balsta un kustību sistēmas slimības, troksnis – aroda 
vājdzirdību) un garīgo veselību (piemēram, virsstundas un saspringti darba nodošanas termiņi var radīt 
stresu). Līdz ar to profesijas izvēle jaunietim ir atbildīgs lēmums, galvenokārt ņemot vērā veselības stāvokli 
un spējot prognozēt iecerētās profesijas darba vides riska faktoru negatīvo ietekmi uz to. 

Ja jaunietim jau ir veselības traucējumi, būtiski izvēlēties atbilstošu profesiju.

Tātad, izvēloties profesiju, svarīgi apzināties darba vides riska faktorus, kā arī īpašos darba apstākļus, 
kas var vai nu pasliktināt veselības problēmas, vai pakļaut riskam citu cilvēku drošību, piemēram:

•	 cilvēkam, kuram ir epilepsija, nav ieteicams kļūt par autoiekrāvēja vadītāju, celtņa operatoru vai 
apgūt profesiju, kurā jāveic darbs augstumā (celtnieks, elektriķis), jo nav iespējams prognozēt 
lēkmes sākšanos, līdz ar to pakļaujot riskam gan sevi, gan citus darbiniekus;

•	 cilvēkam, kuram ir alerģiskās slimības, nav ieteicams izvēlēties profesiju, kurā iespējams kontakts 
ar alerģiskajām vielām (konditoram – garšvielām un miltu putekļiem; frizierim – lakām, krāsām un 
citiem matu kopšanas līdzekļiem; floristam – augu kopšanas līdzekļiem). 

Šos jautājumus būtiski risināt kopā ar savu ģimenes ārstu, kurš vislabāk pārzina jaunieša veselības 
stāvokli, tāpēc var ieteikt, no kādiem riska faktoriem būtu jāizvairās. Ja jaunietis nebūs ņēmis vērā savu 
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slimību un būs apguvis nepiemērotu profesiju, pirms darba uzsākšanas obligātajā veselības pārbaudē 
arodslimību un arodveselības ārsts sniegs atzinumu, ka veselības stāvoklis neatbilst veicamajam darbam. 
Līdz ar to jaunietis nevarēs strādāt profesijā, viņam būs jāpieņem cits, iespējams, mazāk kvalificēts darbs. 
Savukārt veselības stāvoklis noteiktu darba vietas faktoru ietekmē var veicināt arodslimību – atsevišķām 
darbinieku kategorijām raksturīgu slimību – attīstīšanos (plašāk par arodslimībām dažādās profesijās skatīt 
Valsts izglītības centra izstrādātajos darba aizsardzības apmācības moduļu materiālos).

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Pasīvā smēķēšana darba vidē

Mērķis – veidot izpratni par iespējām ietekmēt pasīvās smēķēšanas izplatību.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pārrunas, eseja, mācību filmu analīze, 
individuāls darbs.

Apraksts. Izglītojamie noskatās animācijas filmu “Plaušas darba vietā” (pieejams: http://www.
napofilm.net/lv/napos-films/napoepisode?filmid=napo-016-lungs-at-work). Pēc animācijas fil-
mas noskatīšanās tiek organizētas pārrunas par to, kā iespējams novērst pasīvo smēķēšanu 
animācijas filmā redzētajā situācijā. Izglītojamie pārdomā, kādas sekas iespējamas pasīvās 
smēķēšanas gadījumā, un raksta eseju ”Manas tiesības elpot tīru gaisu”.

2. uzdevums. Par skaidru izvēli

Mērķis – radīt izpratni par cilvēkiem kā individualitātēm, kuri paši pieņem lēmumu dzīvot 
veselīgi vai neveselīgi.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – mācību filmas analīze, grupu darbs, 
izmantojot IKT.

Apraksts. Izglītojamie noskatās video “Par skaidru dzīvesveidu” (pieejams: http://www.you-
tube.com/watch?v=x9jcPhkmMOM). Pēc video noskatīšanās pedagogs sadala izglītojamos 
grupās, kuru uzdevums ir veidot scenāriju video stāstam ”Viņam/viņai ir izvēle”. Ja 
iespējams, izglītojamie var veidot savas videoversijas, ievietot tās sociālajos portālos 
(piemēram, www.youtube.com) un izplatīt, pārsūtot saites vai izmantojot izvēlni “Patīk”.

3. uzdevums. Pārtikas produktu iepakojuma izpēte

Mērķis – attīstīt prasmes izprast informāciju par pārtikas produktu sastāvu, kas izvietota uz 
produktu iepakojumiem.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pētījums, prezentācija, individuāls 
darbs, pāru darbs, grupu darbs.

Apraksts. Ierosmei un pārrunām ir nepieciešami pārtikas produktu (piemēram, vafe-
les, cepumi, biezpiena sieriņi, čipsi, kečups, šokolādes batoniņi) iepakojumi. Izglītojamie 
iepazīstas ar pārtikas produkta sastāvu, izraksta tajā esošās vielas, īpašu uzmanību pievēršot, 
piemēram, E vielām, aromatizētājiem, irdinātājiem, krāsvielām, pārrunā iegūto informāciju, 
izvirza hipotēzi par visu/dažu vielu ietekmi uz veselību un veic pētījumu. Atbilstoši situācijai 
pētījums tiek veikts individuāli vai grupās. 
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4. uzdevums. Neveselīgas un nedrošas izvēles

Mērķis – pilnveidot izpratni par ikdienā iespējamām neveselīgajām un nedrošajām 
situācijām un cilvēku atšķirīgo izvēli vienādās situācijās.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – mācību filmas analīze, grupu darbs.

Apraksts. Izglītojamie tiek sadalīti grupās, un katrai no tām pirms animācijas filmas 
“Drošība darba vietā... un citur” (pieejams: http://www.napofilm.net/lv/napos-films/
napoepisode?filmid=napo-011-safety-in-and-outside-of-work – animācijas filmu iespējams 
skatīties internetā vai lejuplādēt pirms mācību stundas) noskatīšanās tiek dots uzdevums 
filmā:

•	 atpazīt (saskaitīt) neveselīgas un nedrošas rīcības;

•	 atpazīt nedrošas un neveselīgas rīcības iespējamās sekas.

Visus novērojumus izglītojamie pieraksta. Pedagogs organizē pārrunas un aicina izglītojamos 
dalīties pieredzē par līdzīgām situācijām. Ieteicams uzsākt sarunu par kādu nedrošas vai 
neveselīgas rīcības piemēru.

5. uzdevums. Spēle “Vesels un drošs” – sadarbība starp dažādu vecumu 
izglītojamajiem vispārizglītojošā skolā

Mērķis – pilnveidot izpratni par ikdienā iespējamām neveselīgajām un nedrošajām 
situācijām un to ietekmi uz veselību.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – interaktīva mācību spēle, kuras laikā 
izglītojamie, kas mācās vidusskolā, vada spēli sākumskolas izglītojamajiem.

Apraksts. Valsts izglītības satura centrs ir izstrādājis spēli “Vesels un drošs”, kas pieejama 
gan elektroniskā, gan galda spēles, gan vides versijā. Mācību spēli par drošību un veselību 
spēlē līdzīgi kā populāro galda spēli “Cirks”, tikai zvēru un cirka mākslinieku vietā darbojas 
bērni, kuri attēloti dažādās dzīves situācijā. Ja uz mācību spēles lauciņa ir attēlota droša vai 
veselīga situācija, tad spēlētājs kauliņu no aktivitātes lauciņa pārvieto uz augšu vai priekšu. 
Savukārt, ja situācija ir nedroša vai bīstama, tad kauliņu pārvieto uz leju vai atpakaļ. Arī uz 
“STOP” lauciņa ir attēlota bīstama situācija, kura spēlētājiem ir jāpārdomā, izlaižot gājienu. 
Plašāku informāciju skatīt Valsts izglītības centra vietnē atrodamajā metodiskajā materiālā 
“Vesels un drošs” (http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vesels_un_dross.
pdf). Sadarbībai starp dažādu vecumu izglītojamajiem ieteicams izmantot vides versiju, kur 
vecākie audzēkņi pilda to lomu, kas metodiskajā materiālā aprakstīta kā pedagoga loma. 
Laukums atrodas Valsts izglītības satura centrā. Lai vienotos par vides spēles izmantošanu, 
jāsazinās ar Valsts izglītības satura centru (Inese Bautre, tālrunis 67814439, inese.bautre@
visc.gov.lv).
Pasākumu iespējams organizēt, piemēram, Skolotāju dienas, drošības vai veselības dienas 
laikā.
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5. nodaļa

Dzīvesveids,
  dzīves stils un dzīves kvalitāte  

Mērķis Pilnveidot izpratni par dzīvesveidu un tā ietekmi uz personīgo dzīves 
kvalitāti.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Individuāls darbs, grupu darbs, diskusija, IKT izmantošana, prezentācija, 
aptauja, darba lapu aizpildīšana, jautājumi un atbildes, pārrunas. 

Zināšanas Zina dzīves kvalitātes rādītājus un dzīvesveida ietekmi uz dzīves kvalitāti.

Prasmes Izprot savas un citu cilvēku vajadzības, to ietekmi uz fizisko un psihisko 
veselību, dzīves paradumu ietekmi uz personīgās dzīves kvalitāti un 
veselību.

Attieksmes Iegūst, analizē un izvērtē nepieciešamo informāciju par dzīves kvalitātes 
rādītājiem Latvijā, izdarot secinājumus un izvirzot priekšlikumus dzīves 
kvalitātes uzlabošanai.

Dzīvesveids
Viedokļi par veselīgu dzīvesveidu ir dažādi, tomēr šādas galvenās iezīmes izdala lielākā daļa veselīga 

dzīvesveida piekritēju:   

•	 uzturs – tā pietiekamība un kvalitāte; 

•	 izvairīšanās no slimību riska faktoriem – tabakas, alkohola, narkotikām un nevajadzīgas medika-
mentu lietošanas; 

•	 daudzveidīgs un saskanīgs dzīves ritms – produktīvs un kvalitatīvs darbs mijas ar daudzveidīgu 
atpūtu;

•	 dzīve veselībai drošā un piemērotā vidē – bez piesārņojuma, attiecīgajai klimata zonai 
neraksturīgām izmaiņām;

•	 spēja uzturēt labvēlīgas attiecības ar apkārtējiem – pārvarēt attiecību problēmas un veidot 
savstarpēji saskanīgas un cieņpilnas attiecības ar apkārtējiem.

Dzīvesveids ir ieradumu kopums – tās ir darbības, kuras ikdienā veic cilvēks.
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Savukārt pētījums (“DNB Latvijas barometrs”) par Latvijas iedzīvotāju attieksmi pret dažādiem 
sociāliem un ekonomiskiem jautājumiem 2012. gadā liecina, ka biežāk minētie veselīga dzīvesveida 
kritēriji ir: 

•	 veselīgs uzturs (sabalansēts, atbilstošā daudzumā);

•	 pietiekams miega daudzums;

•	 regulāras fiziskās aktivitātes, sportošana;

•	 atturēšanās no kaitīgiem paradumiem (smēķēšanas, alkohola lietošanas u. tml.);

•	 ekoloģiski tīras produkcijas lietošana (pārtika, sadzīves ķīmija, apģērbs u. c.);

•	 pozitīva, optimistiska attieksme pret dzīvi;

•	 laika pavadīšana dabā, svaigā gaisā.	

Dzīves stils un dzīves kvalitāte

Dzīves stils ir to vērtību kopums, kuru nosaka kultūrvide, jeb individuālais cilvēka 
rīcības modelis, ar kura palīdzību ikviens cilvēks pauž savu individualitāti.

Tātad dzīves stils ir indivīda paradumi, kuri veidojas apkārtējās vides ietekmē. Sabiedrības dzīves stils 
parāda, kā indivīds tērē savu laiku un naudu un kā viņa attieksmes, vērtības un gaume atspoguļojas 
veiktajā izvēlē. Indivīda izvēlētais dzīves stils, kurš asociējas ar vidi, kas viņam ir pieņemama, ne vienmēr 
liecina par kvalitatīvu un pilnvērtīgu dzīvi. 

Dzīves kvalitāte ir indivīda, ģimenes, iedzīvotāju grupas un sabiedrības labklājības 
rādītājs, kas ietver fizisko un garīgo veselību, brīvo laiku un tā izmantošanu, darbu, 
ģimenes dzīvi, saikni ar sabiedrību, pašnoteikšanos un materiālo nodrošinājumu.

Eiropā dzīves kvalitāti raksturo kā kompleksu sociālo, ekonomisko un politisko jēdzienu, kas aptver 
plašu valsts iedzīvotāju dzīves apstākļu kopumu, indivīdam pieejamo patēriņa līmeni, sociālo pakalpoju-
mu klāstu un kvalitāti, arī iespēju iegūt izglītību, dzīvot ilgu un veselīgu mūžu, piedalīties valsts politiskajā 
dzīvē, kā arī jebkāda veida diskriminācijas dzimuma, etniskās piederības, rases, reliģijas, invaliditātes, 
seksuālās orientācijas un vecuma dēļ izskaušanu, tādējādi radot indivīdam iespējas īstenot savu potenciālu 
sabiedrības labklājības veidošanās procesā. 

Dzīves kvalitāti nosaka valsts ekonomiskā, sociālā, klimatiskā un politiskā vide, kuru var raksturot ar 
dažādiem rādītājiem. Katrs indivīds savas dzīves kvalitāti vērtē pēc atšķirīgiem parametriem, pārsvarā tie 
ir subjektīvi, piemēram, laime, attiecības ar apkārtējiem, apmierinātība ar darbu. Taču nav maznozīmīgi 
arī tādi objektīvi rādītāji kā ģimenes ienākumi, iespējas pavadīt brīvo laiku, ceļot un sportot.

Jau vairāku gadu garumā tiek veikti pētījumi par dzīves kvalitāti Latvijā, salīdzinot ar citām Eiropas 
valstīm. Šie pētījumi pamatojas uz objektīviem parametriem, nevis indivīda subjektīvas apmierinājuma 
sajūtas. 

Veicot pētījumus par dzīves kvalitāti dažādās valstīs, nosaka dzīves kvalitātes indeksu. Tie ir para-
metri, pēc kuriem iespējams objektīvi salīdzināt konkrētu valstu dzīves kvalitāti, piemēram:

•	 materiālā labklājība – kopējā pirktspēja valstī, aprēķināta uz vienu valsts iedzīvotāju;

•	 veselība – prognozējamais dzīves ilgums attiecīgajā gadā dzimušajiem bērniem;

•	 ģimene – šķirto laulību skaits;

•	 kopienas dzīve – līdzdalība arodbiedrībās un baznīcas apmeklēšana;
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•	 klimats attiecīgajā dzīvesvietā;

•	 nodarbinātība – bezdarbnieku skaits;

•	 dzimumu līdztiesība – vīriešu un sieviešu darba apmaksas salīdzinājums. 

Pētot dzīves kvalitāti, tiek analizētas dažādu iedzīvotāju slāņu dzīves līmeņa atšķirību īpatnības, 
tomēr šie dati sniedz tikai formālu priekšstatu par konkrētās kultūrvides dzīves kvalitāti. 

Pētījumi liecina, ka kvalitatīvu dzīvi veido:

•	 pamata resursi – iespēja iegādāties kvalitatīvu un veselīgu pārtiku, dzīvot vidē, kur iespējams 
dzert tīru ūdeni, elpot svaigu gaisu, izmantot visas kvalitatīvai un mūsdienīgai dzīvei 
nepieciešamās komunikācijas un labierīcības;

•	 veselības aprūpe – iespēja saņemt veselības aprūpi, ja tā nepieciešama, un garantijas, ka tā būs 
savlaicīga un kvalitatīva;

•	 saimnieciskā stabilitāte – optimāli dzīvei nepieciešamie personīgie un ģimenes ienākumi, iespējas 
veidot savu karjeru, iegūt izglītību, pilnveidot sevi;

•	 sociālais nodrošinājums – garantija krīzes apstākļos saņemt no valsts palīdzību (bērnu pabalstus, 
pensijas, slimības, bezdarbnieku pabalstus un invaliditātes pensijas, apmaksātus medicīniskos pa-
kalpojumus), kas stimulētu iespēju ātrāk pārvarēt krīzi;

•	 informētība – iespēja savlaicīgi uzzināt par apdraudējumiem veselībai un drošībai, līdzekļiem un 
metodēm to novēršanai;

•	 labvēlīgas savstarpējās attiecības – iespējas integrēties sabiedrībā, saņemt atbalstu no 
apkārtējiem, dzīvot ārpus jebkādas diskriminācijas.

Pētījumos visā pasaulē ir pierādīts, ka augstāks labklājības līmenis ir tajās valstīs, kur iepriekš minētās 
cilvēku vajadzības tiek apmierinātas viņiem pieejamā un piemērotā veidā. Valstīs, kurās ir zems dzīves 
kvalitātes indekss, ir, piemēram:

•	 daudz apreibinošo vielu lietotāju;

•	 liels šķirto ģimeņu skaits;

•	 zema dzimstība;

•	 liels un nepārtraukti pieaugošs bezdarba līmenis;

•	 mazs dzīves ilgums;

•	 	augsti saslimstības rādītāji;

•	 sabiedrībā pieaugoša spriedze un neapmierinātība, uz kuru norāda nemieri un terorisma draudi;

•	 liels mazo (1–2 bērni ģimenē) un bezbērnu ģimeņu skaits. 
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Latvijas iedzīvotāju paradumi

Mērķis – pilnveidot prasmes izvērtēt iedzīvotāju paradumu maiņu Latvijā. 
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, iz-
mantojot IKT, grupu darbs, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie interneta resursos meklē informāciju par Latvijas iedzīvotāju 
kaitīgajiem paradumiem un to izplatību:

•	 smēķētāju īpatsvars (%) Latvijā; 

•	 to cilvēku īpatsvars (%), kuri lieto neveselīgu uzturu;

•	 cilvēku īpatsvars (%) ar mazkustīgu dzīvesveidu;

•	 alkohola lietotāju īpatsvars (%).

Iegūtos datus ieraksta darba lapā “Latvijas iedzīvotāju paradumi” (sk. 1. pielikumu), izdara 
secinājumu un ieraksta atbildi (jautājums darba lapā “Kā mainījušies Latvijas iedzīvotāju 
paradumi piecu gadu laikā?”). 
Pēc tam tiek veidotas grupas, kurās izglītojamie pārrunā iespējamos iedzīvotāju paradumu 
maiņas cēloņus Latvijā. Grupu prezentācijas ir ierosme tālākai diskusijai, kurā vēlams iekļaut 
šādus jautājumus: 

–– Kā kaitīgie ieradumi raksturo Latvijas iedzīvotājus? 
–– Kas veicina kaitīgo paradumu izplatīšanos?
–– Kā būtu iespējams samazināt cilvēku skaitu ar kaitīgajiem ieradumiem?
–– Kādi varētu būt cēloņi iespējamai paradumu maiņai?
–– Kad iespējams konstatēt sekas, kas rodas kaitīgo ieradumu dēļ (akcentēt latento 

periodu – veselības problēmas var attīstīties daudzu gadu garumā)?

2. uzdevums. Tavs dzīvesveids

Mērķis – apgūt prasmes novērtēt savu dzīvesveidu un atpazīt savai veselībai kaitīgos para-
dumus. 
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Tavs dzīvesveids” (sk. 2. pielikumu), 
individuāli novērtē norādītos sava dzīvesveida aspektus 5 punktu skalā, kur 1 nozīmē, ka 
pilnībā nepiekrīt izteiktajam apgalvojumam, bet 5 – pilnībā piekrīt. Pēc tam saskaita iegūto 
punktu skaitu – jo vairāk punktu izglītojamais iegūst, jo veselīgāks ir viņa dzīvesveids. Tad 
10 punktu skalā veic pašnovērtējumu par savu dzīvesveidu. Pamatojoties uz iegūtajiem 
rezultātiem, izglītojamie uzraksta ieteikumus sava dzīvesveida uzlabošanai. Rakstot ieteiku-
mus, pedagogs aicina īpašu uzmanību pievērst tiem dzīvesveida aspektiem, kuros konkrētais 
izglītojamais ieguvis mazāko punktu skaitu, kā arī aicina tos izglītojamos, kas bijuši kritiskāki 
pret savu dzīvesveidu, sagatavot vairāk ieteikumu. Pēc darba lapu aizpildīšanas vēlams 
organizēt diskusiju par dzīvesveida veselīgumu, kuru iespējams sākt ar šādiem jautājumiem:

–– Kāds bija maksimālais un minimālais kopējais punktu skaits?
–– Kuras ir tās dzīvesveida sadaļas, kurās iegūts mazākais un lielākais punktu skaitu?
–– Kādus ieteikumus minētu dzīvesveida uzlabošanai?

Nobeigumā pedagogs var aicināt katru izglītojamo nosaukt vienu ieteikumu, ko varētu sākt 
īstenot jau tajā dienā.
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3. uzdevums. Sociālās vides ietekme uz paradumiem

Mērķis – iemācīties atpazīt un novērtēt apkārtējās sociālās vides ietekmi uz paradumiem.
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Kas ietekmē manus paradumus?” (sk. 3. pieli-
kumu), identificē un vērtē sociālās vides ietekmi uz personīgo paradumu maiņu. Pamatojo-
ties uz iegūtajiem rezultātiem, notiek diskusija par to, kas paradumu izvēlē izglītojamos ir 
ietekmējis visvairāk. 
Diskusiju iespējams sākt, aicinot izglītojamos nosaukt, piemēram, konkrētas sadzīvē 
izmantotās vielas, un lūdzot paskaidrot, kāpēc viņi tās izvēlējušies. Pedagogs uz tāfeles 
pieraksta iemeslus, ko min izglītojamie (piemēram, TV reklāma, pieredze ģimenē, draugu 
ieteikums, informācija internetā, ārstu ieteikums). Diskusijas beigās tiek apkopoti apstākļi, 
kas ietekmē ikviena cilvēka izvēles, un izdarīti secinājumi.

4. uzdevums. Dzīves kvalitātes rādītāji

Mērķis – apgūt prasmi atrast informāciju par veselības rādītājiem dažādās valstīs, izmanto-
jot informāciju tehnoloģijas, kā arī salīdzināt un analizēt iegūtos rezultātus.
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – grupu darbs vai 
individuāls darbs, izmantojot darba lapu un IKT, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie aizpilda darba lapu “Dzīves kvalitātes rādītāji” (sk. 4. pielikumu) 
un, izmantojot internetu, Centrālās statistikas pārvaldes datubāzē noskaidro šādus dzīves 
kvalitātes rādītājus par Latviju:

•	 noslēgto laulību skaits; 

•	 dzimušo skaits;

•	 vidējais dzīves ilgums.

Iegūtos rezultātus salīdzina ar datiem par citām Eiropas Savienības valstīm, kas doti minētajā 
darba lapā. Ja tiek izmantots grupu darbs, tad grupa apspriežas un pamato secinājumus 
par:

•	 noslēgto laulību skaitu Latvijā;

•	 jaundzimušo skaitu Latvijā salīdzinājumā ar citām Eiropas valstīm;

•	 vidējo dzīves ilgumu Latvijā salīdzinājumā ar citām Eiropas valstīm.

Ja tiek izmantots individuāls darbs, tad izglītojamie secina, pamatojoties uz savu viedokli.
Pēc uzdevuma veikšanas pedagogs rosina pārrunas par to, kā galvenie dzīves kvalitātes 
rādītāji Latvijā atšķiras no citām valstīm, īpaši pievēršot uzmanību cēloņu analīzei. 
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5. uzdevums. Dzīves kvalitāte

Mērķis – pilnveidot prasmi diskutēt par veselības jautājumiem, t. sk. par dzīves kvalitāti un 
tās saistību ar veselību.
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – grupu darbs, jautājumi 
un atbildes, pārrunas, prezentācija.

Apraksts. Pedagogs izveido četras grupas. Katrai grupai jāsagatavo prezentācija par vienu 
no tematiem:

•	 “Latvijā ir iespējams paaugstināt dzīves kvalitāti...”;

•	 “Latvijas sabiedrības veselības politikā jāievieš izmaiņas...”;

•	 “Katrs iedzīvotājs ir līdzatbildīgs par visas sabiedrības veselību...”;

•	 “Lai paaugstinātu dzīves kvalitāti un uzlabotu sabiedrības veselību...”.

Pēc savstarpējām pārrunām grupā tiek sagatavota prezentācija, un katra grupa iepazīstina ar 
to pārējos. Pēc prezentācijām vēlams pārrunāt radušos jautājumus.
Lai iegūtu argumentētāku viedokli, izglītojamie var mājās sagatavot informāciju par kādu no 
iepriekš minētajiem tematiem (brīvi izvēlētiem/pedagoga noteiktiem, tā veidojot iespējamās 
grupas prezentācijas sagatavošanai). 

Kontroljautājumi:
–– Kas ir dzīvesveids?
–– Kādas ir galvenās veselīga dzīvesveida pazīmes?
–– Kas ir dzīves stils?
–– Kādi kritēriji liecina par augstu dzīves kvalitāti valstī?

Izmantotie avoti											                  

Bela-Krūmiņa, B., Eglīte, P., Karnītis, E. u. c. Latvijas iedzīvotāju dzīves kvalitātes indekss: stratēģiskās analīzes komisijas darba 
grupas atskaite. Rīga, 2006.

Kā raksturot dzīves kvalitātes jēdzienu? Intervija ar izglītības psiholoģi Evu Raucku-Pļaviņu [skatīts 2012. gada 17. jūlijā]. 	
Pieejams: www.noslepums.lv//index.php/noslepumaina-lade//kustibas-burviba/1750-dzives-kvalitate

Rubana, I. M., Romanovska, G. Veselības mācība vidusskolām. Rīga: RaKa, 2009.

Sociālā darba terminoloģijas vārdnīca. Rīga: SDSPA “Attīstība”, 2000. 50. lpp.

Veselīgs dzīvesveids: DNB Latvijas barometrs [skatīts 2012. gada 29. novembrī]. 					   
Pieejams: https://www.dnb.lv/sites/default/files/1161.dnb-latvijas-barometrs-petijums-nr48.pdf  

COMMIN. The Baltic Spatial Conceptshare [skatīts 2012. gada 10. jūlijā]. 						    
Pieejams: commin.org/en//bsr-glossaries/nationa-glossaries//latvja//dzīves-kvalitate-.html
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Latvijas iedzīvotāju paradumi
Izmantojot jaunākos Veselības inspekcijas pētījumus, aizpildi tabulu!

1  .  P ielikums      

Procenti (uz kopējo iedzīvotāju skaitu)
Pirms pieciem gadiem Iepriekšējā gadā

Smēķētāju īpatsvars (%) Latvijā

To cilvēku īpatsvars (%), kuri 
lieto neveselīgu uzturu
Cilvēku īpatsvars (%) ar 
mazkustīgu dzīvesveidu

Alkohola lietotāju īpatsvars (%)

Atbildi uz jautājumiem!
Kā mainījušies Latvijas iedzīvotāju paradumi piecu gadu laikā?

Kāpēc mainījušies Latvijas iedzīvotāju paradumi?

Atbildes pārrunā ar klases/grupas biedriem!
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Tavs dzīvesveids
Novērtē sava dzīvesveida parametrus 5 punktu skalā!

2 .  P ielikums      

Parametrs 5
(jā)

4
(biežāk jā)

3
(daļēji)

2
(biežāk nē)

1
(nē)

Mans uzturs ir veselīgs
Manam dzīves ritmam ir atbilstošs uztura 
apjoms
Man nav nekādu kaitīgo ieradumu
Man patīk mans darbs (izglītības iestāde)
Man ir daudzveidīga atpūta
Es dzīvoju savai veselībai drošā vidē
Mani dzīves apstākļi ir piemēroti manai 
veselībai
Manā ģimenē nav strīdu
Es spēju veidot uz cieņu balstītas 
attiecības ar saviem vienaudžiem
Man ir ļoti labas attiecības ar saviem 
draugiem
Konfliktus cenšos risināt, neaizvainojot 
citus
Kopējais punktu skaits

Ņemot vērā iepriekšējās tabulas rezultātus, novērtē savu dzīvesveidu 10 punktu skalā (1 – ļoti 
neveselīgs, bet 10 – ļoti veselīgs)!

1          2          3          4          5          6          7          8          9          10

Uzraksti ieteikumus sava dzīvesveida uzlabošanai!
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Kas ietekmē manus paradumus?
Aizpildi shēmu, norādot:

•	 kādus kaitīgus sadzīves priekšmetus tu lieto;

•	 kādus kaitīgus higiēnas līdzekļus tu izmanto;

•	 kādus neveselīgus pārtikas produktus izvēlies savā uzturā;

•	 kādus dienas režīma pārkāpumus pieļauj;

•	 kāda kaitīga attieksme pret veselību tev piemīt! 

3 .  P ielikums      

Pamato, kāpēc tev ir tieši šādi paradumi! Kas ir ietekmējis tavu izvēli?
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Dzīves kvalitātes rādītāji
Iepazīsties ar dažiem dzīves kvalitātes rādītājiem Vācijā, Austrijā un Zviedrijā!

Izmantojot Centrālās statistikas pārvaldes datu bāzi, noskaidro, kādi šie rādītāji ir Latvijā! 

Pamatojoties uz savu personīgo viedokli, izdari secinājumus!

Noslēgto laulību skaits Latvijā salīdzinājumā ar citām Eiropas valstīm ir __________________ , jo 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

Jaundzimušo skaits Latvijā salīdzinājumā ar citām Eiropas valstīm ir ______________________ , jo

______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Vidējais dzīves ilgums Latvijā salīdzinājumā ar citām Eiropas valstīm ir ____________________ , jo 

______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Pārrunājiet, kādēļ galvenie dzīves kvalitātes rādītāji Latvijā atšķiras no citām valstīm! Miniet 

cēloņus!

4 .  P ielikums      

Dzīves kvalitātes rādītāji uz 1000 iedzīvotājiem Vācija Austrija Zviedrija Latvija
Noslēgto laulību skaits 6,5 5,8 4,7
Dzimušo skaits 8,3 8,67 10,18
Vidējais dzīves ilgums 78,93 79,38 80,55
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6. nodaļa

Veselīgs dzīvesveids
  un dzīves vide  

Mērķis Veicināt izpratnes veidošanos par veselīga dzīvesveida priekšrocībām un 
iespējām izvēlēties veselīgus dzīves paradumus.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Individuāls darbs, pāru darbs, grupu darbs, intervija, videosižeta 
vai fotogrāfiju uzņemšana, vizualizācija, diskusija, prezentācija, IKT 
izmantošana, pārrunas, izpēte, reklāmas veidošana, kartes veidošana, 
darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Zina, kur iegūt informāciju par veselīgu dzīvesveidu.
Zina, kur dzīvesvietas apkārtnē iespējams nodarboties ar sportu un 
nostiprināt savu fizisko veselību.

Prasmes Atpazīst neveselīgu vidi sev apkārt.
Sabalansē darbu vai mācības ar atpūtu.

Attieksmes Patstāvīgi meklē un iegūst informāciju par veselīgu dzīvesveidu un īsteno 
to savā dzīvē.

Veselīgs dzīvesveids
Jēdzienu “dzīvesveids” lieto, lai apzīmētu kādu noteiktu uzvedības izpausmju un ieradumu kopumu, 

kas ir saprotams pašam indivīdam un citiem, piemēram, attiecības ar apkārtējiem, attieksme pret dažādu 
produktu lietošanu uzturā, apģērba izvēle. Tas parasti pauž indivīda vērtības un uzskatus.

Dzīvesveidu ietekmē ģimene, draugi, apkārtējā vide un indivīda attieksme pret sevi un apkārt 
notiekošo. To, vai dzīvesveids ir veselīgs, nosaka:

•	 cik veselīgu uzturu lieto (sīkāk skatīt 8. nodaļā “Uztura ietekme uz veselību”);

•	 kāds ir dienas režīms;

•	 kā rūpējas par savu ķermeni (sīkāk skatīt 7. nodaļā “Rūpes par ārējo izskatu”);

•	 vai atsakās no kādiem veselībai kaitīgiem paradumiem (sīkāk skatīt 9. nodaļā “Atkarības no vielām 
un procesiem, izvairīšanās no atkarībām”);

•	 kāda ir vide, kurā dzīvo un strādā, kādi ir dzīves apstākļi.

Latvijas Sabiedrības veselības pamatnostādnēs 2011.–2017. gadam ir identificēti šādi būtiski 
iedzīvotāju neveselīgi paradumi:

•	 netiek lietots veselīgs uzturs – uzturā nav pietiekami daudz dārzeņu, augļu un ogu, bet sāli izmanto 
pārāk bieži, turklāt vīriešu uztura paradumi ir neveselīgāki nekā sievietēm;



43Veselīgs dzīvesveids un dzīves vide Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

•	 nepietiekama fiziskā aktivitāte – trūkst izpratnes par fizisko aktivitāšu nozīmi veselības saglabāšanā, 
prasmēm, iemaņām un resursiem fizisko aktivitāšu īstenošanai, kā arī nav pietiekami attīstīta un 
pieejama fiziskās aktivitātes veicinoša vide (piemēram, droši veloceliņi, atbilstošs bezmaksas spor-
ta zāļu un sporta laukumu skaits);

•	 pieaugošā smēķēšanas un narkotisko vielu lietošanas izplatība jauniešu vidū. 

Dzīvesveidu ietekmē ne tikai neveselīgi paradumi, bet arī dienas ritms – darba un atpūtas sabalansētība.

Dienas režīms
Ikvienam cilvēkam jāievēro savam organismam piemērots darba un atpūtas režīms. Lai būtu iespējams 

produktīvi strādāt:

•	 saspringtus darba apstākļus jānomaina ar daudzveidīgu (gan uzmundrinošu, gan relaksējošu) 
atpūtu brīvajā laikā;

•	 uzturēšanos telpās darba laikā – ar atpūtu svaigā gaisā;

•	 ilgstošu mazkustīgu darba vidi – ar aktīvu atpūtu.

Dienas režīms ir saprātīgi saplānots laiks visiem dienas darbiem un atpūtai.
(Rubana, I. M. Tava veselība. Veselīgs dzīvesveids. Rīga, 1998.)

Galvenās dienas režīma sastāvdaļas ir:

•	 mācības un (vai) algots darbs;

•	 darbi mājās;

•	 brīvais laiks;

•	 miegs;

•	 ēdienreizes (sīkāk skatīt 8. nodaļu “Uztura ietekme uz veselību”).

Mācību un algota darba režīms ir jāveido tā, lai reizi 1–2 stundās būtu iespēja kaut piecas minūtes 
veltīt atpūtai. Izglītības iestādēs ik pēc 40–45 minūtēm ir starpbrīdis, savukārt darba vietās ir jāizmanto 
pārtraukumi, lai būtiski mainītu darba raksturu, piemēram, pieceltos un izvingrotos, iedzertu ūdeni, 
aprunātos ar kolēģiem. Īpaši svarīgi tas ir darbiniekiem, kas strādā birojā pie datora. Šis laiks fizioloģiski 
nepieciešams, lai organisms atgūtu spēkus un spētu turpināt produktīvu darbu. 

Algots darbs ir saistīts ar divu veidu darbdienām – fiksētām darbadienām (gan pārtraukta, gan 
nepārtraukta) un darbu maiņās. Tieši darbs maiņās var radīt negatīvas sekas. Vakara maiņu darbs 
galvenokārt ietekmē attiecības ģimenē un sabiedrisko dzīvi, bet nakts maiņas – veselību. Nepārtraukta 
darba stundu maiņa rada problēmas ilgstošu sabiedrisko attiecību uzturēšanā (piemēram, šādā situācijā ir 
apgrūtināta iesaistīšanās kādā sporta komandā, korī vai teātra grupā) un ģimenes dzīvē. Savukārt vakara 
maiņas sakrīt ar laiku, ko ģimenes parasti velta savstarpējām attiecībām vai ko vairums cilvēku izmanto 
sociālajām aktivitātēm (piemēram, izklaides ārpus mājām, satikšanās, kopīga brīvā laika pavadīšana).

Nakts maiņas izjauc bioloģisko līdzsvaru cilvēka organismā, tāpēc var rasties tādi fizioloģiski 
traucējumi kā bezmiegs, nogurums, gremošanas sistēmas orgānu un sirds un asinsvadu sistēmas slimības. 
Tāpat var tik ietekmēta garīgā veselība, radot psiholoģiskas un sociālas problēmas attiecībās ar radiniekiem 
un kolēģiem, piemēram, pakāpeniska noslēgšanās sevī, nervozitāte, satraukums, laulības krīze, seksuālās 
aktivitātes traucējumi. Īpašas problēmas nakts darbs rada sievietes veselībai, kuras organismā būtiska 
nozīme ir cikliskām hormonālām svārstībām. Nakts darbs spēj izjaukt šo cikliskumu, tāpēc sievietēm, kas 
strādā nakts maiņā, kā vairākos pētījumos novērots, aizkavējas grūtniecības iestāšanās. 
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Lai mazinātu minēto negatīvo ietekmi, darba devējam ieteicami vairāki organizatoriski pasākumi, kuri 
nenodara kaitējumu veselībai un mazina negatīvās sekas, piemēram:

•	 darbu plānot tā, lai pēc iespējas mazāk nodarbinātajiem būtu nakts maiņu darbs pēc kārtas (vēlams 
plānot ne vairāk kā trīs nakts maiņas pēc kārtas);

•	 laicīgi informēt par darbu (tajā skaitā maiņu) grafiku ilgākam periodam, lai nodarbinātajiem būtu 
iespēja plānot savu brīvo laiku;

•	 plānojot darbu (tajā skaitā maiņu) grafiku, uzklausīt darbinieku vēlmes.

Šobrīd pasaulē arvien vairāk uzņēmumu klasiskā darba laika vietā ievieš elastīgo darba laiku, kas ļauj 
darbiniekiem labāk salāgot darba un privātās dzīves vajadzības. Elastīgais darba dienas laiks ir pilna laika 
darba laiks, radot darbiniekiem iespēju izvēlēties savu ierašanās un aiziešanas laiku noteikto limitu 
robežās, piemēram, visizplatītākā darba laika vietā no pulksten 9.00 līdz 17.00 izmanto darba laiku 
no pulksten 7.00 līdz 15.00 vai no pulksten 8.00 līdz 16.00. Tāpat arī var noteikt, ka visiem darbiniekiem 
obligātais darba laiks ir laika posmā no pulksten 10.00 līdz 14.00, dodot iespēju darbiniekiem brīvi 
izvēlēties ierašanās un aiziešanas laiku. Šāda darba organizācija ir ļoti būtiska cilvēkiem, kuriem ir mazi 
bērni vai veselības problēmas.

Elastīga darba laika ieviešana nodrošina mazāku nodarbināto mainību, paaugstina darba 
produktivitāti un samazina kavējumu skaitu, jo darbinieki ir apmierinātāki ar saviem darba apstākļiem. 
Taču šāds darba laiks nav piemērots visiem uzņēmumiem, piemēram, pārdevēji nevar izvēlēties darba laika 
sākumu, ja veikala darba laiks sākas pulksten 10.00. Līdzīgi arī, ja darbs notiek pie konveijera – visiem 
jāsāk strādāt vienlaicīgi vai katram noteiktā laikā, lai varētu nodrošināt preces saražošanu.

 
Vēl viena jaunā darba forma ir distances darbs, kad nodarbinātie savus darba pienākumus veic ne-

vis savā tiešajā darba vietā (piemēram, birojā pilsētas centrā), bet gan savā dzīvesvietā (piemēram, 
mājā pilsētas rajonā). Visbiežāk mājās strādā programmētāji, tulki, grāmatveži, juristi, dizaineri, rakstnieki, 
žurnālisti, interneta portālu redaktori, e-veikalu vadītāji, reklāmas aģenti, dažādi eksperti un IT speciālisti. 
Šādas darba organizācijas ieguvumi ir, piemēram, laika ekonomija, jo nav jāpavada vairākas stundas 
ceļā uz darbu un no tā, var savienot darbu ar bērnu vai slimnieku pieskatīšanu, vienlaikus ar darbu var 
paspēt izdarīt arī daudzus mājas darbus, kas neprasa pastāvīgu klātbūtni (piemēram, veļas ielikšana veļas 
mazgājamajā mašīnā), kā arī tā ir reāla iespēja strādāt cilvēkiem ar kustības traucējumiem. Tomēr šāda dar-
ba veida gadījumā darbs var pārņemt visu privāto dzīvi, jo cilvēks visu laiku ir darba procesā, kā arī var 
trūkt iespējas socializēties. 

Tāpat pieauguši cilvēki savā dienas režīmā iekļauj laiku, kas paredzēts mājas darbu veikšanai – veļas 
mazgāšanai un gludināšanai, ēst gatavošanai, trauku mazgāšanai, dzīvesvietas uzkopšanai, remontdar-
bu veikšanai, rūpēm par mājdzīvniekiem utt. Arī šie darbi spēj nodarīt kaitējumu veselībai un drošībai, 
piemēram, tīrīšanas un uzkopšanas darbu veikšanai tiek izmantotas dažādas ķīmiskās vielas un maisījumi 
(trauku mazgāšanas līdzekļi, veļas pulveri, virsmas tīrīšanas līdzekļi), kuri var izraisīt roku ādas vai elpceļu 
kairinājumu. Savukārt, veicot remontdarbus, iespējama dažādu krāsu, laku vai šķīdinātāju iedarbība. 

Miegs, tāpat kā fiziskie vingrinājumi, ir saistīts ar veselības stāvokli, jo tā laikā atpūšas cilvēka nervu 
un muskuļu sistēma. Lai varētu produktīvi strādāt, viena trešā daļa diennakts cilvēkam ir jāpavada miegā. 
Pilnvērtīgu miegu nodrošina ērta gultas vieta un izvēdinātas telpas.

Ēdienreizes ir ļoti nozīmīga dienas režīma sastāvdaļa, jo veselīgs un regulārs uzturs palīdz orga- 
nismam būt fiziski un garīgi spēcīgam. Svarīgi ne tikai lietot veselīgus pārtikas produktus, bet arī ievērot 
ēdienreižu regularitāti. 
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Dzīves vide
Svarīgākie dzīves vides apstākļi, kas var ietekmēt cilvēku veselību, ir:

•	 vides ģeogrāfiskie faktori – gadalaiks, gaisa temperatūra (temperatūra telpās, apkures pieejamība 
u. c.), gaisa mitrums, troksnis (ražotņu, satiksmes ceļu tuvums u. c.), apkārtējās vides ķīmiskais 
piesārņojums (ķīmisko vielu ražotņu tuvums, izmešu paaugstināts daudzums u. c.);

•	 sociālie faktori – nodarbinātība, ekonomiskais stāvoklis, dzīves apstākļi, darba, sadzīves un sa-
tiksmes drošība, sociālā integrācija, vides kvalitāte, darba ergonomika, privātās dzīves formas;

•	 veselības aprūpes sistēmas faktori – pieejamība, taisnīgums, aprūpes kvalitāte, apdrošināšanas 
sistēma.

Mūsdienās cilvēki arvien vairāk laika pavada telpās. Gaisa kvalitāte ir būtisks aspekts, kas var ietekmēt 
cilvēku veselību, jo iekštelpu gaisa piesārņojuma līmenis bieži vien ir augstāks nekā atmosfēras gaisā. 
Iekštelpu gaisu veido ārējais gaiss, kurš var būt piesārņots, piemēram, ar ķīmiskajām vielām no satiks-
mes līdzekļu izplūdes gāzēm un apkārtnē esošajiem rūpniecības vai lauksaimniecības uzņēmumiem, ar
augsnes putekļiem, augu daļiņām un putekšņiem. Āra gaisam ieplūstot telpās caur gaisa pievades 
sistēmām, to var piesārņot cietās daļiņas, šķiedras un ķīmiskās vielas no gaisa filtriem, telpu iekšējās 
izolācijas vai nogulsnētiem netīrumiem, gaistošiem organiskiem savienojumiem, kas izdalās no sienām, 
grīdām, mēbelēm un paklājiem. Telpā tam pievienojas piesārņojums, ko rada paši cilvēki un viņu veiktās 
darbības (smēķēšana, ēdienu gatavošana, tīrīšanas darbi), kā arī mājdzīvnieki. 

Lai nodrošinātu iekštelpu gaisa kvalitāti, telpas nepieciešams regulāri vēdināt, atverot 
vaļā logus. 

Iekštelpu gaisa kvalitāti ietekmē šādi faktori:

•	 telpas mikroklimats – telpas gaisa temperatūra, gaisa relatīvais mitrums, gaisa kustības ātrums; 

•	 ārējā gaisa piesārņojums – satiksmes izplūdes gāzes, rūpniecības emisijas, izplūdes no katlumāju 
dūmeņiem u. c.; 

•	 iekštelpu piesārņotāji – gāzes pavardi, kamīni, telpu apdares materiāli, mēbeles u. c.; 

•	 piesārņojums, ko rada cilvēka uzturēšanās un darbība – smēķēšana, sadzīves ķīmijas produktu un 
kosmētikas lietošana, ēdiena gatavošana, telpu uzkopšana; 

•	 bioloģiskais piesārņojums – mājas putekļu ērcītes, pelējuma sēnes, mājdzīvnieku spalvas un 
izdalījumi, infekcijas slimību ierosinātāji u. c.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Dienas režīms

Uzdevumi:

•	 noskaidrot svarīgākās dienas režīma sastāvdaļas;

•	 salīdzināt savu dienas režīmu ar sabiedrībā populāru cilvēku dienas režīmu;

•	 pilnveidot prasmi analizēt pieejamo informāciju; 

•	 pilnveidot izpratni par dienas režīmu.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, 
izpēte,  izmantojot IKT un plašsaziņas līdzekļus, darba lapas aizpildīšana.
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Apraksts. Izglītojamie veic izpēti plašsaziņas līdzekļos un interneta resursos (iespējams 
arī intervēt personiski) par kādas Latvijā populāras personas paradumiem – dienas režīmu, 
informācijas apkopošanai izmanto darba lapu “Dienas režīms” (sk. pielikumu). Pēc izpētes 
izglītojamie individuāli salīdzina sabiedrībā pazīstama cilvēka dienas režīmu ar savu 
personīgo dienas režīmu un izdara secinājumus darba lapā par kopīgo un atšķirīgo. Pēc dar-
ba veikšanas pedagogs rosina izglītojamos uz diskusiju. Tā būs veiksmīgāka, ja izglītojamie 
paradumu izpētei būs izvēlējušies dažādus cilvēkus.

2. uzdevums. Vizualizācija par dienas režīmu

Uzdevumi:

•	 nofilmēt dienas režīma aktivitātes;

•	 izveidot dienas plānu;

•	 vizualizēt iegūto materiālu; 

•	 izvērtēt sava personīgā režīma pozitīvos un negatīvos aspektus.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – pāru darbs, videosižeta/
fotogrāfiju uzņemšana, prezentācijas vai plakāta veidošana, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie sadalās pāros, katrs pāris izvēlas vienu nedēļas dienu un vienojas, 
kura pāra dalībnieka dienas režīma aktivitātes filmēs/fotografēs. Tad izveido dienas plānu, 
ņemot vērā mācību stundu grafiku un citas zināmās aktivitātes. Partneris nofilmē/fotografē 
sava pārinieka dienu (dienas režīma sadaļas, kurās pāriniekam ir praktiski neiespējami 
piedalīties, piemēram, brokastis, var filmēt/fotografēt arī pats izglītojamais), atspoguļojot 
visas dienas režīmā iekļautās aktivitātes (piemēram, uzturs, fiziskās aktivitātes, ārpusskolas 
aktivitātes). Filmēt/fotografēt var atsevišķus kadrus (piemēram, pulksten 7.00 Jānis ēda bro-
kastis, pulksten 7.30 – devās uz skolu). Izglītojamie var veidot arī prezentāciju vai plakātu 
ar fotogrāfijām, kurās fiksētas galvenās konkrētajā dienā veiktās aktivitātes. Mācību stundas 
laikā izglītojamie noskatās visas filmas, iepazīstas ar prezentācijām un plakātiem un diskutē 
par attēlotajām situācijām. 

3. uzdevums. Fizisko aktivitāšu pieejamība

Uzdevumi:

•	 pārdomāt iespējas un izvēlēties sev piemērotāko fizisko aktivitāti;

•	 veicināt uzņēmējspēju attīstību;

•	 apgūt prasmi sameklēt informāciju par fizisko aktivitāšu iespējām tuvākajā apkārtnē; 
izveidot scenāriju reklāmas klipam;

•	 nofilmēt reklāmas klipus.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – grupu darbs, diskusija, 
videosižeta uzņemšana, reklāmas veidošana, prezentācija.

Apraksts. Izglītojamie izpēta tās iespējas un piedāvājumus (ieteicams dažas bezmaksas), 
kur tuvākajā apkārtnē iedzīvotāji var nodarboties ar fiziskajām aktivitātēm. Izglītojamie 
sadalās grupās, katra grupa izvēlas vienu no iespējām. Katras grupas uzdevums ir izveidot 
scenāriju reklāmas klipam (ja ir iespējams, tiek veidoti arī videoklipi) piemēram, viena gru-
pa veido reklāmu par skriešanu un vingrošanu mežā, otra grupa – popularizē nūjošanu, 
savukārt cita – aktivitātes, kuras iespējams veikt blakus esošajā skolas stadionā, kurš ir 
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pieejams visiem iedzīvotājiem. Nofilmēto materiālu var piedāvāt izmantot pašvaldībai 
kā atbalstu veselības veicināšanas aktivitātēm (piemēram, ievietot pašvaldības vietnē, tā 
informējot iedzīvotājus par fizisko aktivitāšu iespējām). Vēlams rosināt izglītojamos īstenot 
kādu no scenārijiem/iniciatīvām (ja tā ir tuvākajā apkārtnē neesoša iniciatīva, piemēram, 
ledus laukums pagalmā vai orientēšanās). 

4. uzdevums. Vides izpēte un iespējama piesārņojuma noteikšana

Uzdevumi:

•	 apgūt prasmi atrast un atlasīt sev nepieciešamo informāciju;

•	 izveidot uzņēmumu karti konkrētā apdzīvotā vietā;

•	 pilnveidot prasmi diskutēt par uzņēmumu/ražotņu iespējamo bīstamo ietekmi uz vidi 
un apkārtnē dzīvojošo cilvēku veselību;

•	 pilnveidot prezentācijas prasmes;

•	 veidot izpratni par to uzņēmumu/ražotņu atpazīšanu, kuras atrodas attiecīgās 
izglītības iestādes tuvumā, apdzīvotā vietā un rada ietekmi uz apkārtējo vidi.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – grupu darbs, diskusija, 
kartes veidošana, prezentācija.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās un sameklēt informāciju pieejamos avotos par 
uzņēmumiem/ražotnēm, kas atrodas tuvu izglītības iestādei vai dzīvesvietai. Katra grupa iz-
veido attiecīgās apdzīvotās vietas karti, kurā atzīmē uzņēmumus/ražotnes, kas var nodarīt 
iespējamu kaitējumu apkārtējai videi un ietekmēt apkārtnē dzīvojošo iedzīvotāju veselību. 
Kartes izveidošanai var izmantot piemērotu programmatūru (piemēram, GoogleMaps). 
Noslēgumā izglītojamie salīdzina izveidotās kartes un diskutē par uzņēmumu/ražotņu 
iespējamo ietekmi uz vidi un apkārtnē dzīvojošo cilvēku veselību. 
Ja izglītojamie ir no dažādiem Latvijas reģioniem, tad var veikt darbu grupās, sadaloties pa 
reģioniem un veidojot reģionālās kartes. Pēc tam katra grupa veido prezentāciju par darba 
rezultātiem.

5. uzdevums. Jaunie darba organizācijas veidi

Uzdevumi:

•	 veidot izpratni par jaunajiem darba organizācijas veidiem (piemēram, elastīgu darbu 
un attālinātu darbu);

•	 izveidot dienas plānu kādas profesijas pārstāvim;

•	 izveidot savu personisko dienas režīmu un pārrunāt to ar blakussēdētāju.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – pārrunas, individuāls 
darbs.

Apraksts. Izglītojamie pārrunā dažādas profesijas, kurām varētu būt piemēroti jaunie darba 
organizācijas veidi. Pārrunu laikā uz tāfeles tiek pierakstītas tās profesijas, kurām iespējams 
ir elastīgais vai distances darba laiks. Katrs jaunietis izvēlas vienu no sarakstā minētajām 
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profesijām un šīs profesijas pārstāvim, piemēram, grāmatvedim, izveido dienas plānu (no 
pamošanās līdz gulēt iešanas brīdim):

–– 8.30 – pamošanās;
–– līdz 9.30 – rīta rosme, personīgā higiēna, brokastis;
–– līdz 12.30 – darba e-pastu pārbaudīšana, darbu veikšana no mājām (paralēli tiek 

mazgāta veļa);
–– līdz 13.00 – pusdienas;
–– līdz 13.30 – ceļš uz darbu;
–– līdz 16.00 – darba pienākumu veikšana (sanāksme – viena stunda, darbs pie datora – 

2,5 stundas);
–– līdz 16.15 – kafija, augļi un saruna ar kolēģiem;
–– līdz 17.15 – iepirkšanās un ceļš uz mājām;
–– 17.30 – pārģērbšanās;
–– 19.30 – brauciens ar velosipēdu kopā ar draugiem;
–– 20.30 – duša un vieglas vakariņas;
–– līdz 22.00 – darbs pie datora (darba pienākumu veikšana, nākamās dienas plānošana 

un sociālie tīkli);
–– līdz 24.00 – televizora skatīšanās un grāmatas lasīšana, personīgā higiēna;
–– 24.00 – nakts miegs.

Noslēgumā katrs izglītojamais izveido savu personisko dienas režīmu un pārrunā to ar 
blakussēdētāju.

Kontroljautājumi:
–– Kādi ir veselīga dzīvesveida rādītāji?
–– Kas ir dienas režīms?
–– Kāds dienas režīms paaugstina cilvēka darbaspējas?
–– Kādi dzīves vides faktori ietekmē cilvēku veselību?
–– Kādi ir jaunie darba organizācijas veidi?
–– Kā maiņu darbs var ietekmēt cilvēku dzīvi?
–– Kā nakts darbs var ietekmēt cilvēku veselību?
–– Kas var piesārņot iekštelpu gaisu?

Izmantotie avoti											                  

Ergonomika darbā. Rīga, 2010. 184 lpp. [skatīts 2012. gada 12. decembrī]. 						   
Pieejams: http://www.vdi.gov.lv/files/osha/ergonomikadarba.pdf 

Kārkliņa, H., Krūmiņa, Dž., Knipše, G. u. c. Latvijas pirmsskolas un jaunākā skolas vecuma bērnu barojuma pakāpes izmaiņas 
20. gadsimtā: Latvijas Universitātes raksti. 750. sējums. Medicīna. Rīga: Latvijas Universitāte, 2009. 

Psihosociālā darba vide. Rīga, 2010. 160 lpp. [skatīts 2012. gada 12. decembrī]. 					   
Pieejams: http://osha.lv/lv/publications/gramatas-2011/psihosocialadarbavide.pdf

Sabiedrības veselības pamatnostādnes 2011.–2017. gadam [skatīts 2012. gada 20. jūlijā]. 					   
Pieejams: http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac22575a6002
bb060/$FILE/SVP_2011_2017.pdf

Veselības aprūpes statistika [skatīts 2012. gada 27. jūlijā]. 							     
Pieejams: www.spkc.gov.lv/veselibas-aprupes-statistika 

Veselības inspekcijas vietne [skatīts 2012. gada 12. decembrī]. 							     
Pieejams: http://www.vi.gov.lv/lv/vides-veseliba/gaiss/iekstelpu-gaiss
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Dienas režīms
Atrodi informāciju plašsaziņas līdzekļos un noskaidro, kādas svarīgākās sastāvdaļas dienas 

režīmā iekļauj sabiedrībā pazīstamas personības!

Salīdzini savu dienas režīmu ar viena sabiedrībā pazīstama cilvēka dienas režīmu! Uzraksti, kas ir 
kopīgs un kas atšķirīgs!

P ielikums      

KOPĪGAIS ATŠĶIRĪGAISATŠĶIRĪGAIS

Ko no sabiedrībā pazīstama cilvēka dienas režīmā iekļautajām aktivitātēm savā dzīvē vēlētos ieviest arī 
tu? Pamato savu viedokli!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Uzraksti savu viedokli, kā sabiedrībā pazīstami cilvēki rūpējas/nerūpējas par savu veselību!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
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7. nodaļa

  Rūpes par ārējo izskatu  

Mērķis Sekmēt izpratnes veidošanos par ķermeņa kopšanas nozīmi veselības 
uzturēšanā, piemērotu apavu, apģērba un kosmētikas līdzekļu izvēli.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Pētījums, prezentācija, individuāls darbs, pāru darbs, grupu darbs, diskusi-
ja, izpēte, pārrunas. 

Zināšanas Zina nepieciešamos personiskās higiēnas pasākumus un par nepiemērotu 
apavu, apģērba, kosmētisko līdzekļu un ultravioletā starojuma ietekmi uz 
veselību.

Prasmes Izprot personiskās higiēnas, apģērba un apavu, kosmētikas līdzekļu un 
solāriju starojuma ietekmi uz organismu, prot ievērot personisko higiēnu.

Attieksmes Izrāda rūpes par savu veselību, izvairās no pārmērīgas un neveselīgas 
atrašanās ultravioletā starojuma ietekmē, ievēro personīgo higiēnu, izvēlas 
piemērotus apavus.

Ādas, matu un mutes dobuma kopšana
Āda ir ķermeņa ārējā barjera, kas aizsargā cilvēku no nelabvēlīgiem meteoroloģiskajiem, fizikālajiem, 

ķīmiskajiem un bioloģiskajiem faktoriem. Ādas derivāti ir mati – elastīgi ragvielas pavedieni, kas klāj 
ķermeņa virsmu. Galvas matu sega slikti vada siltumu, tāpēc spēj pasargāt galvas smadzenes no krasām 
temperatūras svārstībām. 

Uz cilvēka ādas pastāvīgi ir ļoti daudz dažādu mikroorganismu, sviedru un tauku dziedzeru izdalījumu. 
Īpaši daudz netīrumu var būt zem nagiem, tādēļ tie ir regulāri jāapgriež. Organiskās vielas, kas sakrājas uz 
ādas, pakāpeniski sadalās, izdalot gāzes ar nepatīkamu smaku. Sadalīšanās produkti kairina ādu, aizspros-
to ādas tauku un sviedru dziedzerus, radot labvēlīgus apstākļus ādas iekaisumu, sastrutojumu un sēnīšu 
slimību attīstībai. Samazinās arī ādas elpošanas virsma, un tiek traucēta termoregulācija. Ja āda un mati ir 
netīri, to funkcijas ir traucētas.

Ādas un matu kopšana ir svarīga personīgās higiēnas sastāvdaļa, kuras uzdevums ir 
tīrīt, barot un aizsargāt.

Ķermeņa un matu kopšanā ir nepieciešams ievērot regularitāti. Mazgājoties āda tiek atbrīvota no 
baktērijām, sāļiem, vecajām raga slāņa šūnām un tauku dziedzeru izdalījumiem. Tas uzlabo ādas elpošanu 
un asinsriti, nodrošina labāku ķermeņa temperatūras regulāciju un vielmaiņas norisi. Katru dienu 
ķermenis jāmazgā ar siltu ūdeni, ziepēm un sūkli. Vislabāk ādu un tās poras attīra mazgāšanās karstā dušā, 
vannā vai pirtī. Higiēniskāk ir mazgāties dušā – tekošā, tīrā ūdenī. Pēc mazgāšanās vannā ķermenis noteik-
ti jānoskalo ar tīru ūdeni. Karsta vanna un karsēšanās ir vairāk piemērota gados jauniem cilvēkiem. 
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Augstā temperatūrā paplašinās virspusējie asinsvadi, atslābst to sienas, novājinās ādas muskulatūra, āda 
kļūst ļengana, grumbaina un iegūst tumšsārtu nokrāsu. Savukārt auksts ūdens ādas asinsvadus sašaurina. 
Ja ar to mazgājas regulāri, tad āda kļūst bāla, sausa un rodas grumbas. Tādēļ ādas mazgāšanai ieteicams 
pārmaiņus lietot gan karstu, gan aukstu ūdeni. 

Ādas kopšanu nosaka ādas īpašības, ko savukārt ietekmē cilvēka veselības stāvoklis (piemēram, tādas 
ādas slimības kā psoriāze un alerģiskās ādas slimības prasa īpašu kopšanu ar ārstniecības līdzekļiem), darbs 
(piemēram, netīra, putekļaina, fiziski smaga darba gadījumā dušā jāmazgājas biežāk), uzturs, klimatiskie 
apstākļi u. c. Taukaina un sausa āda var būt arī dažādu slimību pazīme (piemēram, hipovitaminozes, vai-
rogdziedzera slimību, gremošanas orgānu slimību).

Mati jāmazgā, kad tie ir netīri, bet ne retāk kā reizi nedēļā. To mazgāšanas biežumu nosaka matu tips 
un cilvēka darba un dzīves apstākļi. Mazgājot matus, tie attīrās no putekļiem, atmirušajām ādas raga slāņa 
šūnām, mikroorganismiem, tauku un sviedru dziedzeru izdalījumiem. Matu kopšana ir saistīta ar infekcijas 
slimību pedikulozi. Utu invāzija var skart ikvienu cilvēku. Visbiežāk gan tos, starp kuriem ir bijusi tuva fiziska 
saskare (piemēram, cilvēku apmīļošana, braukšana sabiedriskajā transportā, maziem bērniem – kopīga 
spēlēšanās). Utis izpltās, ja kopīgi tiek lietota cilvēka, kuram ir utis, ķemme vai matu suka, cepure, šalle vai 
cita galvas sega, dvielis vai spilvendrāna, kā arī uzlaikojot apģērbu veikalos. 

Mutes dobuma un zobu higiēnai ir liela nozīme dažādu mutes dobuma gļotādas un zobu slimību 
profilaksē. Regulāra mutes dobuma skalošana un zobu tīrīšana novērš barības atlieku un zobu aplikuma 
uzkrāšanos mutes dobumā. Ja zobus regulāri nekopj, uz to virsmām, kā arī smaganu padziļinājumos 
sakrājas mīkstais aplikums, kas sastāv no mikroorganismiem, to sabrukšanas produktiem un barības 
atliekām. Tas veicina zobu kariesu, smaganu iekaisumu un zobakmens nogulsnēšanos. Barības atliekas 
gļotādas krokās, bojātos zobos un to starpās mikroorganismu ietekmē sadalās, notiek pūšanas procesi, kas 
var radīt mutes smakošanu. Neārstēti zobi bieži ir infekcijas avoti. No tiem pa asinīm un limfu organismā 
iekļūst mikroorganismi un nevēlamas vielas, kas var radīt citu orgānu (piemēram, sirds, nieru) slimības. 

Zobu un smaganu aplikumu notīra ar zobu suku. Katram cilvēkam jālieto sava zobu suka, bet par 
konkrētas sukas izvēli vēlams konsultēties ar zobārstu vai higiēnistu. Zobu suka jāmaina ik pēc diviem vai 
trijiem mēnešiem. Zobi jātīra vismaz trīs minūtes divas reizes dienā. Pirms lietošanas zobu suka jānoskalo 
siltā ūdenī, bet pēc tīrīšanas jāskalo siltā tekošā ūdenī, jāatstāj žāvēties vertikālā stāvoklī, ar saru daļu uz 
augšu. Ikdienā to nedrīkst uzglabāt futlārī. Zobu suka nespēj iztīrīt ciešas starpzobu virsmas, tāpēc, lai zobu 
aplikuma noņemšana no zobu virsmām būtu efektīva, ir jālieto arī zobu diegs. Profesionālo zobu tīrīšanu 
pie higiēnista parasti iesaka veikt divas reizes gadā.

Līdzekļi, kas tiek tērēti zobu sukas, zobu diega un zobu pastas iegādei, ir daudz mazāki 
nekā tie, kas būs jātērē zobu labošanai vai protezēšanai.

Piemērota apģērba izvēle
Apģērbs cilvēku pasargā no ārējās vides nelabvēlīgās iedarbības (piemēram, ziemas jakas, šalles, 

lietusmēteļi), no mehāniskiem bojājumiem (piemēram, cimdi, braucot ar riteni, cimdi, kas tiek lietoti virtuvē 
pret apdedzināšanos) un piesārņojuma (piemēram, darba apģērbs, kas piemērots netīru darbu veikšanai, 
cimdi, kas tiek lietoti trauku mazgāšanai). Ap ķermeni tas izveido dabisku mikroklimatu, kas atšķiras no 
ārējās vides klimata, samazina organisma siltumatdevi, saglabājot nemainīgu ķermeņa temperatūru, kā arī 
atvieglo ādas un termoregulācijas funkciju.

Nepiemērota apģērba izvēle var radīt veselības problēmas. Tā, piemēram, sievietēm, pusaudžu 
gados valkājot pārāk ciešu un nepiemērotu apģērbu (īpaši pārāk šauras un apspīlētas džinsu bikses) var 
tikt veicināta nepareiza iegurņa attīstība. Savukārt vīriešiem, kuri valkā apspiestu un sintētisku apģērbu 
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var pazemināties viņu auglība. Lai sēkliniekos tiktu ražoti pilnvērtīgi spermatozoīdi, nepieciešama 
temperatūra, kura ir zemāka par normālu ķermeņa temperatūru (tāpēc sēklinieki fizioloģiski novietoti 
ārpus organisma). Apspīlēts un neelpojošs apģērbs (piemēram, šauras džinsu bikses) maina sēklinieku 
temperatūru, tādējādi samazina spermatozoīdu kustīgumu un dzīves ilgumu. 

Arī apģērbs ar atkailinātu vai daļēji atkailinātu jostasvietu, ja to valkā aukstos laika apstākļos, var kļūt 
par veselības draudu. Atsevišķi dzīvībai ļoti nozīmīgi orgāni ir izvietoti tieši jostas daļā, piemēram, nieres, 
aknas un liesa. To apsaldējums var atstāt nelabvēlīgu, neārstējamu iespaidu. Tāpēc, ja darbs ir saistīts ar 
biežu noliekšanos, iesaka lietot puskombinezonus vai kombinezonus.

 
Lai nodrošinātu ventilāciju un normālu ādas elpošanu, veļai jābūt brīvai un ērtai. Ieteicams izvēlēties 

smalkus, mīkstus audumus vai trikotāžu, tā nodrošinot gaisa caurlaidību. Veļai nedrīkst būt biezas šuves un 
stingras gumijas. Stringu ilgstošas nēsāšanas sekas bieži vien ir vaginālās un urīnceļu infekcijas, jo pārsvarā 
šī apakšveļa tiek gatavota no sintētiska materiāla, piemēram, neilona, kas aiztur mitrumu, bet mitra un silta 
vide ir piemērota dažādu baktēriju attīstībai. Baktērijas no taisnās zarnas ar šaurās apakšveļas strēmelītes 
palīdzību vieglāk nokļūst dzimumceļos, nekā valkājot parastas kokvilnas apakšbiksītes. Pārlieku bieža 
stringu nēsāšana var radīt kairinājumu, iekaisumus, plīsumus un veicināt hemoroīdu veidošanos.

 
Tā kā pusaudžu vecumā sāk darboties apokrīnie sviedru dziedzeri, sviedri iegūst specifisku smaku. 

Tas nozīmē, ka arī apģērbs ātrāk kļūst netīrs. Tāpēc jāseko, lai ikvienam apģērbam nebūtu nepatīkams 
sviedru aromāts, īpaši tas attiecas uz apakšveļu un zeķēm, kuras vēlams mainīt katru dienu. 

Piemērotu apavu izvēle
Apavi ir piemēroti, ja atbilst šādām prasībām:

•	 pasargā organismu no meteoroloģiskajiem apstākļiem (piemēram, gumijas zābaki) un mehāniskiem 
bojājumiem (piemēram, sporta apavi, kas paredzēti konkrētam sporta veidam, var pasargāt kājas 
pēdu no tipiskām traumām);

•	 piemēroti valkātāja anatomiski fizioloģiskajām īpašībām un pēdas izmēram;

•	 nodrošina labvēlīgu mikroklimatu ap pēdu jebkuros apstākļos.

Īpaši svarīga apavu detaļa ir papēdis. Pilnīgi plakana zole maina cilvēka dabisko stāvokli un uzliek 
papildu slodzi kājām. Lai to novērstu, ir vajadzīgi apavi ar nelielu papēdi. Par optimālu tiek uzskatīts trīs 
līdz četrus centimetrus augsts papēdis. Ja izvēlas apavus ar smailu, platu vai stabilu papēdi, kas augstāks 
par pieciem centimetriem, pēda pārstāj pildīt tās funkcijas, kādas tai ir paredzētas. 

Kurpes ar augstiem papēžiem maina cilvēka smaguma centru, līdz ar to slodze uz pēdas priekšējo 
daļu palielinās vairākas reizes. Starp visiem mazajiem pēdas kauliņiem atrodas sarežģīts nervu un asinsvadu 
tīkls, un, ja tas ilgstoši atrodas saspiestā stāvoklī, var izveidoties stipras sāpes un tūska pēdās. Vissliktākā 
šādā gadījumā ir statiskā slodze – stāvēšana. Augsti papēži un ļoti šauri apavi var izraisīt pēdas deformāciju, 
kas ir neatgriezenisks process. 

Augstiem papēžiem ir tendence iztaisnot mugurkaula dabiskos izliekumus, galvenokārt jostasvietā 
un krustos, tāpēc var rasties muguras sāpes. Turklāt iekšējie orgāni cieš venozās atteces traucējumu dēļ, 
kad asinis neatplūst no kājām uz augšu. Šie asinsrites traucējumi var izraisīt spēcīgas menstruāciju sāpes un 
stipru asiņošanu, bet nopietnākos gadījumos muskuļu spiediena rezultātā var mainīties dzemdes stāvoklis. 
Tas nozīmē, ka apavi ar augstiem papēžiem nav piemēroti ikdienai (regulārai un ilgstošai lietošanai), bet 
gan svētku reizēm.

Kāju ādai piemīt dažas īpatnības. Tajā ir daudz sviedru dziedzeru. Sviedru pastiprinātu izdalīšanos var 
veicināt cieši apavi no gaisa necaurlaidīgiem materiāliem. Baktērijām un sēnītēm pateicīga vide ir 
siltums un mitrums apavos. Tāpēc svarīgākais profilaktiskais līdzeklis kāju pasargāšanai no dažādām 



53Rūpes par ārējo izskatu Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

sēnīšu saslimšanām ir higiēnas nosacījumu ievērošana. Pēc mazgāšanās vai kāju vannošanas tās rūpīgi 
jānoslauka, īpaši svarīgi izslaucīt pirkstu starpas, jo tajās palikušais mitrums var veicināt kāju pirkstu ādas 
plaisāšanu vai sēnīšu slimību attīstību. Būtiski ir mainīt apavus un no rīta līdz vakaram nestaigāt vienās 
un tajās pašās kurpēs (īpaši slēgtajās) vai zābakos. Savairojušās sēnīšu sporas uz ilgu laiku paliek apavu 
šķiedrās, tāpēc bīstami vilkt kājās svešus apavus, tostarp ciemos piedāvātās istabas čības. Ja kādam no 
mājiniekiem ir sēnīšu slimības, ir risks tās nodot citiem ģimenes locekļiem. 

Ikvienam jālieto savi apavi, savas nagu šķērītes vai knaiblītes, sava nagu vīlīte un savs 
dvielis.

Ilgstoši atrodoties telpās (piemēram, izglītības iestādēs, darba vietās), vēlams pārvilkt citus apavus, 
kuros kāju pēdas var elpot. Ja darbam nepieciešamie apavi ir cieti un neļauj piekļūt gaisam, pirkstu starpās 
var veidoties iekaisums, tāpēc ir pieejami arī speciāli sandaļu tipa darba apavi, kuriem ir nepieciešamā 
aizsardzība (piemēram, necaurdurama zole un triecienizturīgs purngals). Šādi apavi piemēroti gan darbam 
siltajā periodā ārā, gan darbam telpās visu gadu.

Kosmētikas līdzekļi
Lielākā daļa kosmētikas produktu satur dažādas potenciāli kaitīgas ķīmiskās vielas. Atbilstoši 

normatīvo aktu prasībām visiem kosmētikas līdzekļiem, kas tiek piedāvāti Latvijas tirgū, jābūt drošiem: tie, 
ņemot vērā produkta veidu, marķējumu, lietošanas vai uzglabāšanas nosacījumus, nedrīkst radīt kaitējumu 
cilvēka veselībai, ja tiek lietoti un uzglabāti apstākļos, kādos ir norādījis ražotājs (piemēram, daļu kosmētisko 
līdzekļu nevar uzglabāt tiešos saules staros). 

Par nevēlamu tiek uzskatīta kosmētikas līdzekļa iedarbība uz cilvēka veselību, ja tā 
rodas, izmantojot šo konkrēto kosmētikas līdzekli normālos vai paredzamos apstākļos.

Lietojot kosmētiku, visbiežāk rodas problēmas, ja izvēlas ādas tipam un vecumam neatbilstošus 
līdzekļus vai piemērotos līdzekļus izmanto nepareizi. Tomēr kosmētikas produktos noteiktos daudzumos 
ir atļauts iekļaut arī dažādas ķīmiskās vielas, kas cilvēka veselībai var būt potenciāli kaitīgas. Tādā veidā 
organismā nokļūst un uzkrājas, piemēram, kadmijs, arsēns, svins, dzīvsudrabs, berilijs un niķelis. 

Kosmētikas sastāvā ietilpstošo vielu izraisītie riski cilvēka veselībai ir šādi:

•	 alerģijas, negatīva ietekme uz imūno sistēmu (piemēram, produkti ar spēcīgāku smaržu, jo tie 
parasti vairāk satur sintētiskās smaržvielas, tādējādi radot lielāku alerģiju risku);

•	 negatīva ietekme uz dažādu iekšējo orgānu darbību; 

•	 hormonālās sistēmas darbības traucējumi; 

•	 centrālās nervu sistēmas darbības traucējumi;

•	 vēzis (piemēram, matu taisnošanas līdzekļos ir formaldehīds);

•	 ietekme uz reproduktīvo orgānu veselību; 

•	 acu, ādas un plaušu kairinājumi.

Kosmētikas etiķetē ir vielu sastāvdaļu saraksts dilstošā secībā – pirmās norāda tās vielas, kas konkrētajā 
produktā ir vislielākajā koncentrācijā, pēdējās – vielas vismazākajā koncentrācijā. Vienīgās vielas, kuru 
sastāvdaļas netiek līdz galam atklātas, ir kosmētikā pievienotās smaržvielas. Tās kosmētikas sastāvdaļu 
sarakstā ir minētas kā PERFUME vai FRAGNANCE. Taču tieši šīs vielas ir vienas no visbiežākajiem alerģijas 
izraisošajiem cēloņiem. 
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Par kosmētiskā līdzekļa atbilstību normatīvo aktu prasībām galvenokārt liecina marķējums, ar ko var 
iepazīties katrs pircējs. Kosmētikas līdzekļa marķējumā vienmēr jābūt šādai informācijai:

•	 kosmētikas līdzekļa nosaukums;

•	 ražotāja vai importētāja nosaukums un adrese;

•	 minimālais derīguma termiņš, kura norādīšanai izmanto šādus veidus – “Ieteicams līdz ... beigām”; 
nepilns datums: mēnesis un gads, piemēram, 12.2013.; pilns datums: diena, mēnesis un gads, 
piemēram, 30.04.2013., norādīta vieta uz iepakojuma, kur minēts datums. 

Nevajag pirkt tādu kosmētikas līdzekli, kura marķējums nav saprotams vai skaidri 
salasāms.

Marķējumam jābūt visiem kosmētikas līdzekļiem, arī tādiem, kas tiek piedāvāti internetā, lielā fasējumā 
un ko iepako atbilstoši pieprasītajam daudzumam vai tūlītējai pārdošanai. Līdzīgi kā ar pārtikas produk-
tiem, iegādājoties un lietojot kosmētikas līdzekli, obligāti ir jāpārbauda tā derīguma termiņš. Turklāt pēc 
pirmreizējas atvēršanas kosmētikas līdzekli nedrīkst lietot ilgāk par atvērtā trauciņa simbolā norādīto laiku.

Pats galvenais princips, izvēloties un lietojot kosmētiku, ir vienmēr apsvērt, cik daudz 
lietot ķermeni kopjošo un dekoratīvo kosmētiku vispār, un zināt, ka skaista izskata 
pamatā vispirms ir veselīgs dzīvesveids kopumā.

Labu kosmētisko efektu bieži var sasniegt, izmantojot dažādus dabas produktus, piemēram, medu 
un sāli ādas kopšanai, dažādus augļus un dārzeņus sejas maskām un dažādu zālīšu uzlējumus matiem un 
vannām. Tomēr, ja ir izdarīta izvēle lietot kosmētiskos līdzekļus, tad, pērkot konkrētu produktu, ir vērts 
zināt potenciāli kaitīgākās vielas, kam pievērst uzmanību kosmētikas sastāvdaļu sarakstā, un šos līdzekļus 
neiegādāties (sarakstu var atrast biedrības “Baltijas vides forums” vietnē http://www.bef.lv/415/).

Kosmētiskie līdzekļi var izraisīt arī sīkus mehāniskus bojājumus, tādējādi radot iekaisumu. Tā, 
piemēram, ieteicams izvairīties no tādām acu ēnām, kas satur birstošus spīduma gabaliņus jeb tā sauca-
mos gliterus, it īpaši, ja tiek lietotas acu lēcas, jo tie var iekļūt zem lēcas un skrāpēt acs radzeni. Arī neasa 
acu zīmuļa koka pamatne var saskrāpēt acs līniju.

Savukārt skropstu atliecējs bieži ir izgatavots no niķeļa vai pārklāts ar to, tā izraisot alerģisku reakciju 
vietās, kur ir saskare ar organismu. Līdzīga situācija iespējama ar bižutēriju (piemēram, var rasties auss ādu 
reakcija, ja tiek lietoti auskari, kura sastāvā ir niķelis) vai rokas pulksteņiem (piemēram, apakšdelma ādas 
reakcija). 

Labākais risinājums alerģisko slimību profilaksē ir izvairīties no kontakta ar alergēnu.

Pasargāt sevi no kaitīgo vielu nonākšanas organismā ir ļoti grūti vai praktiski neiespējami, jo līdzcilvēki 
gaisā mēdz izsmidzināt tādus līdzekļus kā matu lakas vai lietot nagu lakas noņēmējus, kas satur viegli 
gaistošus organiskos savienojumus. Šādi līdzekļi ir arī ugunsnedroši. 

Būtiska uzmanība ir jāpievērš personīgajai higiēnai, veicot kosmētikas noņemšanu. Nedrīkst izman-
tot vates piciņas vai speciālos aplikatorus vairākām kosmētikas uzklāšanas reizēm, jo tā ir labvēlīga vide 
dažādām baktērijām, kā arī savu kosmētiku nevajag aizdot pat labi pazīstamiem cilvēkiem.
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Ultravioletais starojums un solāriji
Ultravioletais starojums ir Saules starojuma daļa, kā arī starojums no mākslīgi radītiem izstarojuma 

avotiem. Šis starojums izraisa ādas pigmenta melanīna pārveidošanos – pigments kļūst tumšāks, radot ie-
degumu. 

Negatīvie ultravioleto staru efekti pārsniedz to pozitīvo iedarbību.

Ultravioletajam starojumam piemīt gan pozitīvs efekts (ieguvumi veselībai ir laba atpūta, pašsajūtas 
uzlabošanās, D vitamīna sintēzes palielināšanās), gan negatīva ietekme – pasaulē šis starojums tiek klasificēts 
kā iespējami kancerogēns (ļaundabīgos audzējus, galvenokārt ādas vēzi, izraisošs). Turklāt sabiedrības mīts, 
ka nosauļojies cilvēks ir veiksmīgs cilvēks, rada solāriju kultu. Realitātē ultravioletais starojums arī strukturāli 
bojā cilvēka ādu, izraisot tās priekšlaicīgu novecošanos, kas izpaužas kā grumbu veidošanās, ādas elastīguma 
samazināšanās, kuru nav iespējams atjaunot pat ar kosmētiskās ķirurģijas palīdzību.

Ultravioletā starojuma iedarbības nelabvēlīgās sekas ir priekšlaicīga ādas novecošanās 
un ādas vēzis.

Savukārt acu bojājumi var izpausties kā fotokeratīts, radzenes un varavīksnenes iekaisums, 
fotokonjunktivīts, tāpēc, apmeklējot solārijus, jālieto atbilstoši redzes aizsardzības līdzekļi. Ilgstošas 
iedarbības rezultātā var attīstīties katarakta un acu iekaisums. 

Izmantojot mākslīgās sauļošanās iekārtas, solāriji piedāvā īsā laikā iegūt iedegumu kā alternatīvu 
dabīgajam saules gaismas iedegumam. Nav pierādījumu tam, ka solāriju lampu starojums būtu veselībai 
mazāk kaitīgs par dabīgā saules starojuma iedarbību. 

Veselības aspekta aktualitāte solārijos pieaug arī tādēļ, ka komerciālos nolūkos izmantojamos 
solārijos netiek pietiekami gādāts par apmeklētāju drošību, un līdz ar to palielinās risks viņu veselībai. 
Veselības inspekcijas dati liecina, ka katru gadu pasaulē diagnosticē 2–3 miljonus ādas vēža, tai skaitā 
132 000 ļaundabīgās melanomas gadījumu. No katriem trīs vēža gadījumiem viens ir ādas vēzis, un lielākā 
daļa šo gadījumu tiek saistīti ar ultravioletā starojuma pārmērīgu iedarbību. Pieaugot mākslīgās 
sauļošanās popularitātei, dažādas organizācijas ir sagatavojušas kopīgas rekomendācijas solāriju 
izmantošanai.

Solāriju nav ieteicams apmeklēt:
- bērniem un jauniešiem, kuri nav sasnieguši 16 gadu vecumu;
- cilvēkiem, kuriem ir bijis saules apdegums (pat agrā bērnībā);
- cilvēkiem ar gaišu ādu, kuri apdeg dabīgajā saulē un kuriem ir vasaras raibumi;
- ja sauļošanās laikā dzimumzīme maina formu, kļūst jutīga un sarkana;
- cilvēkiem, kuri lieto medikamentus, kas var padarīt ādu jutīgāku pret saules stariem;
- cilvēkiem ar medicīniskām problēmām, kas var saasināties saules staru rezultātā;
- cilvēkiem, kuriem bijis ādas vēzis;
- grūtniecības periodā, jo karstums var izraisīt ģīboni, kā arī neparedzamu pigmentāciju;
- ja pēdējo 24 stundu laikā veikta vaksācija, balināšana vai elektrolīze.

Mākslīgais iedegums tiek arī iegūts, uz ādas uzklājot līdzekli ar paštonējošo pigmentu. Šāda izvēle 
ir drošāka par saules vai solāriju iedegumu. Ķīmiskā reakcija ādā rada mākslīgu iedegumu, kas ir līdzīgs 
dabīgajam. Tāpēc tā ir reāla alternatīva tiem cilvēkiem, kuri, neapdraudot savu ādu, vēlas iedeguma efek-
tu. Mākslīgā iedeguma uzklāšana jāatkārto ik pēc 1–2 nedēļām, jo ādas virsējais slānis regulāri atjaunojas, 
tomēr šo iedegumu nevar uzskatīt par aizsardzību no ultravioletā starojuma.
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Kosmētikas līdzekļu iepakojuma izpēte

Uzdevumi: 

•	 pilnveidot prasmi atrast un atlasīt sev nepieciešamo informāciju;

•	 pilnveidot prasmes iepazīties ar kosmētisko līdzekļu sastāvu;

•	 pilnveidot prezentācijas prasmes; 

•	 sekmēt izpratni par kosmētisko līdzekļu sastāvu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, prezentācija, individuāls 
darbs.

Apraksts. Izglītojamie sameklē iepakojumu kosmētikas līdzekļiem, ko paši lieto (piemēram, 
matu laku, nagu lakas noņemšanas līdzekli, matu krāsu) – vēlams izvēlēties pietiekami 
lielu iepakojumu, uz kura ir nepieciešamā informācija; ja ir mazs iepakojums (piemēram, 
tūbiņa), nepieciešams izmantot sekundāro iepakojumu (piemēram, kastīti). Iepazīstoties ar 
kosmētikas līdzekļa sastāvu, jaunieši izraksta visas attiecīgā produkta sastāvā esošās vielas. 
Pēc tam, izmantojot pieejamos resursus, sameklē informāciju par katru konkrēto vielu un 
tās iespējamo ietekmi uz veselību. Izglītojamajiem jāizvēlas viena vai vairākas vielas, kuru 
aprakstos norādīta kāda iespējama negatīva iedarbība uz veselību, un jāprezentē atrastā 
informācija.

2. uzdevums. Apavu atbilstības valkāšanas mērķim, ērtumam un ietekmei 
uz veselību novērtējums

Uzdevumi:

•	 apgūt prasmi novērtēt personīgo apavu ietekmi uz veselību;

•	 pilnveidot prasmes argumentēti pamatot savu viedokli;

•	 veidot izpratni par dažādu apavu atbilstību un ietekmi uz veselību. 

Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, pārrunas, individuāls darbs, 
grupu darbs

Apraksts. Izglītojamie pēc nēsāšanas ērtuma un ietekmes uz veselību novērtē sev piederošos 
apavus (materiāls, zole, fasons) un veic papēžu augstumu mērījumus. Pēc izvērtējuma un 
mērījumu iegūšanas pārrunā, kuri apavi ir piemēroti konkrētajām dzīves situācijām 
(uzdevumu var veikt dažādi, piemēram, izglītojamos iepriekš nebrīdinot un lūdzot 
izvērtēt izglītības iestādē valkātos apavus vai lūdzot veikt izpēti mājās). Izglītojamie pārrunā 
savu apavu priekšrocības un trūkumus. Uzdevumu iespējams modificēt – izglītojamie veic 
izpēti, izmērot 10 satikto sieviešu apavu papēžu augstumu un analizējot, cik no tām pastāv 
veselības traucējumu risks, kuru cēlonis ir nepiemērotu apavu lietošana.
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3. uzdevums. Solāriju ietekme uz organismu

Uzdevumi:

•	 radīt priekšstatu par solāriju ietekmi uz jaunieša organismu; 

•	 veikt izpēti, meklējot atbildes uz jautājumiem.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, diskusija, individuāls vai pāru 
darbs.

Apraksts. Izglītojamie individuāli vai pāros meklē atbildes uz jautājumiem:
–– No kāda vecuma atļauts apmeklēt solāriju? Kāpēc? 
–– Kāpēc solārija darbinieks pirms solārija apmeklējuma klientam drīkst pieprasīt uzrādīt 

personu apliecinošu dokumentu?
–– Kā solārijā iespējams pasargāt redzi? 
–– Kāpēc pirms solārija apmeklējuma nepieciešams notīrīt visu kosmētiku?
–– Kādos gadījumos solāriju apmeklējums ir kontrindicēts?
–– Kāds ir maksimālais viena seansa sauļošanās laiks?
–– Cik seansu gadā drīkst veikt?
–– Kāpēc modernās solāriju iekārtas (piemēram, gliemežnīcas veida, pārseguma) tiek uz-

skatītas par kaitīgām jauniem cilvēkiem?
–– Kāda procedūra jāveic, apmeklējot solāriju pirmo reizi?
–– Cik ilgs starplaiks jāievēro starp divām sauļošanās reizēm solārijā?
–– Kā pārliecināties, ka atrašanās solārijā nekaitēs veselībai un solārija lampas ir drošas?

Atbildes uz jautājumiem izglītojamie var meklēt interneta resursos, apmeklējot solāriju un 
intervējot solārija darbiniekus un savā personīgajā pieredzē. Pēc tam tiek organizēta dis-
kusija par solāriju ietekmi uz jauniešu organismu. Būtiski noskaidrot jauniešu attieksmi pret 
solāriju apmeklēšanu un izdarīt kopsavilkumu.

Kontroljautājumi:
–– Kā kopt ādu, matus un mutes dobumu?
–– Kā izvēlēties piemērotu apģērbu?
–– Kāpēc jāvalkā piemēroti un ērti apavi?
–– Kā veselību ietekmē kosmētikas līdzekļi?
–– Kādu iespaidu uz veselību atstāj ultravioletais starojums?

Izmantotie avoti											                  

Biedrības “Baltijas vides forums” vietne [skatīts 2012. gada 6. septembrī]. Pieejams: http://www.bef.lv/415/

Eglīte, M. Vides veselība. Rīga, 2008.

Latvijas Infektoloģijas centra vietne [skatīts 2012. gada 29. decembrī]. 						    
Pieejams: http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&pp=10757&lang=258#P

Projekta “Eiromelanoma” vietne [skatīts 2012. gada 6. septembrī]. Pieejams: www.euromelanoma.lv 

Veselības inspekcijas vietne [skatīts 2012. gada 6. septembrī]. Pieejams: http://www.vi.gov.lv

Veselības ministrijas vietne [skatīts 2012. gada 4. martā]. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/index.php? 
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8. nodaļa

  Uztura ietekme uz veselību  

Mērķis Pilnveidot izpratni par uztura ietekmi uz veselību.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Individuāls darbs, grupu darbs, diskusija, IKT izmantošana, prezentācija, 
krustvārdu mīkla, izpēte, jautājumi un atbildes, problēmas risināšana,    
projekts, darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Izprot, kāds ir veselīgs uzturs un kā tas ietekmē cilvēka veselību.
Zina veselīga uztura pamatprincipus.
Izprot uztura saistību ar fizisko slodzi.
Zina, kur konsultēties, ja ir pārāk liela ķermeņa masa.

Prasmes Novērtē veselības un uztura režīma savstarpējo sakarību, kontrolē sava 
uztura režīmu un uztura sastāvu.

Attieksmes Izvēlas savai veselībai nekaitīgus pārtikas produktus. 
Ievēro veselīga uztura pamatprincipus, tajā skaitā arī ēdienreižu 
regularitāti.
Izvairās no pārmērīgas sāls, garšvielu un pārtikas piedevu lietošanas.

Veselīga uztura pamatprincipi
Uzturs ir svarīgs vides faktors, kas pastāvīgi iedarbojas uz cilvēku veselību, un pārtikas produktu 

kopums, kas nepieciešams normālām dzīvības norisēm organismā.

Veselīgs uzturs nodrošina vislabākos apstākļus cilvēka augšanai un attīstībai, augstas 
darba spējas un labu pielāgošanos ārējās vides pārmaiņām.

Pasaules Veselības organizācija popularizē trīs galvenos veselīga uztura pamatprincipus:

•	 mērenības principu;

•	 sabalansētības principu;

•	 dažādības principu.

Lai uzturā būtu ievērots mērenības princips, jāizvēlas tāds uztura daudzums, kas nodrošina ķermeni 
ar nepieciešamo enerģijas daudzumu konkrētos dzīves un darba apstākļos. Jauno tehnoloģiju ienākšana 
dzīves un darba vidē un transporta pieejamība ir būtiski samazinājusi cilvēka organisma vajadzību pēc 
enerģijas. Mazāks enerģijas daudzums nepieciešams, ja darbs nav saistīts ar fizisku piepūli vai prasa ne-
lielu fizisku piepūli, piemēram, visi garīgā darba darītāji, darbs pie dažādām vadības pultīm, darbs, kas 
tiek veikts sēdus, stāvus, un vieglu priekšmetu (līdz vienam kilogramam) pārvietošana. Savukārt, ja darbs 
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ir saistīts ar, piemēram,  pastāvīgu smagu (10 kilogrami un vairāk) priekšmetu celšanu un pārvietošanu, 
metināšanu, metālapstrādes darbiem, tad enerģijas patēriņš ir lielāks.

Ja indivīds uzņem pārāk daudz uztura attiecībā pret nepieciešamo enerģijas daudzumu, tad tas var 
veicināt dažādu hronisku neinfekcijas slimību attīstību. Pasaules Veselības organizācija norāda, ka galvenās 
sekas ir paaugstināts asinsspiediens, holesterīna līmenis asinīs un svars, kā arī cukura diabēts. Savukārt šīs 
slimības veicina miokarda infarkta un insulta attīstību.

Jebkurš uzturs ir veselīgs, ja ievēro mērenību, bet jebkurš ēdiens zaudē savu vērtību, to 
pārmērīgi lietojot.

Lai nodrošinātu sabalansētības principu, jāievēro ieteicamā uzturvielu attiecība: visvairāk uzturā 
jālieto ogļhidrāti (55–60 % no visa diennaktī uzņemtā uztura daudzuma), nedaudz mazāk tauki (25–30 %) 
un pavisam nedaudz olbaltumvielas (10–15 %). Sabalansētība ietver bioloģiski aktīvo vielu (piemēram, 
vitamīni, minerālvielas) uzņemšanu nepieciešamajā daudzumā. Sabalansēts uzturs nepieciešams, lai 
organismā spētu notikt visas fizioloģiskās funkcijas, tajā skaitā arī augšana un attīstība.

Sabalansētību nodrošina dažāds uzturs.

Pārtikas produkti, kuri satur ogļhidrātus, ir:

•	 graudaugu produkti (piemēram, brokastu pārslas, maize, kartupeļi, mieži, griķi, rīsi);

•	 dārzeņi; 

•	 augļi;

•	 saldumi.

Olbaltumvielas pārsvarā satur piena produkti, gaļa un sojas produkti, bet tikai piena un gaļas produkti 
nodrošina organismu ar visām nepieciešamajām olbaltumvielām.

Īpaša uzmanība jāpievērš produktiem, kuri satur taukus:

•	 atklātie tauku produkti ir sviests, speķis un augu eļļas;

•	 slēptie tauki atrodas, piemēram, piena produktos (sierā, krējumā), gaļas izstrādājumos (desās, 
pastētēs), šokolādē, riekstos, žāvētos augļos.

Veselīgāki ir augu tauki jeb augu eļļas. Pusaudžu vecumā tauku produkti uzturā jāietver pietiekamā 
daudzumā, jo organismam ir nepieciešama papildu enerģija augšanai un attīstībai. 

Ja netiek uzņemtas visas nepieciešamās uzturvielas (piemēram, dažādu nepārdomātu diētu svara 
samazināšanai vai badošanās dēļ), visbiežāk attīstās anēmija, ko izraisa dzelzs deficīts (šādu anēmiju var 
izraisīt arī asiņošana, hroniskas kuņģa un zarnu trakta slimības un parazītu invāzija). B12 vitamīna deficīta 
anēmija visbiežāk sastopama veģetāriešiem, kuri nelieto nevienu dzīvnieku izcelsmes produktu, 
pienu un olas. Lai izvairītos no šīs slimības, jālieto piena produkti, aknas, liellopu gaļa, cūkgaļa un olas. 
Nesabalansēts uzturs, piemēram, regulāri izmantojot ātrās ēdināšanas pakalpojumus, tāpat kā alkohola 
lietošana, izraisa folskābes uzsūkšanās traucējumus, kas nepieciešama eritrocītu veidošanās procesam. Or-
ganisms folskābi uzņem ar uzturu, lietojot riekstus un zaļos lapu dārzeņus. 

Lai kompensētu vitamīnu un mikroelementu trūkumu, kas radies, neievērojot veselīga 
uztura pamatprincipus vai kādas slimības dēļ, dažkārt jālieto sintētiski ražoti un 
sabalansēti vitamīni un minerālvielas, par kuru izvēli jākonsultējas ar savu ārstu vai 
farmaceitu.
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Daudzās pasaules valstīs (it īpaši Āfrikā un Dienvidāzijā) nepietiekams uzturs un bads ir būtiska 
problēma, kas galvenokārt ietekmē jaundzimušo un bērnu veselību. Šādos gadījumos raksturīgs ne tikai 
nepietiekams ķermeņa svars, bet arī vitamīnu un mikroelementu (piemēram, dzelzs, cinka, joda) trūkums, 
līdz ar to cilvēki ir uzņēmīgāki pret infekciju slimībām (piemēram, akūtām zarnu infekcijām). Savukārt 
Latvijā nopietnākais minerālvielu trūkums ir fluora deficīts, kas ir par pamatu kariesa attīstībai, kā arī jods. 

Dažādības princips nozīmē, ka cilvēka organismam ir nepieciešams daudzveidīgs uzturs. Pārtikas 
produkti atšķiras ar sastāvu. Tā, piemēram, piens satur olbaltumvielas, taukus, ogļhidrātus, A, PP, D, 
E, K un dažus B grupas vitamīnus, minerālvielas – kalciju un fosforu, savukārt jogurts, kuram pamatā ir 
piens, tāpat satur olbaltumvielas, taukus, ogļhidrātus, A, C un B grupas vitamīnus, minerālvielas – kalciju 
un fosforu, taču galvenā jogurta vērtība ir tā sastāvā esošās baktērijas. Šīs baktērijas ir nepieciešamas cilvēka 
zarnu traktam, lai uzlabotu gremošanu un palīdzētu izvadīt atkritumvielas no organisma. Šīm baktērijām ir 
liela nozīme arī imūnās sistēmas darbībā. 

Dažādības un sabalansētības principa nodrošināšanai organismā ļoti nozīmīga loma ir uzņemtajam 
ūdens daudzumam. Ūdens nodrošina ūdenī šķīstošo vielu uzsūkšanos, barības vielu transportu uz mērķa 
šūnām un vielmaiņas atkritumproduktu izvadi no organisma. Ūdeni organisms patērē nepārtraukti – svīstot, 
elpojot, ar urīnu un izkārnījumiem. Diennaktī cilvēks zaudē vairāk nekā divus litrus ūdens. Fiziskas slodzes 
gadījumā ūdens izdalās vēl vairāk. Tieši tādēļ šķidruma daudzums organismā ir nepārtraukti jāatjauno. 
Ūdeni iespējams uzņemt, to dzerot, ēdot zupas, dzerot piena produktus, ēdot augļus un dārzeņus. Kopumā 
organisma labsajūtai nepieciešami 2–3 litri ūdens diennaktī. 

VIDEO. “Šķidruma lietošana organismam – nepieciešamība vai ieradums?” – dietologa 
Zigmāra Zariņa skaidrojums par šķidruma lietošanu. 
(Pieejams: http://www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/skidruma-lietosana-organismam-nepieciesamiba-vai-
ieradums-13981442)

Svarīgi ievērot ne tikai veselīgus uztura pamatprincipus un ūdens lietošanu pietiekamā daudzumā, 
bet arī ēdienreižu (brokastu, pusdienu, vakariņu, ieteicams pat otro brokastu un launaga) regularitāti un 
sabalansētību. 

VIDEO. “Vai ēšana pēc sešiem ir kaitīga?” – profesora Anatolija Danilāna skaidrojums 
par ēšanas paradumiem. 
(Pieejams: http://www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/vai-tiesam-esana-pec-sesiem-ir-kaitiga-13981661)

Ķermeņa masa
Optimāla dzimumam, auguma garumam un ķermeņa uzbūves tipam atbilstoša ķermeņa masa liecina, 

ka uztura enerģētiskā vērtība tiek uzturēta līdzsvarā ar patērētās enerģijas daudzumu.
Viens no veselības rādītājiem ir ķermeņa masa, jo palielināta ķermeņa masa ir dažādu hronisku slimību 

riska faktors, piemēram:

•	 sirds un asinsvadu sistēmas slimības (piemēram, infarkts, insults); 

•	 cukura diabēts (Pasaules Veselības organizācija prognozē, ka nākamajos 10 gados tas kā nāves 
cēlonis palielināsies par vairāk nekā 50 %);

•	 balsta un kustību aparāta slimības, it īpaši muguras sāpes un locītavu bojājumi;

•	 daži ļaundabīgo audzēju veidi (dzemdes, krūts, resnās zarnas vēzis). 
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Palielināta ķermeņa masa var radīt arī psiholoģiskas problēmas un paaugstināt invaliditātes risku.  

Informatīvs rādītājs ir ķermeņa masas indekss (ĶMI) jeb Kaupa indekss. To nosaka, ķermeņa masu 
kilogramos dalot ar ķermeņa auguma metros kvadrātu. Respektīvi, ja indivīda ķermeņa masa ir 60 kilo-
grami, bet augums 1,7 metri (170 centimetri), tad

ĶMI = 60 : 1,72 = 60 : 2,89 = 20,76

Pieaugušām sievietēm ĶMI 18 ir uzskatāms par zemāko normālo vērtību, bet ĶMI 16 ir kritiskā vērtība, 
kas liecina par kādu saslimšanu.

Ķermeņa masas indeksa rādītāji pusaudzēm (15–18 gadi):

•	 zemākā normālā vērtība – ĶMI no 17,45 līdz 18,5; 

•	 kritiskā vērtība – ĶMI no 15,0 līdz 16.  

Īstenojot ķermeņa masas jeb “svara” samazināšanas programmas, ir jāpaaugstina ikdienas fizisko 
aktivitāšu daudzums vismaz līdz aktīvas atpūtas līmenim. Cilvēkiem, kuriem ir kustību ierobežojumi, 
fiziskā aktivitāte jānodrošina ar peldēšanu vai speciālu vingrošanu, noslogojot tās ķermeņa daļas, kas 
ir spējīgas kustēties. Ēšanā svarīga ir regularitāte, obligātas ir brokastis, jāievēro mērenība un jāsamazina 
porciju izmēri. Aptaukošanās ārstēšana ar zālēm lietojama tikai tiem cilvēkiem, kam ir augsts komplikāciju 
risks, kas sastīts ar palielinātu masu, šādas terapijas ilgums ir individuāls – to nosaka ārsts. Ļoti smagos 
aptaukošanās gadījumos var izmantot ķirurģiskas ārstēšanas metodes.

Izvēloties jebkuru aptaukošanās ārstēšanas paņēmienu, nepieciešams stingri ievērot 
noteiktās diētas un dzīvesveida modifikāciju.

Aptaukošanās iemesli var būt dažādi: 
•	 iedzimtība – aptaukošanās tiek nodota no paaudzes paaudzē (lielākajai daļai radinieku ir palielināta 

ķermeņa masa);

•	 veselīgu uztura pamatprincipu neievērošana (piemēram, pārāk lielas porcijas, regulāra maltīšu 
ieturēšana ātro uzkodu ēdināšanas vietās, ēdienreižu neievērošana);

•	 tradīcijas (tradicionāli ģimenē lietotie pārtikas produkti, to pagatavošanas veids un vieta, kur 
visbiežāk ietur pusdienas vai vakariņas);

•	 nepietiekamas fiziskās aktivitātes (piemēram, pārvietošanās ar auto, retas pastaigas kājām, sporta 
nodarbību trūkums, brīvā laika pavadīšana pie televizora un datora);

•	 psiholoģiskie iemesli – stress, negatīvas emocijas, pārdzīvojumi, nespēja tikt galā ar dusmām, 
nomāktība (lai nomāktu šos faktorus, daži indivīdi sāk pārmērīgi daudz un bieži ēst);

•	 slimības – hipotireoīdisms (vāja vairogdziedzera darbība), depresija, neiroloģiski traucējumi, kas 
var veicināt aptaukošanos un svara pieaugumu;

•	 dažu medikamentu lietošana (piemēram, steroīdi, daži antidepresanti un hormonālie preparāti, 
kuru blakusefekts ir ķermeņa masas palielināšanās).    
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Ēšanas paradumi un darba vide
Veselīgs uzturs, ko nodarbinātais uzņem darbavietā, ir viens no produktivitātes pamatelementiem, 

jo nesabalansēts un neregulārs uzturs var veicināt liekā svara veidošanos un tādējādi arī dažādu hronisku 
slimību attīstību, bet nepietiekams uzturs – mazināt darba spējas. Lai nodarbinātajiem uzlabotu dzīves 
kvalitāti, uzņēmumā nepieciešams iekārtot piemērotas telpas, kuras paredzētas ēdiena pagatavošanai 
vai līdzpaņemtā uzsildīšanai, un noteikt pietiekami ilgu ēdienreižu laiku, kurā iespējams paēst un iedzert 
kādu siltu dzērienu. 

Visbiežāk sastopamās kļūdas darba vidē ir šādas:

•	 ēšana un dzeršana darba vietā, ja netiek nodrošinātas sadzīves un atpūtas telpas, tajā skaitā vieta 
ēšanai, ir saistāma ar vairākiem riskiem:

–– netiek ievērotas atpūtas pauzes, tādējādi paaugstinās balsta un kustību sistēmas slimību risks, 
kas ļoti tieši ietekmē darba spēju apjomu un kvalitāti (tipisks piemērs – darbs birojā);

–– netiek nenomazgātas rokas, tādēļ uz ēdiena (piemēram, sviestmaizēm) nokļūst putekļi un ķī-
miskās vielas, kas iepriekš bijušas uz rokām. Šādā situācijā gremošanas ceļos nokļūst kaitīgās 
vielas (tipisks piemērs – autoremontdarbnīcas, kurinātāju darba vietas);

–– putekļi un ķīmiskās vielas nokļūst uz traukiem, kas tiek uzglabāti turpat darba vietā. Ja trauki 
(piemēram, glāzes un krūzes) pirms lietošanas netiek izmazgāti, gremošanas ceļos nokļūst kai-
tīgās vielas (tipisks piemērs – kokapstrādes darbnīcas);

–– kaitējums uzņēmumam (piemēram, papildu finanšu izdevumi, ja tastatūrā ielīst kafija vai tēja);

•	 ēdienreižu neievērošana: 

–– laika trūkuma, steigas vai darba ritma dēļ no rītiem tiek ēsts ātri un maz, tādējādi var samazi-
nāties cukura daudzums asinīs, kas savukārt var izraisīt nelaimes gadījumus darba dienu rītos;

–– līdzīgu iemeslu dēļ netiek ievērots pusdienas pārtraukums;

–– pēc pārāk daudzām tukšā dūšā pavadītām stundām ēdienreizes mēdz būt pārbagātas, radot 
diskomfortu un miegainību;

•	 nepietiekams ēdienreižu ilgums;

•	 nepiemērota uztura kvalitāte:

–– darbavietas ēdnīcā ēdiens mēdz būt pārbagāts ar taukiem un ogļhidrātiem, bez salātiem, 
augļiem u. c.;

–– bieži ēd vienveidīgu un nesabalansētu sauso pārtiku (no mājām līdzi paņemtas sviestmaizes);

•	 nepietiekams vai nepiemērots dzērienu nodrošinājums:

–– dzeramā ūdens nodrošināšana nav obligāta prasība visās darbavietās, tomēr tā ir būtiska gadī-
jumos, ja strādā karstos cehos (piemēram, maizes ceptuvēs) vai vasarā ārā (piemēram, ceļu 
būvē vai būvobjektos), īpaši, ja vienlaikus veic arī fiziski smagu darbu;

–– ir situācijas, kad kafija un tēja nav vēlama, piemēram, ja nepieciešams daudz runāt (zvanu 
centros), tad kafija un tēja kā urīndzenošs līdzeklis veicinās gļotādu izžūšanu un radīs balss 
pārslodzi;

–– atsevišķos darbos ir jānodrošina iespēja padzerties siltu šķidrumu, piemēram, ja ilgstoši atro-
das ārā nelabvēlīgos laika apstākļos vai ziemā (piemēram, mežizstrāde, elektromontāža).



63Uztura ietekme uz veselību Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

Sāls, garšvielas un pārtikas piedevas
Vārāmais sāls tiek lietots daudzu produktu pagatavošanā. Tā sastāvā esošie elementi nātrijs (Na) 

un hlors (Cl) veic svarīgu dzīvības procesu regulēšanu, jo piedalās daudzos būtiskos vielmaiņas procesos 
un ūdens līdzsvara regulēšanā. Na+ un Cl– joni piedalās nieru funkcijā. Nātrija jons saista ūdeni un kopā 
ar hlorīda jonu aiztur to audos. Ūdens uzņemšana no zarnām tiek nodrošināta ar NaCl palīdzību. Sāls ir 
centrālais ūdens apmaiņas regulators šajā sistēmā. Tāpat Na+ un Cl– joni ir arī svarīgi gremošanas sulu 
veidotāji. Abi joni nodrošina audu tonusa saglabāšanu. Nātrija un kālija sūknis atbild par regulāciju – šūnu 
membrānu sasprindzinājumu, kas mainās kairinājumu dēļ.

Normālos sadzīves apstākļos sāls trūkums organismā ir gandrīz neiespējams. Lielāks sāls zudums, 
kad organisms zaudē daudz šķidruma, var rasties vemšanas vai caurejas gadījumā, kā arī stipri svīstot. 
Biežāk iespējama pārāk liela sāls daudzuma uzņemšana, to pat neapzinoties, jo vairāki pārtikas produk-
ti, piemēram, bietes, kartupeļi, rieksti, upenes, piens, siers, gaļa, zivis, paši satur sāli un rūpnieciski 
gatavotajos produktos ir tā saucamais “slēptais sāls”. Sāļā garša nav sajūtama, ja produktiem ar 
augstu sāls saturu pievieno cukuru. Savukārt ātrās ēdināšanas restorānos daļa pārtikas produktu tiek gata-
voti, pārsātinot tos ar sāli un garšvielām, bet tikai pavisam nedaudz papildinot ar šķiedrvielām bagātiem 
produktiem (piemēram, dārzeņiem).

Sāls uzturā jālieto pēc iespējas mazāk, jo organisms patērē tikai daļu no tā. Ja lieto pietiekami daudz 
šķidruma, nevajadzīgais sāls daudzums tiek izvadīts caur nierēm kopā ar urīnu. Sāls pārpalikums organismā 
traucē uzsūkties citiem svarīgiem minerālu sāļiem, piemēram, kālija, kalcija un magnija sāļiem.  

Lai nodrošinātu optimālu sāls lietošanu, ieteicams:

•	 pievērst uzmanību sāls saturam pārtikas produktu marķējumā, izvēloties produktus ar zemāku sāls 
saturu;

•	 izvairīties no sāls pievienošanas, gatavojot ēdienu (šo paradumu var mainīt, ja pakāpeniski samazi-
na sāls patēriņu, tā vietā palielinot dažādu garšvielu un garšaugu lietošanu);

•	 aizstāt sāli ar svaigiem vai kaltētiem garšaugiem un garšvielām – ķiplokiem un sīpoliem, dzērveņu, 
cidoniju, citronu un citām skābajām sulām;

•	 neturēt sālstrauciņu uz galda;

•	 nekad nepievienot sāli ēdienam pirms pagaršošanas;

•	 lietot reti un mazos daudzumos pārtikas produktus, kas satur daudz sāls (veikalos nopērkami ga-
tavi pārtikas produkti, pusfabrikāti, desas, cīsiņi, gaļas un zivju konservi, sālīta un kūpināta gaļu un 
zivis, dārzeņu konservi, sausās zupas, buljonu maisījumi, sojas mērces);

•	 palielināt to produktu patēriņu, kas sāli satur maz vai nemaz; 

•	 lietot uzturā svaigus dārzeņus un augļus.

Gatavojot un ēdienam regulāri pievienojot sāli, iespējama pārāk liela sāls daudzuma 
uzņemšana.

Garšvielas piešķir ēdienam īpašu garšu un aromātu, kā arī veicina gremošanas sulu izdalīšanos 
organismā, tāpēc uzturs tiek pilnīgāk izmantots. Tās stimulē arī asinsriti, paaugstinot ķermeņa temperatūru. 
Līdz ar to ir mazāka atšķirība starp ķermeņa un apkārtējās vides temperatūru un organisms jūtas vēsāk, 
īpaši svarīgi tas ir valstīs, kurās dominē karsts klimats. 

Tomēr garšvielas var arī negatīvi ietekmēt cilvēka veselību, jo ļoti asas (pikantas) garšvielas, piemēram, 
asie pipari, spēj izraisīt gremošanas ceļu gļotādas kairinājumu un apdegumu. Savukārt, piemēram, karijs, 
paprika, anīss, sinepes, veicina reakcijas alerģiskiem cilvēkiem. 

Garšvielas, tāpat kā jebkurš tradicionāli audzēts dārzenis, auglis vai zaļums, augšanas procesā saskaras 
ar kaitēkļiem, baktērijām, sēnītēm un vīrusiem, kas būtiski ietekmē izaudzēto apjomu, glabāšanas ilgumu 
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un izskatu. Tāpēc, audzējot garšvielas rūpnieciskos apmēros, var tikt izmantotas dažādas ķīmiskās vielas. 
Ja tā nav bioloģiskā saimniecība, tad rūpnieciski ražotas kultūras tiek pakļautas pesticīdu, fungicīdu un 
minerālmēslu ietekmei, bet tā nedrīkst kaitēt veselībai (regulē normatīvi). Ja garšvielas tiek iegādātas ES 
valstu veikalos, tad tās var droši lietot. Problēmas iespējamas, ja specifiskas, nezināmas izcelsmes garšvielas 
tiek pirktas internetā, līdz ar to nav zināma to izcelsme un toksisko vielu klātbūtne – piemēram, tās var būt 
piesārņotas ar smagajiem metāliem (svinu).

Pārtikas piedevas ir vielas, ko parasti uzturā nelieto atsevišķi vai kā raksturīgu sastāvdaļu, bet 
apzināti pievieno pārtikas produktam apstrādes, pārstrādes, ražošanas, iesaiņošanas, uzglabāšanas un 
transportēšanas procesā. Līdz ar to attiecīgā viela vai tās blakusprodukti kļūst par pārtikas produktu. 
Pārtikas piedevas ir citronskābe, askorbīnskābe, etiķskābe, agars, želatīns u. c. Tās mēdz dēvēt arī par 
E vielām. Pārtikas piedevas var mainīt pārtikas produkta vides pH (piemēram, marinādēm) un var tikt 
lietotas, piemēram, kā konservanti (novērš mikroorganismu un sēnīšu darbību, tādējādi pagarinot 
produktu realizācijas laiku), antioksidanti (novērš taukvielu bojāšanos, tādējādi pagarinot produktu 
realizācijas laiku), emulgatori un konsistences stabilizatori, krāsvielas, saldinātāji, garšas un smaržas 
pastiprinātāji, baltinātāji. 

Lai izvairītos lietot pārtikas piedevas, kas nav nepieciešamas organismam, ieteicams:

•	 uzmanīgi lasīt uzrakstus uz etiķetes, zināt kodu (E vielu) atšifrējumu (jo mazāks sastāvdaļu saraksts 
uz gatava produkta iepakojuma, jo mazāk piedevu);

•	 nepirkt produktus ar ļoti spilgtu un nedabisku krāsu (visticamāk, tie saturēs daudz krāsvielu);

•	 nepirkt produktus ar ļoti ilgu lietošanas termiņu;

•	 izvēlēties svaigus, vietējās izcelsmes augļus un dārzeņus (importa augļi un dārzeņi var tikt 
apstrādāti ar speciālām vielām, kas piedod spīdumu, atvieglo to transportēšanu un pagarina 
lietošanas laiku);

•	 nelietot produktus ar specifisku, pikantu garšu, jo, visdrīzāk, tie satur dažādas piedevas;

•	 izvairīties pirkt gatavas sulas;

•	 nepirkt gāzētus dzērienus, jo tie satur organismam kaitīgu vielu – ortofosforskābi;

•	 pēc iespējas mazāk uzturā lietot čipsus, zupu maisījumus, kurus nepieciešams apliet tikai ar ūdeni, 
hotdogus, burgerus;

•	 atteikties no tādiem pārstrādātiem vai konservētiem gaļas produktiem kā desa, cīsiņi, sautējums 
bundžās.

Uztura bagātinātāji
Uztura bagātinātāji ir pārtikas produkti parastā uztura papildināšanai. Tie ir koncentrētas uzturvielas 

(vitamīni un minerālvielas) vai citas vielas, kurām atsevišķi vai kombinācijās ir uzturvērtība vai fizioloģiska 
ietekme. Šādas uzturvielas izplata un realizē devās – kapsulās, pastilās, tabletēs, dražejās un citos veidos, 
pulvera maisiņos, ampulās un citā iesaiņojumā, kas paredzēts lietošanai mazos un nomērītos daudzumos.

Uztura bagātinātāji papildina uzturu, bet to neaizvieto.

Uztura bagātinātājus ēdienkartē var iekļaut, ja indivīds lieto vienveidīgu, nesabalansētu uzturu vai arī 
ir tik liela fiziskā (piemēram, sportistiem) vai garīgā (piemēram, ilgstoša pārslodze darbā) slodze, ka to nevar 
kompensēt ar uzturvielām, kas uzņemtas ikdienas diētā. Pārējos gadījumos uztura bagātinātāju lietošanai 
nav pamatojuma. Lai arī uztura bagātinātāji ir pārtika, pieņemot lēmumu par to iekļaušanu ēdienkartē, jo 
īpaši, ja tiek lietoti medikamenti vai indivīds slimo ar kādām hroniskām slimībām, ieteicams konsultēties 
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ar ārstu. Tāpat atbildīgi izdarīt izvēli arī tajos gadījumos, kad plašsaziņas līdzekļos tiek popularizēta 
nepieciešamība pēc uztura bagātinātāju lietošanas.

Uztura bagātinātājus iedala divās grupās:

•	 dabiskie;

•	 rūpnieciski ražotie.

Dabiskie uztura bagātinātāji ir dabā atrodami gatavi vai izžāvēti un sasmalcināti produkti – bišu 
maize, augu pulveri (ziedlapas, koku mizas, pumpuri u. c.). Tajos ir plašs bioloģiski aktīvo un minerālvielu 
spektrs. Lai gan arī rūpnieciski gatavoto uztura bagātinātāju pamatā ir dabiskas izejvielas, tām tiek 
pievienoti mākslīgi sintezētie komponenti. Šie produkti patērētājam tiek piedāvāti tablešu, kapsulu, 
pulveru un tamlīdzīgās formās. 

Uztura uzņemšanas ierobežošana
Veģetārisms kā uztura ierobežojums ir ļoti plašs jēdziens – no paraduma neēst tikai gaļu līdz filo-

zofijai dzīvot tā, lai nekaitētu un nenodarītu ciešanas ne dzīvniekiem, ne augiem. Izplatītākie veģetārisma 
veidi ir:

•	 ovolaktoveģetārisms – atteikšanās uzturā lietot pārtikas produktus, kuri iegūti no nokautiem 
dzīvniekiem (zivis, dzīvnieku taukus) un kuru sastāvā tie ietilpst, taču uzturā iekļauj olas un piena 
produktus;

•	 laktoveģetārisms – nepieļauj olu un produktu, kurus iegūst no nokautiem dzīvniekiem, lietošanu, 
taču uzturā iekļauj pienu un piena produktus;

•	 ovoveģetārisms – uzturā tiek lietotas olas, bet netiek iekļauts piens, piena produkti un pārtikas 
produkti, kurus iegūst no nokautiem dzīvniekiem;

•	 	vegānisms – atteikšanās no jebkādiem dzīvnieku izcelsmes produktiem;

•	 frutārisms – uzturā tiek lietoti tikai tie augu izcelsmes pārtikas produkti, kurus var iegūt, nekaitējot 
augam un lietojot tos tikai svaigā veidā.  

Veģetāriešu uzturs, tāpat kā visēdāju uzturs, ir veselīgs tikai tādā gadījumā, ja tajā ir ietverti 
daudzveidīgi produkti un ja tiek ievēroti veselīga dzīvesveida pamatprincipi. Savukārt, ja uzturs ir iz-
teikti vienveidīgs un to pārsvarā veido tikai divi vai trīs galvenie produkti, tad tas var kaitēt veselībai 
neatkarīgi no tā, vai cilvēks ir veģetārietis vai nav. Veģetārs uzturs, kuru veido dažādi produkti (grau-
daugi, pākšaugi, dārzeņi, zaļumi, augļi, rieksti un sēklas), ir pilnvērtīgs un tajā nav nekāda cilvēka or-
ganismam nepieciešamo vielu deficīta. Ja uzturs nav daudzveidīgs, organismā var rasties dzelzs, cinka, 
kalcija un joda trūkums, jo viens no šo minerālvielu galvenajiem avotiem Latvijas iedzīvotāju uzturā ir 
dzīvnieku valsts produkti. Veģetāriešiem ir svarīgi arī uzturēties svaigā gaisā, lai organisms uzņemtu no 
saules D vitamīnu.

Diēta ir ēšanas režīms un ēšanas paradumi, kuri piemīt konkrētam indivīdam. Mūsdienās jēdzienu 
“diēta” bieži vien saista ar badošanos, tomēr diētas mēdz būt ļoti dažādas, to ievērošanas iemesli arī 
ir ļoti daudzveidīgi. Galvenokārt diētas izvēlas, lai samazinātu ķermeņa svaru, tomēr tās tiek lieto-
tas arī dažādu slimību ārstēšanā. Tā, piemēram, ja notikusi saindēšanās ar smagajiem metāliem, tad 
arodslimību ārsts var noteikt tādas diētas ievērošanu, kas pastiprināti no organisma izvada kaitīgās vielas. 
Diētas mēdz būt ilgstošas, ietverot ēdienkartes un ēšanas paradumu maiņu ilgākā laika posmā, un īsas, 
sniedzot organismam atslodzi, attīrot un atjaunot organisma rezerves.
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Plašsaziņas līdzekļos un sabiedrībā pastāvīgi tiek popularizētas dažādas zinātniski neapstiprinātas 
teorijas par veselības uzlabošanas un svara regulēšanas iespējām. Šādu teoriju ieteikumi ir saistīti ar kāda 
konkrēta pārtikas produkta vai uzturvielas akcentēšanu, pārtikas produktu lietošanu bez termiskas 
apstrādes, piemēram:

•	 svaigēšana – uzturā lieto augļus, lapas, dārzeņus, riekstus un sēklas, kas nav apstrādāti 
temperatūrā augstākā par 45 grādiem, bieži vien kļūst par dzīvesveidu;

•	 arbūzu diēta – ne ilgāk par piecām dienām lieto arbūzu, kurā ir daudz ūdens, ja ir hipertonija, 
asinsrites traucējumi, nieru iekaisums, podagra, aptaukošanās;

•	 bezcietes diēta – ēdienkartes pamatsastāvdaļas ir augļi un dažādi salāti, pilnīgi izslēdzot maizi, 
graudaugus un to izstrādājumus, makaronus, kartupeļus un citus produktus ar lielu cietes saturu;

•	 pretdepresijas diēta – palīdz pret nomāktu garastāvokli, stabilizē nervu sistēmu un uzlabo 
pašsajūtu, uzturā lietojot tādus produktus kā vistas un tītara gaļa, zivis un jūras veltes, pākšaugi, 
svaigi dārzeņi un rieksti, kas palielina serotonīna izdali, satur B un E vitamīnus un citas vielas ar 
antidepresantu efektu. 

Tāpat sabiedrībā dažādās kultūrās un reliģijās ir noteikti uzskati un tradīcijas par pārtikas produktu 
izvēli, ierobežojumiem un lietošanu, piemēram, hinduisti uzturā nelieto govs gaļu, kristieši ievēro gavēni, 
islāmā būtisks ir veģetārais uzturs.

Katrs organisms ir individuāls, un eksperimenti ar diētām var radīt smagas slimības, 
tādēļ lēmumu par diētas izvēli un tās uzsākšanu ir jāpieņem kopā ar ārstu vai uztura 
speciālistu.

VIDEO. “Kāpēc ievērot diētu?” – dietologa Zigmāra Zariņa skaidrojums par diētām. 
(Pieejams: http://www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/kapec-ieverot-dietu-13980883)

Uztura alerģijas
Mūsdienās, izvēloties pārtiku no plašā produktu piedāvājuma, jāņem vērā individuālā organisma at-

bildes reakcija uz konkrētu pārtikas produktu. Atsevišķi pārtikas produkti, piemēram, noteiktas augļu un 
dārzeņu šķirnes, zivis, olas, garšvielas, zemesrieksti, var radīt alerģiju.

Faktori, kas veicina alerģijas attīstību, ir iedzimtība, pārspīlēta higiēnas ievērošana zīdaiņa vecumā, 
atkārtota infekcijas slimību apkarošana ar antibiotikām un vienveidīgs uzturs. Alerģija parādās kā mutes 
un rīkles gļotādas tūska, nieze, iekaisums, slikta dūša, vemšana, caureja un vēdergraizes. Iespējami arī 
izsitumi uz ādas – sīkas pumpiņas jeb nātrene. Pārtikas alerģiju gadījumā no uztura nepieciešams izslēgt 
produktus sarkanā un oranžā krāsā, saldus produktus, medu, šokolādi, riekstus, vīnogas, tomātus, sēnes, 
zivis, jūras veltes, olas un govs pienu. Uzturā ieteicams lietot ūdenī vārītas biezputras (piemēram, griķu, 
auzu pārslu, prosas, rīsu, kukurūzas putru, izņemot mannu), dārzeņus (piemēram, kāpostus, kartupeļus, 
kabačus, rāceņus), gaļu (piemēram, liellopu, tītara, truša gaļu, liesu cūkgaļu), augļus (piemēram, ābolus 
ar zaļu mizu, plūmes, bumbierus). Minēto pārtikas produktu lietošanai ir ieteikuma raksturs, jo jebkuras 
alerģijas gadījumā nepieciešama speciālista konsultācija, rūpīga izmeklēšana un alergēnu noskaidrošana.  
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Psiholoģiskās un fiziskās veselības traucējumi, 
kas saistīti ar uzturu

Ar terminu “anoreksija” apzīmē apetītes trūkumu vai nespēju ēst (piemēram, kakla sāpju dēļ ir 
apgrūtināta rīšana un slimnieks izvairās no ēdiena), taču anorexia nervosa ir ēšanas traucējuma diagnoze. 

Visbiežāk ar to slimo pusaudzes līdz 18 gadu vecumam, bet pēdējos gados palielinās arī puišu un 
vīriešu skaits. Galvenā anoreksijas pazīme ir izvairīšanās no pārtikas uzņemšanas, lai zaudētu svaru. 
Parasti jau drīz pēc slimības sākuma ir novērojams būtisks svara zaudējums. Biežākā atruna, lai nebūtu 
jāēd, ir “Es jau paēdu skolā (darbā)!”. Lielākoties ēdiena porcija tiek noslēpta vai izmesta ārā, tāpat arī 
ēdienu paslēpj mutē, to pēc tam izspļaujot. Svara zaudēšanas šķietamais “mērķis” ir būt skaistam un 
mīlētam cilvēkam, tomēr patiesībā ēšanas traucējumu iemesli visbiežāk ir mīlestības, uzmanības un at-
balsta trūkums. 

Anoreksijas slimniekus raksturo:

•	 nervu sistēmas traucējumi (depresija, strauji mainīgs garastāvoklis, domas par pašnāvību, 
uzmācīgas domas par ēdienu un savu augumu);

•	 nespēja pareizi novērtēt sava ķermeņa aprises un svaru;

•	 nepatika un riebums pret sevi un uzņemto ēdienu. 

Krītoties tauku daudzumam organismā, rodas traucējumi hormonālajā sistēmā: 

•	 meitenēm nesākas menstruācijas un neattīstās arī citas sekundārās dzimumpazīmes, savukārt tām, 
kurām menstruācijas jau sākušās, tās var izzust;

•	 hormonu disbalansa ietekmē pastiprinās ķermeņa apmatojums;

•	 sirdsdarbība kļūst lēna, asinsspiediens un ķermeņa temperatūra krītas, bieži salst – sākumā tikai 
plaukstas un pēdas, vēlāk pastāvīgi salst viss ķermenis, līdz pat drebuļiem.

Bulīmija ir krasi atšķirīga no anoreksijas, tās galvenās pazīmes ir pārmērīgas ēšanas (rīšanas) lēkmes 
vismaz divreiz nedēļā trīs mēnešus pēc kārtas. Tieksme pēc ēdiena ir nekontrolējama, jo visas domas 
pievērstas tikai ēdienam.

Lai ātrāk atbrīvotos no ēdiena, tiek mākslīgi izraisīta vemšana vai lietotas caurejas zāles. Tāpat bez 
ārsta atļaujas tiek lietoti arī urīndzenoši preparāti un citi svara zaudēšanas līdzekļi. Bieži vien cilvēki, kuri 
cieš no bulīmijas, izjūtot vainas apziņu par apēstā ēdiena daudzumu, uzsāk badošanās tūres vai pastiprināti 
sāk nodarboties ar sportu un jebkurām fiziskām aktivitātēm, baidoties palikt resni, neglīti un nevēlami 
komunikācijā.

Tā saucamie bulīmiķi parasti ir sabiedriski aktīvāki, vismaz ārēji neizskatās noslēgti, labprāt komunicē, 
tādā veidā meklējot piepildījumu savai vientulībai. Tomēr viņu attiecību veidošanas pamatā ir atbalsta 
meklēšana un atkarība no cilvēkiem. Bieži vien ar bulīmiju pārņemtās meitenes iesaistās nekontrolētos 
seksuālos piedzīvojumos, gadījuma sakaros, mēdz uzvesties vulgāri, izaicinoši – patiesais iemesls ir sajust 
savu vērtību, dzirdēt komplimentus un justies vajadzīgai.

Bulīmijas pārņemtam indivīdam ķermeņa svars parasti ir normāls vai pat palielināts. Sākotnēji 
visbiežāk pašsajūtu ietekmē vemšanas reflekss, jo slikta dūša un vemšana var parādīties, ja to nevēlas 
izraisīt. Iespējamas arī nepatīkamas atraugas. Ja pārtrauc lietot bieži izvēlētos caurejas līdzekļus, var 
rasties aizcietējumi. Tāpat bulīmijas slimniekiem ir zobu emaljas bojājumi no kuņģa sulas sastāvā 
esošās sālsskābes, kas skar zobus vemšanas laikā.

Kompulsīvā pārēšanās ir tā saucamās rīšanas lēkmes. Tām raksturīga nekontrolēta ēšana, pēc 
kurām pastiprinās vainas apziņa un kauna sajūta. Turklāt šādas ēšanas lēkmes nav saistītas ar izsalkumu, 
bet ar vēlmi kompensēt citas emocijas – stresu, nomāktību, skumjas, depresiju, trauksmainību, dusmas 
un zemu pašvērtējumu. Atšķirībā no bulīmijas, pēc kompulsīvās ēšanas lēkmes neatbrīvojas no ēdiena ar 
vemšanas vai caurejas zāļu palīdzību.
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Kompulsīvās pārēšanās slimnieki parasti ir nedaudz apaļīgi, taču viņu ķermeņa masa var būt arī 
pilnīgi normāla vai stipri palielināta. Indivīdi, kuriem raksturīga kompulsīvā pārēšanās:

•	 koncentrējas tikai uz savu svaru, augumu un izskatu;

•	 ir raudulīgi, depresīvi un ar svārstīgu garastāvokli.

Enerģijas dzērieni
Pēdējos gados popularitāti ieguvuši enerģijas dzērieni, jo to lielā kofeīna deva spēj organismam dod 

papildu enerģiju. Tomēr šo dzērienu lietošana un īpaši pārdozēšana rada aknu bojājumus, nieru mazspēju, 
elpošanas traucējumus, nemieru un uzbudinājumu, apjukumu, krampjus, psihozi, nelabumu, vēdersāpes, 
sirds ritma traucējumus un pat nāvi. Augstākā riska grupa enerģijas dzērienu lietotāju vidū ir bērni, 
pusaudži un jaunieši, kuri slimo ar diabētu un kuriem ir sirdsdarbības traucējumi, uzmanības deficīts, 
hiperaktivitātes un ēšanas traucējumi, kā arī cilvēki, kas lieto medikamentus vai alkoholu.

Enerģijas dzērieni atbilst uztura bagātinātāju kategorijai. Tiem neveic drošības pārbaudes un 
marķēšanu. Tos pašlaik var iegādāties bez vecuma ierobežojuma. Latvijā 2013. gada aprīlī Saeimas 
deputāti konceptuāli pirmajā lasījumā atbalstīja ieceri nepārdot enerģijas dzērienus cilvēkiem līdz 
18 gadiem. Paredzēts, ka enerģijas dzērienu realizācijas ierobežojumus varētu ieviest no 2014. gada 
1. janvāra.

Pašlaik Eiropas Savienībā jēdzienam “enerģijas dzēriens” nav vienotas definīcijas. Par enerģijas 
dzērieniem tiek uzskatīti saldināti bezalkoholiskie dzērieni, kuriem pievienots cukurs, kofeīns un 
tādas piedevas kā taurīns, riboflavīns, piridoksīns un nikotīnamīds, kā arī B vitamīns, un dažādu augu 
atvasinājumi.

Standarta enerģijas dzēriena sastāvā ietilpst:

•	 ženšeņa sakne – mazina stresu un palielina enerģijas līmeni;

•	 karnitīns – aminoskābe, kas palīdz uzsūkties taukskābēm;

•	 Ginko biloba – viela, kas iegūta no šī koka sēklām un palīdz uzlabot atmiņu;

•	 guarāna sveķi – stimulants, kas aug Brazīlijā un Venecuēlā, satur daudz kofeīna;

•	 taurīns – dabiska aminoskābe, kas palīdz regulēt normālu sirdsdarbību un muskuļu kontrakcijas. 
Šī ir brīvas formas aminoskābe, ko satur gan atsevišķi pārtikas produkti, gan ražo arī cilvēka organ-
isms no aminoskābes cisteīna. Pētījumos ir noskaidrots, ka sintētiskais taurīns rada tādas sekas kā 
augsts asinsspiediens, insulta draudus, krampjus un sirds slimības. 

Šajos dzērienos ir pievienotas arī piedevas, piemēram, kolas rieksti, matē tēja un kakao. Tāpat arī 
sastāvā ir dažādi garšaugi, kuri, iespējams, ir apstrādāti ar pesticīdiem, savukārt ūdens ražošanas procesā 
var būt arī toksisks. Dažām enerģijas dzērienu sastāvdaļām, piemēram, vinpocetīnam, johimbīnam un 
ženšeņam, iespējama mijiedarbība, kas var radīt nelabvēlīgu efektu.

 Enerģijas dzērienu sastāvā ir arī kofeīns, kas rada atkarību (līdz ar to palielinās lietošanas deva), iedar-
bojas kā stimulants un diurētisks līdzeklis (rada slodzi nierēm, izvadot no organisma šķidrumu) un veici-
na tādus blakusefektus kā sirdsklauves, paātrināta sirdsdarbība, bezmiegs. Ja dzēriens tiek patērēts lielos 
daudzumos, tas paaugstina nervozitāti un vieglu uzbudinātību. 

Kofeīna iedarbība vēl vairāk pastiprinās, ja enerģijas dzērienu lieto kopā ar alkoholu. Tas rada 
trauksmes sajūtu un palielinātu enerģiju, līdz ar to var veicināt intoksācijas draudus un traumatismu. 
Ja enerģijas dzērieni tiek patērēti regulāri un daudz, paaugstinās svīšana, kas liecina par to, ka var 
sākties organisma atūdeņošanās. 

Zinātnieku ieteiktā maksimāli pieļaujamā kofeīna deva ir 2,5 mg/kg dienā bērniem un 100 mg/dienā 
pieaugušajiem, taču enerģijas dzērieni mēdz saturēt no 75 mg līdz pat 400 mg kofeīna vienā skārdenē.

ASV ir publicēts pētījums, kurā secināts, ka enerģijas dzērieni var būt bīstami bērnu, pusaudžu un 
jauniešu veselībai, jo tie bieži pārsniedz pieļaujamo kofeīna daudzumu, tiek pārdozēti un rada nopiet-
nas veselības problēmas – tai skaitā pat nāves gadījumus. Tā ziņo “Medscape Medical News”, atsaucoties 
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uz žurnālā “Pediatrics” publicēto pētījumu, kura oriģināls “Health Effects of Energy Drinks on Children, Ado-
lescents, and Young Adults” ir publicēts žurnāla interneta versijā: http://pediatrics.aappublications.org/cgi/
content/abstract/peds.2009-3592v1. 

ASV tikai pavisam nesen tiek pētīta enerģijas dzērienu ietekme uz veselību, Vācijā, Austrālijā un 
Jaunzēlandē konstatēti veselības traucējumi, ko rada enerģijas dzērienu lietošana un pārdozēšana. Tie 
ir – aknu bojājumi, nieru mazspēja, elpošanas traucējumi, nemiers un uzbudinājums, apjukums, krampji, 
psihoze, nelabums, vēdersāpes, rabdomiolīze, tahikardija, sirds aritmija, hipertonija, miokarda infarkts, 
sirds mazspēja, sirdstrieka un pat nāve. Zinātnieki arī norāda, ka kofeīns enerģijas dzērienos var traucēt 
kaulu mineralizācijai skeleta attīstības kritiskajā posmā. 

Enerģijas dzērieni oficiāli aizliegti ir Francijā, Dānijā un Norvēģijā. Šajās valstīs tos var iegādāties 
tikai aptiekās, jo tie tiek uzskatīti par zālēm. Arī Zviedrijā trīs nāves gadījumi tiek saistīti tieši ar enerģijas 
dzērienu lietošanu.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Mana uztura analīze

Uzdevumi: 

•	 izvērtēt savus ēšanas paradumus;

•	 padziļināt izpratni par ēšanas paradumiem un to saistību ar dienas laikā veiktajām 
fiziskajām aktivitātēm.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, 
izpēte, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Mana uztura analīze” (sk. 1. pielikumu), veic 
izpēti – nedēļas laikā pieraksta visus pārtikas produktus, kurus lietojuši uzturā, un laiku, kad 
to darījuši, atzīmē katras dienas fiziskās aktivitātes. Noslēgumā izglītojamajiem jāizdara 
secinājumi par sava uztura dažādību, sabalansētību un regularitāti. Tāpat izglītojamajiem 
jāpamato savs viedoklis, vai viņu uzņemtais uzturs ir veselīgs un atbilstošs ikdienas fizisko 
aktivitāšu veikšanai.

2. uzdevums. Uzturs un veselība Eiropas Savienības valstīs

Uzdevumi:

•	 attīstīt prasmes atrast informāciju par veselīgiem uztura paradumiem dažādās valstīs 
un to izraisītajām sekām;

•	 pilnveidot prasmes analizēt iegūto informāciju;

•	 pilnveidot prezentācijas prasmes.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – grupu darbs vai 
individuāls darbs, izmantojot IKT, prezentācija.

Apraksts. Darba veikšanai nepieciešama pieeja Eiropas Komisijas vietnei, kurā ir ievietoti 
interaktīvi grafiki gan par dažādiem uztura lietošanas rādītājiem, piemēram, svaigu augļu 
vai dārzeņu lietošanas īpatsvars, gan dažādām sekām, piemēram, iedzīvotāju īpatsvars ar 
palielinātu ķermeņa masas indeksu (pieejams: http://ec.europa.eu/health/indicators/echi/list/
echi_49.html#main?KeepThis=true&TB_iframe=true&height=650&width=920). 
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Izglītojamie sadalās grupās un izpēta vienu karti, novērtēt kurās konkrētais rādītājs ir 
vissliktākais, kurās labākais, un salīdzina situāciju Latvijā ar citām valstīm. Iegūtos rezultātus 
un secinājumus katra grupa prezentē. Darba uzdevumu iespējams veikt arī individuāli 
vai variēt – katra grupa apkopo pieejamo informāciju par konkrēto valsti un sagatavo 
prezentāciju par ēšanas paradumiem un saslimstības rādītājiem šajā valstī.

3. uzdevums. Uzturvielas

Uzdevumi:

•	 atminēt burtu režģa mīklu;

•	 pilnveidot prasmi argumentēt savu viedokli;

•	 veidot priekšstatu par vielām, kas nepieciešamas cilvēka organisma normālai norisei.

Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls darbs, pēc 
kura notiek diskusija, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izmantojot darba lapu “Uzturvielas” (sk. 2. pielikumu), izglītojamie individuāli 
meklē vārdus. Pēc tam pedagogs rosina pārrunāt uzturvielu lomu organismā. Tāpat peda-
gogs var aicināt izglītojamos to pierakstīt darba lapā zem burtu režģa:

•	 ogļhidrāti – nodrošina organismu ar enerģiju, kas nepieciešama augšanai un fiziskai 
aktivitātei;

•	 olbaltumvielas – nepieciešamas jaunu šūnu veidošanai un to bojājumu novēršanai;

•	 tauki – enerģijas un taukskābju avots;

•	 ūdens – uztur organisma homeostāzi (līdzsvaru);

•	 vitamīni – nepieciešami visu orgānu sistēmu funkcionēšanai, organisma augšanai un 
attīstībai;

•	 minerālvielas – nepieciešamas organisma dzīvības procesiem un normālai attīstībai;

•	 šķiedrvielas – uzlabo gremošanu, samazina pūšanas un rūgšanas procesus zarnās, 
līdzsvaro zarnu mikrofloru un palielina vitamīnu sintēzi.

4. uzdevums. Uzturs un veselība

Uzdevums – veidot izpratni par uztura ietekmi uz indivīda veselību.
Mācību metodes, darba organizācijas formas un paņēmieni – individuāls un grupu 
darbs, jautājumi un atbildes, prezentācija, diskusija, problēmas risināšana, projekts.

Apraksts. Uzdevums ir laikietilpīgs, tāpēc to ieteicams veikt kā projekta darbu vai arī tā 
izpildei paredzēt vismaz 2–3 mācību stundas.  Vispirms izglītojamajiem jāveic izpēte inter-
neta resursos (to var veikt dažādi – gan klasē, gan mājās), tad jāizvirza problēmjautājums 
(iespējams organizēt diskusiju), kuram jāsameklē piemērotākais risinājums. Tā, piemēram, 
katrs izglītojamais individuāli mājās meklē problēmas diskusijai par uzturu (situācijas par 
cilvēkiem, kuri ierobežo kāda pārtikas produkta lietošanu uzturā, ievēro diētu vai cieš no 
pārtikas alerģijas). Izglītojamais iepazīstas ar situāciju, uzraksta 2–3 jautājumus, uz kuriem 
viņš vēlētos noskaidrot atbildes. 
Mācību stundā katrs izglītojamais iepazīstina ar situāciju un nolasa jautājumus, kurus 
viņš izveidojis, lai pilnīgāk izprastu situāciju. Tā kā prezentētās situācijas var atkārtoties, 
izglītojamie, kuriem ir vienādas situācijas, veido grupas, apkopo savus jautājumus un 
grupā tos pārrunā. Pēc jautājumu apspriešanas katra grupa veido īsu kopsavilkumu, kuru 



71Uztura ietekme uz veselību Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

prezentē klasē. Pedagogs papildina izglītojamo atbildes (ja jautājumu ir daudz un atbildes 
nav viennozīmīgas, atbilžu precizēšana uz kādu jautājumu var kļūt par mājasdarbu, ko veic 
visi izglītojamie, izmantojot pieejamos resursus). 
Papildu uzdevumu variantus par uzturu skatīt šā metodiskā līdzekļa citās nodaļās, piemēram:

•	 3. nodaļā “Preventīvie pasākumi”;

•	 4. nodaļā “Izvēles brīvība, veselība kā indivīda izvēle”;

•	 15. nodaļā “Veselības veicināšana”.

Kontroljautājumi:
–– Kas ir veselīgs uzturs?
–– Kādi ir galvenie veselīga uztura principi?
–– Ko nozīmē mērenība uzturā?
–– Kā izpaužas uztura sabalansētība?
–– Kāpēc jāievēro dažādība uzturā?
–– Kādas ir galvenās uzturvielu grupas?
–– Kā nosaka ķermeņa masas indeksu?
–– Kādi faktori veicina aptaukošanos?
–– Kādiem draudiem sevi pakļauj cilvēki ar lielu ķermeņa masu?
–– Kas raksturo anoreksijas slimnieku?
–– Kāda ir atšķirība starp bulīmiju un kompulsīvo pārēšanos?
–– Kā uzsākt diētu?
–– Kas ir uztura piedevas?
–– Kā lietot uztura bagātinātājus?

Izmantotie avoti											                  

Anoreksija [skatīts 2012. gada 30. jūlijā]. Pieejams: http://www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/anoreksija.html

Aptaukošanās pakāpes noteikšanas metodes un paņēmieni [skatīts 2012. gada 29. jūlijā]. 					   
Pieejams:  http://www.gastrocentrs.lv/upload/Tolmanis.pdf 

Bulīmija [skatīts 2012. gada 30. jūlijā]. Pieejams: http://www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/bulimija.html

Diabēta vietne [skatīts 2012. gada 29. jūlijā]. Pieejams: http://www.diabets.lv/lv/pacientiem6.htm 

Eglīte, M. Vides veselība. Rīga, 2008. 467.–506. lpp.									       
Pieejams: http://www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvlne/iedzvotjiem_un_uzmjiem/informcija_iedzvotjiem/patrtjiem/uztura_bagtintji

Enerģijas dzērieni [skatīts 2013. gada 20. maijā].									       
Pieejams: http://www.vitamini.lv/lv/petijumi/petijums-energijas-dzerieni-rada-nopietnus-draudus-jauniesu-veselibai/

Kārkliņa, H., Krūmiņa, Dž, Knipše, G. u. c. Latvijas pirmsskolas un jaunākā skolas vecuma bērnu barojuma pakāpes izmaiņas 
20. gadsimtā: Latvijas Universitātes raksti. 750. sējums. Medicīna. Rīga: Latvijas Universitāte, 2009.

Kompulsīvā pārēšanās [skatīts 2012. gada 30. jūlijā]. 								      
Pieejams: http://www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/kompulsivaparesanas.html 

Ministru kabineta 2005. gada 20. septembra noteikumi Nr. 725 “Noteikumi par obligātajām nekaitīguma un marķējuma 
prasībām uztura bagātinātājiem un uztura bagātinātāju reģistrācijas kārtību” [skatīts 2012. gada 8. decembrī]. 		
Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=117261

Rubana, I. M. Uzturs fiziskā slodzē. Rīga: RaKa, 2010. 142.–145. lpp.
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Uztura bagātinātāji [skatīts 2012. gada 12. septembrī]. 								      
Pieejams: http://www.medusmaize.lv/index.php?option=com_content&view=article&id=20&Itemid=24&lang=lv 

Uztura bagātinātāji [skatīts 2012. gada 8. decembrī]. 								      
Pieejams: http://www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvlne/iedzvotjiem_un_uzmjiem/informcija_iedzvotjiem/patrtjiem/uztura_bagtint

Veselības aprūpes statistika [skatīts 2012. gada 27. jūlijā]. Pieejams: www.spkc.gov.lv/veselibas-aprupes-statistika

Veselības ministrijas vietne [skatīts 2012. gada 8. decembrī]. Pieejams: www.vm.gov.lv

Zariņš, Z., Neimane, L. Uztura mācība. Rīga: SIA Rasa ABC, 1999.
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Mana uztura analīze
Veic izpēti! 
1.	 Nedēļas laikā katru dienu pieraksti, kādus pārtikas produktus lietoji savā uzturā (neaizmirsti 

pierakstīt arī saldumus, augļus, uzkodas, dzērienus)!
2.	 Pieraksti arī laiku, kad lietoji konkrēto pārtikas produktu!
3.	 Atzīmē katras dienas laikā veiktās fiziskās aktivitātes (piemēram, kāpšana augšā pa trepēm, skrējiens 

līdz trolejbusa pieturai, pastaiga pa parku)!

Datus pieraksti, izmantojot tabulu!
Paraugs

1 .  P ielikums      

Pārtikas produkta 
uzņemšanas laiks 

Pārtikas produkta nosaukums Dienā veiktās fiziskās aktivitātes

Pirmdiena

7.00 Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu 
un kafija ar cukuru.

No rīta 30 minūtes raitā solī līdz skolai.

11.00 Šokolāde.

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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Pārtikas produkta 
uzņemšanas laiks 

Pārtikas produkta nosaukums Dienā veiktās fiziskās aktivitātes

1 .  P ielikums      

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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Izanalizē savu šīs nedēļas ēdienkarti! Atbildi uz jautājumiem!

Kā tavā ēdienkartē izpaužas dažādības princips? Atbildi pamato!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Cik bieži tu savā ēdienkartē iekļauj tādus pārtikas produktus kā, piemēram, saldumi, konditorejas 
izstrādājumi, saldināti dzērieni, žāvējumi, ātri pagatavojamas zupas, kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kā savā ēdienkartē tu spēj ievērot sabalansētības principu? Atbildi pamato!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Vai tu ievēro ēdienreižu regularitāti (vienmēr ieturi maltītes vienā un tajā pašā laikā)? Kā tas ietekmē tavu 
veselību?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Vai, tavuprāt, dienas laikā uzņemtais uzturs spēj dot tavam organismam pietiekami daudz enerģijas? Atbildi 
pamato!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Ko tu savā uzturā varētu mainīt, lai tas atbilstu veselīga uztura pamatprincipiem? Atbildi pamato!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
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Uzturvielas
Atrodi burtu režģī visas trīs uzturvielas un četras citas cilvēka organisma norisēm ļoti 

nozīmīgas vielas, kuras satur pārtikas produkti! 
Vārdus meklē dažādos virzienos! Vienā vārdā var būt vairāki vienādi burti. Katrs atsevišķais burts 

ir tikai viena vārda sastāvā. Mīkla atminēta pareizi, ja neviens burts nav palicis pāri.

Paraugs

2 .  P ielikums      
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9. nodaļa

  Atkarību veicinošĀs vielas un 
  procesi. Izvairīšanās no atkarībām  

Mērķis Veicināt izpratnes veidošanos par atkarību iemesliem un to izraisītajām 
sekām, kas ietekmē indivīdu un sabiedrību kopumā.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Videosižeta situāciju analīze, intervija, diskusija, vizualizācija, lomu spēle, 
sarunas, krustvārdu mīklas minēšana, pārrunas, grupu darbs, pāru darbs, 
individuāls darbs, situāciju analīze, pētījums, IKT izmantošana, aprakstu 
veidošana, jautājumi un atbildes, interaktīvs tests internetā, darba lapas 
aizpildīšana.

Zināšanas Zina nikotīna, alkohola un citu apreibinošo vielu izraisītās atkarības un 
iespējamos preventīvos pasākumus.
Zina procesu izraisītās atkarības un iespējamos preventīvos pasākumus.

Prasmes Argumentēti diskutē par problēmām, kas saistītas ar atkarībām, kuras 
izraisa vielas un procesi.
Atpazīst atkarību pazīmes.

Attieksmes Iegūst, apkopo un izvērtē nepieciešamo informāciju par apreibinošo vielu 
lietošanu un atkarīgu rīcību, izdarot secinājumus un spējot pārliecināt 
citus par veselīga dzīvesveida priekšrocībām.
Spēj atteikties no vielām un procesiem, kas izraisa atkarības.

Atkarību veidošanās iemesli un veidi
Alkohola, nikotīna, narkotiku un citu psihoaktīvo vielu lietošana, kā arī atkarība, piemēram, no 

azartspēlēm un jaunajām tehnoloģijām, ir globāla problēma, jo apdraud gan paša indivīda, gan līdzcilvēku 
(ģimenes locekļu, kolēģu), gan visas sabiedrības drošību, veselību un labklājību. 

Atkarība ir primāra, hroniska un progresējoša slimība, kas grauj ne tikai cilvēka garīgo 
un fizisko veselību, bet arī personību kopumā, ietekmē viņa sociālo statusu un palielina 
mirstības risku. (Pieejams: www.narcomania.lv/pub/index.php?id=21)

Atkarība ir biopsihosociāla slimība, kas kopumā ietekmē visas cilvēka dzīves jomas:

•	 fizisko jomu (somatoneiroloģiskais stāvoklis);

•	 	psiholoģisko jomu (personība, raksturs un uzvedība);

•	 garīgo jomu (domāšana un emocionalitāte);

•	 sociālo jomu (sociālā adaptācija, attiecības ar līdzcilvēkiem un darbs).
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Atkarība ir fiziska, sociāla un garīga slimība, kura rada līdzatkarību ģimenē, darba vietā 
un jebkurā sociālajā vidē. (Pieejams: www.akrona.12.lv/lv/par-mums/minesota)

Atkarības veidošanās ir komplicēts process, kura pamatā ir vairāki riska faktori:

•	 bioloģiskie un ģenētiskie:

–– apreibinošajām vielām piemīt spēja radīt atkarību un izjaukt smadzeņu vielmaiņu, tāpēc tās 
sauc par psihoaktīvām vielām;

–– bērnam ir ģenētiski iedzimta nosliece pierast pie apreibinošām vielām un procesiem. Jūtība 
iedzimtības ceļā tiek nodota nākamajām paaudzēm; 

•	 psiholoģiskie – audzināšana, vērtības, attiecības;

•	 sociālie – sociālā vide, apreibinošo vielu pieejamība, ģimenes un sabiedrības attieksme pret 
apreibinošajām vielām un to lietošanu, materiālo līdzekļu pieejamība, bezdarbība, interešu 
trūkums.

Atkarība var veidoties no:

•	 vielām (piemēram, nikotīns, alkohola, narkotikām, dažiem medikamentiem, kofeīns);

•	 procesiem (piemēram, azartspēļu atkarība, datoratkarība, atkarība no ēšanas, atkarība no 
sociālajiem tīkliem, draugiem, iepirkšanās). 

Atkarība no procesiem var veidoties jebkuram cilvēkam neatkarīgi no viņa dzimuma, 
vecuma, izglītības līmeņa, mantiskā stāvokļa, profesijas, dzīvesvietas vai tautības. 

Atkarību veicinošās vielas
Atkarībā no psihoaktīvās vielas ietekmes uz galvas smadzenēm atkarību veicinošās vielas iedala:
•	 vielas, kuras uzbudina nervu sistēmu, jeb stimulatori, piemēram, kofeīns, nikotīns, amfetamīni, 

ekstazī;

•	 vielas ar nomācošu ietekmi uz nervu sistēmu, piemēram, alkohols, opijs, heroīns, metadons;

•	 vielas, kas izraisa redzes un dzirdes halucinācijas, piemēram, LSD, hašišs, marihuāna, sēņu preparāti, 
daži medikamenti.

Šādu vielu lietošana rada gan fizisku, gan psiholoģisku atkarību. Fiziski ķermenis pierod pie vielām, 
kuras radījušas atkarību (piemēram, nikotīns, alkohols, narkotiskās vielas, miega zāles). Savukārt 
psiholoģiski organisms pierod pie procesa – dūmu ievilkšanas smēķējot vai reibuma labsajūtas alkohola 
un narkotiku lietošanas gadījumā.

Psihoaktīvās vielas iedarbojas uz centrālo nervu sistēmu un pat pēc vienreizējas lietošanas var 
mainīt garastāvokli, fizisko pašsajūtu, apkārtnes uztveri un uzvedību. Sākotnējās sajūtas var būt tik 
spēcīgas un neparastas, ka rodas vēlme mēģināt tās izjust atkārtoti. Tā īsā laikā rodas nepieciešamība 
lietot šīs vielas aizvien lielākās devās, jo bez tām indivīds vairs nespēj justies labi. Tā rodas slimīga 
tieksme vielas devu palielināt, lai panāktu iepriekšējo efektu. Pieraduma dēļ psihoaktīvo vielu lietotājs 
sāk justies labi tikai intoksikācijā (vielas iedarbības stāvoklī). Pašsajūta pasliktinās, ja atkarīgais kaut kādu 
apstākļu dēļ ir spiests pārtraukt vielas lietošanu. Tas rada apburto loku, kas veicina atkārtotu psihoaktīvās 
vielas uzņemšanu. Ar laiku apreibinošās vielas rada psihisko atkarību – tieksmi, kas izmaina cilvēka 
domāšanu, rīcību, vērtības, uzskatus un kas grauj cilvēka pašvērtību un nomāc iepriekšējās intereses 
un vērtības.
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Jo jaunāks organisms, jo ātrāk tas pierod pie atkarību veicinošām vielām un smagāka ir 
atkarības vielu ietekme uz to. 

Atkarība no psihoaktīvajām vielām ir progresējoša slimība, kurai raksturīgas šādas galvenās pazīmes:

•	 uzmācīga tieksme – apreibinošās vielas rada psihisku atkarību un lietotājam rodas nepārvarama 
vēlme tās lietot atkārtoti;

•	 tolerances pieaugums – apreibinošo vielu lietotājam organisms pakāpeniski pierod pie 
agrākās devas, tāpēc ar katru nākamo lietošanas reizi ir nepieciešams palielināt devu vai izvēlēties 
spēcīgāku vielu;

•	 abstinence – apreibinošās vielas lietošanas pārtraukšana rada smagus psihiskus un fiziskus 
traucējumus, kuri izzūd, atkārtoti uzņemot vielas devu;

•	 fiziskās un psihiskās veselības un uzvedības pasliktināšanās – organisms tiek saindēts, pavājinās 
atmiņa, sākas neiroze, depresija, gremošanas, dzimumfunkciju un nieru darbības, arī kustību 
koordinācijas traucējumi.

Populārākās ir legālās atkarības vielas – alkohols un tabaka. 

Gan legālās, gan nelegālās atkarību veicinošās vielas kaitē indivīda veselībai.

Tabaka satur nikotīnu – bezkrāsainu, eļļainu vielu, kas ir narkotiska un rada atkarību. Katra ieel-
pa caur plaušām piegādā smadzenēm nelielu nikotīnu daudzumu, kas iedarbojas ātrāk nekā heroīna 
deva, ko sev injicē narkomāns. Pēc 30 minūtēm nikotīna līmenis asinīs krītas uz pusi, tāpēc bieži cilvēki 
izsmēķē ap 20 cigarešu dienā. Atkarībai no nikotīna ir šādi veidi:

•	 psiholoģiskā atkarība – cigarešu smēķēšana ir automātisks un atkārtotas rīcības rituāls, kas saistīts 
ar dažādiem apstākļiem (piemēram, atpūtu, atbildi uz stresu, intelektuālo stimulāciju, morāles 
celšanu, bara instinktu);

•	 fiziskā atkarība – organisma vajadzība pēc nikotīna skaidrojama ar šīs vielas iedarbību uz nervu 
sistēmu. 

Valstiski smēķēšana tiek ierobežota, aizliedzot smēķēt sabiedriskās vietās, kafejnīcās, bāros, darba 
vietās, kur vienlaicīgi mēdz uzturēties gan smēķētāji, gan nesmēķētāji. Par šo aizliegumu, kas noteikti 
normatīvajos aktos, neievērošanu tiek piemērots administratīvais sods. Tomēr valstiski regulējumi nevar 
ietekmēt mājas vidi, kurā katram indivīdam ir iespēja izdarīt savu izvēli – smēķēt vai nesmēķēt pašam un 
pakļaut pasīvajai smēķēšanai savus līdzcilvēkus (ģimenes locekļus, kaimiņus u. c.). 

Pēdējā laikā arvien lielāku popularitāti Latvijā iegūst cigarešu smēķēšanas aizvietošana ar tādiem 
alternatīviem smēķēšanas veidiem kā tabakas šņaukšana, zelēšana, ūdenspīpe, elektroniskā cigarete. 

Īpaši aktuāla ir elektroniskā cigarete (e-cigarete) – ierīce, kas izskatās kā parastā cigarete. Tā sastāv no 
akumulatora, iztvaicētāja un kārtridža, kas ir pildīts ar nikotīna šķīdumu. 

Elektroniskās cigaretes ražotāji un izplatītāji uzskata, ka tai nav negatīvo blakusefektu, jo:

•	 sniedz tādas pašas izjūtas kā veselībai kaitīgās cigaretes, taču nesatur darvu, kancerogēnas un citas 
cilvēka organismam kaitīgas vielas, kas rodas degšanas procesā – līdz ar to zobi nekļūst dzeltenīgi 
un tiek uzņemts organismam mazāk kaitīgu vielu;

•	 paredzētas tiem smēķētājiem, kas, apzinoties smēķēšanas kaitīgumu, nespēj atteikties no 
dienišķās devas;

•	 sašķidrinātais un atšķaidītais nikotīns pārvēršas tvaikā, kas izskatās pēc parastas cigaretes 
dūmiem. Šis tvaiks ļoti ātri izgaist, kā arī nesatur kaitīgas vielas un smakas, tāpēc netraucē 
apkārtējiem cilvēkiem.
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Elektronisko cigareti 2003. gadā radīja Ķīnā, lai ķīniešus atradinātu no kaitīgās tabakas kūpināšanas un 
viņiem piedāvātu alternatīvu, kas, iespējams, samazinātu mirstību un izdevumus veselības aprūpei. Tobrīd 
tika uzskatīts, ka elektroniskā cigarete atstāj mazāku iespaidu uz veselību.

Elektronisko cigarešu ietekme uz organismu ir pētīta maz, un to iedarbība uz cilvēka veselību tiek 
vērtēta dažādi. Piemēram, smēķēšanas atmešanas programmās, kas tiek izmantotas Eiropā, elektroniskās 
cigaretes netiek rekomendētas kā nikotīna aizstājējas.

Latvijas Republikas Veselības ministrijas Smēķēšanas ierobežošanas valsts komisija ir atzinusi, ka 
elektroniskās cigaretes ir kaitīgas veselībai un veicina atkarību. Atzinuma pamatā ir arguments, ka 
šīs cigaretes satur nikotīnu un to smēķēšana bojā asinsvadus, sirdsdarbību, kā arī atstāj iespaidu uz 
cilvēka nierēm un aknām. Pastiprināta nikotīna uzņemšana var izraisīt saindēšanos, nelabumu, vemšanu 
un elpošanas traucējumus.

 
No kaņepēm iegūst divas narkotiskas vielas:

•	 marihuānu – žāvētas un sasmalcinātas kaņepju augu lapas un ziedi; 

•	 hašišu – žāvēti un sapresēti kaņepju stiebru sveķainie izdalījumi.

Marihuāna un hašišs padara cilvēku šķietami mierīgu un draudzīgu. Lietotājs neadekvāti smejas un 
vēlas daudz runāt, apkārtējās krāsas viņa uztverē kļūst spilgtākas un skaņas – patīkamākas. Marihuānas 
aktīvās vielas tetrahidrokanabinola (THC) iedarbība ir atkarīga no smēķētāja garastāvokļa, rūpēm un pat 
kompānijas, kurā šī narkotiskā viela tiek lietota. Visbiežāk iesācējs sākotnēji vai nu neko nejūt, vai arī izjūt 
vieglu reibumu, kas mijas ar nedaudz sliktu dūšu. Savukārt pēc regulārākas lietošanas parādās tipiskākie 
efekti, kas raksturīgi marihuānas smēķēšanai: 

•	 viegla eiforija;

•	 jūtīguma paaugstināšanās, laika ritējums it kā tiek palēnināts;

•	 palielinās apetīte;

•	 izmainās telpas, krāsu, skaņu un smaržu uztvere;

•	 rodas koordinācijas un uzmanības koncentrēšanas traucējumi;

•	 paātrinās sirds ritms, bet ķermeņa temperatūra pazeminās;

•	 paplašinās acu zīlītes, acu baltumi kļūst sarkani, parādās sausums mutē. 

Papildus minētajiem efektiem lietotāji uzskata, ka viņiem rodas lieliska humora izjūta, lai gan patiesībā 
tā ir absurda smiešanās un nepamatota runāšana. Dažkārt gaidāmās atslodzes un atslābināšanās vietā 
dominē spēcīgas baiļu un panikas lēkmes, sākas halucinācijas, trauksme un apjukums. Turklāt THC 
reibumā ievērojami pasliktinās spējas vadīt transporta līdzekli. 

Mūsdienās noskaidrots, ka marihuānas un hašiša lietošanas ietekmē var attīstīties vai saasināties 
šādas psihiskas slimības:

•	 atkarības veidošanās (tajā skaitā atkarības no alkohola, stiprajām narkotikām);

•	 delīrijs;

•	 psihoze; 

•	 šizofrēnija – indivīdiem, kam ir nosliece uz šo slimību, lietojot marihuānu, tā parādās ātrāk, nekā tas 
notiktu bez narkotisko vielu klātbūtnes;

•	 paaugstināta trauksmainība un panikas lēkmes;

•	 depresija; 

•	 motivācijas sindroms – cilvēks, kas ilgstoši lieto marihuānu, kļūst vienaldzīgs, apātisks, vairs nevar 
koncentrēties un īstenot plānus. 
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Nereti pēc šķietami vieglāku narkotiku lietošanas indivīds izvēlas stiprākas iedarbības narkoti-
kas, kas izraisa vēl spēcīgāku atkarību. Piemēram, narkotiskā viela, kas izsauc visstiprākās halucinācijas, 
ir LSD (atšifrējums – lizergīnskābes dietilamīds). Narkotiskās vielas kokaīna visizplatītākā forma ir 
smalks, balts, kristālisks pulveris, ko visbiežāk lieto šņaucot. Savukārt amfetamīns ir viena no pasaulē 
izplatītākajām sintētisko narkotiku grupām. To visvairāk lieto tieši jaunieši. Amfetamīns ātri rada spēcīgu 
atkarību, kas saistīta ar pirmo lietošanas reižu “pozitīvo” reibumu, kuru lietotājs pēc tam cenšas atgūt, 
taču ar katru reizi vajadzīgā deva kļūst aizvien lielāka. Arī ekstazī grupas narkotiskās vielas ir radniecīgas 
amfetamīnam. Tās mēdz dēvēt par dizaina vai deju narkotikām. Šīs grupas vielām piemīt gan spēcīga 
stimulējoša, gan halucinogēna iedarbība. Visbiežāk tās ir dažādu krāsu nelielas tabletes, uz kurām mēdz 
būt arī zīmējumi.

Atkarību no alkohola visbiežāk apzīmē ar jēdzienu “alkohola atkarība jeb alkoholisms”. Alkoho-
la atkarīgais ir jebkurš, kam dzeršana kļūst par problēmu un sāk traucēt kādā no viņa dzīves jomām. 
Svarīgākās alkohola atkarības pazīmes ir šādas:

•	 kontroles zudums – progresējoša parādība, kuras sākuma stadijā alkoholiķis spēj kontrolēt savus 
dzeršanas paradumus, taču ar laiku sāk pilnībā zaudēt kontroli; 

•	 slimības attīstība – alkoholiķis lieto alkoholu arvien biežāk, tā mazinot interesi par saviem 
pienākumiem; 

•	 atteikšanās – kad alkoholiķis pārstāj dzert, viņam var rasties dažādas psihiskas un fiziskas 
veselības problēmas, piemēram, nelabums, vemšana, stipras galvassāpes, drebuļi, nervozitāte, arī 
halucinācijas, murgošana, krampji; 

•	 personības izmaiņas – alkohola ietekmē izmainās cilvēka raksturs, piemēram, kļūst agresīvāks, 
runātīgāks, bezkaunīgāks; 

•	 prāta aptumsums – amnēzijas forma, kuras laikā alkoholiķis nespēj atcerēties, kas noticis. Šāds 
prāta aptumsums no pāris minūtēm līdz pat dienas garumam var rasties arī alkohola nelietošanas 
laikā.

Īpaši bīstama ir nezināmas izcelsmes nelegālā alkohola (tā saucamās “krutkas”) lietošana. Visbiežāk 
šādos gadījumos nav zināms dzēriena saturs, piemēram, tā sastāvā ir nevis etilspirts, bet gan metilspirts, 
kas apdraud cilvēka dzīvību. Ja notiek saindēšanās ar metilspirtu, atveseļošanās arī jaunam un praktiski 
veselam cilvēkam var būt nesekmīga, un sekas – letālas. 

Atkarības var izveidoties arī no miega un nomierinošiem līdzekļiem – barbiturātiem, trankviliza-
toriem, antidepresantiem. Šo medikamentu lietošanu nosaka ārsti, kad nepieciešams mazināt trauksmi 
un bezmiegu, panākt muskuļu relaksāciju, kā arī pretkrampju efektu. Tomēr šie medikamenti rada izteiktu 
psihisku un fizisku atkarību, kā arī paaugstina medikamentu lietošanas toleranci – lai sasniegtu to pašu 
efektu, devas jāpalielina. Tieši tāpēc miega un nomierinošie līdzekļi ir recepšu medikamenti (vairāk par 
zāļu drošu lietošanu skatīt 14. nodaļā “Racionāla medikamentu lietošana”).

Lai mazinātu visas iepriekš minētās atkarības, valsts līmenī:

•	 ir izstrādāti normatīvie akti, kas ierobežo kaitīgo vielu ietekmi uz cilvēku veselību;

•	 normatīvo aktu izpildi kontrolē dažādas institūcijas;

•	 tiek īstenoti sabiedrības informēšanas pasākumi.

Tā, piemēram, Latvijas normatīvajos aktos ir noteikta brīdinājumu un krāsainu fotoattēlu izvietošana 
uz tabakas izstrādājumu iepakojuma un tabakas izstrādājumu reklāmas aizliegums televīzijā, radio un 
sabiedriskās vietās. Savukārt, lai konstatētu smēķēšanas ierobežošanas prasību ievērošanu, 2012. gadā 
Slimību profilakses un kontroles centrs veica Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradu-
mu pētījumu. Rezultāti liecināja, ka normatīvajos aktos noteiktās prasības par smēķēšanas aizliegumu 
sabiedriskās vietās vēl netiek pilnībā ievērotas, jo 9,6 % vīriešu un 2,8 % sieviešu ir spiesti regulāri 
pavadīt vairāk nekā vienu stundu dienā piesmēķētās telpās. Tāpat tika konstatēts, ka pusei vīriešu 
un vairāk nekā trešdaļai sieviešu ģimenē viņu klātbūtnē kāds smēķē un, neskatoties uz plašajiem 
smēķēšanas ierobežošanas pasākumiem, to kopumā dara trešā daļa Latvijas iedzīvotāju. Lai veicinātu 
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izpratnes veidošanos par smēķēšanas kaitīgumu, Latvijas Ārstu biedrība 2013. gada pavasarī vērsās pie 
likumdevējiem ar ierosinājumu rīkoties agresīvāk un likumdošanā noteikt, ka smēķēšana bērna, it īpaši 
zīdaiņa klātbūtnē, ir noziegums, par ko jāsaņem sods. 2013. gada 30. maijā tika veikti grozījumi Bērnu tiesību 
aizsardzības likuma 1. panta 11. punktā, kurā smēķēšana bērnu klātbūtnē tiek definēta kā vardarbība. 

Arī alkohola lietošanas ierobežošanu nosaka normatīvais regulējums, kas tiek pilnveidots. 
Piemēram, lai ierobežotu bērnu un jauniešu alkohola lietošanu, 2012. gada novembrī Latvijas 
Saeimas Aizsardzības, iekšlietu un korupcijas novēršanas komisija rosināja veikt grozījumus Alko-
hola aprites likumā.  Šo grozījumu mērķis – noteikt pusaudžu atbildību par alkohola iegādāšanos vai 
pilngadīgas personas kā starpnieka iesaistīšanu alkohola iegādē. Veicot minētos grozījumus, pusaudzim 
varētu izteikt brīdinājumu vai uzlikt naudas sodu. 2013. gada 19. jūlijā stājās spēkā grozījumi Alkoholisko 
dzērienu aprites likumā, kas, piemēram, uzliek par pienākumu personām vecumā no 18 līdz 25 gadiem, 
iegādājoties alkoholiskos dzērienus, uzrādīt personu apliecinošu dokumentu visos gadījumos neatkarīgi 
no tā, vai tirgotājs to ir vai nav pieprasījis.

Atkarība no procesiem
Atkarības no procesiem, piemēram, no ēšanas, iepirkšanās, darba (darbaholisms), seksa, datora, 

azartspēlēm, jaunajām tehnoloģijām, mēdz dēvēt arī par slēptajām slimībām. Šāds nosaukums radies, jo 
atkarības no procesiem nevar noteikt klīniskās vai ķīmiski toksikoloģiskās analīzēs, tomēr to attīstība un 
centrālās nervu sistēmas bioķīmiskā darbība norisinās līdzīgi kā vielu atkarībām. Proti, atkarīgajam ir pacilāts 
garastāvoklis, iesaistoties konkrētajā procesā (piemēram, iepērkoties vai spēlējot azartspēles), pieaug 
lietošanas biežums un ilgums (tolerance) un veidojas vajadzība pēc šī procesa nemitīgas atkārtošanas.

Attīstoties atkarībai no procesiem, indivīdam progresējoši samazinās smadzeņu šūnu spēja 
nodrošināt dabīgo komforta sajūtu un adekvātu organisma reakciju uz stresu (jebkuriem iekšējās un 
ārējās vides kairinājumiem), pakāpeniski nepieciešama regulāra kāda procesa veikšana, kas mākslīgi rada 
iekšējā komforta piepildījuma sajūtu. Tā veidojas patoloģiska tieksme, kura nosaka cilvēka uzvedību, 
domāšanu un rīcību. Gan neiroķīmisko procesu laikā, gan arī rezultātā atkarību izraisošo stāvokļu (procesi, 
uzvedības veidi) kairinājums saglabājas kā specifiska atmiņa, līdz ar to šī informācija kļūst par potenciālu 
ierosinātāju pat pēc ilgstošas atturēšanās. Plašāku informāciju par neiroķīmiskajiem procesiem atkarību 
gadījumā iespējams iegūt Nacionālā veselības dienesta vietnē (pieejams: http://vec.gov.lv/lv/datu-bazes/ 
arstnieciba-izmantojamo -medicinisko -tehnologiju- datu-baze/14-narkologijas-mediciniskie -
pakalpojumi/282-pielikumi-izverstie-mediciniskas-tehnologijas-metodes-apraksti-un-citi-materiali/azartspe-
lu-un-jauno-tehnologiju-atkarigo-pacientu-arstesanas-mediciniska-tehnologija).

Atkarību no procesiem veicina šādi faktori:

•	 patērētāju sabiedrības principi;

•	 iespēja neievērot juridiskās, sociālās, kultūras un morāles normas;

•	 pakļautība grupas ietekmei;

•	 nav prasmju kvalitatīvi plānot savu brīvo laiku;

•	 nav izpratnes par finansiālo līdzekļu mērķtiecīgu ieguldījumu;

•	 vēlme aizmirsties no ikdienas negācijām;

•	 grūtības komunicēt ar citiem cilvēkiem vai vienaudžiem un mazvērtības sajūta;

•	 jau iepriekš iegūta cita veida atkarība;

•	 sociālās piederības un identitātes problēmas.

Jauno tehnoloģiju un azartspēļu atkarība ir viena no bīstamākajām procesu atkarībām, jo 
to sekas rada veselības problēmas un pat apdraud dzīvību. Šādas atkarības ir, piemēram, problemātiska 
aizraušanās ar televīziju, videospēlēm, datoru, datorspēlēm, internetu vai mobilo telefonu. Šis atkarības 
veids radās līdz ar jauno tehnoloģiju attīstību un aizvien turpina paplašināties. Tā ir gan bērnu, gan 
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pusaudžu, gan arī pieaugušo problēma, zaudējot kontroli pār laiku. Ja darbošanās virtuālajā pasaulē 
cilvēkam aizstāj reālo dzīvi, ir pamats uzskatīt, ka ir radusies atkarība.

Azartspēļu atkarības ir jebkura patoloģiska sāncensība, kura galvenokārt ir saistīta ar ieguvumu 
naudā, un tās mērķis ir izmainīt savu garastāvokli. Šādas patoloģijas sacensības ir, piemēram, loterijas, 
spēļu automātu spēles, derības un kazino. Atkarība no azartspēlēm ir smags psihisks traucējums, kas ir 
konstatējams un ārstējams. Šai slimībai ir trīs stadijas. Pirmajā stadijā cilvēks vinnē (vidēji tie ir 1–3 gadi), 
otrajā – zaudē visu un aizņemas naudu, lai atspēlētos, bet pēc tam tāpat zaudē naudu, kuru ir aizņēmies. 
Savukārt trešajā stadijā 90 % spēlētāju pārkāpj likumu, lai finansētu savu atkarību.

Atbilstoši Nacionālā veselības dienesta informācijai par indivīda atkarību no jaunajām tehnoloģijām 
un azartspēlēm liecina šādas pazīmes:

•	 aizvien vairāk tērē naudu un pavada laiku, izmantojot jaunās tehnoloģijas vai azartspēles;

•	 melo par finansēm un pavadīto laiku, jo zūd laika izjūta;

•	 domās spēlē kombinācijas un spēļu stratēģijas, līdz ar to attiecības, ceļojumi, spēles un sarunas 
pārsvarā notiek virtuālajā pasaulē;

•	 fizisks nespēks, injicēti acu baltumi, ēdienreižu izlaišana, miegainība un nomāktība, personīgās 
higiēnas neievērošana;

•	 vainas sajūta par meliem, iztērēto naudu un izklaidi, bet tajā pašā laikā neatdot parādus un savu 
darba vai mācību laiku izmanto jaunajām tehnoloģijām vai azartspēlēm;

•	 zudusi interese par ģimeni, darbu un draugiem;

•	 veselības traucējumi (fiziska ietekmēšana no parādu piedzinēju puses, redzes un neiroloģiski 
traucējumi ilgstoša muguras piespiedu stāvokļa dēļ, migrēna, miega traucējumi, kā arī seksuāla 
disfunkcija);

•	 nespēj uzsākt mērķtiecīgu darbību, ir depresija, domas par pašnāvību un baiļu sajūta; 

•	 atkarību veida kombinācijas vai maiņa;

•	 pastiprinās atkarību raksturojošās pazīmes – tolerances kāpums, kontroles zudums un atcelšanas 
sindroms;

•	 krimināla uzvedība.

VIDEO. “Kāpēc cilvēki pievēršas azartspēlēm?” – Rīgas Stradiņa universitātes profesora 
Artūra Utināna skaidrojums par atkarību veidošanos no azartspēlēm. 			 
(Pieejams: http://www.diena.lv/diena-tv/video-padomi/kapec-cilveki-pieversas-azartspelem-13934211)

Atkarība no darba ir tikpat bīstama kā atkarība no azartspēlēm vai datorspēlēm. Darbaholiķiem 
vērtību skalas pirmajā vietā ir darbs. Ja cilvēks, kuram patīk savs darbs, strādā, lai vēlāk izmantotu darba 
rezultātus, tad darbaholiķis nespēj dzīvot bez darba, un tā iznākums viņu satrauc visvairāk. 

Darbaholiķus iedala šādās grupā:

•	 klasiskie – par dzīves jēgu uzskata darbu;

•	 vispusīgi attīstītie – ir vairāki darbi un hobiji, kas bieži vien laika gaitā pāraug par darbu;

•	 īslaicīgie – parasti tie ir vienkārši darbinieki, taču par darbaholiķiem kļūst, kad parādās kāds īpašs 
mērķis, piemēram, dzīvokļa iegāde, kurai nepieciešami papildu līdzekļi. 

Cilvēki, kuriem ir šī atkarība, alkst panākumu, līdz ar to visu laiku velta darbam, aizmirstot par 
ģimeni un par apkārtējiem. Darbaholismu veicina tāda uzņēmuma kultūra, kurā ir noteikumi, kuriem 
visi pakļaujas, tāpēc pašiem nav jāveido attiecības vai jāizrāda iniciatīva. Lai izvairītos no vientulības 
ārpasaulē, darbaholiķis darba problēmas birojā var risināt neierobežotu laiku (piemēram, pat naktīs).
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Arī iepirkšanās process var kļūt par atkarību, ja tas ir sistemātiska dienas režīma sastāvdaļa vai pat 
sāk atkārtoties arvien biežāk, aizvietojot kādu citu emociju vai aktivitāšu trūkumu. Cilvēki, kuri atkarīgi 
no iepirkšanās, nespēj savu dzīvi iedomāties bez veikaliem, jo no iepirkšanās procesa viņi gūst zināmu 
uzbudinājumu un baudu. Lai iegādātos arvien jaunas preces, šādi indivīdi naudu aizņemas no drau-
giem vai paziņām vai izmanto kredītu piedāvājumus. Tajā pašā laikā šie cilvēki slēpj no ģimenes savus 
kārtējos nevajadzīgos pirkumus un tēriņus.

 

Atkarību sekas
Atkarības rada sociālus traucējumus (piemēram, naktsmiera traucēšanu), problēmas ģimenē 

(piemēram, laulāto attiecību krīze, vardarbība pret bērniem) un likumpārkāpums (piemēram, 
kriminālnoziegumus, slepkavības, kuru dēļ daļa atkarīgo nonāk cietumā). Noziegumu un traumu smagu-
mu pakāpe palielinās, ja pieaug atkarības intensitāte, piemēram, izdzertais alkohola daudzums. 
Atkarīgi cilvēki rada problēmas arī valsts ekonomikai (piemēram, veselības aprūpes sistēmas izmaksas, 
kas saistītas ar alkohola un smēķēšanas izraisīto slimību un traumu ārstēšanu; izmaksas uzņēmējiem 
un privātpersonām, kas saistītas ar bojājumu novēršanu; izmaksas, kas saistītas ar atkarīgās personas 
zaudētajiem darba gadiem).

Atkarība ir progresējoša slimība, kas palielina mirstības risku, piemēram:

•	 smēķēšana palielina mirstības risku no sirds un asinsvadu slimībām, plaušu vēža un citiem 
ļaundabīgajiem audzējiem (balsenes, mutes dobuma, rīkles, barības vada, aizkuņģa dziedzera, 
urīnpūšļa, dzemdes kakliņa, leikozes), hroniskas obstruktīvas plaušu slimības (hroniska bronhīta 
un emfizēmas) u. c.;

•	 alkohols palielina mirstības risku no aizkuņģa dziedzera, mutes, mēles un kakla vēža (risks ir vēl 
lielāks, ja vienlaikus tiek lietota tabaka), aknu vēža, hroniska toksiska hepatīta, aknu cirozes; 

•	 alkohols ietekmē distances un spēka sajūtu, kā arī pazemina reakcijas ātrumu, tāpēc rodas 
neskaitāmas traumas, ievainojumi un brūces, tajā skaitā letālas traumas;

•	 daudzi cilvēki iet bojā nedabīgos nāves apstākļos – izdara pašnāvības, nosalst, sadeg, mirst 
autokatastrofās vai transa laikā viens otru nogalina utt.

Lielai daļai cilvēku, kuri ir atkarīgi no apreibinošām vielām vai procesiem, rodas izmaiņas personībā. 
Alkohols, narkotiskās vielas un tabaka bieži ir cēlonis darbinieku veselības problēmām. No vienas puses, 
šie faktori nozīmīgi samazina produktivitāti (piemēram, spēj izdarīt mazāku darba apjomu vai sliktākā 
kvalitātē nekā pārējie kolēģi). Darbs alkoholisko vielu (arī nākamajā dienā) vai narkotisko vielu 
reibumā var izraisīt smagus vai letālus nelaimes gadījumus. Bieži raksturīga arī darba kavēšana un sīki 
negadījumi darba vietā un mājās (piemēram, sasitumi, nobrāzumi vai zilumi). 

Rīgas Domes Labklājības departamenta Veselības pārvaldes Sabiedrības veselības veicināšanas un 
profilakses nodaļas pētījumā norādīts, ka darbinieki, kuriem ir atkarības problēmas:

•	 divas reizes biežāk beidz darbadienu pirms laika vai lūdz garākus pusdienas laika pārtraukumus;

•	 divas reizes biežāk neierodas darbā laicīgi;

•	 trīs reizes biežāk kavē darbu;

•	 piecas reizes biežāk, norādot kaitējuma nodarījumu darbā, iesniedz pieprasījumu par kompensāciju.

Šādā situācijā vai nu darba devējs atlaiž atkarīgo darbinieku, vai arī pašam atkarīgajam indivīdam 
darbs kļūst par slogu (traucē lietot atkarības vielas vai nodarboties ar atkarīgo procesu). Arī jauna dar-
ba meklējumi parasti ir neefektīvi. Atkarīgā persona, kura zaudējusi darbu un dzīvo, meklēdama iespēju 
jebkādā veidā dabūt naudu nākamajai devai, rada problēmas saviem līdzcilvēkiem, jo izmanto savu 
ģimeni gan materiāli, gan morāli.
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Līdzatkarība
Atkarība ir milzīga problēma, kura ietekmē ne tikai pašu apreibinošo vielu lietotāju, bet arī viņa 

tuvākos cilvēkus – ģimeni. Ja tuvinieki pieņem atkarīgo, atbalsta viņu, ļaujot sevi izmantot, piemēram, 
darot atkarīgā darbu, dodot naudu, var uzskatīt, ka ģimenē pastāv līdzatkarības problēma. Tas ir ļoti no-
pietns stāvoklis, kam nepieciešama līdzvērtīga ārstēšana.

Šādas problēmas veidošanās cēlonis var būt līdzatkarīgā indivīda zemais pašvērtējums. Atkarīgais 
pierāda savu varu pār līdzatkarīgo ar dažādiem paņēmieniem, piemēram, ar spēku, pārliecināšanu, 
mīlestības apliecinājumiem un solījumiem, kurus, protams, nepilda.

Līdzatkarīgais apzināti vai neapzināti pieņem otra cilvēka atkarību un nereti to pat neuzskata par 
problēmu. Līdz ar to gandarījumu sagādā atbalsts un izdabāšana atkarīgajam ģimenes loceklim. Cerībā, ka 
atkarīgā solījumi pārstāt lietot apreibinošās vielas kādreiz piepildīsies, līdzatkarīgais palīdz atrast nākamo 
apreibinošās vielas devu. Tāpat arī, baidoties zaudēt saikni ar atkarīgo, nosoda tos sabiedrības locekļus, 
kas mēģina ģimenei palīdzēt, un visās problēmās vaino pārējos, tikai ne sevi un atkarīgo. 

Atkarību profilakse
Atkarības profilakse ir iepriekš paredzēta darbība, kuru veic, lai novērstu atkarības vielu lietošanas 

vai atkarīgās rīcības (procesa) uzsākšanu, paaugstinātu vecumu, kad sākas atkarības vielu lietošana vai 
nekontrolēta rīcība, samazinātu lietošanas biežumu vai lietotās vielas daudzumu starp eksperimentētājiem 
un gadījuma lietotājiem.

Vispārīgā jeb universālā profilakse tiek veikta situācijā, kad vēl nav nekādu pazīmju par 
problēmas rašanos, pieņemot, ka visiem ir vienāds risks uzsākt atkarīgu rīcību. Tās mērķa grupa ir 
sabiedrība kopumā, tāpēc galvenais uzdevums ir novērst atkarīgas rīcības risku. Vispārīgās profilakses 
uzdevums tiek sasniegts, izplatot informāciju un nodrošinot agrīnu izglītošanu vispārīgās dzīves prasmēs.

Selektīvā profilakse ir paredzēta specifiskai iedzīvotāju grupai, kurai ir paaugstināts risks uzsākt 
atkarīgu uzvedību (piemēram, bērni, jaunieši), bet vielu lietošana vēl nav radījusi problēmas veselībai. 
Šādas profilakses uzdevums ir apturēt un izbeigt lietošanas attīstību, kā arī izmainīt lietotāju uzvedību. 
Uzdevums tiek sasniegts grupu un individuāla darba rezultātā. Pēdējā laikā lielāka uzmanība tiek 
pievērsta tieši šīm profilaktiskajām intervencēm, kas izlases veidā fokusējas uz atsevišķām iedzīvotāju 
grupām, piemēram, sociālās atstumtības riskam pakļautie bērni un jaunieši.

Indikatīvās profilakses mērķa grupa ir gan eksperimentētāji, gan lietotāji. Šīs profilakses 
uzdevums ir izmainīt lietotāju uzvedību. Savukārt mērķis tiek sasniegts, izmantojot pedagoģisko 
un psihosociālo palīdzību. Indikatīvā profilakse paredzēta indivīdiem, kas uzrāda sākotnējas atkarības 
vielu lietošanas pazīmes (bet vēl neatbilst atkarības slimības kritērijiem) vai cita veida problemātisku 
uzvedību. Indikatori, kas norāda uz paaugstinātu risku, varētu būt šādi: sekmju pazemināšanās, alko-
hola, tabakas vai citu legālu vielu lietošana, problemātiska aizraušanās ar videospēlēm, uzvedības 
traucējumi, atsvešināšanās no vecākiem, skolas vai pozitīvas vienaudžu vides trūkums.

Lai nodrošinātu atkarības profilaksi, pieaugušo galvenais uzdevums ir panākt, ka nepilngadīgajiem 
nav vēlmes lietot atkarības vielas vai arī tā var veidoties tikai pilngadības vecumā, kad organisma 
pretestības spējas un personiskās atbildības līmenis ir augstāks. Atbildīgi par savu izvēli ir gan pusaudži, 
gan jaunieši, jo ikvienam ir jāsaprot, ka apreibinošo vielu lietošana vai aizraušanās ar atkarīgajiem pro-
cesiem ir bezdibenis, no kura tikt ārā ir ļoti grūti.

Tā kā lielai daļai atkarīgo cilvēku rodas izmaiņas personībā, indivīds pats nespēj atbrīvoties no atkarības. 
Lai to izdarītu, atkarīgajam ir nepieciešams pārvarēt vairākas barjeras:

•	 atzīšanas barjeru;

•	 atteikšanās barjeru;

•	 attiecību barjeru.
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Tikai tad, ja atveseļošanās programma ir plānota un veikta korekti, uzlabojas cilvēka fiziskā veselība, 
stabilizējas psihiskie simptomi, vēlāk, pilnveidojoties un izmantojot speciālistu, kā arī citu atkarīgo 
psiholoģisko atbalstu, mainās cilvēka personība un sociālais stāvoklis. 

VIDEO. “Kā palīdzēt atbrīvoties no azartspēļu atkarības?” – Rīgas Stradiņa 
universitātes profesora Artūra Utināna skaidrojums par atbrīvošanos no azartspēļu 
atkarībām. 
(Pieejams: http://www.diena.lv/diena-tv/video-padomi/ka-palidzet-atbrivoties-no-azartspelu-atkarib-
as-13934728)

Rīgas Domes Labklājības departamenta Veselības pārvaldes Sabiedrības veselības veicināšanas un 
profilakses nodaļas vietnē ir ievietoti audiomateriāli par narkotiku lietošanu, kas izstrādāti projekta 
“Izvēlies dzīvi bez narkotikām” laikā. Šajā projektā savu viedokli par narkotiku lietošanu ir izteikuši tādi 
sabiedrībā zināmi cilvēki kā Vaira Vīķe-Freiberga, Marija Naumova, Natālija Jansone, Raimonds Bergmanis, 
Valērijs Kargins, Viesturs Dūle, Viktors Krasovickis, Viktors Ščerbatihs un Vsevolods Zeļonijs (pieejams: http://
www.narcomania.lv/pub/index.php?id=201&gid=16&lid=87).

Rīgas Domes Labklājības departamentā ir arī dažādi mācību materiāli, tostarp filmas par atkarībām 
dažādās valodās. Šie materiāli pieejami Rīgā, Baznīcas ielā 19/23, 2. stāvā, 213. kabinetā. Pirms apmeklējuma 
nepieciešams pieteikties pa tālruni 67037318.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Apreibinošo vielu ietekme uz uzvedību

Uzdevumi:

•	 veidot izpratni par dažādu apreibinošo vielu ietekmi uz uzvedību, kas var ietekmēt ne 
tikai veselību, bet arī drošību;

•	 vērīgi skatīties un analizēt videosižetu;

•	 izveidot īsu koncentrētu runu;

•	 apgūt prasmi izvirzīt konstruktīvas idejas, skaidri un saprotami formulēt tās.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – videosižeta situāciju analīze, grupu 
darbs, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie noskatās video par dažādu narkotisko vielu ietekmi uz organismu 
(pieejams: www.youtube.com/watch?v=kWV0dYhXcdI). Pēc video noskatīšanās pedagogs ai-
cina izglītojamos izveidot grupas un patstāvīgi sagatavot ziņojumu par kādu sižetā redzēto 
apreibinošo vielu un tās ietekmi uz organismu un uzvedību. Kad visi ziņojumi ir  uzklausīti, 
tiek atklāta diskusija par apreibinošo vielu ekonomiskajām un sociālajām sekām – katra 
grupa apspriežas un izvirza savas idejas, kā apreibinošo vielu lietošana ietekmē sabiedrības 
ekonomisko un sociālo dzīvi. 
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2. uzdevums. Smēķēšanas ietekme uz veselību

Uzdevumi: 

•	 pilnveidot prasmi atrast un atlasīt sev nepieciešamo informāciju;

•	 padziļināt izpratni par smēķēšanas un elektronisko cigarešu iespējamo ietekmi uz 
cilvēka veselību.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – situāciju analīze, diskusija, individuāls 
darbs, grupu darbs, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie izmanto darba lapu “Smēķēšanas kaitīgums” (sk. 1. pielikumu) un, 
papildinot domu karti, uzraksta tabakas dūmos un elektroniskajās cigaretēs esošās kaitīgās 
vielas nosaukumu un tās ietekmi uz cilvēka organismu. Izglītojamie var izmantot sev pieeja-
mos resursus, piemēram, grāmatas, interneta resursus vai savu pieredzi.
Pēc tam izglītojamie sadalās grupās, diskutē un salīdzina dzīvi tabakas dūmos un dzīvi bez 
tiem, nosaucot iespējamos ieguvumus un zaudējumus. 

3. uzdevums. Apreibinošo vielu ierobežošana

Uzdevumi: 

•	 apgūt prasmi veidot idejas par atkarības profilakses iespējām jauniešu vidū un 
izglītības iestādē;

•	 pilnveidot prasmi meklēt un atlasīt nepieciešamo informāciju;

•	 attīstīt izpratni par normatīvo aktu prasībām, kas nosaka apreibinošo vielu lietošanu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas  – pētījums, pārrunas, pāru darbs vai 
individuāls darbs, IKT izmantošana, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie individuāli vai pāros, izmantojot interneta resursus, iepazīstas ar 
normatīvajiem dokumentiem un darba lapā “Apreibinošo vielu ierobežošana” (sk. 2. pieli-
kumu) apkopo informāciju. Pēc tam tiek organizētas pārrunas. Vēlams rosināt izglītojamos 
radīt idejas, kuras būtu iespējams īstenot konkrētās izglītības iestādes vidē.

Jautājumi pārrunām:
–– Kādi ierobežojoši pasākumi tiek piemēroti apreibinošo vielu lietošanai sabiedriskās 

vietās? Kā tas notiek izglītības iestādes/darba/mājas vidē?
–– Kur darbojas smēķēšanas aizliegumi? Kādi nosacījumi vēl būtu jāievieš? 
–– Kādi noteikumi jāievēro alkohola un tabakas tirgotājiem? 
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4. uzdevums. Atkarības un rīcība, kā tās atmest

Uzdevumi:

•	 attīstīt intervēšanas prasmes;

•	 pilnveidot prasmi apkopot iegūtos rezultātus, prezentēt tos;

•	 iemācīties veidot aprakstus par situācijām, kas saistītas ar apreibinošo vielu lietošanu;

•	 apgūt prasmes veidot un piedalīties dažādās kampaņās, reklamēt veselīgu dzīvesveidu;

•	 attīstīt prasmi veidot uzskates materiālus (informatīvos bukletus, plakātus, 
saukļus u. c.);

•	 padziļināt izpratni par iespējām cīnīties ar atkarības problēmu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – intervija, diskusija, aprakstu 
veidošana, vizualizācija, grupu darbs, individuāls darbs.

Apraksts. Izglītojamie intervē cilvēkus, kuriem agrāk ir bijusi kāda atkarība (piemēram, 
smēķēšana, alkohola lietošana, atkarība no azartspēlēm, narkotikām, interneta), bet viņi ir 
veiksmīgi to pārvarējuši. Pēc intervijām izglītojamie grupās apkopo rezultātus un prezentē 
katras grupas viedokli par veiksmīgāko risinājumu. 
Ja nav pieejami vai zināmi šādi indivīdi, tad izglītojamie veido aprakstus par pasaulē 
pazīstamiem cilvēkiem tādā pašā aspektā. Tāpat viena daļa izglītojamo var veidot aprakstus 
par pozitīviem gadījumiem, kuros atkarība ir sekmīgi pārvarēta, bet otra daļa – par atkarību 
gadījumiem ar traģiskām beigām. 
Uzdevumu var modificēt, rosinot diskutēt par atkarību cēloņiem, ekonomiskajām un 
sociālajām sekām vai vizualizēt to. Tā var būt arī kampaņa, piemēram, “Nedēļa pret kaitīgiem 
ieradumiem”. Tās laikā izglītojamie veido plakātus, kuri reklamē veselīga dzīvesveida 
priekšrocības, un izvieto tos izglītības iestādē redzamā vietā. Daļa izglītojamo sagatavo 
informatīvu materiālu par smēķēšanas, alkohola un citu apreibinošo vielu kaitīgumu, to 
ietekmi uz psihi, sociālajiem procesiem un organismu, pēc tam organizē izglītojošas mācību 
stundas jaunāko klašu skolēniem. Nedēļas noslēgumā izglītojamie par padarīto raksta 
pārskatus.

5. uzdevums. Apreibinošo vielu lietotāju ietekme uz līdzcilvēkiem

Uzdevumi:

•	 apgūt prasmi izvērtēt situācijas, runāt par tām;

•	 padziļināt izpratni par iespējām ietekmēt savu un citu cilvēku veselību.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, grupu darbs, individuāls 
darbs, darba lapas aizpildīšana. 

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Apreibinošo vielu lietotāju ietekme uz 
līdzcilvēkiem” (sk. 3. pielikumu), individuāli izpēta attēlus, pārdomā attēlā atspoguļotās 
situācijas un uzraksta savas domas par tām. Kopā ar sola biedru vai grupās izglītojamie izvērtē 
attēlos redzamās rīcības ietekmi uz veselību, akcentējot indivīda rīcības ietekmi uz apkārtējo 
veselību un uzrakstot, kādu ļaunumu nodara šāda cilvēka rīcība. Pēc tabulas aizpildīšanas 
izglītojamie kopā ar pedagogu pārrunā attēlotās situācijas un izdara secinājumus.



89Atkarību veicinošās vielas un procesi. 
izvairīšanās no atkarībām

Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

Jautājumi pārrunām:
–– Kā apreibinošo vielu lietošana ietekmē grūtnieci un vēl nedzimušo bērnu?
–– Kādus draudus nesmēķējošu cilvēku veselībai rada smēķētāji? 
–– Kāpēc šļirces, kas ir atrastas sabiedriskās vietās, cilvēkus padara uzmanīgus?
–– Kā alkohola pieejamība ietekmē bērnus un pusaudžus?

6. uzdevums. Tikšanās ar atkarības profilakses speciālistu, veselības 
veicināšanas koordinatoru vai narkologu 

Uzdevumi:

•	 veicināt izpratni par narkotiku ietekmi uz veselību un atkarību neatgriezeniskumu;

•	 attīstīt prasmes veidot jautājumus, uzdot tos intervējamai personai;

•	 pilnveidot prasmi noskaidrot sev interesējošo informāciju par atkarības problēmu un 
iespējām no tās izvairīties.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – jautājumi un atbildes, intervija, gru-
pu darbs, pārrunas. 

Apraksts. Uzdevums veicams pa soļiem: 1) gatavošanās; 2) tikšanās; 3) kopsavilkums. 
Gatavošanās: pirms tikšanās ar speciālistu katrs izglītojamais sagatavo (iespējams kā 
mājasdarbs) 10 jautājumus, uz kuriem vēlas noskaidrot atbildes. Lai jautājumi neatkārtotos 
un tikšanās būtu mērķtiecīga, vēlams lūgt izglītojamos (grupās) pārrunāt jautājumus un tos 
sistematizēt (tematos); pēc tam visiem kopīgi vienoties par sarunas plānu (precizēti temati, 
to secība un uzdodamie jautājumi). Tikšanās: izglītojamie pēc iepriekš sagatavotā sarunas 
plāna uzdod jautājumus un diskutē ar speciālistu. Kopsavilkums: atkarībā no situācijas 
un laika tikšanās rezultātus var pārrunāt dažādi. Kad speciālists aizgājis, izglītojamie dalās 
grupās un pārrunā, ko jaunu uzzinājuši, kam piekrīt, kam nepiekrīt, vai izdevies saņemt at-
bildes uz sevi interesējošajiem jautājumiem, kur varētu izmantot iegūtās zināšanas. 
Kopsavilkumu var veidot kā individuālu darbu un mājasdarbu (izglītojamie raksta eseju 
”Kas ar mani notiktu, ja…” vai ”Manas pārdomas pēc šodien piedzīvotā”).
Tikšanos vēlams organizēt, kad temats par atkarībām ir pārrunāts, lai izglītojamie varētu sa-
gatavot jautājumus pēc būtības. 

7. uzdevums. Līdzcilvēku kaitīgie paradumi

Uzdevumi: 

•	 mācīties atpazīt kaitīgus paradumus savā un līdzcilvēku ikdienā un analizēt tos;

•	 mācīties paust savu attieksmi pret līdzcilvēku kaitīgajiem paradumiem; 

•	 veidot izpratni par riskiem, kas saistīti ar personiska satura informācijas publiskošanu 
internetā;

•	 pilnveidot prasmi vizualizēt iegūto informāciju.

Mācību metodes un darba organizācijas forma – izpēte, individuāls darbs, grupu darbs, 
IKT izmantošana.

Apraksts. Izglītojamie individuāli veic izpēti par draugu, klasesbiedru vai citu līdzcilvēku 
kaitīgajiem paradumiem, izmantojot viņu izveidotos profilus sociālajos tīklos (piemēram, 
www.draugiem.lv vai Facebook galerijas, www.ask.fm, www.twitter.com), un identificē 
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gadījumus, kas raksturo līdzcilvēku dzīvesveidu (piemēram, fotogrāfijas, kurās smēķē, lieto 
alkoholiskos dzērienus, komentāri profilu fotogrāfijām, atbildes uz jautājumiem, ieraksti 
profilā). Pēc izpētes izglītojamie sadalās grupās (piemēram, viena grupa – smēķēšana, cita – 
alkohola lietošana, cita – nakts pasākumi, cita – bezmērķīga laika pavadīšana internetā, 
cita – atkarība no lietām un iepirkšanās) un veido plakātu, kas adresēts izdomātam 
līdzcilvēkam ar konkrēto kaitīgo paradumu. Plakātā iekļauj gan sociālajos tīklos atrastos fak-
tus, gan informāciju par iespējamiem veselības traucējumiem vai citām attiecīgā kaitīgā iera-
duma sekām. Būtiski ar izglītojamajiem pārrunāt arī droša interneta lietošanas paradumus.
Atkarībā no situācijas un konkrētā jauniešu kolektīva uzdevumu var personalizēt un rosināt 
veidot ieteikumus paraduma maiņai kādam konkrētam līdzcilvēkam, tad jāņem vērā 
iespējamais psihoemocionālais fons.

8. uzdevums. Alkohola lietošana un tā iedarbības sekas

Uzdevumi:

•	 pilnveidot prasmi atrast un atlasīt informāciju;

•	 padziļināt izpratni par alkohola izraisīto seku (slimību un nelaimes gadījumu) izplatību.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – grupu darbs, individuāls darbs, iz-
mantojot IKT, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie izmanto darba lapu “Alkohola lietošana un tā iedarbības sekas” (sk. 
4. pielikumu) un izpēta piedāvātos datus. Izmantojot Centrālās statistikas pārvaldes 
datubāzi (www.csb.gov.lv), izglītojamie atrod jaunākos statistiskos datus, veido jaunu dia-
grammu un izdara secinājumus par šā brīža situāciju un tās izmaiņām dinamikā.

9. uzdevums. Alkohola atkarība

Uzdevumi:

•	 attīstīt prasmes analizēt iespējamos palīdzības veidus cilvēkiem ar atkarības problēmu;

•	 radīt priekšstatu par pazīmēm, kas liecina, ka alkohols kļuvis par atkarību.

Mācību metodes un darba organizācijas formas  – pārrunas, diskusija, individuāls 
darbs, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie izmanto darba lapu “Alkohola atkarība” (sk. 5. pielikumu) un izpilda 
burtu režģi. Tās pareizās atbildes var atrast, ņemot vērā uzdevuma norādes. 
Noslēgumā pedagogs rosina skolēnus uz pārrunām par alkohola lomu jauniešu vidū un 
par iespējamiem palīdzības veidiem cilvēkam, kurš kļuvis par alkoholiķi.
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10. uzdevums. Atbrīvošanās no apreibinošās vielas lietošanas

Uzdevums:

•	 rast pārliecību par spēju palīdzēt līdzcilvēkiem atbrīvoties no apreibinošo vielu 
lietošanas.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – lomu spēle, saruna.

Apraksts. Izglītojamie izvēlas (izlozē tiek sadalīti) lomās – apreibinošās vielas lietotājs, 
lietotāja vecāki, vienaudži, futbola komandas biedri, komandas treneris, psihologs, 
audzinātājs, sociālais pedagogs, izglītības iestādes direktors. Izglītojamajiem tiek dots laiks, 
lai izdomātu situāciju, laiku, vietu, norisi un dialogus. Var piedāvāt izvēlēties situāciju vietas, 
piemēram, izglītības iestādē, futbola treniņā, ģērbtuvē. Var variēt situācijas dalībniekus. Pēc 
lomu izspēles tiek organizētas pārrunas.

Iespējamais lomu raksturojums:
Apreibinošās vielas lietotājs neatzīst savu problēmu.
Lietotāja vecāki – mamma vēlas palīdzēt savam bērnam, tēvs nav informēts par problēmu.
Vienaudži – 1) lieto apreibinošās vielas kopā ar lietotāju, 2) vēlas palīdzēt lietotājam atrisināt 
problēmu, 3) klaji nosoda lietotāja rīcību, bet palīdzēt nevēlas.
Futbola komandas biedri ir veselīga dzīvesveida piekritēji.
Komandas treneris kategoriski uzstāj, ka jebkuram apreibinošo vielu lietotājam nav vietas 
komandā.
Psihologs vēlas pārrunāt problēmu ar ikvienu iesaistīto pusi.
Audzinātājs norāda, kāda ir apreibinošo vielu lietošanas ietekme uz lietotāja sekmēm, analizē  
situāciju pirms lietošanas un šobrīd.
Sociālais pedagogs pārzina apreibinošo vielu lietotāja ģimenes situāciju, gatavs meklēt 
sadarbības veidus ar ģimeni, skolu, lai palīdzētu risināt problēmu.
Izglītības iestādes direktors nevēlas sadarboties, uzskatot, ka apreibinošo vielu lietotājam 
izglītība jāturpina speciālā izglītības iestādē.
Pēc lomu izspēles pedagogs rosina izglītojamos uz pārrunām par šādiem jautājumiem:

–– No kāda viedokļa tika aplūkota šī problēma?
–– Kādi uzskati par šo problēmu ir iespējami?
–– Kāds konteksts lika izvēlēties šādu lomas izspēli?
–– Vai lomas izspēle saskanēja ar personīgo pārliecību?
–– Vai tika atspoguļots vairākuma viedoklis?
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11. uzdevums. Interaktīvs tests par atkarībām

Uzdevumi:

•	 apgūt prasmi pildīt testu, izmantojot internetu; 

•	 veidot izpratni par atkarībām un to iespējamām sekām.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – interaktīvs tests internetā, diskusija.

Apraksts. Internetā ir pieejami dažādi interaktīvi testi par atkarībām un to iespējamām 
sekām. Atbilstoši konkrētai mācību tēmai pedagogs izvēlas testu, kuru izglītojamie aizpilda 
individuāli. Pēc testa aizpildīšanas izglītojamie pārrunā tā rezultātus.
Rīgas Domes Labklājības departamenta Veselības pārvaldes Sabiedrības veselības 
veicināšanas un profilakses nodaļas vietnē ir pieejami šādi testi:

•	 par marihuānu (pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/marijuana/);

•	 par azartspēļu atkarības noteikšanu (pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/index.
php?id=30&t=17);

•	 “Vai atpazīsti narkodīleri?” (pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/index.php? 
id=258);

•	 “Kā izpaužas līdzatkarība” (pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/index.php?id=264).

Biedrības “Esi brīvs!” vietnē ir pieejami šādi testi:

•	 “Tests jauniešiem” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/lv/tests/tests_jauniesiem);

•	 “Vai esi alkoholiķis?” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/lv/tests/vai_tu_esi_alkoholikis);

•	 “Alkohola lietošanas traucējumu identifikācijas tests” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/
lv/tests/identifikacijas_tests);

•	 “Cik līdzatkarīgs esi tu?” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/lv/tests/cik_lidzatkarigs_tu_
esi).

Kontroljautājumi:
–– Kas ir atkarība?
–– Kādi ir atkarības riska faktori?
–– Kādas ir vieliskās atkarības galvenās pazīmes?
–– Kāds ir atkarības veidošanās mehānisms?
–– Kāpēc arī elektroniskās cigaretes ir kaitīgas?
–– Kāpēc veidojas procesu atkarība?
–– No kādām modernajām tehnoloģijām iespējamas atkarības?
–– Kādi ir datoratkarības veidošanās iemesli?
–– Kādas ir atkarību ekonomiskās sekas?
–– Kādas ir atkarību sociālās sekas?
–– Kā atkarības paaugstina mirstību?
–– Kādas pazīmes liecina par līdzatkarību?
–– Kādas barjeras jāpārvar atbrīvošanās posmā no atkarības?
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Alkohola un psihoaktīvo vielu atkarība [skatīts 2012. gada 25. jūlijā]. 						    
Pieejams: http:www.data.csb.gov.lv/Dialog/Saveshow.asp

Do you let your kids sip beer or wine [skatīts 2012. gada 13. novembrī]. 						    
Pieejams: http://agoodtimewithwine.com/2012/10/09/do-you-let-your-kids-sip-beer-or-wine/

Māmiņa smēķē [skatīts 2012. gada 13. jūlijā]. Pieejams: http://3.bp.blogspot.com 

Psihiskie un uzvedības traucējumi psihoaktīvo vielu lietošanas dēļ [skatīts 2012. gada 25. jūlijā]. 				  
Pieejams: www.spkc.gov.lv/veselibas-aprupes-statistika 
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Smēķēšanas kaitīgums
Izmanto dažādus resursus (grāmatas, interneta resursus, pieredzi u.c.) un pabeidz veidot domu karti, 

uzrakstot tabakas dūmos un elektroniskajās cigaretēs esošās kaitīgās vielas nosaukumu un tās ietekmi uz 
cilvēka organismu!

1 .  P ielikums      
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Apreibinošo vielu ierobežošana
Latvijā normatīvie dokumenti nosaka apreibinošo vielu lietošanas ierobežojumus. Izpēti doku-

mentus un izraksti tur minētos ierobežojumus! Uzdevuma veikšanai izmanto Latvijas Administratīvo 
pārkāpumu kodeksu, Bērnu tiesību aizsardzības likumu, Alkoholisko dzērienu aprites likumu, likumu “Par 
tabakas izstrādājumu realizācijas, reklāmas un lietošanas ierobežošanu”, pilsētas Sabiedriskās kārtības 
noteikumus.

Sabiedriskās vietās aizliegts:

1.	 _________________________________________________________________________________

2.	 _________________________________________________________________________________

3.	 _________________________________________________________________________________

Smēķēt aizliegts:

1.	 _________________________________________________________________________________

2.	 _________________________________________________________________________________

3.	 _________________________________________________________________________________

Alkohola un tabakas tirdzniecības noteikumi paredz:

1.	 _________________________________________________________________________________

2.	 _________________________________________________________________________________

3.	 _________________________________________________________________________________

Izglītības iestādēs jāveic pusaudžu un jauniešu izglītošana atkarības profilaksē. Uzraksti dažas idejas, 
kā varētu organizēt šo procesu, un pārrunā savas idejas ar citiem!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2 .  P ielikums      
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Apreibinošo vielu lietotāju
ietekme uz līdzcilvēkiem

Rūpīgi apskati attēlus! Aizpildi tabulu!

3 .  P ielikums      

Apraksti attēlā atspoguļoto 
situāciju!

Uzraksti, kādu ļaunumu nodara 
šāda cilvēku rīcība!
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Alkohola lietošana
un tā iedarbības sekas

Izpēti piedāvātos datus! 
Izmantojot Centrālās statistikas datubāzi (www.csb.gov.lv), atrodi jaunāko statistiku un papildini 

diagrammu!
Atbildi uz jautājumiem!

4 .  P ielikums      

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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4 .  P ielikums      

Kā mainījušies dati gadu gaitā?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kāda ir šā brīža situācija? Pamato savu viedokli!

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
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Alkohola atkarība
Atrodi burtu režģī piecas pazīmes, kas liecina, ka cilvēks ir atkarīgs no alkohola: 

1)	 dzēriens, bez kura atkarīgais nav spējīgs iedomāties nevienu pasākumu;

2)	 organisma pretreakcija pārmērīgas alkohola lietošanas gadījumā, kas izzūd, ja cilvēks jau 
kļuvis par atkarīgu no alkohola;

3)	 emocijas, kuras atkarīgais spēj gūt tikai alkohola reibumā;

4)	 process, kura ietvaros, gatavojoties pasākumam jau savlaicīgi, tiek iepirkts alkohols;

5)	 sindroms, kas iestājas nākamajā rītā pēc pārmērīgas alkohola lietošanas un kura novēršanai 
ir nepieciešama kārtējā alkohola deva!

Vienā vārdā var būt vairāki vienādi burti. Katrs atsevišķais burts ir tikai viena vārda sastāvā. Mīkla 
atminēta pareizi, ja neviens burts nav palicis pāri.

Paraugs

5 .  P ielikums      
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10. nodaļa

Seksuālā un
  reproduktīvā veselība  

Mērķis Pilnveidot izpratni par seksuālo un reproduktīvo veselību. 

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Prezentācija, video, IKT izmantošana, individuāls darbs, pāru darbs, grupu 
darbs, domu karte, izpēte, lomu spēle, diskusija, darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Izprot jēdzienus: seksuālā un reproduktīvā veselība, kontraceptīvās me-
todes, nevēlama grūtniecība, seksuāli transmisīvās slimības, legālais 
aborts, medicīniskais aborts.

Prasmes Pieņem lēmumus, kas palīdz izsargāties no nevēlamas grūtniecības un 
seksuāli transmisīvajām infekcijām.

Attieksmes Spēj pieņemt atbildīgus lēmumus par seksuālo uzvedību un reproduktīvo 
veselību. 
Apzinās ģimeni kā vērtību.

Seksualitāte un veselība
Izprotot savu seksualitāti, ir iespējams veiksmīgi veidot cieņpilnas attiecības. Seksualitāte palīdz 

iepazīt un izprast savu ķermeni, rūpēties par to un vērtēt dzimumattiecības kā cilvēka dzīves neatņemamu 
sastāvdaļu. Viena no pazīmēm, kas raksturo cilvēka seksualitāti, ir intimitāte jeb emocionāla tuvība ar 
otru cilvēku partnerattiecībās. Savstarpēji daloties mīlestībā un intimitātē, pāra attiecības kļūst dziļākas. 
Emocionālā tuvība veicina uzticēšanos, godīgumu, atklātību, rūpju un atbildības vienam par otru 
nostiprināšanos, kas, veidojot partnerattiecības, ir nozīmīgi. Nobriedušās partnerattiecībās ir arī seksuālās 
jeb dzimumattiecības. 

Seksuālā un reproduktīvā veselība ir ar cilvēka seksuālo un reproduktīvo sistēmu 
saistīta fiziska, garīga un sociāla labklājība.

Seksuālā uzvedība ir dabiska cilvēka uzvedības daļa, kuras mērķi ir:

•	 turpināt dzimtu;

•	 apliecināt mīlestību;

•	 veidot saskarsmi (partneru intīmā tuvība);

•	 gūt baudu;

•	 uzlabot fizisko un emocionālo stāvokli.
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Nepārdomātas seksuālās uzvedības sekas var būt neplānota grūtniecība un slimības, ko var pārnest 
seksuāli transmisīvā ceļā. Diemžēl seksuālās attiecības var būt arī piespiedu (izvarošana), kas ir krimināli 
sodāma seksuāla uzvedība. Tāpēc katram cilvēkam ir jāuzņemas atbildība par savu uzvedību, rīcību un tās 
sekām. 

Seksuālās attiecības aptver plašu mijiedarbību spektru – savstarpēju sapratni, glāstus, jūtas, kaisli, 
stāstīšanu un uzklausīšanu –, kas ir svarīgs abiem partneriem. Pilnvērtīgām attiecībām bez fiziskās kaisles 
vajadzīga arī abpusēja mīlestība un uzticība. Ikvienu pilnvērtīgu attiecību pamatā ir brīva izvēle veidot šīs 
attiecības, atbildības un drošības sajūta. Gadījuma dzimumattiecības var nodarīt kaitējumu ne tikai fiziska-
jai, bet arī garīgajai veselībai, it īpaši, ja attiecības nav gribētas, veidojušās impulsīvi vai ir uzsāktas kāda 
cita iemesla dēļ (piemēram, vienaudžu grupas vai plašsaziņas līdzekļu ietekme, nevēloties atšķirties no 
vienīgās sociālās grupas, kurai jūtas piederīgi). Šādās attiecībās bieži vien nav mīlestības un kopīgas vērtību 
sistēmas.

Ikvienam ir tiesības netikt aizskartam pret viņa paša gribu. Nevienam nav tiesību 
aizskart otru veidā, kādā viņš to nevēlas.

Nepārdomātu seksuālo attiecību sekas var būt neplānota grūtniecība, tāpēc ir jādomā par 
kontraceptīvajiem līdzekļiem, un atbildība to lietošanā ir jāuzņemas abām pāra pusēm, lai nebūtu jāpieņem 
tik smagi lēmumi kā mākslīgā aborta izdarīšana, kas var negatīvi ietekmēt gan sievietes fizisko veselību, 
gan abu attiecību dalībnieku garīgo veselību.

Kontracepcijas metodes
Ikvienam pārim, stājoties seksuālās attiecībās, ir jādomā, kā izsargāties no iespējamās grūtniecības un 

inficēšanās ar seksuāli transmisīvām slimībām, lietojot piemērotas kontracepcijas metodes.

Kontracepcija ir medicīnisku līdzekļu un metožu kopums olšūnas apaugļošanās 
novēršanai.

Lai izvēlētos piemērotāko kontracepcijas metodi, ieteicama konsultācija pie speciālista, visdrīzāk, 
meitenes ginekologa. Speciālists ieteiks pārim piemērotāko, drošāko un ērtāko kontracepcijas metodi, 
ņemot vērā partneru attiecības, veselības stāvokli, nākotnes plānus un citus svarīgus aspektus. Dzimstības 
plānošana ir svarīga ģimenē, jo ikvienam bērnam ir jābūt gaidītam.

Pretapaugļošanās līdzekļu jeb kontracepcijas galvenā nozīme ir pasargāt no nevēlamas 
grūtniecības un ļaut plānot ģimenes pieaugumu.

Ja partneri ir vienojušies dzīvot dzimumdzīvi, tad jāizvēlas viņiem visdrošākā un piemērotākā kon-
tracepcija. Mūsdienās pieejams plašs kontracepcijas klāsts, un ikviens pāris var atrast tieši sev atbilstošu 
metodi. Tās iedala vairākās grupās: 

•	 hormonālās metodes – piemēram, kombinētās un progestīna tabletes, plāksteri, implanti, dzem-
des sistēmas jeb spirāles ar hormoniem, kontraceptīvais riņķis; 

•	 nehormonālās metodes – piemēram, barjeras metodes (intrauterīna spirāle), vīriešu un sieviešu 
prezervatīvi, diafragmas uzmavas, spermicīdu lietošana; 
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•	 ķirurģiskās metodes – olvadu nosiešana sievietēm vai vas deferens (vadu, pa kuru sperma ceļo 
no sēkliniekiem uz dzimumlocekli) bloķēšana vīriešiem – to iesaka tikai tādiem cilvēkiem, kas ir 
pārliecināti, ka nekad nākotnē negribēs bērnus;

•	 avārijas kontracepcija.

Kontraceptīviem mērķiem tiek izmantotas arī citas metodes, piemēram, pārtrauktais dzimumakts 
un auglīgo dienu skaitīšana (atturēšanās no seksuālajiem kontaktiem auglības perioda laikā), kuras nevar 
uzskatīt par drošām.

Par kontracepcijas metodes efektivitāti liecina Perla indekss (Pearl Index), kurš atspoguļo neplānoto 
grūtniecību skaitu uz simts sievietēm gada laikā. Jo tas mazāks, jo drošāka ir kontracepcijas metode, 
piemēram, Perla indekss 0,2 liecina, ka no 1000 sievietēm, kas gadu lietoja kontracepciju, divām var būt 
grūtniecība. Tomēr katrai metodei ir savi plusi un mīnusi, piemēram, hormonālā kontracepcija ļauj efektīvi 
izvairīties no nevēlamas grūtniecības, taču nepasargā no inficēšanās ar seksuāli transmisīvajām slimībām, 
bet auglīgo dienu skaitīšana, lai gan ir dabiska alternatīva barjeras un hormonālajai metodei, tomēr nav 
droša. 

Katram pārim vispatīkamāko, ērtāko un drošāko kontracepcijas metodi var ieteikt 
vienīgi ginekologs.

Ja seksuālo attiecību laikā nav lietota kontracepcija, plīsis vai noslīdējis prezervatīvs vai aizmirsies 
iedzert kārtējo ikdienas hormonālās kontracepcijas tableti un citos līdzīgos gadījumos, pēc iespējas ātrāk 
(bet ne vēlāk kā 72 stundu laikā) ir iespējams lietot avārijas kontracepciju – tās ir speciālas tabletes, 
kas neļauj olšūnai nobriest. Lai gan šo līdzekli aptiekās ir iespējams iegādāties bez ārsta receptes, 
tā izmantošanu nevajadzētu atkārtot. Tas nozīmē, ka pēc avārijas kontracepcijas lietošanas ir jāpārdomā, 
kāpēc tā notika, un, iespējams, jāizvēlas kāds cits kontracepcijas veids vai jāpilnveido prezervatīva 
lietošanas prasme (uzvilkt un novilkt pareizi, prast to lietot).

Avārijas kontracepcija nav regulāra izsargāšanās metode, tā paredzēta tikai ārkārtas 
situācijām, jo satur lielu hormonu devu un spēcīgi ietekmē sievietes organismu.

Nevēlama grūtniecība
Bērnu radīšana un audzināšana prasa lielu atbildību. Negribētam un negaidītam bērnam ir grūti iz-

veidoties par garīgi un fiziski pilnvērtīgu cilvēku. Ikvienam bērnam ir tiesības piedzimt gaidītam un būt 
laimīgam, nevis kļūt par neapdomīgas sagadīšanās sekām.

Katram jaunietim, kurš dzīvo dzimumdzīvi, jāapzinās, ka tās rezultātā var iestāties 
grūtniecība.

Grūtniecības iestāšanās risks ir visaugstākais, ja nav lietoti nekādi kontraceptīvie līdzekļi. Tomēr tā 
var iestāties arī tad, ja prezervatīvs ir plīsis vai noslīdējis. Šādas situācijas visbiežāk notiek, ja to lieto 
nepareizi vai pēc derīguma termiņa beigām (piemēram, kļuvis lipīgs vai sažuvis), paciņa ir atvērta ar 
nagiem, zobiem, šķērēm vai citiem asiem priekšmetiem, tādējādi sabojājot pašu prezervatīvu. Katram 
prezervatīvam ir pievienota lietošanas instrukcija, ar kuras saturu būtu jāiepazīstas pirms tā lietošanas.
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Grūtniecība var iestāties arī tad, ja:

•	 sperma ir nonākusi tikai uz sievietes ārējiem dzimumorgāniem;

•	 vienam vai abiem partneriem tā ir pirmā reize;

•	 sekss bijis menstruāciju laikā;

•	 bijis pārtraukts dzimumakts (dzimumloceklis izvilkts no maksts pirms spermas izšļākšanās);

•	 meitenei vēl nekad nav bijušas menstruācijas;

•	 sekss bijis kādā netradicionālā pozā vai vietā.

Grūtniecības pārtraukšana
Aborts ir dabīga vai mākslīga grūtniecības pārtraukšana, kuras rezultātā auglis iet bojā.  

Spontāns aborts ir patvaļīga grūtniecības pārtraukšanās ar daļēju vai pilnīgu augļa izstumšanu no 
dzemdes laikā līdz 22. grūtniecības nedēļai, skaitot no pēdējo menstruāciju pirmās dienas. Gandrīz 
70 % spontāno abortu notiek grūtniecības pirmajā trimestrī un galvenokārt ir saistīti ar augļa 
problēmām, savukārt mātes faktoru dēļ 30 % – otrajā trimestrī. 

50–70 % gadījumu apaugļotā olšūna spontāni iet bojā un tiek izvadīta no organisma 
jau tad, kad sievietei vēl nav aizdomu par grūtniecību.

Spontānos abortus var izraisīt:

•	 ģenētiskie faktori – apmēram 50 % agrīno spontāno abortu ir saistīti ar augļa hromosomālajām 
anomālijām;

•	 anatomiskie faktori, piemēram, dzemdes anomālijas un slimības; 

•	 infekcijas – seksuāli transmisīvās un specifiskās vīrusu slimības, piemēram, masaliņas, 
citomegalovīrusa un Herpes vīrusa infekcija;

•	 hroniskas mātes slimības – cukura diabēts, hroniskas nieru slimības, paaugstināts asinsspiediens;

•	 fiziska vai emocionāla pārslodze vai trauma, apkārtējās vides faktori;

•	 grūtnieces vecums (jo vecāka sieviete, jo lielāks spontānā aborta risks); 

•	 smēķēšana grūtniecības laikā; 

•	 sievietes aptaukošanās;

•	 medikamentu, piemēram, nesteroīdo pretiekaisuma līdzekļu (aspirīna), lietošana grūtniecības 
laikā.

Grūtniecības pārtraukšanas medicīniskie un juridiskie nosacījumi ir iekļauti Ministru kabineta 
2003. gada 28. oktobra noteikumos Nr. 590 “Grūtniecības pārtraukšanas organizatoriskā kārtība”: 

•	 legāls aborts – grūtniecības pārtraukšana pēc sievietes vēlēšanās līdz grūtniecības 12. nedēļai 
(11 nedēļām septiņām dienām) ārstniecības iestādē, kas izvērtēta ārstniecības jomu regulējošajos 
normatīvajos aktos noteiktā kārtībā un atbilst obligātajām prasībām; 

•	 medicīnisks aborts – grūtniecības pārtraukšana medicīnisku indikāciju dēļ līdz grūtniecības 
24. nedēļai (23 nedēļām septiņām dienām) vai, ja grūtniecība ir izvarošanas sekas, līdz grūtniecības 
12. nedēļai (11 nedēļām septiņām dienām) ārstniecības iestādē, kas izvērtēta ārstniecības jomu 
regulējošajos normatīvajos aktos noteiktā kārtībā un atbilst obligātajām prasībām.
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Latvijas normatīvajos aktos ir noteikts, ka sievietēm ir tiesības izlemt – saglabāt grūtniecību vai 
to pārtraukt. Ja sieviete izšķiras par abortu, viņai jāzina, ka mediķu rīcību šādās situācijās regulē 
normatīvie akti – sieviete vairākkārtīgi jāinformē par grūtniecības pārtraukšanas sekām, turklāt legālo 
abortu drīkst izdarīt ne ātrāk kā 72 stundas pēc attiecīgā nosūtījuma izrakstīšanas. Šāds laiks paredzēts, 
lai sievietei būtu iespējams pārdomāt savu izvēli, tāpēc ārsts runā par iespēju saglabāt topošajam 
bērnam dzīvību, informē par grūtniecības pārtraukšanas būtību un iespējamiem medicīniskajiem 
sarežģījumiem. Aborts var būtiski ietekmēt sievietes garīgo un fizisko veselību. Iespējamie kaitējumi 
mātes fiziskajai veselībai var būt, piemēram, dzemdes un olnīcu iekaisumi, neauglība, nespēja iznēsāt 
bērnu, infekciju slimības, aborts var būt arī cēlonis sievietes nāvei. Pēc aborta garīgās veselības 
traucējumi visbiežāk saistīti ar, piemēram, depresiju, vainas apziņu, miega traucējumiem, emocionālu 
aukstumu. Atbalstu sieviete var saņemt arī no dažādām profesionālām nevalstiskajām organizācijām – 
gan lēmuma pieņemšanas laikā, gan tad, kad lēmums par grūtniecības saglabāšanu vai pārtraukšanu 
ir pieņemts.  

Gan Latvijā, gan pasaulē notiek diskusijas par aborta morālo statusu (sievietes tiesību jautājums un 
embrija un (vai) augļa tiesības – kurā brīdī cilvēks kļūst par juridisku subjektu un iegūst tiesības uz dzīvību). 
Neatkarīgi no abortu atbalstītāju un noliedzēju uzskatiem Latvijā spēkā esošie normatīvie akti nosaka, ka 
medicīniskie aborti pēc ārsta konsīlija lēmuma ir atļauti šādos gadījumos, ja:

•	 sievietes saslimšanas dēļ iespējami vai radušies sarežģījumi grūtniecības gaitā;

•	 grūtniecība ir izvarošanas sekas;

•	 sievietei iespējami vai radušies augļa attīstības traucējumi.

Problēmas rodas gadījumos, ja neviens no iepriekš minētajiem apstākļiem nav spēkā, bet sieviete 
tomēr vēlas veikt abortu. Liberālā un feministiskā pozīcija atbalsta sievietes tiesības jebkurā gadījumā 
izvēlēties abortu, savukārt konservatīvā pozīcija apgalvo, ka to darīt nedrīkst, atsaucoties uz diskutablo 
augļa kā tiesību subjekta statusu. 

Seksuāli transmisīvās infekcijas
Seksuāli transmisīvās infekcijas (piemēram, HIV/AIDS, sifiliss, gonoreja, uroģenitālā hlamidioze, 

trihomonoze, anoģenitālais herpes, kandidoze) galvenokārt izplatās seksuālā kontakta laikā un to 
ierosinātāji ir dažādi mikroorganismi – vīrusi, baktērijas (bālā spiroheta, gonokoks, gardnerella, mikoplaz-
ma, ureaplazma, hlamīdijas), sēnītes (rauga sēnīte) un vienšūņi (maksts trihonoma). Seksuāli transmisīvā 
ceļā iespējams pārnest arī citas infekciju slimības, piemēram, vīrusus, kas izraisa hepatītu B un C, cilvēka 
papilomas vīrusu, kas izraisa dzemdes kakla vēzi.

Vieglāk ir izvairīties no seksuāli transmisīvajām infekcijām, nekā tās ārstēt.

Inficēšanās iespējama šādos gadījumos:

•	 visa veida dzimumattiecību laikā;

•	 skūpstoties (sifiliss);

•	 lietojot kopējas šļirces (HIV/AIDS un sifiliss);

•	 grūtniece var inficēt augli (sifiliss, HIV/AIDS);

•	 jaundzimušais var inficēties no slimās mātes dzemdību laikā (sifiliss, gonoreja, hlamidioze, tri-
homonoze, anoģenitālais herpes vīruss, HIV/AIDS);

•	 slimai mātei barojot bērnu ar krūti (HIV/AIDS, sifiliss);

•	 lietojot kopīgus higiēnas priekšmetus – sūkļus, dvieļus utt. (gonoreja, sifiliss, hlamidioze, trihomo-
noze).
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Jebkurš, kuram ir dzimumattiecības bez prezervatīva, ir pakļauts seksuāli transmisīvo 
infekciju riskam.  

Dažām no šīm infekcijām ir ļoti neievērojamas izpausmes, un tās var atklāt, veicot laboratorisku 
izmeklēšanu. Tas nozīmē, ka inficētā persona var ilgstoši inficēt citus, pati to nenojaušot. Tāpēc, ja bijis 
nedrošs seksa kontakts (piemēram, ar maz pazīstamu partneri), nākamajā dienā nav iespējams noteikt, vai 
cilvēks ir inficējies (slimībām inkubācijas periods ir atšķirīgs).

Pēc inficēšanās organisma reakcijas un indivīda sūdzības var būt dažādas. Vieglākos gadījumos novēro 
nenozīmīgu traucējošu sajūtu, piemēram, dedzināšanu urīnizvadkanālā, smagākos gadījumos pacientu ir 
jāievieto slimnīcā. Visbiežākie inficēšanās simptomi ir:

•	 izdalījumi no dzimumorgāniem (vīriešiem no urīnizvadkanāla, sievietēm no maksts); 

•	 vīriešiem – sāpes urinējot vai dzimumakta laikā, sievietēm – sāpes vēdera lejasdaļā; 

•	 nieze dzimumorgānu un (vai) taisnās zarnas rajonā; 

•	 dažādu raksturu izsitumi; 

•	 čūlas uz dzimumorgāniem, pat ja tās nav sāpīgas. 

Ja cilvēkam parādās jebkura no minētajām pazīmēm, nekavējoties jākonsultējās ar ārstu. Parasti 
sievietēm nepieciešams apmeklēt ginekologu, vīriešiem – urologu. Turklāt gan vīrieši, gan sievietes var 
meklēt palīdzību pie dermatovenerologa. Daudzas no šīm infekcijām var būt ļoti bīstamas, ja netiek 
ārstētas. Tās bieži izraisa neauglību gan vīriešiem, gan sievietēm, spontānos abortus, dažādus iekaisu-
mus utt. Jo ilgāk tās neārstē, jo grūtāk ārstējamas un smagākas komplikācijas sagaidāmas. Lielākam 
komplikāciju riskam no seksuāli transmisīvajām infekcijām pakļautas sievietes.

Lai izvairītos no seksuāli transmisīvajām infekcijām, ieteicams:

•	 tikai viens dzimumpartneris, kuram nav dzimumattiecību ar citu cilvēku; 

•	 drošs dzimumkontakts – izvēlēties prezervatīvu un lietot to pareizi.

No inficēšanās ar seksuāli transmisīvajām infekcijām dzimumakta laikā vislabāk 
pasargās partnera apdomīga izvēle un prezervatīvs.

Video. Biedrības “Papardes zieds” īsfilmas par seksuālo un reproduktīvo veselību. 	
(Pieejams: http://www.youtube.com/user/papardeszieds?feature=results_main) 

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Kontraceptīvo metožu efektivitāte

Mērķis – attīstīt prasmes atrast informāciju par kontraceptīvo metožu efektivitāti.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, grupu darbs, pāru darbs.

Apraksts. Izglītojamie sadalās pāros vai grupās. Katra grupa izvēlas piecas dažādas 
kontraceptīvās metodes un meklē to Perla indeksus (piemēram, interneta resursos). Pēc tam 
salīdzina metožu efektivitāti un pārrunā to priekšrocības un trūkumus.
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2. uzdevums. Inficēts 
Mērķis: 

•	 nostiprināt zināšanas par iespējamiem inficēšanās riskiem ar HIV;

•	 pilnveidot prasmes iejusties cita cilvēka situācijā (tolerance), sniegt morālu atbalstu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – lomu spēle, diskusija.

Apraksts. Izglītojamajiem tiek piedāvāts fakts: 18 gadus vecs jaunietis A ir inficējies ar HIV. 
Lomas: jaunietis, māte, izglītojamie, basketbola komandas biedri, citu izglītojamo vecāki, 
pedagogs.
Uzdevums –  izmantojot doto faktu un konkrēto situāciju (1., 2. un 3. situācija), lomu 
spēlē parādīt notikumu un dažādas cilvēku reakcijas un attieksmi. Uzdevumu var variēt, 
piedāvājot izglītojamajiem tikai situācijas aprakstu (1. situācija – klasē ir kļuvis zināms, 
ka A ir HIV pozitīvs; 2. situācija –  basketbola komanda, kurā spēlē arī A, dalās divās grupās: 
vieni ir par A atstāšanu komandā, citi – par izslēgšanu; 3. situācija – pie pedagoga ieradušies 
vecāku pārstāvji un vēlas uzzināt, kā turpmāk notiks mācības kopā ar A) vai arī situācijas 
skaidrojumu ar lomu aprakstiem, kas konkretizē darbību (sk. zemāk). 

1. situācija. Klasē ir kļuvis zināms, ka A ir HIV pozitīvs. 
Loma – 1. izglītojamais. Paziņo, ka A no izglītības iestādes jāaiziet vai arī 1. izglītojamais ies 
mācīties uz citu izglītības iestādi.
Loma – 2. izglītojamais. Pārliecina, ka sadzīves kontaktos inficēties nav iespējams, tāpēc 
nevienam nav jāuztraucas.
Loma – 3. izglītojamais. Aicina visus padomāt, kā nelikt A manīt, ka klasesbiedru attiecības ir 
mainījušās.
Loma – 4. izglītojamais. Paziņo – A pats vainīgs, ka notikusi inficēšanās.

2. situācija. Basketbola komanda, kurā spēlē arī A, dalās divās grupās: vieni – par A 
atstāšanu komandā, citi – par izslēgšanu.
Lomas: 3 komandas biedri, kas ir pārliecināti, ka A jāpamet komanda, tāpēc min argumen-
tus par iespējamo inficēšanos, piemēram, A acīmredzamo saistību ar narkomāniem vai 
homoseksuāliem cilvēkiem.
Lomas: 3 komandas biedri, kas ir pārliecināti, ka A jāpaliek komandā, min argumentus, 
piemēram, ka A jūtas nelaimīgs, ļoti pārdzīvo, cenšas slēpt savu izmisumu, tāpēc viņš ir 
jāatbalsta. Daži domā, ka jāuzmundrina citi un nav jāizrāda, ka kaut kas ir mainījies.

3. situācija. Pie pedagoga ieradušies vecāku pārstāvji. Viņi vēlas uzzināt, vai tiešām 
A turpinās mācības izglītības iestādē.
Loma – B vecāks. Pieprasa, lai A aiziet no skolas, jo apdraud citus izglītojamos.
Loma – C vecāks. Pārmet izglītības iestādei, ka tā neseko līdzi savu izglītojamo uzvedībai. 
Loma – D vecāks. Vēlas izņemt sava dēla dokumentus.
Loma – pedagogs. Cenšas izskaidrot vecākiem, ka viņu bērni nav apdraudēti, jo sadzīves ceļā 
nav iespējams inficēties.

Pēc situāciju izspēles pedagogs rosina diskusiju par šādiem jautājumiem:
–– Kā var kliedēt bailes no HIV inficētiem cilvēkiem?
–– Kāpēc cilvēki izspēlētajās situācijās domā un izturas tik dažādi?
–– Kā lomas izspēle saskan ar izglītojamā personīgo pārliecību?
–– Kas būtu jādara, lai situācijās izspēlēto personu (visu iesaistīto pušu) dzīves kvalitāte 

uzlabotos?
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3. uzdevums. Legāls aborts – sievietes tiesību jautājums

Mērķis – pilnveidot zināšanas par nevēlamu grūtniecību un legālu abortu kā tās risinājumu.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, grupu darbs, diskusija.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās, vāc un apkopto informāciju, lai sagatavotos diskusi-
jai par legālo abortu morālo statusu (sievietes tiesību jautājums attiecībā pret vēl nedzimušā 
bērna tiesībām). Pedagogs vada diskusiju, ņemot vērā normatīvajos dokumentos noteiktos 
grūtniecības pārtraukšanas aspektus.

4. uzdevums. Seksuāli transmisīvās infekcijas

Mērķis – radīt priekšstatu par seksuāli transmisīvo infekciju riskiem un prevenciju to 
novēršanai.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, grupu darbs, domu karte, 
prezentācija, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Pedagogs sadala izglītojamos grupās. Izglītojamie, savstarpēji pārrunājot, veido 
domu karti darba lapā “Seksuāli transmisīvās infekcijas” (sk. pielikumu). Katrai grupai tiek 
dots vienas seksuāli transmisīvās infekcijas (piemēram, sifiliss, gonoreja, hlamidioze, tri-
homonoze, HIV/AIDS) nosaukums, kuru jāieraksta centrālajā figūrā. Pēc tam izglītojamie 
aizpilda domu karti:

•	 baltajās figūrās norādot iespējamos inficēšanās veidus; 

•	 pelēkajās figūrās – veidus, kuros nav iespējams inficēties.

Pēc tam uzraksta veicamos preventīvos pasākumus. Pēc darba lapas aizpildīšanas grupas 
prezentē darba rezultātus. 

Darbā ar jauniešiem pedagogi var izmantot šādus informatīvi skaidrojošus 
materiālus:

•	 Domā par seksu? (pieejams: http://www.papardeszieds.lv/attachments/004_kontracep-
cija-studentiem.pdf);

•	 Ceļvedis uz vīrieša ķermeni (virzienā zem jostas vietas) puišiem (pieejams: http://www.
papardeszieds.lv/attachments/004_puisiem.pdf);

•	 Aborts (pieejams: http://www.papardeszieds.lv/attachments/004_Aborts_buklets.pdf);

•	 Kā izvēlēties vispiemērotāko kontracepciju tieši Tev? (pieejams: http://www.papard-
eszieds.lv/attachments/004_kontracepcija_lv.pdf).

Kontroljautājumi:
–– Kas ir seksuālā un reproduktīvā veselība?
–– Kas ir nevēlama grūtniecība?
–– Kas ir aborts?
–– Kas izraisa spontānos abortus?
–– Kas ir legāls aborts?
–– Kas ir medicīnisks aborts?
–– Kas ir pārdomu laiks pirms grūtniecības pārtraukšanas? 
–– Kas ir seksuāli transmisīvās infekcijas?
–– Kādas kontraceptīvās metodes ir pieejamas?
–– Kas ir avārijas kontracepcija?
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Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=58982

Tu esi Tu... [skatīts 2012. gada 20. septembrī]. 									       
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Seksuāli transmisīvās infekcijas
1.	A izpildiet domu karti:

•	 baltajās figūrās norādiet iespējamos inficēšanās veidus; 

•	 pelēkajās figūrās – veidus, kuros nav iespējams inficēties!

 

2.	 Uzrakstiet iespējamos pasākumus (prevenciju), lai pasargātu sevi no seksuāli transmisīvajām 
infekcijām!

P ielikums      
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11. nodaļa

Pašizziņas un pašvērtējuma 
nozīme  veselībai labvēlīgas

  uzvedības īstenošanā  

Mērķis Pilnveidot priekšstatu par pašcieņas, pašizziņas un pašpārliecības nozīmi 
labvēlīgu savstarpējo attiecību veidošanā un savu mērķu sasniegšanā.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Intervija, strukturēti rakstu darbi, dienasgrāmatas rakstīšana, argumentēta 
eseja, prezentācija, fotogrāfiju analīze, diskusija, individuāls darbs, 
pārrunas, darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Zina, kas nosaka cilvēka pašnovērtējumu, pašcieņu un psihisko veselību.

Prasmes Izprot, ka pašcieņa un pārliecinātība par sevi ir faktori, kas veicina negatīva 
psiholoģiskā spiediena atvairīšanu.

Attieksmes Pārvalda savas emocijas, šajā prasmē spēj dalīties ar draugiem un tuvi-
niekiem, grupu darbā lieto reflektīvās klausīšanās prasmi.

Personības vispusīga attīstība un pilnveidošanās
Mūsdienās arvien vairāk tiek aktualizēta personības loma sociālajā vidē, taču šā jēdziena nozīme netiek 

lietota korekti, bieži to saistot ar augsta ranga amatpersonām, slavenībām vai populāriem māksliniekiem. 
Ārsts un psihologs A. Ādlers uzskata, ka personība ir cilvēks, kurš dzīvo sabiedrībā un kura dzīves 

darbība ir tā iekārtota, ka sabiedrība no viņa gūst zināmu labumu vai ieguldījumu. Pedagoģes un 
psiholoģes R. Garleja un M. Vidnere par personību sauc cilvēku, kurš sasniedzis zināmu psihiskās attīstības 
līmeni, uztver un izjūt sevi kā vienotu veselumu, kā arī spēj vadīt savu darbību un attīstību. Savukārt 
filozofi apgalvo, ka cilvēks par personību kļūst mirklī, kad ir apzinājies savas dzīves jēgu. Tātad tas nav ti-
kai varas vai slavas apvīts jēdziens, bet par personību var kļūt ikviens cilvēks, kurā apvienots fiziskais 
(ķermenis ar savām īpatnībām), garīgais (prāta un jūtu pasaule) un sociālais (savstarpējās attiecības ar 
citiem cilvēkiem). Idejiski personību veido šādas dimensijas (sk. attēlu).



111Pašizziņas un pašvērtējuma nozīme veselībai 
labvēlīgas uzvedības īstenošanā

Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

Pašizziņas nozīme veselībai
labvēlīgas uzvedības īstenošanā

Prasme integrēties ir saistīta ar indivīda pašizziņu – sevis iepazīšanu, novērtēšanu un attieksmes pret 
sevi veidošanu. Pašizziņa ir sevis nepārtraukta iepazīšana. Tā var ilgt visu cilvēka mūžu, jo to veido piere-
dze, kas rodas, iepazīstot:

•	 savu fizisko vidi (objektīvie parametri – ārējais izskats, auguma garums, ķermeņa masa, pēdas 
izmērs, matu krāsa, temperaments utt.); 

•	 savu intelektuālo vidi (subjektīvie parametri – spējas, talanti); 

•	 garīgo vidi (subjektīvie parametri – attieksme pret sevi, pret apkārt notiekošo); 

•	 sociālo vidi (subjektīvi objektīvie parametri – draugi, ģimene, attiecības ar apkārtējiem);

•	 savu emocionālo vidi (subjektīvie parametri – jūtas, emocijas).

Cilvēks dzīves laikā sevi iepazīst pakāpeniski. Pamazām viņš iemācās kontrolēt savas emocijas, jūtas 
un saprast, kā reaģēs vienā vai otrā situācijā. Jo labāk indivīds ir sevi iepazinis, apzinājis savas intereses un 
savu būtību, jo vairāk koncentrēsies uz savu mērķu sasniegšanu, neļaujot nevēlamiem faktoriem to traucēt. 

Pašvērtējuma loma veselībai
labvēlīgas uzvedības īstenošanā

Pašvērtējums ir savu īpašību, spēju un iemaņu novērtējuma attiecība pret kādu 
normatīvu sistēmu.

Novērtējuma normatīvo sistēmu galvenokārt veido savstarpējās attiecības ar apkārtējiem un citu 
cilvēku vērtējums. Pašvērtējums veidojas, indivīdam nepārtraukti salīdzinot sevi ar citiem. Gandrīz ikviens 
pašvērtējums ir subjektīvs, tās ir tikai paša domas par sevi, kas veicina pilnveidi.

Ikvienam indivīdam ir vēlme uzturēt pēc iespējas augstāku pašvērtējumu. To var īstenot ar savu 
darbību. Reālajā dzīvē tas izpaužas, ja izvirza un mēģina sasniegt sev nozīmīgus mērķus. Sasniedzot mērķi 
un gūstot panākumus, pastiprinās pārliecība par sevi. Tomēr ikviena mērķa sasniegšana var būt saistīta ar 
neveiksmēm, kas pazemina pašvērtējumu.

Tā veidojas pretenziju līmenis – maksimālie mērķi, kurus indivīds uzskata par reāli sasniedzamiem. 
Pretenziju līmeni nosaka tieksme gūt panākumus un tieksme izvairīties no neveiksmēm. Tas ir mērs, pēc 
kura indivīds novērtē savas darbības rezultātus.

Atbilstoši mērķim pretenziju līmenis ir:

•	 augsts – indivīdiem, kuri tiecas pēc saviem mērķiem, neveiksmes viņus nebiedē;

•	 zems – indivīdiem nav svarīgi mērķi un panākumi, viņi izvairās no neveiksmēm, jo vienīgais, ko 
vēlas, justies droši.

Savukārt indivīda pašvērtējums (augsts vai zems) nosaka viņa uzvedību.

Indivīda pašvērtējums veidojas, salīdzinot savas darbības rezultātus ar pretenziju 
līmeni un sevi ar citiem cilvēkiem.
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Dažkārt cilvēka pašvērtējums ir zems, jo izvirzītie mērķi nav reāli sasniedzami. Šādā situācijā ir svarīgi 
apzināties, ka indivīdam ir radusies problēma, kuru var risināt, ja izvirza mērķus, kas atbilst viņa iespējām, 
tādējādi paaugstinot arī pašvērtējumu. To nav iespējams izdarīt, ja indivīds nesaskata problēmu sevī, bet 
neveiksmēs vaino pārējos.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Panākumu atslēga

Uzdevumi:

•	 pilnveidot prasmi uzdot jautājumus intervijās;

•	 padziļināt prasmi veidot kopsavilkumu par interviju rezultātiem;

•	 attīstīt prasmes izvērtēt rakstura īpašības, kuras palīdz gūt panākumus.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – individuāls darbs, intervija, 
prezentācija, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie intervē trīs cilvēkus, kurus respektē. Intervijā uzdod trīs paša sagata-
votus jautājumus par veselīgu dzīvesveidu un izmanto darba lapā “Panākumu atslēga” (sk. 
1. pielikumu) iekļautos jautājumus:

–– Kādām rakstura īpašībām jābūt, lai, jūsuprāt, varētu brīvi komunicēt ar citiem cilvēkiem?
–– Kādām rakstura īpašībām jābūt, lai, jūsuprāt, varētu gūt panākumus dzīvē?
–– Kāds ir jūsu lielākais sasniegums?

Interviju pieraksta. Pēc intervijām izglītojamie veido kopsavilkumu – salīdzina visu trīs 
intervēto cilvēku atbildes un, analizējot kopīgo un atšķirīgo, veido Venna diagrammu. Pēc 
paveiktā izglītojamie prezentē rezultātus.

2. uzdevums. Fotogrāfiju analīze

Uzdevumi:

•	 apgūt prasmes analizēt savas fotogrāfijas atbilstoši mācību uzdevumam; 

•	 pilnveidot prasmes novērtēt sevi dažādos attīstības posmos.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – individuāls darbs, fotogrāfiju analīze, 
diskusija, eseja.

Apraksts. Katrs izglītojamais no sava fotoalbuma vai fotogrāfiju datubāzes izvēlas trīs 
dažādu vecumposmu fotogrāfijas, kas pašam patīk, un atbild uz šādiem jautājumiem:

–– Kāpēc man patīk šīs fotogrāfijas?
–– Kas šajās fotogrāfijās man patīk savā izskatā?
–– Ko es vēlētos savā izskatā mainīt?
–– Kāpēc katrā fotogrāfijā es izskatos citādāk?
–– Kas manī ir mainījies, kļūstot vecākam?
–– Kāpēc man nepatīk dažas savas fotogrāfijas?

Šā uzdevuma veikšanu var organizēt dažādi. Tā kā uzdevums ir personisks, pedagogam ir 
labi jāpazīst izglītojamie, lai viņus aicinātu publiski pārrunāt minētos jautājumus. Ja šāds 
lēmums tiek pieņemts, vēlams pārrunas organizēt mazās grupās. 
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Individuāla fotogrāfiju izpēte un atbildes uz jautājumiem var būt ierosinājums esejai par kādu 
no šādiem tematiem ”Kāpēc es sev patīku/nepatīku?”, ”Ko par mani stāsta mans smaids?”, 
”Kā es varu izmantot savas kļūdas?”, ko izglītojamie vēlāk raksta klasē/mājās.  Individuāla 
fotogrāfiju izpēte un atbildes uz jautājumiem var būt ierosinājums diskusijai par, piemēram, 
šādiem jautājumiem: 

–– Kāpēc tiek kultivēts jaunības un skaistuma kults?
–– Kādi ir dažādu vecuma posmu ieguvumi/ iespējamie trūkumi?
–– Kā mani šodienas lēmumi un rīcība (piemēram, pīrsings, smēķēšana, braukšana ar ve-

losipēdu bez ķiveres) ietekmē manu rītdienu?

3. uzdevums. Es varu sasniegt to, ko vēlos

Uzdevumi:

•	 pilnveidot argumentācijas prasmi; 

•	 motivēt izglītojamos izvirzīt ilgtermiņa mērķus un pārdomāt, kā tos sasniegt.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – eseja, pārrunas.

Apraksts. Izglītojamie raksta argumentētu eseju “Es varu sasniegt to, ko vēlos!”. Pēc eseju 
izlasīšanas pedagogs klasē pārrunā problēmas, kuras atspoguļotas izglītojamo esejās. 

Ja esejās aprakstītie (sasniedzamie) mērķi ir līdzīgi un grupējami, tie vispārinātā formā var 
būt ierosinājums turpmākai grupu diskusijai, piemēram, par tuviem un tāliem mērķiem, 
par prioritāšu izvirzīšanu, par stratēģiskiem soļiem kāda konkrēta mērķa sasniegšanai, par 
vēlmēm un iespējamu atteikšanos no tām, lai sasniegtu mērķi.

4. uzdevums. Īstermiņa mērķi

Uzdevumi: 

•	 iemācīties plānot savu laiku, izvirzīt īstermiņa mērķus;

•	 pilnveidot rakstīt pārskatu par mērķu sasniegšanu;

•	 motivēt izglītojamos izvirzīt īstermiņa mērķus un izvērtēt to sasniegšanu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – strukturēti rakstu darbi, individuāls 
darbs, pārrunas.

Apraksts. Izglītojamajiem ir uzdevums saplānot nākamajā nedēļā veicamos darbus 
(sasniedzamos mērķus), izmantojot darba lapu “Īstermiņa mērķi” (sk. 2. pielikumu). Vienā 
dienā iespējams izvirzīt vairākus sasniedzamos mērķus. Nedēļas beigās izglītojamajiem ir 
jāuzraksta pārskats, kā ir izdevies sasniegt izvirzītos mērķus, un rakstiski jāatbild uz šādiem 
darba lapā iekļautajiem jautājumiem, pamatojot atbildes:

–– Kurus mērķus tev izdevās sasniegt?
–– Kurus mērķus tev neizdevās sasniegt? 
–– Kas tev var palīdzēt sasniegt mērķus? 

Pēc uzdevuma izpildīšanas pedagogs rosina izglītojamos izteikt savas idejas par īstermiņa 
mērķu izvirzīšanu un to sasniegšanas iespējām. Pēc kāda noteikta laika šo uzdevumu 
ieteicams atkārtot, lai mērķu izvirzīšana, sasniegšana un motivēta rīcība kļūtu par izglītojamā 
paradumu.
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5. uzdevums. Dienasgrāmata

Uzdevumi:

•	 palīdzēt izglītojamajam atrast piemērotāko paņēmienu, kā izvērtēt sevi;

•	 pilnveidot prasmes analizēt panākumu un neveiksmju cēloņus, iespējamos risinājumus 
dažādu šķēršļu un problēmu pārvarēšanai.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – pārrunas, individuāls darbs, 
dienasgrāmatas rakstīšana.

Apraksts. Pedagogs rosina izglītojamos rakstīt dienasgrāmatu. Tajā vēlams pierakstīt 
ne tikai notikumus, bet arī panākumus un neveiksmes, analizēt panākumu un 
neveiksmju cēloņus, kā arī norādīt iespējamos risinājumus dažādu šķēršļu un problēmu 
pārvarēšanai. Pirms uzdevuma vēlams pārrunāt dienasgrāmatas formātu (elektro-
niska/piezīmju grāmatiņa), ar to saistītos drošības jautājumus (internets, datu aizsardzība, 
publiskums), kā arī ētiskos dienasgrāmatas aspektus. Pēc kāda laika ieteicams atgriez-
ties pie šā jautājuma par dienasgrāmatu kā savas izziņas formu. Pārrunāt ar izglītojamajiem 
gan pašu pierakstīšanas/nepierakstīšanas gaitu (vai raksta dienasgrāmatu, kāda ir labākā 
pieraksta forma un formāts, kas ir grūti, cik bieži ir ieraksti, kāpēc), gan veikto sevis 
izvērtējumu. 

Kontroljautājumi:
–– Kas veido pašizziņu?
–– Kādas ir galvenās problēmas indivīdiem ar zemu pašvērtējumu?
–– Ko nozīmē jēdziens “personība”?
–– Kas ir pretenziju līmenis?
–– Kā paaugstināt pašvērtējumu?

Izmantotie avoti											                  

Garleja, R., Vidnere, M. Psiholoģijas un sociālās uzvedības aspekti ekonomikā. Rīga: RaKa, 2000.

Individuālpsiholoģijas institūta vietne [skatīts 2012. gada 6. augustā]. Pieejams: www.ipi.lv/individualpsihologija.htm 

Pašapziņa un pašvērtējums [skatīts 2012. gada 7. augustā]. Pieejams: http://www.liis.lv/vesels/Veseliba/9/9teksts.html

Rubana, I. M., Romanovska, G. Veselības mācība vidusskolām. Rīga: RaKa, 2009.
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Panākumu atslēga
Intervē trīs cilvēkus, kurus tu respektē!  Uzdod šādus jautājumus!
•	 Kādām rakstura īpašībām jābūt, lai, jūsuprāt, varētu brīvi komunicēt ar citiem cilvēkiem?

•	 Kādām rakstura īpašībām jābūt, lai, jūsuprāt, varētu gūt panākumus dzīvē?

•	 Kāds ir jūsu lielākais sasniegums?

Izdomā un uzraksti trīs jautājumus intervējamajiem cilvēkiem, kas saistīti ar veselīgu 
dzīvesveidu!

1.	 jautājums

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2.	 jautājums

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3.	 jautājums

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Pieraksti interventu atbildes!  
1. intervents

1. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

4. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

5. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

6. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

1 .  P ielikums      

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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1 .  P ielikums      

2. intervents	

1. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

4. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

5. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

6. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

3. intervents

1. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

4. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

5. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

6. _____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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1 .  P ielikums      
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Īstermiņa mērķi
Saplāno nākamajā nedēļā veicamos darbus (sasniedzamos mērķus) – vienā dienā vari izvirzīt 

vairākus mērķus! Nedēļas beigās uzraksti pārskatu, kā tev tos izdevās sasniegt!

2 .  P ielikums      

Nedēļas diena Sasniedzamais mērķis Pārskats par rezultātiem

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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Atbildi uz jautājumiem un pamato savas atbildes!

Kurus mērķus tev izdevās sasniegt? Kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kurus mērķus tev neizdevās sasniegt? Kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kas tev var palīdzēt sasniegt mērķus? Kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2 .  P ielikums      
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12. nodaļa

    Veselību ietekmējošo
   paradumu veidošanās  

Mērķis Sekmēt izpratnes veidošanos par veselīgas uzvedības principiem, kas 
nepieciešami, lai pieņemtu un īstenotu veselībai labvēlīgus lēmumus.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Situāciju analīze, teksta veidošana, diskusija, domu karte, pārrunas, lomu 
spēle, individuāls darbs, grupu darbs, jautājumi un atbildes, Edvarda de 
Bono sešu cepuru metode, izpēte, prezentācija, darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Zina par paradumu veidošanās bioloģiskajiem, psiholoģiskajiem un 
sociālajiem riska faktoriem.

Prasmes Izprot paradumu veidošanās mehānismus.

Attieksmes Spēj raksturot bioloģiskos, psiholoģiskos un sociālos riska faktorus.

Paradumu veidošanās
Iedzimtība, vide, kurā strādā, dzīvo un mācās, un sociālie apstākļi nosaka to, kā indivīds veido savu 

dzīvi ar apkārtējo sabiedrību un kā apkārtējā vide ietekmē viņa paradumu izvēli (sk. attēlu).

Iedzimtības loma
Iedzimtība ir ģenētiskā informācija, kura tiek pārmantota no vecākiem. Tā nosaka ne tikai indivīda 

ārējo izskatu, organisma funkcijas un slimības, bet arī to, cik viegli organisms pakļaujas apkārtējās 
vides ietekmei. Tāpēc ir cilvēki, kuri ārējās vides apstākļus un apkārtējās sabiedrības viedokli pieņem bez 
pretenzijām, īpaši neanalizējot. Citi rūpīgi analizē visu, ar ko sastopas ikdienā, un tikai tad pieņem galīgo 
lēmumu. Tāpat ir tādi, kuri reizēm rīkojas nepārdomāti, bet dažkārt rūpīgi apsver savu un apkārtējo 
rīcību.

Iedzimtība ir cieši saistīta ar audzināšanu, jo tieši tā spēj pastiprināt vai padarīt vājākus iedzim-
tos faktorus. Ģimene ir vide, kurā tiek veidoti gan saskarsmes, gan sadarbības pamati. Tā palīdz vei-
doties attieksmei pret sevi, citiem cilvēkiem, sabiedrību, valsti, darbu un dabu. Ģimenes vērtību sistēma 
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nosaka, kādus uzskatus paudīs indivīds, kāda būs viņa attieksme pret ārējās vides apstākļiem un apkārtējās 
sabiedrības viedokli, kurus paradumus uzskatīs par sev piemērotiem un no kuriem atteiksies.

Domāšanas procesu loma 
Paradumu veidošanos nosaka arī domāšanas procesi. Par domāšanas jeb kognitīvo procesu norisi 

ir atbildīgas galvas smadzenes. Šie procesi rada indivīda spēju pieņemt savus lēmumus, piemēram, par 
dažādām dzīves situācijām un plašsaziņas līdzekļu informācijas piedāvājumu. Arī lēmums rīkoties par 
labu veselībai un drošībai vai tieši otrādi rodas domāšanas procesā. Līdz ar to indivīds veic piedāvātās 
informācijas analīzi, izvērtē tuvākās sociālās vides pieredzi un izdara savus secinājumus. Tā, piemēram, 
reklāma televīzijā piedāvā hokeja spēli noskatīties draugu lokā, dzerot alu. Bet indivīdam ir informācija, 
kuru snieguši vecāki, pedagogi vai kas radusies personīgajos novērojumos, ka alus ir alkohols, kas nelabvēlīgi 
ietekmē organismu. Tāpēc indivīds apzinās, ka ir iespējama arī cita izvēle, ne tikai tā, ko piedāvā reklāma.

Sociālo faktoru loma
Sociālie faktori ir cieši saistīti ar vidi, kurā indivīds dzīvo un uzturas. Tie ir:

•	 tradīcijas;

•	 ģimene;

•	 draugi;

•	 materiālais stāvoklis.

Īpaši pusaudži sāk attālināties no ģimenes, jo būtiskāka kļūst vienaudžu un draugu loma – gan 
viņu viedoklis lēmumu pieņemšanā, gan kopīgi pavadītais laiks. Tomēr indivīda paradumu veidošanā ir 
nepieciešams tieši vecāku atbalsts un padoms, jo ģimene ir pamats sociālo prasmju attīstībai.

Sociālās prasmes demonstrē indivīda spēju efektīvi komunicēt, garantējot:

•	 saskarsmes kvalitāti – spēju patiesā veidā izteikt pozitīvas jūtas un paust negatīvu reakciju, 
analizējot atbilstošu situāciju un neaizskarot citu indivīdu jūtas;

•	 spēju strādāt komandā – ieklausīties, veidot kontaktus, pārliecināti un argumentēti izteikt savu 
viedokli; 

•	 spēju izprast citu cilvēku noskaņojumu – izteikt komplimentus un paust empātiju;

•	 spēju uzņemties vadību un līdera lomu – uzvedība nepazīstamā sociālajā vidē, saglabājot savus 
mērķus un ideālus, spēja izskaidrot tos, motivēt vienaudžus izvēlēties veselībai nekaitīgus paradu-
mus. 

Komunicējot ar vienaudžiem, pedagogiem vai sabiedrību, sociālās prasmes un pieredze palīdz 
jauniešiem izvēlēties dažādas aktivitātes, kas tādējādi palielina iespējas atteikties no neveselīgiem para-
dumiem. Indivīdu, kuram ir savs spēcīgs viedoklis, neietekmē vienaudžu spiediens un piedāvājumi, kas var 
sagraut viņa turpmākās dzīves mērķus.

Paradumu veidošanās teorijas
Analizējot paradumu veidošanās procesu un izmaiņu likumsakarības, pētnieki izvirzījuši vairākas 

teorijas, kas palīdz izskaidrot paradumu veidošanās mehānismu.

Saprātīgas rīcības teorija (Theory of Reasoned Action)
Atbilstoši šim modelim indivīda attieksme pret paradumu riskiem un sekām veido viņa uzvedību. 

Šajā gadījumā riski ir, piemēram, vienaudžu spiediens un attieksme, draugi, ģimene, konkrētā paraduma 
popularitāte jaunajā vidē, sabiedrības nostāja pret to.

Tātad būtībā indivīda uzvedību ietekmē ne tikai zināšanas un apņemšanās, bet arī sociālā vide un 
tas, kā indivīds uztver sociālās normas. Tieši tāpēc paraduma ieviešana vai atteikšanās no tā ir indivīda 
racionāla lēmuma sekas. Ja indivīds uzskata, ka paradums ir sociālā norma, nevis antisociāla uzvedība, viņš 
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pakļausies sociālās vides piedāvājumam. Piemēram, jauniešu grupā, kurā sociālā norma ir smēķēt (lielākā 
daļa smēķē, uzskatot, ka tas ir viens no veidiem, kā pierādīt, ka esi pieaudzis un vairāk pieredzējis nekā 
citi), indivīdam, kurš nevēlas smēķēt, sākt to darīt (rīkoties atbilstoši grupas uzskatam) ir daudz vieglāk, 
nekā atturēties no smēķēšanas. Tomēr, ja jaunietim ir liels gribasspēks un sava pārliecība, viņam svarīgāk 
saglabāt savus personīgos uzskatus par veselīgu dzīvesveidu, nevis pakļauties vienaudžu viedokļa 
bezierunu pieņemšanai. Tāpat arī tie jaunieši, kas uz skolu dodas ar velosipēdu, var popularizēt savu 
pārliecību par veselīgu dzīvesveidu, piesaistot uzmanību un rosinot arī pārējos izvēlēties šādu veselīgu 
paradumu. Pozitīvais piemērs spēj vienaudžos radīt pārliecību, ka brauciens ar velosipēdu nostiprina 
muskulatūru, ļauj būt možam un spirgtam visu dienu. Tā droša braukšana ar velosipēdu minētajā grupā vai 
skolā var kļūt par sociālu normu.

“Ticība veselībai”  (Health Belief Model) 
Šīs teorijas pamatā ir pieņēmums, ka zināšanas, kas iegūtas no informācijas par negatīvo ietekmi uz 

veselību un citiem draudiem, var atturēt no veselībai kaitīga paraduma lietošanas, vienlaicīgi radot pret to 
negatīvu attieksmi. Taču paraduma draudu izvērtēšana neveido pilnīgu pārliecību par paraduma kaitīgumu, 
tādēļ ir svarīgi saprast, kādu labumu dos atteikšanās no paraduma. Tikai tad, ja iegūstamais labums ir lielāks 
par zaudējumu, negatīvas rīcības rezultātā iespējams ieviest korekcijas paradumos. Tomēr jāņem vērā, ka 
bieži vien emocionālie un sociālie uzvedību noteicošie faktori jauniešu dzīvē spēlē nozīmīgāku lomu nekā 
paša riska apzināšanās. Piemēram, ja indivīdam ir zināšanas par to, ka narkotiku lietošanas sekas ir neat-
griezeniski kaitīgas veselībai, viņš analizē personīgos riskus (savu vecāku un citu tuvu radinieku paradu-
mus un atkarību no alkohola). Tā, apzinoties riskus un narkotiku lietošanas sekas, indivīdā rodas pārliecība, 
un viņš izdara izvēli par labu savai veselībai. Ja šī pārliecība nav spēcīga, emocionālie faktori (piemēram, 
depresija, pastāvīga nomāktība) un sociālie uzvedību noteicošie faktori (piemēram, draugi, atstumtība, 
neveiksmes) nespēs aktualizēt veselības riskus, tāpēc indivīds var sākt lietot apreibinošas vielas.

	  	
Novērošana, sociālās mācīšanās teorija
Vide ietekmē uzvedību, taču indivīda personība ir kā starpposms starp vidi, uzvedību un indivīda 

psiholoģiskajiem procesiem. Teorijas pamatā ir koncepcija par to, cik svarīgi ir novērst nelabvēlīgu un 
modelēt labvēlīgu uzvedību, attieksmi un emocionālo reakciju.

Uzvedība tiek uzskatīta par sociālās mācīšanās rezultātu. Modelēšanas procesu veido uzmanības 
saglabāšanas, reproducēšanas un motivēšanas procesi. Indivīda uzvedību nosaka personīgie un vides 
faktori. Tātad paradumi veidojas sarežģītā mijiedarbībā starp cilvēku un vidi – draugiem, kas indivīdu 
pieņem savā vidū un dod padomus, un sabiedrību, kas liek ievērot noteiktas normas. Uzvedības normas 
tiek apgūtas, nepārtraukti mācoties un pilnveidojot sevi. Procesā piedalās gan cilvēka spējas kontrolēt 
situāciju, gan pārliecība, ka iecerēto izdosies sasniegt, gan cerības, ka iecerētais rezultāts attaisnos indivīda 
vēlmes, gan zināšanas un draugu ietekme, gan arī indivīda apbalvojums pašam sev.

Īpaši svarīga ir ģimenē gūtā pieredze, kas dod indivīdam priekšstatu par to, kā veidot attiecības ar 
savu sievu, vīru un bērniem. Tomēr arī apkārtējā vidē un sabiedrībā dominējošie uzskati var mainīt indivīda 
viedokli. Tā, piemēram, indivīds, kuru uzaudzinājusi tikai māte, vēro vienaudžu ģimenes, kurās gan tēvs, 
gan māte rūpējas par saviem bērniem. Salīdzinot savu ģimeni ar vienaudžu ģimenēm, kā arī attiecības un 
vērtības tajās, indivīds veido savu priekšstatu par draudzību, seksuālajām attiecībām un iecerēto ģimenes 
modeli.         

Uzvedības maiņas fāžu teorija
Cilvēka paradumi dzīves laikā mainās pakāpeniski, un tas notiek vairākās fāzēs. Iemesli, kāpēc uzvedība 

mainās, ir dažādi, piemēram:

•	 veselības traucējumi;

•	 jauna informācija;

•	 interešu maiņa;

•	 dzīves vides un apstākļu maiņa.

Tomēr ne vienmēr mainītā uzvedība saglabājas ilgstoši, jaunos paradumus iespējams ievērot, bet ar 
laiku var atgriezties pie vecajiem paradumiem, kuri agrāk ietekmējuši veselību (sk. attēlu). 
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Rīkojies kopā ar draugiem

Uzdevumi:

•	 pazīt veselībai nedrošas situācijas;

•	 analizēt draugu ietekmi uz personisko lēmumu pieņemšanu veselībai nedrošās 
situācijās;

•	 attīstīt prasmes izvērtēt situāciju un pieņemt patstāvīgus un atbildīgus lēmumus;

•	 pilnveidot prasmes izdarīt secinājumus.  

Mācību metodes un darba organizācijas formas – situāciju analīze, jautājumi un at-
bildes, Edvarda de Bono sešu cepuru metode, grupu darbs, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie sadalās četrās grupās. Katra grupa, izmantojot darba lapu “Rīkojies 
kopā ar draugiem!” (sk. 1. pielikumu), izvēlas analizēt vienu no šādām situācijām:

•	 Tuvākie draugi, kas ir nepilngadīgi, pirms ballītes nolēmuši iedzert.

•	 Ziemas sākumā draugu grupa dodas uz ezeru. Lai gan izskatās, ka ezers aizsalis, vietām 
cauri ledum var pamanīt ūdenszāles, kas kustas.

•	 Vēlā vakarā, kad jaunieši vēlas nokļūt mājās, bet satiksmes autobusi vairs nekursē, 
viena no draudzenēm ierosina apstādināt kādu garāmbraucošo automašīnu.

•	 Jaunieša vecāki devušies ekskursijā. Draugi mēģina viņu pierunāt organizēt nakts 
mājas ballīti.

Izglītojamo grupas izvērtē izvēlēto situāciju atbilstoši Edvarda de Bono sešu cepuru meto-
dei. Analizējot situāciju, atbild uz šādiem jautājumiem:

–– Kādi ir pieejamie fakti un informācija par problēmu?
–– Kādas emocijas un izjūtas izraisa minētā situācija?
–– Kāpēc vajadzētu atteikties no draugu piedāvājuma?
–– Kāpēc varētu pieņemt draugu piedāvājumu?
–– Ko līdzvērtīgu varētu piedāvāt minētās situācijas vietā?
–– Kas traucē un kas palīdz atbildīga lēmuma (veselībai droša) pieņemšanā? 
–– Kāda būtu veselībai droša rīcība?
–– Ko līdzvērtīgu varētu piedāvāt minētās situācijas vietā?
–– Kāda būtu pareizā rīcība, lai īstenotu izglītojamajam nekaitīgu izvēli?
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2. uzdevums. Paradumu maiņa

Uzdevumi: 

•	 pilnveidot prasmes veidot tekstu, izteikt savu viedokli un argumentēt;

•	 attīstīt prasmes argumentēti izteikt savu viedokli par veselības jautājumiem. 

Mācību metodes un darba organizācijas formas –  izpēte, pārrunas, individuāls darbs, 
radošais darbs (tekstizveide).

Apraksts. Pedagogs dod uzdevumu uzrakstīt stāstu par cilvēku, kura dzīvē bijis nozīmīgs 
paradums, bet pēc laika viņš to mainījis pret citu paradumu. Tekstā jāanalizē iemesli, kāpēc 
cilvēks mainīja savus paradumus, kā arī jāprognozē, kādi faktori varētu pamudināt teksta 
galveno varoni atgriezties pie agrākā paraduma. Pēc darbu uzrakstīšanas izglītojamie 
iepazīstina klasesbiedrus ar uzrakstīto. Kopā ar pedagogu tiek pārrunātas un analizētas 
galvenās tekstos minētās problēmas.
Teksta veidošanu iespējams organizēt dažādi: 

•	 ierosmei izglītojamie var meklēt informāciju dažādos avotos par kādu konkrētu cilvēku 
un viņa paradumiem, tad kopīgi pārrunāt atrasto informāciju un izvēlēties vienu para-
dumu. Pēc tam izglītojamie individuāli raksta savu tekstu (stāstu) par kāda nezināma 
cilvēka X pārrunātā paraduma  maiņu uz kādu citu paradumu (būtiski neierobežot 
izglītojamo radošumu un neieteikt jaunos paradumus) un prognozē jaunā paraduma 
noturību;

•	 izglītojamie brīvi (reālistiski/fantastiski tēli, situācijas un paradumi) raksta tekstu par 
izdomātu cilvēku, viņa paradumiem un vienu viņa paradumu maiņu;

•	 izvēlei tiek piedāvāti dažādi paradumi. Izglītojamais izvēlas divus paradumus un veido 
tekstu (stāstu) par cilvēku un viņa paradumu maiņu.

 
3. uzdevums. Ārējo faktoru ietekme uz paradumu attīstību

Uzdevumi: 

•	 apgūt prasmi atpazīt bioloģiskos, psiholoģiskos un sociālos faktorus, kas ietekmē 
paradumu veidošanos;

•	 pilnveidot prasmi prezentēt savu izveidoto materiālu;

•	 attīstīt prasmes saskatīt ārējo faktoru ietekmi uz paradumiem, dzīvesveidu un dzīves 
stilu.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – prezentācija, pārrunas, individuāls 
darbs, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Pārdomā savus paradumus!” (sk. 2. pieliku-
mu), apraksta paradumus, kuru attīstību ietekmējuši:

•	 bioloģiskie faktori;

•	 psiholoģiskie faktori;

•	 sociālie faktori.

Izglītojamie prezentē darbu un pārrunā personisko pieredzi un dažādu faktoru ietekmi uz 
lēmumu pieņemšanu.
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4. uzdevums. Nedrošas un neveselīgas uzvedības analizēšana 

Uzdevumi:

•	 attīstīt prasmes analizēt nedrošas un neveselīgas uzvedības;

•	 modelēt dažādus situācijas attīstības scenārijus. 

Mācību metodes un darba organizācijas formas – lomu spēle, prezentācija, diskusija, 
grupu darbs.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās (ne mazāk kā trīs cilvēki katrā grupā). Katra grupa 
analizē četras situācijas atbilstoši veselīgas izvēles un sociālās vides spiediena pārvarēšanas 
kritērijiem:

•	 nedroša rīcība uz ceļa;

•	 ekstrēmas izklaides;

•	 narkotisko vielu pamēģināšana;

•	 naudas aizdošana neveselīgām izklaidēm.

Analizējot šīs situācijas, katrs izglītojamais aizstāv konkrētu uzskatu: 

•	 viens grupas pārstāvis meklē argumentus atbilstoši pārliecībai, ka ticība veselībai var 
pasargāt no nepatīkamām sekām;

•	 otrs grupas pārstāvis meklē argumentus atbilstoši pārliecībai, ka dzīves gudrība un 
pieredze var pasargāt no nepatīkamām sekām;

•	 trešais grupas pārstāvis meklē argumentus atbilstoši pārliecībai, ka personīgie 
novērojumi un sabiedrības normas var pasargāt no nepatīkamām sekām (ieteicams 
izmantot novērojumu jeb sociālās mācīšanās modeļa principus);

•	 pārējie grupas biedri uzmanīgi klausās un vērtē katra teikto.

Pēc viedokļu apmaiņas izglītojamie grupās pieņem kopīgu lēmumu par veiksmīgāko rīcības 
modeli katrā situācijā un gatavo prezentāciju. Katra grupa prezentē darba rezultātus, pēc 
tam tiek veidots kopsavilkums. 

Kontroljautājumi:
–– Kas ir iedzimtība?
–– Kādi ir psiholoģiskie faktori, kas nosaka veselību ietekmējošos paradumus?
–– Kādi ir jūtu izpaušanas veidi?
–– Kas ir pašvērtējums?
–– Kā pašvērtējums ietekmē paradumu veidošanos?
–– Kādas vērtības ir modeļa “Ticība veselībai” pamatā?
–– Kādi ir sociālās vides faktori, kuri ietekmē indivīda paradumu veidošanos?
–– Kas ir saprātīgas rīcības teorija?
–– Kādi faktori ir sociālās mācīšanās teorijas pamatā?
–– Kādas dzīves prasmes svarīgi pilnveidot, lai spētu izvērtēt savu rīcību un pieņemt savai 

veselībai labvēlīgāko lēmumu?
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Rīkojies kopā ar draugiem!
1.	S trādājiet grupā!
2.	I epazīstieties ar situāciju aprakstiem!

1. situācija
Tuvākie draugi, kas ir nepilngadīgi, pirms ballītes nolēmuši iedzert.

2. situācija
Ziemas sākumā draugu grupa dodas uz ezeru. Lai gan izskatās, ka ezers aizsalis, vietām cauri ledum 

var pamanīt ūdenszāles, kas kustas.

3. situācija
Vēlā vakarā, kad jaunieši vēlas nokļūt mājās, bet satiksmes autobusi vairs nekursē, viena no 

draudzenēm ierosina apstādināt kādu garāmbraucošo automašīnu.

4. situācija
Jaunieša vecāki devušies ekskursijā. Draugi mēģina viņu pierunāt organizēt nakts mājas ballīti.

3.	I zvēlieties vienu situāciju un analizējiet to, izmantojot radošas domāšanas Edvarda de Bono 
sešu cepuru metodi!

4.	A nalizējot situāciju, atbildiet uz jautājumiem!

–– Kādi ir pieejamie fakti un informācija par problēmu?

–– Kādas emocijas un izjūtas izraisa minētā situācija?

–– Kāpēc vajadzētu atteikties no draugu piedāvājuma?

–– Kāpēc varētu pieņemt draugu piedāvājumu?

–– Ko līdzvērtīgu varētu piedāvāt minētās situācijas vietā?

–– Kāda būtu pareizā rīcība, lai īstenotu izglītojamajam nekaitīgu izvēli?

1 .  P ielikums      
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Pārdomā savus paradumus!

    
Apraksti savu paradumu, kura attīstību ietekmējuši bioloģiskie faktori!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Apraksti savu paradumu, kura veidošanos ietekmējuši psiholoģiskie faktori!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Apraksti savu paradumu, kura veidošanā liela loma bijusi sociālajiem faktoriem!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2 .  P ielikums      
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13. nodaļa

Garīgā pārslodze,  
fiziskās un psihiskās veselības 

  savstarpējā saistība  

Mērķis Pilnveidot izpratni par fiziskās un garīgās veselības savstarpējo saistību, 
sekmējot indivīda personīgo iesaisti savas garīgās veselības aizsardzībā.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Domu karte, izpēte, diskusija, intervija, aptauja, lekcija, individuāls 
darbs, grupu darbs, pārrunas, IKT izmantošana, pētījums, datu analīze, 
prezentācija, jautājumi un atbildes, darba lapas aizpildīšana.

Zināšanas Zina negatīvo izjūtu pazīmes, cēloņus un veidus, kā tos pārvaldīt. Zina, kas 
ir neirozes un kā no tām pasargāt sevi un citus.

Prasmes Prot atpazīt psihiskos un psihosomatiskos traucējumus, to pazīmes, prot 
lietot stresa pārvarēšanas metodes.

Attieksmes Izvērtē un analizē, kā līdzcilvēki pārvar stresu; saskata sakarību starp 
psihoemocionālajiem riska faktoriem un psihiskajiem un psihosomatiska-
jiem traucējumiem.

Garīgā veselība
Garīgā veselība ir plašs jēdziens, ko raksturo gan saslimstība ar psihiskiem un uzvedības traucējumiem, 

gan citi faktori, piemēram, iedzīvotāju apmierinātība ar dzīvi, darbu, sevi un apkārtējo pasauli. Šīs veselības 
sarežģījumi – spriedze, stress, nervozitāte, nomāktība utt. – attiecas uz visiem cilvēkiem, vienīgi atšķiras vei-
di, kā tos pārvar. Psihoemocionālas problēmas bieži ir arī iemesls nedrošai un riskantai uzvedībai (piemēram, 
pārgalvīgai rīcībai, nevajadzīgai riskēšanai, smēķēšanai, pārlieku lielam alkohola patēriņam, azartspēlēm) 
un attiecību sarežģījumiem izglītības iestādē, mājās vai darbā.  Skatoties no otras puses – šīs problēmas var 
būt arī iemesls psihiskiem un psihoemocionāliem traucējumiem (piemēram, depresijai). Garīgās slimības 
būtiski samazina ar šīm slimībām slimojošo un viņu tuvinieku dzīves kvalitāti, rada papildu izmaksas, 
galvenokārt darba ražīguma zuduma, darba kavējumu, nepieciešamības pēc specifiskas aprūpes dēļ un 
citiem apgrūtinājumiem gan indivīdam, gan sabiedrībai kopumā.

Cilvēka veselību (gan garīgo, gan fizisko) nosaka daudzi faktori, tai skaitā iedzimtība, dzimums, indivīda 
personīgā pieredze, ģimenes stāvoklis, ekonomiskie un sociālie apstākļi, vide, dzīvesveids, paradumi un 
zināšanas. Garīgā veselība ir cieši saistīta ar fizisko, un to var ietekmēt paši cilvēki. 

Garīgā veselība un fiziskā veselība mijiedarbojas un var būt kā aizsargfaktors viena 
otrai.
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Riska faktori, kas veicina garīgās veselības problēmas, Latvijā (līdzīgi kā citās Eiropas valstīs) var 
būt gan iekšējie, piemēram, iedzimtība, negatīva personīgā pieredze, gan ārējie, piemēram, teritoriju 
nevienmērīga ekonomiskā attīstība, iedzīvotāju nodarbinātības un ieņēmumu līmeņa atšķirības, nestabila 
sociālekonomiskā situācija, veselības aprūpes, tostarp garīgās veselības aprūpes, pieejamība un vēsturiski 
izveidojušies aizspriedumi un mīti par personām ar garīga rakstura traucējumiem. Iedzīvotāji ar šiem 
traucējumiem ir viena no neaizsargātākajām iedzīvotāju grupām ne tikai Latvijā, bet arī visā pasaulē, tāpēc 
šai problēmai tiek pievērsta arvien lielāka uzmanība.

Stress un psihiskās slimības ietekmē arī dažādu hronisku slimību attīstību, piemēram, stress ir sirds 
un asinsvadu slimību riska faktors, kā arī novājina imunitāti. Lai gan pasaulē veiktajos pētījumos nav 
iegūti pierādījumi, ka stress tieši izraisa ļaundabīgos audzējus, tomēr ir vairāki netieši mehānismi, kas 
liecina, ka psihoemocionālā pārslodze spēj izraisīt onkoloģisko slimību attīstību. Piemēram, lai samazinātu 
stresu, cilvēki mēdz smēķēt, tā veicinot plaušu vēža risku. Līdzīga ir arī alkohola lietošanas saistība ar aknu 
slimībām. Tāpat stress spēj provocēt arī nedrošu uzvedību, tajā skaitā nedrošas seksuālās attiecības, tāpēc 
starp netiešajām stresa sekām var minēt arī HIV/AIDS un citas seksuāli transmisīvās slimības.

Stress un tā izraisītāji
Stress ir fizioloģiska organisma atbildes reakcija uz ārēju apstākli vai stimulu (stresoru). Šo pieredzi 

raksturo sāpīgas emocijas, briesmu sajūta un bailes no draudiem, kas varētu tikt īstenoti nākotnē. 
Vispārinot var teikt, ka stress nav uzskatāms par slimību, bet ir savstarpēji saistīts ar fizioloģiskām un 
psiholoģiskām reakcijām. Tā ir dabiska organisma reakcija uz pārmērīgi lielu ārēju riska faktoru iedarbību, 
kas izraisa vai nu bēgšanu no attiecīgās situācijas (tipiski raksturīgs dzīvnieku pasaulē), vai pielāgošanos 
(biežāk raksturīgs cilvēkiem).

Stress ir fizioloģiska reakcija, kad rodas nevienlīdzība starp prasībām un (indivīda) 
atbildes spējām uz tām tādu apstākļu klātbūtnē, kuros nespēja apmierināt šīs 
prasības izraisa (uztveramas) sekas.

Pieaugušo cilvēku dzīvē lielāko problēmu daļu izraisa darba vide, piemēram, ja ir pārāk liels darba 
apjoms, kuru nevar paspēt paveikt noteiktajās darba stundās, cilvēks cenšas vairākus darbus pabeigt 
vienlaicīgi. Līdzīga situācija iespējama arī izglītojamajiem mācību procesā, piemēram, pirms pārbaudes 
darbiem, gadījumos, kad ir sarežģīti uzdevumi, mājasdarbi, jāveic monotonas darbības, nepietiekama 
atpūta, pretrunīgas prasības no pedagogiem un vecākiem. Arī savstarpējo attiecību problēmas (piemēram, 
konflikti, konkurence, neuzticība) īpaši jauniešiem var radīt stresu.

Neliela trauksme un sasprindzinājums ir pat vēlama, jo palīdz tikt galā ar noteiktām dzīves prasībām 
un vajadzībām. Ja adaptācijas process ir veiksmīgs, tā izraisīto spriedzi cilvēks uztver kā motivējošu – šādos 
apstākļos cilvēks var izdarīt vairāk vai labāk. Tomēr ilgstoša stresa apstākļos parasti reaģē vājākās orgānu 
sistēmas, piemēram, paaugstinās asinsspiediens, muguras sāpes, samazinās imunitāte. 

Stresa pārdzīvošanu būtiski ietekmē indivīda personība un viņa rakstura īpašības. Tas nozīmē, ka 
vienādos ārējos apstākļos (līdzīgās situācijas) katrs cilvēks reaģēs individuāli – viens cilvēks izturēs stresu, 
bet cits būs vieglāk psiholoģiski ievainojams. Literatūras avotos ir atrodami pētījumi, kuros pierādīts, ka, 
piemēram, ar miokarda infarktu biežāk slimo cilvēki, kuriem piemīt šādas īpašības:

•	 izteikta aktivitāte un tieksme būt uzvarētājam;

•	 nepacietība;

•	 intensīva iesaistīšanās darbā.
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Stresa izpausmes ir paātrināta sirdsdarbība un elpošana, nervozitāte un uzbudināmība. Pārmērīgi liels 
vai ilgstošs stress rada nelabvēlīgas sekas, piemēram, bezmiegu, galvassāpes, gremošanas traucējumus 
un vēdergraizes. Savukārt hronisks stress izpaužas kā vispārēja trauksme, nespēja koncentrēties, bailes vai 
panikas lēkmes, kuras ir grūti kontrolēt, vai arī kā pastāvīga spriedze un pārlieku lielas modrības stāvoklis. 
Trauksme ir pārmērīga sasprindzinājuma stāvoklis, kurā sajaucas fiziskais un garīgais nogurums, kas 
var radīt indivīda spēku izsīkumu. Atšķirībā no specifiska, konkrēta, noteikta un objektīva satraukuma 
trauksmi raksturo nekonkrēts un plašs satraukums bez ārēja objekta. Trauksmes situācijā indivīds jūtas 
neaizsargāts. Atsevišķos gadījumos novērojami arī tādi psihosomatiskie simptomi kā bulīmija vai apetītes 
zudums, liels alkohola patēriņš vai pastiprināta smēķēšana.

Izdegšanas sindroms
Izdegšana ir reakcija uz hronisku stresu, ko raksturo darba izpildes līmeņa pazemināšanās, fizisks vai 

emocionāls izsīkums, depersonalizācija (ciniska vai rupja attieksme pret savu darbu un ar to saistītajiem 
cilvēkiem, piemēram, pedagogiem pret izglītojamajiem un kolēģiem, izglītojamajiem pret pedagogiem 
un saviem klases vai grupas biedriem), kā arī savu sasniegumu nenovērtēšana (sajūta, ka visas pūles ir 
bezjēdzīgas).

Izdegšana sākas pakāpeniski – sākumā cilvēks jūt, ka mainās ierastais darba ritms, pienākumu izpil-
de prasa vairāk spēka, pēc tam ir lielāks nogurums. Izpaužas tādas emocionālās reakcijas kā satraukums 
un neapmierinātība. Indivīds, kurš nonācis šādā stāvoklī, sākotnēji mēģina adaptēties – atrast veidu, kā 
to izturēt. Tomēr agrāko pienākumu veikšana prasa pārāk lielu spēka patēriņu, viss organisms strādā 
saspringti, un enerģijas rezerves izsīkst. Ja pārslodze nav pārāk liela un ir labas kompensācijas iespējas 
(piemēram, hobiji, kas sniedz prieku, labi draugi, nav tādu pienākumu ģimenē, kas prasa papildu rūpes 
un uzmanību), šī izdegšanas sindroma fāze var turpināties ļoti ilgi, pat vairākus gadus. Turklāt šo fāzi bieži 
vien apkārtējie var nemanīt. Mirklī, kad iestājas fizisko un garīgo spēju izsīkums, stāvoklis kļūst pamanāms 
arī apkārtējiem.

Cilvēki, kuriem ir izdegšanas sindroms, kļūst apātiski, viegli aizkaitināmi un depresīvi. Darot darbu, 
viņi ir neapmierināti ar visu, ieskaitot savus sadarbības partnerus, pret kuriem viņi kļūst pārlieku prasīgi, 
negatīvi reaģē uz jebkuriem viņu ierosinājumiem un idejām. Šādi cilvēki sāk zaudēt interesi par jebkuru 
veicamo darbu un strādāt sliktāk, lai arī ne mazāk (viņi saviem darbiem velta daudz vairāk laika, nekā tas 
būtu nepieciešams, strādā arī brīvdienās un svētkos).

Darbā šiem cilvēkiem zūd elastīgums, viņi atsakās izskatīt alternatīvus piedāvājumus, ierobežo savus 
kontaktus ar apkārtējiem cilvēkiem, pasliktinās viņu veselība. Indivīdam rodas problēmas ģimenē (jaunie-
tim pasliktinās attiecības ar vecākiem, viņš mazāk laika pavada mājās, biežāk brauc ciemoties pie draugiem, 
naktis pavada ārpus mājas) un pasliktinās attiecības ar klasesbiedriem un draugiem. 

Jauniešiem izdegšanas sindromu var pamanīt mirklī, kad, piemēram, centīgs un čakls izglītojamais 
mācību iestādē pēkšņi pret saviem uzdevumiem sāk izturēties vieglprātīgāk un bezatbildīgāk. Izglītojamo 
izdegšanas sindromu var radīt apstākļi skolā, piemēram, konkurences zudums vai pārmērīga un ilgstoša 
konkurence, kuru skolēns nespēj izturēt, visu laiku cenzdamies būt labākais, pārslodze (viens skolēns 
piedalās daudzās mācību priekšmetu olimpiādēs) un pārāk prasīgi vecāki vai pedagogi.

Psihosomatisko traucējumu cēloņi un pazīmes
Vārds “psihosomatisks” nozīmē prāta (‘psyche’) un ķermeņa (‘soma’) saistību, no šāda aspekta jebkura 

slimība ir psihosomatiska slimība, jo iesaista gan prātu, gan ķermeni. Katrai fiziskajai slimībai ir sava garīgā 
izpausme – piemēram, tas, kā tikt galā ar slimību vai jauno situāciju, galvenokārt ir atkarīgs no paša cilvēka 
(viens cilvēks par izsitumiem uz redzamām ķermeņa daļām ļoti satrauksies, jutīsies neērti, ierobežos savas 
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ikdienas aktivitātes, kas saistītas ar uzturēšanos citu cilvēku sabiedrībā, vai pat izjutīs depresiju, cits – nejutīs 
nekādas negatīvas emocijas).

Psihosomatiskie traucējumi ir psiholoģiskas izcelsmes fizioloģiski traucējumi un var 
būt ķermenisku izmaiņu cēlonis.

Psihosomatisku traucējumu un slimību attīstība biežāk novērojama šādos gadījumos:

•	 tuva cilvēka (vecāki, brālis, māsa, dzīvesbiedrs, bērni u. c.) nāves gadījumā;

•	 lielas materiālās vērtības zaudējums (dzīvesvietas zaudējums, bojājums ārkārtas apstākļos, liela 
zādzība u. c.);

•	 dzīvesvietas maiņa (piemēram, ierastās vides maiņa, pārceļoties uz ārzemēm, nepieciešamība 
uzsākt dzīvi svešā ģimenē);

•	 ilgstošs bezdarbs;

•	 šķiršanās;

•	 bērna piedzimšana;

•	 bērna aiziešana no mājām;

•	 sarežģītas attiecības ar tuviem cilvēkiem (vecākiem, draugiem, bērniem, klases vai grupas 
biedriem);

•	 sāncensības intrigas vidē, kurā bieži uzturas (piemēram, izglītības iestādē, darbā);

•	 pārkāpumi, uzbrukumi un cita fiziska vardarbība.

Katra organisma sistēma reaģē uz psihoemocionālu kairinātāju citādāk, piemēram: 

•	 sirds un asinsvadu sistēma – ar asinsspiediena svārstībām, aritmiju, sāpēm krūškurvja kreisajā 
pusē u. c.;

•	 elpošanas sistēma – ar elpas trūkumu, apgrūtinātu ieelpu, forsētu un paātrinātu elpošanu; 

•	 kuņģa–zarnu trakts – ar vemšanu, sliktu dūšu, vēdera uzpūšanos, atraugām, caureju vai 
aizcietējumiem u. c.; 

•	 termoregulācijas sistēma – ar drebuļiem, paaugstinātu sviedru izdalīšanos, ar karstuma un 
aukstuma viļņiem u. c.; 

•	 vestibulārā sistēma – ar galvas reiboņiem, ģīboņiem; 

•	 urīnizvadsistēma – ar palielinātu urinēšanu, niezi un sāpēm ģenitāliju apvidū u. c.

Ja stresa reakcija vienmēr ietekmē vienu un to pašu orgānu vai orgānu grupu, tad tajos pirmajos 
attīstīsies ar stresu saistīti traucējumi. Turpretī, ja stresa reakcija ietekmē katru reizi citu orgānu vai orgānu 
grupu, tiem tiek dots ilgāks laiks, lai atgūtu spēku, un slimības vai nu attīstīsies vēlāk, vai neattīstīsies 
vispār.

Vardarbība un tās draudi
Arvien biežāk par stresa cēloņiem min arī emocionālu un fizisku vardarbību vai tās draudus. 

Emocionālā vardarbība iespējama gan darba vidē (piemēram, darbs ar neapmierinātiem klientiem, 
kuri uzskata, ka viņiem vienmēr ir taisnība), gan skolas vidē (piemēram, ņirgāšanās par klasesbiedriem), 
gan ģimenē (viena ģimenes locekļa pastāvīga kritizēšana, finansiāla ierobežošana, verbāla agresija, 
noniecināšana, pazemošana (īpaši bērnu klātbūtnē), izolēšana no ģimenes un draugiem u. c.). Specifiski 
emocionālās vardarbības veidi darba vai skolas vidē ir mobings un bosings.
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Mobinga pamatā ir psiholoģiskais terors pret kādu konkrētu indivīdu. Nereti pret indivīdu vēršas 
cilvēku grupa. Tas var attīstīties kā turpinājums neatrisinātam konfliktam. Ja konflikts nav atrisināts, dus-
mas un rūgtums uzkrājas, un tā konfliktā iesaistītā puse, kurai ir lielāka vara, spēks vai līdzcilvēku atbalsts, 
kļūst par varmāku, apzināti veicot psiholoģiskus uzbrukumus upurim. Darba vidē mobinga mērķis var 
būt, piemēram, panākt, ka kolēģis uzraksta atlūgumu un aiziet prom no darba, liekot justies nevērtīgam 
un liekam, jo tiek, piemēram, nonievātas viņa rakstura īpašības, paradumi, prasmes vai darba spējas. Mo-
bingu skolas vidē mēdz saukt par bullingu. Pētījumos pierādīts, ka no ņirgāšanās cietušajiem skolēniem ir 
augstāks risks psihiskās veselības problēmām un traucējumiem – depresijai un trauksmei –, kas noteiktos 
apstākļos var novest pat līdz pašnāvībai, iekšēja rakstura problēmām, sociālajai atstumtībai un grūtībām 
mācībās (sliktas sekmes, atskaitīšana), nespējai veidot draudzīgas attiecības, vientulībai, kavējumiem, 
psihosomatiskiem simptomiem un pat atkarību izraisošo vielu lietošanai. Ņirgāšanās rezultātā izraisītie 
traucējumi var saglabāties arī vēlīnajā pusaudža periodā un pieaugušā vecumā, kā arī palielināt depresijas 
iespējamību. 

Mobinga veidi ir šādi:

•	 fiziskais mobings – saistīts ar fiziska spēka lietošanu (piemēram, krēsla atvilkšana, lai upuris nokrīt, 
apzināta priekšmetu nomešana, lai traumētu);

•	 verbālais mobings – vārdiska pazemošana, apsmiešana, izjokošana, aprunāšana, iebiedēšana;

•	 izstumšana jeb slēptais mobings – saistīts ar visa kolektīva negatīvu noskaņošanos pret upuri, 
izstumjot no kolektīva. Šis cilvēks nesaņem informāciju, ar viņu nerēķinās, viņa viedokli neņem 
vērā u. tml.

Darba vidē biežāk sastop verbālo un slēpto mobingu, bet pusaudžu un jauniešu vidū – nereti arī fizisko 
mobingu. Konkurence un spriedze veido labvēlīgu augsni slēptu konfliktu veidošanai, intrigu vērpšanai, 
kas var kļūt par mobingu. Taču mobinga iemesli var būt arī citi – ja slodze nav liela, līdz ar to darbiniekiem 
ir pārāk daudz brīvā laika un rodas vēlme šo laiku aizpildīt, piemēram, aprunājot, izjokojot vai par kādu 
pasmejoties.

Bosings ir viens no mobinga veidiem, kad vadītājs emocionāli pazemo vai pat pakļauj psiholoģiskajam 
teroram savus darbiniekus.

Bosings ir mērķtiecīga vadītāja psiholoģiskā vardarbība, kas vērsta pret konkrētu 
darbinieku.
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Bosings var pastāvēt dažādos uzņēmumos un iestādēs, un tā attīstību veicina:

•	 autoritārais vadības stils un izteikta darbinieku pakļautība (hierarhija);

•	 uzņēmumi, kur vadošos amatos strādā savstarpēji radniecīgi saistītas personas (vīrs, sieva, māsa, 
tēvs, māte, vedekla u. tml.);

•	 nedemokrātiski veidoti uzņēmumi, kuros nav skaidras organizācijas struktūras un kultūras, kas 
ierobežotu darbinieku patvaļu un iespējas nodarīt kaitējumu citiem kolēģiem.

Varmākas personību bieži raksturo izteikti atklāta vai slēpta agresija, augstprātība, nespēja strādāt 
komandā, nespēja adekvāti uztvert apkārt notiekošo, autoritārs vadības stils, bailes no konkurences, 
pašvērtējuma problēmas un nepietiekama kompetence, lai darītu atbilstošo darbu. 

Fiziskas vardarbības piemēri ir sišana, iedunkāšana, iepļaukāšana, grūstīšana, raušana aiz ma-
tiem, speršana, duršana, mešana pret sienu vai pa kāpnēm, sišana pa galvu, žņaugšana, sišana ar 
priekšmetiem, miega traucēšana, ietekmēšana ar nazi vai ieroci u. c. Šāda vardarbība bieži raksturīga 
ģimenē, bet tai var būt pakļauti arī cilvēki darba vidē, piemēram, apsardzes darbinieki, veselības aprūpes 
nodaļu darbinieki, biļešu kontrolieri. Seksuāla vardarbība ir fiziskas vardarbības veids (jebkāda 
izvarošana, seksuāls uzbrukums, negribēta seksuāla tuvība (dažkārt – lai izvairītos no sišanas), piespiedu 
iesaistīšana pornogrāfijas aktos). Seksuāla vardarbība bieži var būt kā fiziskas vardarbības kulminācija.

Indivīdam, kurš piedzīvojis vardarbību pret sevi, var rasties domas par paškaitējumu, pašnāvību un 
pašnāvības mēģinājumu. Šādas domas un uzvedība bieži ir psiholoģisko pārdzīvojumu sekas. Runāt par 
pašnāvības domām, pašnāvības mēģinājumu vai tuva drauga, ģimenes locekļa pašnāvību bieži vien 
ir tabu tēma – apkārtējie mēdz izvairīties no šādām sarunām, jo jūtas nobijušies, nezinot, ko teikt, kā 
atbildēt. Piedzīvot pašnāvības domas vai tuvinieka pašnāvību ir smags pārdzīvojums, kurā cilvēki var justies 
nesadzirdēti, nesaprasti, atstumti un izolēti. Tāpēc, lai paplašinātu iespējas saņemt atbalstu un informāciju, 
tiem, kam tas ir nepieciešams, ir pieejams biedrības ”Skalbes” izveidots forums pašnāvību novēršanai www.
stastiundzivo.lv – draudzīga un atbalstoša vide ikvienam, kas nonācis grūtībās.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. variants. Personiskās emocijas un rīcība negatīvo emociju pārvarēšanai

Uzdevumi: 

•	 pilnveidot izpratni par savu personisko reakciju stresa situācijās; 

•	 pārdomāt biežākās vai smagākās stresa situācijas, kas bijušas izglītojamā dzīvē;

•	 pilnveidot prasmi vadīt savu uzvedību.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – domu karte, pārrunas, individuāls 
darbs, darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie izvērtē, kādas emocijas viņos rada šādi notikumi:

•	 negadījuma izraisīšana (tu esi izraisījis negadījumu, kurā ir cietis cits cilvēks);

•	 tuvojas svarīgs pārbaudījums (tu esi pirms kāda personiski svarīga pārbaudījuma, 
piemēram, sporta sacensībām, individuāla priekšnesuma publikas priekšā, darba 
intervijas, eksāmena);
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•	 kļūšana par smagas autoavārijas aculiecinieku (tu esi smagas autoavārijas acu-
liecinieks). Pēc tam aizpilda domu karti un atbild uz jautājumiem darba lapā 
“Personīgās emocijas” (sk. 1. pielikumu). Darba lapā izglītojamie uzraksta arī savu 
viedokli par potenciālajiem ieteikumiem, kā rīkoties katrā minētajā situācijā, lai 
izvairītos no negatīvajām emocijām. Pārrunas par izglītojamo pieredzi un veidiem, kā 
pārvarēt stresu.

2. variants. Izdegšanas sindroms

Uzdevums – pilnveidot izpratni par izdegšanas sindroma attīstību.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – diskusija, individuāls darbs ar IKT. 

Apraksts. Izglītojamie diskusijas ierosināšanai meklē informāciju (internets, žurnāli) par 
kādu indivīdu, kuram ir izdegšanas sindroma pazīmes. Pedagogs organizē diskusiju par 
izdegšanas sindroma situācijām, pazīmēm, sekām un iespējām atjaunot organisma resursus. 
Diskusiju iespējams uzsākt ar šādiem jautājumiem:

–– Kuras profesijas pieder pie riska grupām? Kāpēc? Kādi riska faktori konkrētajā profesijā 
pastiprina izdegšanas sindroma iespējamību?  

–– Vai kāds atrada internetā stāstu par profesiju, kuru šobrīd apgūst? (Jautājums pare-
dzēts profesionālās izglītības iestādes izglītojamajiem.) 

–– Kas ir kopīgs un kas atšķirīgs nosauktajām riska grupām?
–– Kā, apzinoties riska faktorus, iespējams saglabāt veselību?

Uzdevumu iespējams variēt, veidojot intervijas ar augsta riska profesiju darbiniekiem 
(piemēram, ārstiem, medicīnas māsām, neatliekamās medicīniskās palīdzības brigādes 
darbiniekiem, ugunsdzēsējiem, policistiem).

3. variants. Izpētes veikšana par emocionālo vardarbību

Uzdevumi: 

•	 veidot priekšstatu par mobinga un bosinga situācijām; 

•	 attīstīt prasmes veidot pētījumu aptaujas anketu jautājumus.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, datu analīze, grupu darbs, 
individuāls darbs.

Apraksts. Izglītojamie kopā ar pedagogu sastāda aptaujas anketas ar vismaz septiņiem 
jautājumiem, lai atklātu mobinga un bosinga situācijas (aptaujas jautājumos izvairoties 
tieši minēt mobinga un bosinga jēdzienus). Katrs izglītojamais veic piecu dažādu indivīdu 
(piemēram, draugu, vecāku, radinieku, paziņu) aptauju. Izglītojamie apkopo visus iegūtos 
rezultātus un izdara secinājumus.

Piemēri mobinga atklāšanai
Vai savā darba vai prakses vietā esi ievērojis, ka pārējie izturas nievājoši pret kādu kolēģi? 
Vai pēdējās nedēļas laikā esi pamanījis kādu situāciju, kurā tiek pazemots kāds klasesbiedrs? 

Piemēri bosinga atklāšanai
Vai savā darba vietā esi ievērojis, ka vadošie uzņēmuma darbinieki ignorē kāda kolēģa idejas?
Vai kādreiz esi saņēmis pedagoga pretrunīgus norādījumus (uzdevumus)?
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Atbilžu variantus iespējams reģistrēt šādā veidā:

4. variants. Pētījuma veikšana par stresa izraisītājiem izglītojamā ikdienā

Uzdevumi:

•	 pilnveidot prasmes atpazīt stresa situācijas un to izraisītājus ikdienā, 

•	 apgūt paņēmienus labākai stresa pārvarēšanai,

•	 pilnveidot pētnieciskās prasmes (formulēt pētniecisko problēmu, veikt izpēti, pierakstīt 
datus un izdarīt secinājumus).

Mācību metodes un darba organizācijas formas – pētījums, pārrunas, individuāls darbs, 
darba lapas aizpildīšana.

Apraksts. Izglītojamie veic pētījumu par personīgo uzvedību stresa situācijās un to 
pārvarēšanu. Kopīgi tiek formulēta pētāmā problēma, bet individuāli veic datu ieguvi un 
apstrādi.  Datu pierakstam izmantojama darba lapa “Stress, tā pārvarēšana” (sk. 2. pielikumu). 
Izglītojamie nedēļas laikā pieraksta visus stresorus un apraksta spriedzes situācijas, kuras tie 
ir izraisījuši. Pēc datu pieraksta tiek izdarīti secinājumi, izmantojot šādus jautājumus:

–– Kuri stresori radīja vislielāko saspringumu?
–– Kādus paņēmienus izmantoji, lai pārvarētu spriedzi? Kāpēc?
–– Kuru stresoru radīto spriedzi pārvarēt bija visgrūtāk? Kāpēc?

Izglītojamie pārrunā iegūtos secinājumus, dalās pieredzē par paņēmieniem, ko viņi izmanto 
spriedzes pārvarēšanai. 

5. variants. Personiskā stresa pārvarēšanas pieredze

Uzdevumi:

•	 pilnveidot izpratni par savu personisko reakciju stresa situācijās;

•	 pārdomāt biežākās vai smagākās stresa situācijas, kas bijušas izglītojamā dzīvē;

•	 pilnveidot stresa pārvarēšanas prasmes.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – prezentācija, pārrunas, grupu darbs, 
individuāls darbs, darba lapas aizpildīšana. 

Apraksts. Izglītojamie, izmantojot darba lapu “Manas stresa situācijas” (sk. 3. pielikumu), 
papildina domu karti:

•	 uzraksta trīs iespējamās stresa situācijas, kurās ir izjusta sava organisma reakcija 
(ierakstus veic baltajās figūrās); 

•	 katrai no minētajām situācijām uzraksta novēroto organisma reakciju, kas saistīta ar 
stresu (ierakstus veic pelēkajās figūrās).

Respondenta kārtas numurs
Atbilžu varianti 1. 2. 3. 4. 5.

jā

dažreiz

nē
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Pedagogs rosina grupās pārrunāt, kādas ir biežākās situācijas, ko izglītojamie ir minējuši. 
Izglītojamie prezentē darba rezultātus un novērtē prasmi atpazīt stresa izraisītus veselības 
traucējumus vai citas organisma reakcijas.

6. variants. Stresa pārvarēšanas pieredze

Uzdevumi:

•	 pilnveidot izpratni par savu un vienaudžu rīcību stresa situācijās, mēģinot tās pārvarēt, 

•	 pilnveidot situāciju analīzes un veselībai drošu lēmumu pieņemšanas prasmes.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – intervija, jautājumi un atbildes, 
prezentācija. 

Apraksts. Izglītojamie izstrādā intervijas jautājumus un intervē vienaudžus par veidiem, kā 
viņi pārvar stresa situācijas. Iespējams izmantot šādus jautājumus:

–– Pie kā tu vērsies pēc palīdzības stresa situācijās? (Veidot testu ar dažādiem atbilžu 
variantiem.)

–– Vai mēdz našķēties ar saldumiem, lai pārvarētu stresu? (Pēc tam šo jautājumu analizē 
arī atbilstoši neveselīga uztura izvēles principiem.)

–– Vai mēdz veikt kādas darbības, kas nav saistītas ar stresa situācijām?

Pēc rezultātu iegūšanas grupās analizē biežāk novērotās atbildes un prezentē iegūtos 
secinājumus.

Kontroljautājumi:
–– Kas ir stress?
–– Kas ir izdegšanas sindroms?
–– Kādi ar darba apstākļiem saistīti faktori veicina izdegšanas sindroma veidošanos?
–– Kādas personības īpašības veicina izdegšanas sindroma veidošanos?
–– Ar ko mobings atšķiras no bosinga?
–– Kādi ir fiziskās vardarbības piemēri?
–– Kādi ir biežākie situāciju piemēri, kuros var attīstīties psihosomatiskās reakcijas?
–– Kā var samazināt stresa ietekmi uz veselību?

Izmantotie avoti											                  
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Personīgās emocijas
1.	 Pārdomā, kādas emocijas tevī izraisa minētie notikumi! 
2.	A izpildi domu kartes!

1 .  P ielikums      

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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3.	 Uzraksti, kāda veida emocijas dominē visās minētajās situācijās! Kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

4.	 Uzraksti ieteikumus, kā katrā minētajā situācijā tu ieteiktu izvairīties no negatīvām 
emocijām!

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

1 .  P ielikums      
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Stress, tā pārvarēšana
1.	 Veic pētījumu!
2.	N edēļas laikā pieraksti visus stresorus un apraksti spriedzes situāciju, kuru tie izraisījuši!

2 .  P ielikums      

Nedēļas diena Stresors Spriedzes situācija

Uzdevuma turpinājums nākamajā lapaspusē!
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2 .  P ielikums      

3.	 Veido secinājumus! Atbildi uz jautājumiem!

Kuri stresori radīja vislielāko saspringumu?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kādus paņēmienus izmantoji, lai pārvarētu spriedzi? Kāpēc? 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Kuru stresoru radīto spriedzi pārvarēt bija visgrūtāk? Kāpēc?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
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Manas stresa situācijas
Papildini domu karti! 
Baltajās figūrās ieraksti stresa situācijas, kurās izjuti sava organisma reakciju, pelēkajās figūrās – 

novēroto organisma reakciju, kas saistīta ar stresu!

3 .  P ielikums      
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14. nodaļa

Racionāla
  medikamentu lietošana  

Mērķis Pilnveidot izpratni par racionālu medikamentu lietošanu.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Diskusija, debates, pētījums un tā datu analīze, situācijas analīze, pārrunas, 
individuāls darbs, pāru darbs, grupu darbs.  

Zināšanas Zina medikamentu lietošanas pamatprincipus. 
Zina jēdzienus: medikamentu blakusefekti, medikamentu lietošanas 
kontrindikācijas.

Prasmes Spēj atrast nepieciešamo informāciju medikamentu lietošanas pamācībā.

Attieksmes Lieto medikamentus atbilstoši ārsta norādījumiem un lietošanas 
pamācībai, uzdod nepieciešamos jautājumus par medikamentu lietošanu.

Medikamentu izrakstīšana un lietošana
Medikamentus lieto, lai nodrošinātu maksimālu ārstēšanas efektu. Tomēr medikamentu lietošanai ir 

iespējamas blakusparādības jeb nevēlamas organisma atbildes reakcijas. Lai medikamentu lietošana radītu 
pēc iespējas mazākas sekas, tai jābūt racionālai. 

Pasaules Veselības organizācija ir noteikusi, ka medikamentu racionāla lietošana ir pacientam piemēroti 
medikamenti atbilstošās devās, pareizā laikā un par iespējami zemāko cenu. Lai racionāli lietotu medika-
mentus, cilvēkam ir jābūt informētam un atbildīgam. To veicina gan laba un precīza sadarbība ar ārstu 
(piemēram, precīzs sūdzību izklāsts, informēšana par jau lietotajām zālēm), gan medikamentu lietošana 
atbilstoši norādījumam. 

Labāk nelietot medikamentus, nekā lietot tos nepareizi.

Medikamenti var izārstēt slimības vai mazināt simptomus, tomēr tie ne vienmēr ir vajadzīgi, jo nav 
vienīgais veids, kā atgūt labu veselību. Ja medikamentu lietošana nav racionāla, tā var radīt nopietnas sekas 
gan cilvēku veselībai, gan veselības aprūpes sistēmai kopumā, izraisot:

•	 nevēlamas medikamentu blakusparādības;

•	 rezistenci pret noteiktiem medikamentiem vai medikamentu grupām;

•	 sabiedrības veselības stāvokļa pasliktināšanos;

•	 uzticības mazināšanos veselības aprūpes sistēmai;

•	 nelietderīgi iztērētus resursus.



145Racionāla medikamentu lietošana Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

Neracionālu medikamentu lietošanu var radīt:
•	 ārsts – ja neprecīzi izraksta medikamentus;

•	 pacients – ja nelieto izrakstītās zāles (piemēram, nevar atļauties tās nopirkt vai patvaļīgi nolemj tās 
nelietot), izvēlas nepareizus medikamentus vai to kombinācijas.

Par savu veselību vispirms ir atbildīgs pats cilvēks. Tāpēc ikvienam ir jābūt informētam, ka, izvēloties 
pašārstēšanos jeb medikamentu un tā saucamo tautas līdzekļu lietošanu bez saskaņošanas ar ārstu, 
jāapzinās šā lēmuma iespējamās sekas. Bezrecepšu medikamenti, ”tautas līdzekļi”, vitamīni un dažādi uztu-
ra bagātinātāji, tāpat kā jebkuri medikamenti, jālieto racionāli, izmantojot zinātniski pierādītu informāciju 
un izvērtējot to lietošanas nepieciešamību katram lietotājam individuāli. Piemēram, pret saaukstēšanos kā 
profilaktisks un ārstējošs līdzeklis plaši tiek ieteikts un lietots C vitamīns, tomēr pētījumi rāda, ka tā nozīme 
un iedarbība tiek pārvērtēta. Savukārt ir zinātniski pierādīts, ka pacienta un ārsta attiecībās psiholoģiskais 
kontakts un ārsta empātija būtiski var saīsināt saaukstēšanās ilgumu un samazināt simptomu nopietnību. 
Saprātīgi izvērtējot zāļu lietošanas nepieciešamību un konsultējoties ar ārstu, iespējams gan saudzēt savu 
veselību, gan neiztērēt līdzekļus nevajadzīgu zāļu iegādei.

Precīza medikamentu izrakstīšana ir saruna starp ārstu un cilvēku, kas lietos medikamentus, tāpēc 
pacientam ieteicams uzdot šādus jautājumus:

1.	 Kā zāles sauc, un kas ir to aktīvās sastāvdaļas? Ja tās ir zāles ar kādas firmas dotu nosau-
kumu, vai nav pieejamas kādas lētākas ar šo pašu aktīvo vielu?

2.	 Vai man lietot šīs zāles, ja esmu grūtniece, baroju ar krūti vai esmu ieplānojusi grūtniecību?

3.	 Kā šīs zāles darbojas? Vai tās izārstēs mani vai atvieglos simptomus?

4.	 Kad un kā man tās lietot?

5.	 Kā varu zināt, ka zāles iedarbojas? Ko man darīt, ja zāles neiedarbojas?

6.	 Cik ilgi man vajadzētu tās lietot? Vai varu pārtraukt lietošanu, ja man kļūst labāk?

7.	 Kādi ir visbiežāk sastopamie blakusefekti? Vai var būt kādi reti sastopami nopietni 
blakusefekti? Ko man darīt, ja pamanu blakusefektus?

8.	 Kas man jādara, ja aizmirstu lietot zāles vienu vai vairākas reizes?

9.	 Vai varu lietot šīs zāles vienlaicīgi ar citām? Vai drīkstu lietot alkoholu? Vai ir kādi ēdieni, 
no kuriem vajadzētu izvairīties? Vai drīkstu vadīt mašīnu?

10.	Vai iespējams nonākt šo zāļu atkarībā?

11.	Kas notiks, ja es nolemju nelietot šīs zāles?

12.	Kādas ārstēšanās alternatīvas pastāv vēl bez zāļu lietošanas?

Medikamentu iedalījums
Visi medikamenti iedalās divās grupās – bezrecepšu medikamenti un recepšu medikamenti.

 
Bezrecepšu medikamenti ir nopērkami aptiekās, to reklāma ir atļauta televīzijā. Ikviens 
tos var iegādāties arī bez ārsta konsultācijas, jo, pareizi lietoti, tie nevar radīt nopietnus 
veselības traucējumus.

Konsultācijas par bezrecepšu medikamentu lietošanu var saņemt arī aptiekā, tomēr lielākoties šie 
medikamenti neārstē, bet gan novērš sūdzības vai mazina slimības simptomus. Tipisks bezrecepšu medi-
kamentu piemērs ir zāles pret galvassāpēm vai iesnām. 
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Visbiežākā situācija, kad cilvēki nolemj paši sevi ārstēt, ir saaukstēšanās. Lai gan nav nekādu 
klīniskos pētījumos pierādītu farmaceitisko līdzekļu, ar kuriem to varētu izārstēt, neefektīviem 
līdzekļiem tiek tērēts daudz naudas. Viena no visneefektīvākajām sastāvdaļām šajos preparātos 
ir antihistamīna līdzekļi, kurus parasti iekļauj, lai, samazinot gļotādu tūsku, atvieglotu elpošanu. 
Lai gan antihistamīna līdzekļi ir efektīvi alerģiska rinīta ārstēšanā, daudzos autoritatīvos 
zinātniskajos pētījumos ir atzīts, ka to lietošana saaukstēšanās slimību ārstēšanai ir maz efektīva. 

Populāri ir arī deguna tūsku mazinošie līdzekļi, kas nopērkami aerosolu vai pilienu veidā. Lai 
gan tie var dot īslaicīgu atvieglojumu, šiem preparātiem piemīt tā saucamais “atsitiena 
efekts” – pēc to lietošanas var atjaunoties vēl stiprāks deguna aizsprostojums. Šīs zāles var 
paildzināt saaukstēšanās slimību, un to atkārtota lietošana var bojāt deguna gļotādu. Britu 
Medicīnas asociācija (BMA, British Medical Association) uzskata, ka lielākajā daļā saaukstēšanās 
gadījumu šo līdzekļu lietošana nav nepieciešama. Vēl vairāk, ja šīs zāles tiek lietotas tablešu 
veidā, tās sašaurina asinsvadus visā ķermenī un paaugstina asinsspiedienu. 

Pamatā ir divu veidu pretklepus līdzekļi: atkrēpotāji jeb mukolītiķi, kas sašķidrina krēpas un 
veicina atklepošanu, un supresanti, kas nomāc klepošanas refleksu. Diemžēl nav pierādījumu, 
ka atkrēpotāji patiešām būtu iedarbīgi. Savukārt supresanti (apslāpētāji), tādi kā kodeīns vai 
dekstrometorfāns, reti ir pietiekami spēcīgi, lai būtu efektīvi, toties tiem visiem ir tendence radīt 
aizcietējumus. Jāatceras arī, ka klepus ir organisma aizsargreflekss, tāpēc tas ne vienmēr ir 
jānomāc.

(Biedrības “Veselības projekti Latvijai” piemērs)

Savukārt recepšu medikamentus var iegādāties aptiekā, uzrādot ārsta izrakstītu recepti. Atbilstoši 
likumam šie medikamenti satur spēcīgas iedarbības vielas, kuras nepareizas lietošanas gadījumā var radīt 
veselības sarežģījumus vai pat dzīvības briesmas.

Pirms uzsākt jebkuru medikamentu lietošanu ir rūpīgi jāizlasa medikamentu lietošanas 
instrukcija.

Instrukcijās ir norādīta svarīga informācija par medikamenta lietošanu, piemēram, blakusparādības, 
ierobežojumi, mijiedarbības. Daudzi pacienti nenovērtē instrukcijas nozīmīgumu, tāpēc atļaujas patvaļīgi 
samazināt devas vai saīsināt lietošanas periodu, kas, ārstējoties ar atsevišķu grupu medikamentiem 
(piemēram, antibiotikām), ir riskanti.

Lietošanas instrukcijā ietvertās svarīgākās sadaļas
Instrukcijas saturs nav ražotāja reklāmas teksts, bet ir precīzi noteikts normatīvajos aktos, līdz ar to 

lietošanas instrukcijas sadaļas ir obligātas jebkuram Latvijas Republikā reģistrētam medikamentam. 

1. Medikamenta oriģinālais nosaukums – medikamenta ražotāja nosaukums un medikamenta 
lietošanas mērķa grupa.

2. Sastāvs – aktīvās vielas, kuras nodrošina medikamenta iedarbību, to devas, un palīgvielas, kas 
nodrošina attiecīgās zāļu formas izveidošanu, stabilitāti, garšu, krāsu utt. 

3. Zāļu forma, iepakojums – zāļu forma (ziede, sīrups, kapsulas), vienību (tablešu, kapsulu u. c.) 
skaits, tilpums vai svars, ko satur iepakojums.
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4. Zāļu reģistrācijas apliecības īpašnieks un ražotājs – zāļu reģistrācijas apliecības īpašnieks ir 
uzņēmums, uz kura vārdu konkrētais medikaments reģistrēts Latvijā un kurš nes pilnu atbildību par visu, 
kas saistīts ar medikamenta efektivitāti, drošību, izsniegšanas kārtību aptiekās utt. 

5. Darbība (īpašības) – zāļu aktīvo vielu iedarbības mehānisms un piederība konkrētai 
farmakoloģiskajai grupai. 

6. Lietošanas (terapeitiskās) indikācijas – slimības vai simptomi, pie kuriem attiecīgais medika-
ments lietojams.

7. Kontrindikācijas – slimību vai simptomu gadījumi, kad attiecīgo medikamentu nevajadzētu lietot 
vai arī lietot stingrā ārsta uzraudzībā, ja nu tomēr tas ir jālieto.

8. Brīdinājumi un piesardzības pasākumi – gadījumi, kad konkrētās zāles ir jālieto piesardzīgi, 
esot pastāvīgā ārsta uzraudzībā. 

9. Grūtniecība un bērnu zīdīšanas laiks – vai grūtniecības un bērna zīdīšanas laikā konkrētās zāles 
brīvi drīkst lietot vai tikai ārsta uzraudzībā, vai nemaz nedrīkst lietot.

10. Transportlīdzekļu vadīšana un mehānismu apkalpošana – informācija, kā medikaments 
ietekmē personas, kas vada auto vai strādā ar dažādām paaugstinātas bīstamības iekārtām.

11. Mijiedarbība – konkrēto zāļu mijiedarbība ar citiem medikamentiem, uztura līdzekļiem. 

12. Lietošanas veids un devas – cik, kad un kā viņa nozīmētās zāles lietojamas.

Medikamentu ārstējošās devas tiek izvēlētas tā, lai radītu maksimālu ārstēšanās efektu 
un minimālas blakusparādības.

13. Pārdozēšana – iespējamo simptomu, seku uzskaitījums un rīcība zāļu pārdozēšanas gadījumā.

14. Iespējamās blakusparādības – zināmās konkrēto zāļu blakus iedarbības (blakusefekti). 

Nav neviena medikamenta, kura lietošana ir absolūti droša visiem cilvēkiem, vienmēr 
pastāv blakusparādību risks.

15. Uzglabāšana – konkrētās zāles uzglabāšanas veidi, lai tās nezaudētu savu iedarbību, kā arī zāļu 
derīgums pēc to atvēršanas, ja tas būtiski atšķiras no derīguma termiņa, ja zāles tiek uzglabātas neatvērtā 
veidā (piemēram, acu pilieniem, atsevišķām ziedēm vai sīrupiem). 

Tikai tad, ja visi medikamentu uzglabāšanas nosacījumi tiek ievēroti, ražotājs garantē 
konkrētā medikamenta efektivitāti minētā derīguma termiņa laikā.

Informācija uz iepakojuma
Medikamenta iepakojumā ir iekļauta svarīga informācija:

•	 nosaukums;

•	 iedarbīgās vielas starptautiskais nosaukums vai sastāvs, ja ir vairākas aktīvās vielas;

•	 forma – tabletes, ziede, gels, šķīdums u. c.;
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•	 devas jeb stipruma un iepakojuma lielums, t. i., tablešu, kapsulu skaits, ziedes svars, sīrupa tilpums;

•	 lietošanas veids (ārīgi, iekšķīgi), atsevišķos gadījumos arī ievadīšanas veids (piemēram, injekcijām);

•	 dažādi brīdinājumi, piemēram, glabāt bērniem nepieejamā vietā;

•	 derīguma termiņš, kur ir norādīts gan mēnesis, gan gads;

•	 īpaši uzglabāšanas nosacījumi, ja tādi ir jāievēro;

•	 ražotāja, reģistrācijas apliecības turētāja nosaukums, adrese;

•	 reģistrācijas numurs, kurš tiek piešķirts, reģistrējot Latvijas Zāļu reģistrā vai Eiropas Zāļu aģentūrā;

•	 ražošanas sērijas numurs;

•	 zālēm, kuras iespējams nopirkt bez receptes aptiekā, to lietošanu.

P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Draugu ietekme uz medikamentu lietošanu 

Uzdevums – attīstīt prasmes izvērtēt situāciju par medikamentu izvēli citam cilvēkam.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – situācijas analīze, debates, grupu 
darbs.

Apraksts. Izglītojamie sadalās četrās grupās. Divām grupām ir 1. situācija, divām grupām 
2. situācija, kura saistīta ar medikamentu lietošanu. Katrai grupai jāaizstāv pretēja rīcība. 
Pedagogs vada debates, ļaujot pamīšus izteikties abām pusēm. 

1. situācija
Jauniešu grupa dodas ciemos pie viena no klases (grupas) biedriem uz tāliem laukiem. Viens 
no draugiem, kuram ir bronhiālā astma, atceras, ka nav paņēmis līdzi medikamentus, un pa-
saka to pārējiem. Kādai vajadzētu būt grupas rīcībai: neievērot drauga bažas un doties cie-
mos vai atbalstīt draugu veselībai droša lēmuma pieņemšanā?

Jautājumi debatēm: 
–– Kāda ir grupas un indivīda atbildība (svarīgi šīs atbildības nošķirt)? 
–– Kāds ir veselībai drošs lēmums? 
–– Kā grupa var savu draugu atbalstīt (braukšanas laiks un plānotās aktivitātes, to atcel-

šana/pārcelšana/citas izvēles)?

Secinājums: indivīdam (kurš spēj par sevi parūpēties) ar kādu hronisku saslimšanu ir jābūt 
disciplinētam, jāievēro ārsta norādījumi un medikamenti vienmēr jāņem līdzi. Draugiem 
jābūt atbalstošiem veselībai labvēlīgu lēmumu pieņemšanā.

2. situācija
Jaunieši ir devušies ar klasi (grupu) ekskursijā, un vienai no meitenēm sākas asas sāpes 
vēderā. Meitene lūdz draudzenei, kurai vienmēr ir līdzi pretsāpju līdzekļi, iedot vienu tableti. 
Kādai vajadzētu būt draudzenes rīcībai: dot vai nedot pretsāpju zāles un rosināt izsaukt neat-
liekamo medicīnisko palīdzību?

Jautājumi debatēm: 
–– Kuros gadījumos parasti tiek lietoti pretsāpju (bezrecepšu/ārsta izrakstīti konkrētam 

indivīdam) medikamenti? 
–– Kuros gadījumos meitene, kurai sāp vēders, varētu lietot bezrecepšu medikamentus? 
–– Kāpēc pie sāpēm vēderā ir svarīgi meklēt neatliekamā medicīniskā dienesta palīdzību?
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Secinājums: vēdera sāpju gadījumā nedrīkst dot ēst, dzert, pretsāpju medikamentus, 
nedrīkst sildīt sāpošo vietu, jāpalīdz cilvēkam ieņemt visērtāko ķermeņa stāvoklī un jāizsauc 
neatliekamā palīdzība, zvanot pa tālruņa numuru 113 vai 112.

2. uzdevums. Medikamentu lietošanas instrukcijas izpēte

Uzdevums – attīstīt prasmes lasīt medikamentu lietošanas instrukciju.
Mācību metodes un darba organizācijas formas –  pārrunas, individuāls darbs.

Apraksts. Uzdevuma veikšanai katram izglītojamajam nepieciešams tukšs medikamen-
tu iepakojums un šī medikamenta lietošanas instrukcija, kas ir iepakojumā. Izglītojamie 
izpēta informāciju par konkrēto medikamentu, mēģinot atrast atbildes uz 12 jautājumiem, 
ko ieteicams uzdot ārstam (sk. šajā nodaļā “Medikamentu izrakstīšana un lietošana”). Pēc 
individuālā darba izglītojamie pārrunā, kuriem jautājumiem atbildes nebija atrodama 
lietošanas instrukcijā vai uz iepakojuma. 

3. uzdevums. Bezrecepšu medikamentu lietošanas paradumu izpēte 
saaukstēšanās gadījumā

Uzdevums – izvērtēt personīgo rīcību par bezrecepšu medikamentu lietošanu 
saaukstēšanās gadījumā un salīdzināt to ar Latvijas iedzīvotāju paradumiem.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – izpēte, pārrunas, individuāls darbs, 
grupu darbs.

Apraksts. Uzdevumu ieteicams veikt aukstajā gada periodā, kad raksturīga biežāka 
saaukstēšanās un izglītojamie precīzāk atceras medikamentu lietošanu pēdējās slimošanas 
reizē. Izglītojamie veic aptauju klasē (grupā), atbildot uz diviem jautājumiem. Uz pirmo 
jautājumu atbild visi izglītojamie: “Vai pēdējo triju mēnešu laikā esi slimojis ar saaukstēšanos, 
gripas vai vīrusu izraisītām saslimšanām (izjutis saaukstēšanās, gripas vai vīrusu simptomus, 
piemēram, iekaisušu kaklu, klepu, saaukstēšanās vai gripas izraisītu drudzi, lai gan turpināji 
apmeklēt izglītības iestādi)?”. Otrais jautājums paredzēts tiem izglītojamajiem, kas atbildēja 
pozitīvi uz pirmo jautājumu: “Kādus ārstēšanās veidus izmantoji, lai novērstu saaukstēšanās, 
gripas vai vīrusu simptomus, kurus izjuti pēdējā slimošanas reizē?”. Katram izglītojamajam ir 
iespējas atzīmēt vienu vai vairākus no šādiem atbilžu variantiem:

–– medikamentus, kas novērš kakla sāpes un aizsmakumu (piemēram: Bioparox, Coldan-
gin, Decatylen, Hexoraletten, Neoangin, Septolette); 

–– pretsāpju un pretdrudža līdzekļi (piemēram: Aspirin, Coldrex, Fervex, Ibumetin, Irfen, 
Nurofen, Nimesil, Panadol); 

–– pretiesnu, elpošanu atvieglojoši līdzekļi (piemēram: Nodryl, Olynth, Otrivin, Rinodekss, 
Vibrocil, Xymelin);

–– pretklepus un pretsaaukstēšanās līdzekļi (piemēram: ACC, Bromhexin, Brontex, Dexo-
fan, Fluditec, Rinodekss Plus, Robitussin); 

–– pretvīrusu un pretgripas medikamenti (piemēram: Remantadins, Tamiflu, Relenza);
–– antibiotikas (piemēram: Amoksicilins (Ospamax, Hiconcil), Ciproflaksins (Ciprol, Bacti-

flox), Cefuroxime (Zinnat), Bactrim (Lidaprim));
–– vitamīni, uztura bagātinātāji, pastilas, dražejas (nopērkamas pārtikas u. c. veikalos, pie-

mēram: Halls, Mynthon);
–– tautas medicīnas, mājas līdzekļus (piemēram: silts piens ar medu, ķiploki, tējas, inhalā-

cijas, kāju sildīšana);
–– homeopātiskie vai augu valsts izcelsmes (fito) preparāti (piemēram: Sinupret);
–– nelietoju neko;
–– es neatceros (šī atbilde atšķiras no pētījuma jautājumiem, lai būtu iespējams veidot 

diskusiju par iemesliem, kāpēc jaunieši neatceras, kurus medikamentus ir lietojuši).
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Pēc rezultātu apkopošanas tos salīdzina ar pētījumā “Latvijas iedzīvotāju medikamentu 
lietošanas paradumi saaukstēšanas slimību gadījumos” iegūtajiem datiem:

•	 50,1 % pētījuma dalībnieku pēdējo triju mēnešu laikā bija slimojuši ar saaukstēšanos, 
gripas vai vīrusu izraisītām saslimšanām (izjutuši saaukstēšanās, gripas vai vīrusu 
simptomus, piemēram, iekaisušu kaklu, aizliktu degunu, klepu, saaukstēšanās vai gri-
pas izraisītu drudzi, pat ja viņi gāja uz darbu vai mācību iestādi);

•	 visizplatītākais ārstēšanas veids saaukstēšanās simptomu novēršanai bija tautas 
medicīnas līdzekļu lietošana pieaugušajiem (66,9 %) un bērniem (63,9 %). Visbiežāk 
lietoto medikamentu grupa gan pieaugušajiem (44,4 %), gan bērniem (55,8 %) bija 
pretsāpju un pretdrudža medikamenti (sk. sīkākus datus attēlā).

Izglītojamie pārrunā, vai viņu medikamentu lietošana ir līdzīga Latvijas iedzīvotāju para-
dumiem, skaidro, kāpēc tā atšķiras (ja atšķiras). Pedagogs aicina analizēt gadījumus, kad 
jaunieši neatceras, ko lietojuši.

Kontroljautājumi:
–– Kas ir racionāla zāļu lietošana?
–– Kas ir bezrecepšu medikamenti?
–– Kas ir recepšu medikamenti?
–– Kādai informācijai ir jābūt iekļautai medikamentu lietošanas instrukcijā?
–– Kas ir blakusefekts (blakne)?
–– Kādi jautājumi ir jāuzdod ārstam pirms medikamentu lietošanas?
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Izmantotie avoti											                 

AS “Grindekss” vietne [skatīts 2012. gada 15. augustā]. 								      
Pieejams: http://www.grindeks.lv/lv/produkti/veselibas-skola/padomi-zalu-lietosana/kas-rakstits-zalu-lietosanas-instrukcija  

Latvijas iedzīvotāju medikamentu lietošanas paradumi saaukstēšanās slimību gadījumos: NVO veselības projekti Latvijai 
[skatīts 2012. gada 15. augustā]. Pieejams: http://www.veselibasprojekti.lv/upload/raksti/Pilna_petijuma_analize26032010.pdf

Medicīnas stratēģija 2008–2013 [skatīts 2012. gada 15. augustā]. 							    
Pieejams: http://www.who.int/medicines/publications/Medicines_Strategy_draft08-13.pdf 

Veselības projekti Latvijai [skatīts 2012. gada 15. augustā]. Pieejams: http://www.veselibasprojekti.lv/

How to develop and implement a national drug policy [skatīts 2012. gada 15. augustā]. Pieejams: http://www.ops.org.bo/
textocompleto/ime18364.pdf 
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15. nodaļa

  Veselības veicināšana  

Mērķis Pilnveidot izpratni par veselības veicināšanas iespējām pašvaldībā, 
izglītības iestādē un darba vidē.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Lekcija, situāciju izspēle, analīze, praktiskais darbs, mācību ekskursija, 
talka, intervēšana, diskusija, vizualizācija, prezentācija, grupu darbs, darbs 
pāros, individuāls darbs, IKT izmantošana, demonstrējums.

Zināšanas Zina jēdzienus: veselības veicināšana skolā un darba vidē.

Prasmes Pilnveidot prasmes iegūt, apkopot un izvērtēt informāciju par veselības 
veicināšanas pasākumiem pašvaldībā, izglītības iestādē un darba vietā.

Attieksmes Aktīvi iesaistās veselības veicināšanas pasākumos, ko piedāvā pašvaldība 
un izglītības iestāde.

Veselības veicināšanas mērķis un saturs
Veselības veicināšana ir process, kas iedrošina cilvēkus apzināties un kontrolēt veselību ietekmējošos 

faktorus un tādējādi uzlabot savu veselību. Pasaules Veselības organizācija ir noteikusi, ka veselības 
veicināšana ir dzīves resurss, kas dod iespēju cilvēkam dzīvot individuāli, sociāli un ekonomiski produktīvu 
dzīvi. Tas ir pozitīvs koncepts, kas apvieno sociālo un personisko resursu (fiziskie, garīgie un dvēseliskie 
resursi) nozīmību. 

Veselību veicinošie pasākumi tiek vērsti nevis uz vienu konkrētu indivīdu, bet gan uz sabiedrību, kādu 
tās daļu vai sabiedrības grupu, ko raksturo ģeogrāfiski, sociālekonomiski, vecuma, dzimuma, kultūras vai 
citi kritēriji (piemēram, konkrētas pašvaldības iedzīvotāji, maznodrošinātie, jaunieši, sievietes, nodarbinātie 
vienā uzņēmumā, vienas izglītības iestādes izglītojamie, vienā pašvaldībā dzīvojošie). Līdz ar to, uzrunājot 
sabiedrību, vienlaicīgi tiek uzrunāts arī katrs indivīds, mainot viņa attieksmi pret veselības saglabāšanu.

Galvenokārt veselības veicināšanas pasākumu mērķi ir šādi:

•	 samazināt atkarību izraisošo un veselību ietekmējošo vielu lietošanu; 

•	 palielināt fizisko aktivitāšu daudzveidību; 

•	 veidot izpratni par veselīgu un pilnvērtīga uzturu; 

•	 mazināt traumatismu un vardarbību.



153Veselības veicināšana Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

Lai iesaistītu sabiedrību veselības veicināšanā, izmanto darba metodes, piemēram: 

•	 darba organizācijas un vides uzlabošana (piemēram, skolā vai uzņēmumā);

•	 atbalsts cilvēku iesaistei fiziskajās aktivitātēs (piemēram, iekārtojot veloceliņus, lai ikdienā veicinātu 
došanos ar velosipēdu uz darbu un no tā, organizējot kopīgus sporta pasākumus, tostarp nūjošanas 
grupas);

•	 veselīgu izvēles iespēju nodrošināšana (piemēram, tā saucamie zaļie tirdziņi, iespēja iegādāties 
vietējo lauksaimnieku produkciju, veselīga ēdiena izvēle skolas ēdnīcā, talkas);

•	 personības izaugsmes veicināšana.

Vienlaicīgi jāuzsver arī daudzu citu faktoru nozīme veselības nodrošināšanā, piemēram, miers pasaulē 
(izvairīšanās no bruņotiem konfliktiem, vardarbības), adekvāti ekonomiskie resursi, pārtika, droša un 
veselīga dzīvesvieta, tīrs dzeramais ūdens, tīra un nepiesārņota apkārtējā vide (atmosfēras piesārņojums, 
ķīmisko vielu piesārņojums, ārkārtas situācijas, dabas katastrofas), cilvēktiesības. Kopumā visi šie piemēri 
liecina, ka veselības veicināšana nav tikai ārstniecības un veselības aprūpes iestāžu uzdevums un atbildība, 
bet gan aktīva un plaša sadarbība sabiedrībā un starp organizācijām. Plašāka informācija par dažādiem 
jautājumiem, kas saistīti ar cilvēkdrošību un civilo aizsardzību, kā arī daudzveidīgas mācību metodes, 
organizācijas formas un praktiski uzdevumi ir pieejami Valsts izglītības satura centra izstrādātajā metodiskajā 
materiālā “Civilā aizsardzība” (pieejams: http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/civila_aizsardziba.pdf).

Pašvaldību iesaistīšanās veselības veicināšanā
No 2012. gada Latvijas Republikas Veselības ministrija ir uzsākusi jaunu pieeju, kā organizēt veselības 

veicināšanu Latvijas reģionos. Tās mērķis ir palielināt pašvaldību nozīmi iedzīvotāju veselības veicināšanā, 
aicinot plašāk iesaistīties dažādās aktivitātēs.

Veselīga pašvaldība un līdz ar to arī veselīga vietējā sabiedrība ir tā, kura saprot, ka veselība nav tikai 
slimību neesamība. Šādā pašvaldībā tiek veidota tāda dzīves vide, kas cilvēkiem dod iespēju uzturēt augstu 
dzīves kvalitāti un produktivitāti. Veselīgas pašvaldības darbības pamatprincipi ir šādi:

•	 visiem iedzīvotājiem ir pieejami veselības veicināšanas pakalpojumi;

•	 ir skolas, rotaļu laukumi, ceļi un citas lietas, kas pašvaldības iedzīvotājiem ir nepieciešamas (bieži to 
dēvē par infrastruktūru);

•	 ir veselīga un droša vide.

Pašvaldībā īstenotie pasākumi var būt ļoti dažādi, turklāt bieži to mērķis nav tieši saistīts ar veselības vai 
drošības uzlabošanu. Piemēram, infrastruktūras projekti ievērojami samazina ceļu satiksmes negadījumos 
gūto traumu un nāves gadījumu skaitu. Savukārt riteņbraucēju celiņu iekārtošana rada iespēju pilsētas 
iedzīvotājiem būt fiziski aktīviem un samazina gaisa piesārņojumu, ļaujot izvēlēties videi draudzīgu 
pārvietošanās līdzekli. 

Sadarbībā ar pašvaldību izglītības iestādēm ir iespējams īstenot dažādus veselības veicināšanas 
pasākumus, tostarp izplatot informāciju (vietējā televīzijā, presē vai pašvaldības interneta vietnē, radio), 
organizējot speciālistu konsultācijas un kopīgi veidojot vides reklāmas. Citi veselības veicināšanas piemēri, 
kurus iespējams īstenot pašvaldībās, pieejami Latvijas Republikas Veselības ministrijas apstiprinātajās 
vadlīnijās pašvaldībām veselības veicināšanā (pieejamas: http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6
035eadbb4cd85256499006b15a6/8a03f52e8e639356c225792e00364f3b/$file/vadlinijas_pasvaldibam_apri-
lis_2012.pdf). Tomēr jāatceras, ka indivīdam nav jāgaida tikai tās aktivitātes, ko organizē valsts vai pašvaldība. 
Savas idejas un iniciatīvas iespējams īstenot gan ar nevalstisko organizāciju atbalstu, gan uzņēmumos, 
gan vienkārši draugu pulkā, piemēram, organizējot kopīgus braucienus ar velosipēdiem un rudens ražas 
svētkus vai dodoties pārgājienos.
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Veselības veicināšana skolā
Pasaules Veselības organizācijas eksperti ir norādījuši, ka sabiedrības veselības veidošana jāsāk jau 

no bērnības. 

Veselības veicināšana lielā mērā ir veselības izglītība, kas vērsta uz aktīvu rīcību, kurā 
būtiska nozīme ir izglītības iestādēm.

Izglītošanā nozīme ir ne tikai zināšanām par veselību, ko pedagogs var sniegt izglītības procesa laikā, 
bet arī veselības prasmju apguvei un attieksmju izveidei, ko nosaka arī pašas izglītības iestādes vide un 
psihosociālais klimats. Izglītojamo līdzdalība skolas vides uzlabošanā pilnveido viņu zināšanas, prasmes un 
pozitīvu attieksmi pret vidi un veselību.

Visbiežāk veselības izglītība tiek apgūta mācību stundu vai dažādu projektu laikā. Izglītības iestādēs 
iespējams īstenot, piemēram, šādas aktivitātes (skatīt arī šīs nodaļas praktiskos piemērus):

•	 vecāko klašu izglītojamajiem sagatavot mācību materiālus par kādas veselības izglītības tēmu 
jaunākiem skolasbiedriem (darba lapas ar krustvārdu mīklām, spēlēm u. c.);

•	 veikt pētījumu par neveselīgas uzvedības piemēriem skolas vidē – novērtēt izglītības iestādē 
piedāvātās ēdienkartes atbilstību veselīga uztura pamatprincipiem vai analizēt, cik droši skolēni 
pārvietojas gaiteņos un pa trepēm (somu novietojums gar sienām, sēdēšana uz trepēm, kustības 
virziens, ātrums);

•	 veikt pētījumu par aktīvās atpūtas iespējām pašvaldībā; 

•	 veikt pētījumu par smēķēšanas situāciju apdzīvotajā vietā – mikrorajonā, pagastā;

•	 skatīties filmas par drošības un veselības jautājumiem un pēc tam organizēt diskusijas.

Izglītojamos ieteicams iesaistīt arī ārpusskolas aktivitātēs – jauniešu iniciatīvas centros, dažādos 
pulciņos, sporta, mākslas, deju vai mūzikas nodarbībās. Ārpus skolas pavadītajā laikā tiek attīstītas 
prasmes, izpratne un spējas, kas savukārt veido attieksmi pret veselīgu dzīvesveidu. Bērnu un pusaudžu 
aktivitātes veiksmīgi spēj uzrunāt arī pārējo mērķauditorijas daļu pašvaldībā (piemēram, bērnu radošo 
darbu izstāde par veselības jautājumiem, kas izvietota viegli pieejamās pašvaldības telpās, bibliotēkā, 
kultūras centrā; skolas organizēta talka izglītojamajiem kopā ar vecākiem).

Veselības veicināšana darbavietā
Vēsturiski “veselības veicināšana darbavietās” kā koncepcija Eiropā sāka attīstīties pagājušā gad-

simta 80. gados, kad mainījās izpratne par to, kas ir veselība darbavietā. Iepriekš par veselības veicināšanu 
darbavietā uzskatīja arodslimības un ar darbu saistītās slimības, kā arī preventīvos pasākumus, kas vērsti 
uz to, lai šādu slimību nebūtu. Jaunās pieejas pamatā ir pilnīga fiziska, garīga un sociāla labklājība. Šāda 
nodarbināto labsajūta ir saistīta ar viņu motivāciju un darba spējām, tātad arī ar uzņēmuma produktivitāti 
un efektivitāti. 

Veselības veicināšana darbavietās ir jauna pieeja uzņēmuma produktivitātes 
veicināšanai.
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Lai darbavietā īstenotu veselības veicināšanu, iespējams izmantot šādus pasākumus:

•	 sistemātiski uzlabot darba apstākļus – piemēram, elastīga darba laika organizēšana;

•	 uzlabot vispārējo veselības stāvokli – piemēram, vakcinācija pret gripu; 

•	 veicināt veselīgus ēšanas paradumus:

–– nodrošināt veselīgas maltītes, kuras pilnībā vai daļēji apmaksā no uzņēmuma līdzekļiem;

–– īstenot ķermeņa masas kontroles programmas; 

–– veselīgs ēdiens darbinieku ēdnīcā konkrētā nedēļas dienā (līdzīgi kā agrāk ceturtdienas uzska-
tīja par zivju dienām);

–– sanāksmju laikā cepumu un konfekšu vietā cienāt ar svaigiem augļiem (piemēram, vīnogām, 
āboliem) un dārzeņiem (piemēram, burkāniem);

–– ābolu ražas laikā katram darbiniekam nodrošināt vienu ābolu dienā;

–– vīrusu infekciju periodā, īpaši ziemā, virtuvē novietot dabisko vitamīnu avotus, piemēram, 
dzērvenes, citronu, ingveru, medu;

•	 veicināt fiziskās aktivitātes un veselīgu dzīvesveidu:

–– veidot speciālu vingrojumu kompleksus nodarbinātajiem, kas strādā pie datora vai pārvieto 
smagumus (piemēram, datorgrafikā veidoti vingrojumi, videofilma, kurā fizioterapeits rāda 
vingrojumus, kopīgas vingrošanas dienas);

–– izveidot drošu velosipēdu novietni; 

–– organizēt sacensības (piemēram, basketbola, strītbola); 

–– nodrošināt ar sporta inventāru vai sporta laukumu (piemēram, galda tenisa, futbola un volej-
bola laukumu iekārtošana, sporta zāles īre basketbolam vai futbolam, peldbaseina celiņa īre);

–– izglītot par veselīgiem un fiziski aktīviem paradumiem ikdienā, piemēram, izvietot plakātu 
“Pieci iemesli, kāpēc kāpt pa kāpnēm” (nevis braukt ar liftu), informēt par nepieciešamību 
vairāk pārvietoties kājām (piemēram, izkāpjot vienu pieturu ātrāk, ja tiek izmantots sabiedris-
kais transports);

•	 ierobežot smēķēšanu:

–– atbalstīt smēķējošos darbiniekus, ieviešot smēķēšanas atmešanas programmu;

–– uzņēmuma teritorijā izvietot informatīvos stendus, bet it īpaši smēķētavās;

–– uzņēmuma teritorijā izvietot uzrakstus,  aicinot smēķēšanu aizvietot ar citu nodarbi;

–– uzņēmuma iekšējā avīzē vai intranetā publicēt rakstus par smēķēšanas ietekmi uz aktīvo un 
pasīvo smēķētāju veselību;

–– iekārtot smēķētavu ārpus uzņēmuma telpām (ieteicams vistālāk no darba vietām), mazinot 
darbinieku vēlmi doties ārā, īpaši aukstā laikā, kā arī veidot to vizuāli nepievilcīgu, lai nebūtu 
vēlmes uzturēties šādās telpās;

•	 veicināt sociālos kontaktus – piemēram, kopīgu pasākumu organizēšana, tostarp ārpus darba laika 
un vietas, iesaistot ģimenes;

•	 mazināt atkarības un īstenot to profilaksi – piemēram, informācijas kampaņas par alkoholisma un 
narkotisko vielu radītajām problēmām, ieviest atkarības ārstēšanas programmas.
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Pašvaldības loma sabiedrības veselības veicināšanā

Uzdevums – noskaidrot pašvaldības lomu sabiedrības veselības nodrošināšanā.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – prezentācija, pašvaldības pārstāvja 
intervēšana, diskusija, pāru darbs ar IKT.

Apraksts. Izglītojamie sadalās pa pāriem, izmantojot pieejamos resursus internetā 
(pašvaldību vietnes), noskaidro, kādus projektus pašvaldība ir īstenojusi, lai nodrošinātu 
iedzīvotāju veselības aprūpi un popularizētu veselīgu dzīvesveidu reģionā. Izglītojamie sa-
gatavo prezentāciju un iepazīstina ar to pārējos. 
Prezentācijas veidošanas laikā ieteicams intervēt atbildīgo pašvaldības pārstāvi (ja jaunieši 
dzīvo dažādās pašvaldībās) par tuvākajiem plāniem sabiedrības veselības veicināšanā. Pēc 
prezentāciju noklausīšanās pedagogs rosina diskusiju par pašvaldību lomu sabiedrības 
veselības veicināšanā. Diskusiju iespējams uzsākt ar šādiem jautājumiem:

–– Vai izglītojamie ir piedalījušies kādā pašvaldības organizētā veselības veicināšanas 
pasākumā? (Šāds jautājums ir īpaši piemērots, ja izglītojamie ir no dažādām Latvijas 
pašvaldībām.)

–– Kādus pašvaldības organizētus veselības veicināšanas pasākumus izglītojamie vēlē-
tos?

–– Kādus veselības veicināšanas pasākumus izglītojamie būtu gatavi organizēt, ja pašval-
dība tos atbalstītu?

Ieteicams uz diskusiju uzaicināt kādu pašvaldības pārstāvi, lai pārrunātu iespējamo sadarbību.

2. uzdevums. Kustību paužu ieviešana

Uzdevumi:

•	  padziļināt izpratni par fizisko aktivitāšu veicināšanu un to īstenošanu; 

•	  iedzīvināt aktīvu dzīvesveidu skolā mācību procesa laikā.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – situāciju izspēle, demonstrējums, 
grupu darbs, IKT izmantošana.

Apraksts. Kustību pauzes ir 2–5 minūšu vingrojumu kompleksi mācību stundu laikā. Tā 
iespējams pārtraukt vienveidīgo sēdēšanas pozu, noņemt spriedzi muguras stabilizējošiem 
muskuļiem, uzlabot elpošanu, asinsriti, samazināt nogurumu un atjaunot koncentrēšanās 
spējas.
Izglītojamie sadalās grupās un katra grupa izveido 2–5 minūšu garu vingrojumu kopu-
mu dažādām muskuļu grupām. Tos demonstrē (vingrojumu kompleksu var nofilmēt un 
piemeklēt tam atbilstošu muzikālo pavadījumu). Sagatavotos vingrojumu kompleksus 
(kustību pauzes) ieteicamas veikt katrā mācību stundā. Uzdevuma izpildē ieteicams sadar-
boties ar sporta pedagogu. 



157Veselības veicināšana Metodiskais materiāls Veselības izglītībA

w w w . v i s c . g o v . l v

3. uzdevums. Diskusijas par veselīga uztura nozīmi

Uzdevums – padziļināt izpratni par veselīgu uzturu.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – lekcija, diskusija.

Apraksts. Ieteicams uzaicināt vieslektoru, piemēram, uztura speciālistu vai Rīgas Stradiņa 
universitātes studiju programmas “Uzturs” pēdējo kursu studentu. Iespējams sazināties 
ar Latvijas Diētas un uztura speciālistu asociāciju (http://www.ldusa.lv) vai Rīgas Stradiņa 
universitātes Rehabilitācijas fakultāti: (http://www.rsu.lv/fakultates/rehabilitacijas-fakultate). 
Lekcijas laikā izglītojamie uzdod jautājumus, tādējādi veicinot izpratni par veselīga uztura 
izvēli.

4. uzdevums. Rudens talkas, augļu un dārzeņu novākšana (mācību ekskur-
sija) pie vietējiem ražotājiem vai zemniekiem

Uzdevums – padziļināt izpratni par veselīgu uzturu.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – rudens talka vai mācību ekskursija.

Apraksts. Mācību ekskursijā uz augļu un dārzeņu saimniecībām izglītojamie var iepazīties 
ar augļu un dārzeņu ražošanu un novākšanu, kā arī produkcijas ceļu no dārza līdz virtu-
vei. Organizējot talkas sadarbībā ar zemniekiem un ražotājiem, daļu no novāktās augļu 
un dārzeņu ražas iespējams dāvināt skolām, lai nodrošinātu izglītojamos ar Latvijas lau-
kos audzētu pārtiku. Par nosacījumiem talku organizēšanā pedagogiem iespējams uzzināt 
Pārtikas un veterinārā dienesta teritoriālajās struktūrvienībās (http://www.pvd.gov.lv/lat/
augj_izvlne/kontakti/pvd_teritorils_struktrvienbas).
Organizējot talkas un mācību ekskursijas, būtiski veikt ar mācību procesu saistītus uzdevumus 
gan pasākuma laikā (piemēram, pārtikas produktu uzturvielu izpēte), gan pēc tā. 

5. uzdevums. Veselīga vide darba vietā – iespējas paaugstināt darba kvalitāti

Uzdevumi:

•	 padziļināt izpratni par veselību veicinošiem pasākumiem mācību vidē, veicinot 
personīgo atbildību un iesaistīšanos;

•	 veidot priekšstatu par uzņēmuma ieguvumiem, nodrošinot veselīgu vidi darba vietās.

Mācību metodes un darba organizācijas formas – vizualizācija, prezentācija, grupu dis-
kusija.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās, kurās izstrādā projektu par reāli īstenojamiem 
veselību veicinošiem pasākumiem darba vietās/izglītības iestādē. Izglītojamie analizē, kādi 
ir uzņēmuma/izglītojamo/pedagogu ieguvumi un zaudējumi veselību vecinošo pasākumu 
īstenošanas laikā, vizualizē savas idejas, kuras prezentē. 
Uzdevumu iespējams izmantot arī projektu nedēļas laikā, kad izglītojamie izpēta konkrētas 
darba vietas/izglītības iestādes vidi, noskaidro, kā darba devējs atbalsta un nodrošina 
veselības veicināšanu, izstrādā projektu (pasākumu ieviešanas plānu, gaitu, iespējas piesaistīt 
finansējumu) un prezentēt to.
Līdzīgu uzdevumu iespējams veidot par veselību veicinošiem pasākumiem mācību vidē.
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Kontroljautājumi:
–– Kas ir veselības veicināšana?
–– Kādās jomās iespējami veselības veicināšanas pasākumi?
–– Kas var iesaistīties veselības veicināšanas pasākumos?
–– Kas Latvijā organizē veselības veicināšanas pasākumus?
–– Kādi ir veselības veicināšanas piemēri skolās?
–– Kādus veselības veicināšanas pasākumus var organizēt darbavietās?

Izmantotie avoti											                  

Civilā aizsardzība: Valsts izglītības satura centra metodiskais materiāls [skatīts 2012. gada 15. augustā]. 		
Pieejams: http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/civila_aizsardziba.pdf

Nacionālā veselības dienesta vietne [skatīts 2012. gada 1. augustā]. Pieejams: http://vec.gov.lv/ 

Rīgas Domes Labklājības departamenta Veselības pārvaldes Sabiedrības veselības veicināšanas un profilakses nodaļas vietne 
[skatīts 2012. gada 1. augustā]. Pieejams: www.narcomania.lv

Vadlīnijas pašvaldībām veselības veicināšanā [skatīts 2012. gada 1. augustā]. 						    
Pieejams: http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/8a03f52e8e639356c225792e0036
4f3b/$file/vadlinijas_pasvaldibam_aprilis_2012.pdf 

Veselības inspekcijas vietne [skatīts 2012. gada 1. augustā]. Pieejams: http://www.vi.gov.lv/

Veselības ministrijas vietne [skatīts 2012. gada 4. martā]. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/index.php? 

Veselības rokasgrāmata [skatīts 2012. gada 1. augustā]. 								     
Pieejams: http://www.sva.gov.lv/lv/sakums/publikacijas-un-statistika/informativi-izdevumi/veselibas-rokasgramata 

Veselības veicināšana [skatīts 2012. gada 1. augustā]. 									       
Pieejams: http://www.sveiksunvesels.lv/lv/ievads/veselibas-veicinasana

Veselības veicināšana skolā [skatīts 2012. gada 1. augustā]. 								      
Pieejams: http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/puskarevs.pdf 
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16. nodaļa

  Cilvēku tirdzniecība  

Mērķis Pilnveidot izpratni par cilvēku tirdzniecības būtību.

Mācību metodes un 
darba organizācijas 
formas 

Prezentācija, pētījums, izpēte, diskusija, simulācijas spēle, individuāls 
darbs, grupu darbs, IKT izmantošana, jautājumi un atbildes, vizualizācija.

Zināšanas Zina jēdzienus: cilvēku tirdzniecība, fiktīvas laulības.

Prasmes Atpazīst vervēšanas pazīmes.

Attieksmes Apzinās fiktīvu laulību un piespiedu darba riskus, izvairās no kontaktiem ar 
potenciāliem vervētājiem (īpaši internetā).

Cilvēku tirdzniecības būtība
Latvijā Krimināllikuma 154.2 pants nosaka, ka cilvēku tirdzniecība ir ekspluatācijas nolūkā izdarīta 

personu savervēšana, pārvadāšana, nodošana, slēpšana vai saņemšana, lietojot vardarbību vai draudus, vai 
aizvešanu ar viltu vai izmantojot personas atkarību no vainīgā vai tās bezpalīdzības stāvokli, vai arī dodot 
vai saņemot materiāla vai citāda rakstura labumus, lai panāktu tās personas piekrišanu tirdzniecībai, no 
kuras ir atkarīgs cietušais. Savukārt cilvēku ekspluatācija ir personas iesaistīšana prostitūcijā vai cita veida 
seksuālā izmantošanā, piespiešana veikt darbu vai sniegt pakalpojumus, turēšana verdzībā vai citās tai 
līdzīgās formās (parādu verdzība, dzimtbūšana vai personas cita veida piespiedu nodošana citas personas 
atkarībā), turēšana kalpībā vai arī personas audu vai orgānu nelikumīga izņemšana.

Cilvēku tirdzniecībai var būt dažādi cēloņi, piemēram:

•	 nabadzība; 

•	 labākas dzīves vilinājums; 

•	 vāja sabiedrības ekonomiskā un sociālā struktūra; 

•	 bezdarbs; 

•	 vardarbība pret sievietēm un bērniem; 

•	 valdības korumpētība;

•	 bruņoti konflikti; 

•	 kultūras tradīcijas, tostarp tradicionāla verdzība.

Senākā cilvēku tirdzniecība saistās ar verdzību. Laika gaitā verdzības formas un veidi ir mainījušies, bet 
būtībā mūsdienu cilvēku tirdzniecība nozīmē to pašu, ko tās pirmssākumos – cilvēki pārdod cilvēkus, lai 
gūtu peļņu. Tas ir rupjš cilvēku tiesības un cieņas pārkāpums.

Mūsdienās cilvēku tirdzniecība ir starptautiska problēma, kurā iesaistītas gandrīz visas pasaules 
valstis – kā pārdoto cilvēku saņēmējvalstis vai arī kā nosūtītājvalstis. Visbiežāk tirdzniecība notiek no 
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nabadzīgākiem reģioniem (valstīm) uz bagātākiem reģioniem (valstīm). Cilvēku tirdzniecība ir trešā lielākā 
un visstraujāk augošā noziedzības joma pasaulē. 

Šobrīd cilvēku tirdzniecībā iesaista abu dzimumu dažāda vecuma indivīdus, tikai atšķiras iesaistes vei-
di pēc vecuma, dzimuma vai reģiona. Piemēram, sievietes no Latvijas biežāk tiek iesaistītas fiktīvu laulību 
slēgšanā, bet tādās nabadzīgās Austrumeiropas un Balkānu valstīs kā Albānija, Moldova, Rumānija un 
Ukraina ir plaši sastopama orgānu izņemšana, šim mērķim izmantojot jaunus un veselus cilvēkus – gan 
vīriešus, gan sievietes. 

Arī bērnu tirdzniecība, kas Latvijā gandrīz pilnībā ir izskauta, ir ļoti aktuāla problēma daudzās pasaules 
valstīs, piemēram, Ķīnā, kurā darbojas princips “viena ģimene – viens bērns”, tikai gadījumos, ja pirmais 
bērns ir meitene, likumīgi var plānot otro bērnu. Ja arī otrais bērns ir meitene, daudzi vecāki nolemj dēlu 
nopirkt. Zēnus tirdzniecībai iegūst vai nu vienkārši nozogot, vai arī nopērkot. Nabadzīgajos Ķīnas rajonos 
bērnus bieži vien dzemdē tieši pārdošanai, jo tas ir izdevīgāk, nekā nodarboties ar legālu darbu, piemēram, 
lauksaimniecību. 

Vervēšanas metodes
Vervēšana ir personas iesaistīšana cilvēku tirdzniecībā. Lai ievilinātu cilvēku tirdzniecībā un 

ekspluatācijā, izmanto šādus veidus:

•	 nelegālas darbā iekārtošanas firmas;

•	 darba un studiju piedāvājumi laikrakstos;

•	 sludinājumi internetā un tā saucamās tērzēšanas lapas;

•	 jauniešu apmaiņas programmas;

•	 modeļu aģentūras;

•	 iepazīšanās aģentūras (piemēram, iepazīšanās laulību nolūkā);

•	 personīgi sakari (piemēram, draugi, paziņas vai pat radi) – cilvēku tirgotāji iegūst un izmanto 
uzticību, nereti uzsāk romantiskas attiecības ar potenciālo upuri, kas atvieglo savervēšanas 
procesu.

Upuru pievilināšanai vervētāji nereti piedāvā modeļu karjeru ārzemēs, solot lielu atalgojumu, bet, 
nokļūstot mērķa valstī, sāk izmantot seksuālu pakalpojumu sniegšanai (tajā skaitā striptīzklubos, bāros un 
eskortservisā). Savukārt viena no jaunu sieviešu visbiežāk izvēlētajām iespējām ārzemēs ir auklītes darbs. 
Tādējādi par aizsegu seksuālai izmantošanai tiek izvēlēts arī auklīšu dienests un Au-pair sistēma (ir firmas, 
kas apzināti lieto Au-pair nosaukumu, lai iegūtu cilvēku uzticību). 

Fiktīvas laulības
Eiropas Savienībā noslēgto fiktīvo laulību skaita ziņā turpina dominēt Īrija un Lielbritānija. Fiktīvo 

laulību popularitāti šajās valstīs veicina liberālā pieeja laulību reģistrācijai un laulības pārbaudei pēc tās 
noslēgšanas.

Fiktīvas laulības ir viena no izplatītākajām cilvēku tirdzniecības formām.
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Šo pieeju īpaši izmanto trešo valstu pilsoņi, tā cenšoties nodrošināt iespēju palikt Eiropas Savienībā. 
Lai gan galvenokārt šādas laulības slēdz sievietes no Eiropas Savienības dalībvalstīm un vīrieši no citām 
trešajām valstīm, tomēr arvien vairāk ir gadījumu, kad fiktīvās laulības tiek reģistrētas starp vīriešiem no 
Eiropas Savienības dalībvalstīm un sievietēm no trešajām valstīm.

Bieži vien cilvēki, kas stājas laulībās ar trešās valsts pilsoņiem, nepārzina ne attiecīgās valsts kultūru, 
ne valodu, ne arī paražas, līdz ar to pakļauj sevi vardarbībai un citiem riskiem, kas saistīti ar to, piemēram:

•	 nesamaksā par laulībām solīto naudu;

•	 fiktīvie vīri pierunā sievieti nodarboties ar prostitūciju – piesolot lielu peļņu, pārliecina, ka naudu 
ieskaitīs bankas kontā;

•	 kredīta noformēšana uz sievas vārda (vīram piešķir kredītu, sieva ir galvotāja, bet vīrs atgriežas 
dzimtenē, tiesu izpildītājs sāk piedzīt kredītu);

•	 vīrs, kas pārstāv svešzemju kultūru, sievu var pārdot seksuālā verdzībā saviem tautiešiem;

•	 vīrietis var būt no valsts, kur atļauta daudzsievība, tāpēc sieviete var nokļūt harēmā, nonākot 
vecākās sievas uzraudzībā.

Cilvēku tirdzniecība Latvijā
Cilvēku tirdzniecības problēma Latvijā ir sociāla parādība. Sliktās ekonomiskās situācijas dēļ cilvēki, 

kas neizprot riskus, kādi rodas, iesaistoties cilvēku tirdzniecībā, ir potenciālie tirgoņu upuri, tāpēc lielākoties 
Latvija ir upuru izcelsmes jeb sūtītājvalsts, mazāk – tranzītvalsts un saņēmējvalsts. Populārākās cilvēku 
tirdzniecības mērķa valstis šobrīd ir Īrija (vairāk nekā puse no visiem gadījumiem), Lielbritānija, Vācija, 
Beļģija un Šveice. Latvijā organizētā noziedzība aktīvi nepiedalās cilvēku tirdzniecībā, visbiežāk ar to nodar-
bojas grupās apvienojošies vervētāji un suteneri vai laulību organizatori mērķa valstīs.

Vairāk nekā pusē gadījumu cietušie ir jaunieši 18–25 gadu vecumā, kas tikko pabeiguši vidusskolu, 
nevar vai nevēlas turpināt izglītošanos un kuriem nav pieaugušo atbalsta. Visbiežāk jaunieši neapdomīgi 
pieņem laba atalgojuma piedāvājumus, kas patiesībā ir saistīti ar vervēšanu. Šādos gadījumos parasti 
nepieciešams īsā laika periodā sakārtot dokumentus.

Lai informētu cilvēkus un palīdzētu tiem, kuriem ir nepieciešams atbalsts, Latvijā ir izveidota interneta 
vietne par cilvēku tirdzniecības jautājumiem (www.cilvektirdznieciba.lv). Šī portāla uzturēšanu nodrošina 
Latvijas Republikas Iekšlietu ministrija. Portālā apkopoti pētījumi par cilvēku tirdzniecības jautājumiem, 
aktualitātes šīs problēmas risināšanā Latvijā un pasaulē, informācija par Latvijas un starptautiskajiem 
normatīvajiem aktiem, projekti un kampaņas, kā arī informācija pedagogiem. Iesakām izmantot šo portālu, 
lai iegūtu papildu informāciju un iepazītos ar lekciju e-kursu par cilvēku tirdzniecību.
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P r a k t i s k i e  u z d e v u m i

1. uzdevums. Pētījums par cilvēku tirdzniecību Latvijā

Uzdevums – pilnveidot izpratni par cilvēku tirdzniecību Latvijā un situācijas attīstību 
dinamikā.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – pētījums, diskusija, darbs ar IKT, 
prezentācija, jautājumi un atbildes. 

Apraksts. Pedagogs sadala izglītojamos grupās, katrai no tām dodot uzdevumu meklēt 
internetā piemērus, kas raksturo cilvēku tirdzniecības situāciju Latvijā noteiktā laika periodā 
(piemēram, 2000.–2003. gads, 2004.–2007. gads). Grupas prezentē iegūtos rezultātus, at-
bildot uz jautājumiem. Noslēgumā tiek veidota diskusija par iespējamo situācijas attīstību 
Latvijā nākamajos piecos gados. Diskusiju iespējams sākt ar šādiem jautājumiem:

–– Kā tuvākajos piecos gados mainīsies cilvēku tirdzniecības situācija Latvijā – būtiski ne-
mainīsies, pieaugs, samazināsies? Pamatojiet savu viedokl!

–– Vai mainīsies riska grupas?
–– Vai Latvijā parādīsies jauni cilvēku tirdzniecības veidi?
–– Kas valstiski būtu jādara, lai cilvēki nekļūtu par cilvēku tirdzniecības upuriem?

2. uzdevums. Simulāciju spēles par cilvēku tirdzniecības posmiem

Uzdevums – pilnveidot izpratni par cilvēku tirdzniecību un tās formām, kā arī apgūt prasmes 
izvēlēties pareizāko uzvedības modeli, kļūstot par upuri, un palīdzēt nelaimē nokļuvušam.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – simulācijas spēle. 

Apraksts. Biedrībā “Patvērums “Droša māja”” ir izstrādātas simulāciju spēles par cilvēku 
tirdzniecības posmiem, piemēram, vervēšanu, līguma parakstīšanu un apzināšanos, ka ir 
cilvēku tirdzniecības upuris. Lai īstenotu simulācijas spēles, aicinām sazināties ar biedrību 
“Patvērums “Droša māja”” (tālrunis 67898343, www.patverums-dm.lv). 

3. uzdevums. Vizualizācija par cilvēku tirdzniecību

Uzdevums – pilnveidot izpratni par cilvēku tirdzniecību un tās formām, kā arī apgūt 
prasmes izvēlēties pareizāko uzvedības modeli, kļūstot par upuri, un palīdzēt nelaimē 
nokļuvušam cilvēkam.
Mācību metodes un darba organizācijas formas – vizualizācija (piemēram, plakātu, 
prezentāciju, filmu, uzvedumu veidošanu), darbs grupās ar IKT.

Apraksts. Izglītojamie sadalās grupās un meklē internetā patiesus stāstus par cilvēku 
tirdzniecību, kur iesaistīti Latvijas valsts piederīgie. Katra grupa izvēlas vienu reālu piemēru 
un to vizualizē, izvēloties veidu (piemēram, plakātu, filmu, prezentāciju). 
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4. uzdevums. Informācijas meklēšana par došanos strādāt uz ārvalstīm

Uzdevums – attīstīt izglītojamo prasmes sameklēt informāciju par došanos strādāt uz 
ārvalstīm.
Mācību metodes un darba organizācijas formas  – izpēte, individuāls darbs ar IKT.

Apraksts. Izmantojot interaktīvo karti (pieejama: http://www.nva.lv/eures/index.php?cid=7), 
katra izglītojamā uzdevums ir individuāli sameklēt šādu informāciju par darbu konkrētā 
valstī (pēc izglītojamā izvēles): 

•	 darba meklēšanas iespējas konkrētajā valstī;

•	 piekļuve darba tirgum;

•	 uzturēšanās nosacījumi;

•	 pieteikšanās darbā;

•	 rīcība pirms došanās uz konkrēto valsti;

•	 rīcība, ierodoties konkrētajā valstī;

•	 galvenie darba līguma noteikumi;

•	 nodokļi;

•	 dzīvesvieta;

•	 rīcība pēc nodarbinātības perioda beigām;

•	 rīcība, atgriežoties Latvijā;

•	 noderīgas adreses konkrētajā valstī.

Kontroljautājumi:
–– Kas ir cilvēku tirdzniecība?
–– Kādas ir vervēšanas metodes?
–– Kas ir fiktīvas laulības?
–– Vai Latvijā ir cilvēku tirdzniecība?

Izmantotie avoti											                  

Biedrības “Patvērums “Drošā māja”” vietne [skatīts 2012. gada 13. septembrī]. Pieejams: http://www.patverums-dm.lv/

Cilvēku tirdzniecība: Latvijas Republikas Iekšlietu ministrijas uzturētais portāls [skatīts 2012. gada 13. septembrī]. 	
Pieejams: www.cilvektirdznieciba.lv

Krimināllikums [skatīts 2012. gada 28. novembrī]. Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=88966

Luksa, M. Pārdotā brīvība. Ko mēs par to zinām? [skatīts 2012. gada 13. septembrī]. 					   
Pieejams: http://www.lvportals.lv/likumi-prakse.php?id=250814

Nodarbinātības valsts aģentūras vietne [skatīts 2012. gada 13. septembrī]. Pieejams: www.nva.gov.lv
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  T e r min   u  s k a i d r o j u m s  

Aborts – dabīga vai mākslīga grūtniecības pārtraukšana līdz grūtniecības 22. nedēļai, kuras rezultātā auglis 
iet bojā.

Adipozs – tāds, kura ķermeņa svars ir palielināts.

Anorexia nervoza – ēšanas traucējums, kura pamatā ir psiholoģiski izmainīta sava ārējā izskata uztvere, kā 
rezultātā notiek pilnīga vai daļēja atteikšanās no ēšanas.

Ārstniecība – profesionāla un individuāla slimību profilakse, diagnostika un ārstēšana, medicīniskā 
rehabilitācija un pacientu aprūpe.

Ārstniecības līdzekļi – zāles un medicīniskās ierīces.

Ārsts – ārstniecības persona, kura ieguvusi augstāko medicīnisko ārsta izglītību un kura ar zinātniski 
pamatotu medicīnisko darbību tieši vai netieši iedarbojas uz cilvēku un savas profesionālās darbības 
ietvaros izmeklē pacientus fizisku, garīgu vai psihisku slimību un traucējumu konstatēšanai vai 
noliegšanai un ārstēšanai, novērtē slimības, traucējumus un to radītās sekas, ārstē iepriekšminētās slimības 
un traucējumus, veic profilaktiskos pasākumus slimību novēršanai, sniedz dzemdībpalīdzību, veic 
rehabilitāciju, izdara līķa sekcijas.

Atkarība – primāra, hroniska un progresējoša slimība, kas grauj ne tikai cilvēka psihisko un fizisko veselību, 
bet arī personību kopumā, ietekmē viņa sociālo statusu un palielina mirstības risku.

Bezrecepšu zāles – zāles, kuru farmakoloģiskās īpašības, stiprums, daudzums iepakojumā, lietošanas 
veids un lietošanas izraisītās iespējamās blakusparādības nerada tiešus vai netiešus draudus pacienta 
veselībai, ja tās lieto atbilstoši instrukcijai. Aptiekā pacientu ambulatorajai ārstniecībai zāles izsniedzamas 
bez receptes.

Bīstamas infekcijas slimības – cilvēka infekcijas slimības un parazitārās slimības, kas sakarā ar to 
ļaundabīgo klīnisko norisi, spēju strauji izplatīties un efektīvu profilakses vai ārstniecības līdzekļu trūkumu 
apdraud sabiedrības veselību. Šo slimību sarakstu apstiprina Ministru kabinets.

Bosings – darba devēja īstenota psiholoģiska vardarbība pret padotajiem.

Bulīmija – ēšanas traucējums, kuru pavada rīšanas lēkmes vismaz divas reizes nedēļā, kam seko vemšanas 
vai caurejas mākslīga izraisīšana.

Cilvēktirdzniecība – ekspluatācijas nolūkos izdarīta cilvēku savervēšana, pārvadāšana, nodošana, slēpšana 
vai saņemšana, izmantojot spēku, draudus vai citu piespiešanu, aizvešanu ar varu, krāpšanu, maldināšanu 
vai citas viltus formas, izmantojot varas pozīcijas vai arī cilvēku neaizsargātību, vai arī dodot vai saņemot 
maksājumus vai labumus, lai panāktu kādas tādas personas piekrišanu, kurai ir vara pār citu personu.

Cilvēku infekcijas slimība – infekcijas slimības izraisītāja ierosināta slimība, kuras izplatīšanās var radīt 
epidēmiju.

Dienas režīms – saprātīgi saplānots laiks visiem dienas darbiem un atpūtai.

Diētiskā pārtika – pārtika, kas sakarā ar specifisko sastāvu vai īpašo ražošanas procesu ir skaidri 
atšķirama no cita veida pārtikas un paredzēta noteiktai lietošanai personām, kurām traucēts gremošanas 
vai vielmaiņas process, vai personām, kurām, atrodoties īpašā fizioloģiskā stāvoklī, kontrolēti jālieto 
atsevišķas uzturvielas.
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Dzīves kvalitāte – personas, ģimenes, personu grupas, sabiedrības labklājības rādītājs, kas ietver fizisko 
un garīgo veselību, brīvo laiku un tā izmantošanu, darbu, saikni ar sabiedrību, tiesības patstāvīgi pieņemt 
lēmumus un tos realizēt, kā arī materiālo nodrošinājumu.

Dzīves stils – vērtību kopums, kuru nosaka kultūrvide, kurā cilvēks dzīvo (ģimene, skola, baznīca), un viņa 
agrīnā dzīves pieredze.

Dzīvesveids – katra cilvēka ieradumu kopums – tās ir darbības, kuras ikdienā veic cilvēks.

Epidēmija – infekcijas slimības izplatīšanās tādos apmēros, kas pārsniedz konkrētai teritorijai raksturīgu 
saslimstības līmeni, vai arī slimības parādīšanās un intensīva izplatīšanās teritorijā, kurā iepriekš tā nav 
reģistrēta.

Garīgā veselība (psihiskā veselība) – labklājības stāvoklis, kurā indivīds apzinās savas iespējas, spēj pārvarēt 
ikdienas dzīves stresu, produktīvi strādāt un dot ieguldījumu kopienā.

Fiziskā veselība – orgānu sistēmu un visa ķermeņa netraucēta funkcionēšana.

Higiēna – nosacījumu un praktisku pasākumu kopums, kas nepieciešams, lai samazinātu vai likvidētu vides 
faktoru (fizikālo, ķīmisko, bioloģisko) iespējami kaitīgo iedarbību, garantējot drošu un cilvēka veselībai 
nekaitīgu vidi un pakalpojumu sniegšanu.

Iedzimtība – mantojums, kuru indivīds saņem no vecākiem.

Imunitāte – organisma neuzņēmība pret infekcijas slimībām.

Imunizācija – valsts epidēmiskās drošības sistēmas sastāvdaļa. Tā ir uzņēmīgu indivīdu aizsardzība pret 
infekcijas slimībām, ievadot organismā vakcīnas, visefektīvākais infekcijas slimību profilakses līdzeklis.

Inficēšanās – infekcijas slimības izraisītāja iekļūšana cilvēka organismā, kā rezultātā rodas dažādas 
intensitātes infekcijas procesa attīstības formas.

Izdegšana – reakcija uz hronisku stresu, ko raksturo darba izpildes līmeņa pazemināšanās, fizisks vai 
emocionāls izsīkums, depersonalizācija, kā arī savu sasniegumu nenovērtēšana.

Kontracepcija – medicīnisku līdzekļu un metožu kopums olšūnas apaugļošanās novēršanai.

Medikamenti – zāles, kas sagatavotas noteiktam ievadīšanas veidam konkrētā formā un kas tiek izplatītas 
ar konkrētu nosaukumu konkrētā iepakojumā.

Melanīns – ādas pigments.

Mirstība – mirstības gadījumu biežums, parasti izsaka uz 100000 attiecīgās populācijas iedzīvotājiem 
(attiecīgā vecuma, dzimuma u.tml. iedzīvotājiem).

Mobings – psiholoģiskā terora veids, kad viens vai vairāki darbabiedri sistemātiski naidīgā un neētiskā 
veidā vēršas pret kādu savu kolēģi.

Narkotiskā viela – jebkura dabīga vai sintētiska viela, kas ir klasificēta atbilstoši 1961. gada 30. marta 
Vienotajai konvencijai par narkotiskajām vielām un 1972. gada Protokolam par grozījumiem 1961. gada 
30. marta Vienotajā konvencijā par narkotiskajām vielām un iekļauta Latvijā kontrolējamo narkotisko vielu, 
psihotropo vielu un prekursoru sarakstos.

Nāves cēlonis – slimība, patoloģisks stāvoklis vai trauma, kas ir izraisījusi nāvi vai veicinājusi to, kā arī 
nelaimes gadījums vai vardarbības akts, kura rezultātā iestājusies nāve.

Neauglība – dzimumbriedumu sasniegušu divu pretēju dzimumu personu nespēja radīt bērnu gada laikā, 
dzīvojot regulāru dzimumdzīvi bez kontracepcijas.
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Neinfekcijas slimības – slimības, kuras nav saistītas ar infekciju izraisītājiem un iegūtajām traumām.

Nekaitīga pārtika – pārtika, kas normālos vai paredzamos lietošanas apstākļos nenodara kaitējumu 
cilvēka veselībai, dzīvībai vai videi.

Neveselīga uzvedība un rīcība – darbības, kuru rezultātā var saslimt cilvēks, turklāt ne vienmēr tieši tas 
cilvēks, kurš rīkojas neveselīgi.

Nikotīns – tabakā un tabakas izstrādājumos esošs alkaloīds, spēcīga nervu sistēmu apdraudoša inde, 
kas izraisa pieradumu un atkarību no tās.

Pacients – persona, kas tiek ārstēta vai kas ir reģistrēta pie kādas no ārstniecības personām un, ja 
nepieciešams, tiek ārstēta.

Pārtika – attiecīgi sagatavotas, apstrādātas, daļēji apstrādātas vai neapstrādātas augu un dzīvnieku valsts 
vai citas izcelsmes vielas vai produkti, kas paredzēti cilvēku uzturam.

Pārtikas piedeva – viela, kuru neatkarīgi no tās uzturvērtības parasti nelieto uzturā atsevišķi kā pārtiku 
vai kā raksturīgu uztura sastāvdaļu, bet apzināti pievieno pārtikai apstrādes, pārstrādes, ražošanas, 
iesaiņošanas, uzglabāšanas vai transportēšanas procesā, un tad minētā viela vai tās blakusprodukti kļūst 
par pārtikas produktu sastāvdaļu.

Paškontrole – indivīda spēja kontrolēt savu rīcību.

Pašvērtējums – cilvēka individuālais savu īpašību, spēju un iemaņu novērtējums attiecībā pret kādu 
personīgo atskaites sistēmu.

Primārā profilakse – pasākumu kopums, kas domāts slimību potenciāli veicinošo faktoru novēršanai, 
tādējādi pasargājot indivīdu no saslimšanas. Piemēram, atteikšanās no smēķēšanas, veselīga dzīvesveida 
piekopšana (uzturs, fiziskās aktivitātes), vakcinācija.

Profilaktiskās apskates – viens no veidiem, kā iedzīvotāji var tikt informēti par savu slimību un savlaicīgi 
uzsākt ārstēšanu.

Profilakses pasākumi – pasākumi infekcijas slimību izcelšanās un izplatīšanās novēršanai, cilvēku un vides 
veselības stiprināšanai (šādā nozīmē jāsaprot arī jēdzieni “profilakse“ un “profilaktisks“).

Psihoaktīva viela – tās var iedalīt narkotiskās un psihotropās vielās. Dažās valstīs vēl tiek izdalītas 
toksiskas vielas – vielas, kas netiek iekļautas kontrolējamo narkotisko un psihotropo vielu sarakstos, bet 
var izraisīt atkarību, piemēram, inhalanti (acetons, benzīns, šķaidītāji, krāsas u.c.). Plaši izplatās jauno 
psihoaktīvo vielu lietošana, piemēram, augu smēķējamo maisījumu (SPICE) lietošana, kam bieži pievienoti 
sintētiskie kanabinoīdi vai citas jaunas, kontrolei nepakļautas psihoaktīvas vielas.

Psihosomatiskie traucējumi – psiholoģiskas izcelsmes fizioloģiski traucējumi.

Recepšu zāles – zāles, kuru farmakoloģiskās īpašības, stiprums, daudzums iepakojumā, lietošanas 
veids un lietošanas izraisītās iespējamās blakusparādības bez medicīniskās uzraudzības var radīt tiešus 
vai netiešus draudus pacienta veselībai. Aptiekā pacientu ambulatorajai ārstniecībai zāles izsniedzamas 
tikai pret recepti.

Sabiedrības veselība – zinātne un māksla par slimību novēršanu, mūža ilguma pagarināšanu un fiziskās 
un garīgās veselības veicināšanu, kas panākama ar organizētu sabiedrības pūliņu palīdzību.

Seksuālā un reproduktīvā veselība – ar cilvēka seksuālo un reproduktīvo sistēmu saistīta fiziska, garīga 
un sociāla labklājība.

Sekundārā profilakse – agrīnas diagnostikas un atlabšanai nepieciešamo pasākumu kopums, kas ļauj 
slimību atklāt tik agri, kad vairumā gadījumu iespējama slimības pilnīga izārstēšana.
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Smēķēšana – process, kura laikā notiek apzināta tabakas izstrādājuma vai augu smēķēšanas produkta 
aizdedzināšana un lietošana, tos ieelpojot.

Sociālā izglītība/audzināšana – objektīvi likumsakarīgs, mērķtiecīgs personības sociālās veidošanās 
process, kura rezultātā cilvēks iegūst izpratni par sociālajām vērtībām, sociālo vidi, kā arī spēju orientēties 
tajā. 

Stress – būtiska nevienlīdzība starp prasībām un (indivīda) atbildes spējām uz tām tādu apstākļu klātbūtnē, 
kuros nespēja apmierināt šīs prasības izraisa (uztveramas) sekas.

Veselības veicināšana – process, kas iedrošina cilvēkus apzināties un kontrolēt veselību ietekmējošos 
faktorus un tādējādi uzlabot savu veselību.

Veselība – pilnīga fiziska, psiholoģiska un sociāla labklājība, ne tikai slimības vai kādas pataloģijas trūkums.

Veselības izglītība – plānveidīga mācību sistēma, kura, izmantojot vairāku zinātņu atziņas, dod zināšanas, 
veido attieksmes, prasmes, iemaņas, attīsta spējas, kas nepieciešamas veselības saglabāšanai.

Veselības riska faktors – faktors, kura iedarbības rezultātā var rasties nelabvēlīgi veselības efekti.

Izmantotie avoti												             

Seksuālās un reproduktīvās veselības likums [skatīts 2012. gada 9. novembrī]. 					   
Pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=58982

Veselības ministrijas vietne [skatīts 2012. gada 20. septembrī]. 							     
Pieejams: http://www.vm.gov.lv/lv/nozare/terminu_vardnica/
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Prezentācijās izmantoto attēlu avoti								               

http://www.draugiem.lv/www.deisy.lv/news/?p=6471789 
http://www.apollo.lv/zinas/kadi-apavi-nav-piemeroti-grutniecem/453819

2. Veselības riska faktori
http://www.diena.lv/dzivesstils/zinas/kardiologs-latvija-daudzi-cilveki-nearste-paaugstinatu-asinsspiedienu-un-pat-nemera-
to-13905593 
http://www.intelligent.lv/lv/Smekesanas-ietekme-uz-adu-un-figuru/15255_13439.html 
http://www.manaaptieka.lv/mana-veseliba/122/
http://unity.lv/lv/news/13920/ 
http://m.spoki.lv/aktuali/Ka-atskirt-japani-no-kiniesa/417099

3. Preventīvie pasākumi
http://managimene.lv/bernu_psihologija/berna_psihologiskas_vajadzibas_pirmaja_dzives_gada 
http://www.inflexwetrust.com/2012/09/06/protect-against-heart-attack-and-heart-disease/ 
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http://www.pakalertpress.com/2012/09/20/half-of-drugs-prescribed-in-france-useless-or-dangerous-say-two-specialists/
http://www.eurammedicalcenter.com/en/askshow.asp?id=278

4. Izvēles brīvība, veselība kā indivīda izvēle
http://advancedallergytreatment.com/wordpress/conditions/women-with-stomach-ache-2/

10. Seksuālā un reproduktīvā veselība
http://www.health.com/health/gallery/0,,20418342,00.html 
http://www.mirror.co.uk/news/technology-science/soaring-numbers-of-teens-admit-risking-155989 
http://www.gurl.com/2012/11/26/birth-control-over-the-counter/ 
https://www.healthtap.com/#user_questions/334190-are-my-risks-fairly-low-for-stds-after-2-seconds-of-unprotected-sex-this-
was-well-over-5-months-ago-and-i-have-not-had-any-symptoms-whatsoever
http://flfamily.org/life/abortion-is-leading-cause-of-death/ 
http://www.bubblews.com/news/163847-what-are-your-thoughts-on-abortion
http://www.whatabouthiv.org/analysis-a-cure-for-hiv/ 
http://www.modernman.com/do-guys-need-condom-subscription-services/ 
http://www.armradio.am/en/2012/11/20/be-wary-of-antibiotics/ 
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:YoungCoupleEmbracing-20070508.jpg 

13. Garīgā pārslodze, fiziskās un psihiskās veselības savstarpējā saistība
http://www.profencampagne.com/article-la-parenthese-anti-burn-out-113327889.html
http://www.drbaisse.de/en/services/services/coaching-therapy-of-burn-out-syndrome/
http://www.netzwerk.li/Gesundheitsf%C3%B6rderungimBetrieb/Dienstleistungenf%C3%BCrBetriebe/Mobbing/tabid/88/lan-
guage/de-DE/Default.aspx 
http://www.nhs.uk/Conditions/vaccinations/Pages/reporting-side-effects.aspx 

15. Veselības veicināšana
http://thedailyheart.com/?p=835
http://blogs.ubc.ca/healthyminds/2010/05/12/challenge-of-the-week-be-mindful-of-where-you-eat/ 

16. Cilvēku tirdzniecība
http://www.patverums-dm.lv/lv/cilveku-tirdznieciba
http://favim.com/image/64140/ 
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