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IEVADS

Metodiska materiala mérkis ir veicinat veselibas izglitibas jautajumu apguvi visparéja vidéja un
profesionalaja izglitiba, nodrosinot zinasanu, prasmju un attieksmju kopumu par katra cilvéka personigo
atbildibu par savu veselibu un iespéjam ietekmét gan savu Sodienas, gan nakotnes veselibas stavokli.
Metodiskaja materiala tiek akcentéti sadi aspekti:

+ dziviba un veseliba ka vertibas;

« ikdiena iespéjamas neveseligas situacijas, kas var ietekmét personigo (individa) un lidzcilveku
veselibu;

« veseligas uzvedibas principi, kas nepiecieSami atbildigu un veselibai labvéligu léemumu
pienemsana un isteno3ana.

Metodiskais materials var tikt izmantots, lai istenotu Ministru kabineta 2013. gada 21. maija notei-
kumos Nr. 281 “Noteikumi par valsts visparéjas vidéjas izglitibas standartu, macibu priekSmetu standar-
tiem un izglitibas programmu paraugiem” un Ministru kabineta 2000. gada 27. jlnija noteikumos
Nr. 211 “Noteikumi par valsts profesionalas vidéjas izglitibas standartu un valsts arodizglitibas standartu”
noteiktas prasibas.

Metodiskais materials izmantojams macibu procesa gan macibu priekimeta “Veselibas maciba”
visparéja vidéja izglitiba vai macibu priekSmeta/modula “Veselibas izglitiba” profesionalaja izglitiba
istenosana, gan integréti dazadu macibu priek§metu/kursu/modulu apguvé un audzinasanas darba
(t. sk. audzinasanas darba dienesta viesnicas), nodrosinot péctecigu veselibas izglitibas un cilvékdrosibas
jautajumu apguvi. Metodiska materiala saturs var palidzét jaunieSiem nostiprinat veseligus paradumus,
izprast jautajumus, kas saistiti ar veselibu ka kopveselumu, Tpasu uzmanibu pievérsot ikdiena sasto-
pamajiem riskiem un to novérsanas iespé&jam; pilnveidot izpratni par personigo un sabiedribas (valsts)
atbildibu par katra cilvéka veselibu; pilnveidot izpratni par savai un lidzcilvéku fiziskajai, garigajai un
socialajai veselibai labvéligu lemumu pienemsanu un attistit prasmes tos istenot.

Metodiskaja materiala ieklautas $adas témas: “Veseliba ka kopveselums’, “Veselibas riska faktori’,
“Preventivie pasakumi’, “Izvéles briviba, veseliba ka individa izvéle’, “Dzivesveids, dzives stils un dzives
kvalitate’, “Veseligs dzivesveids un dzives vide’, “Rlpes par aréjo izskatu’, “Uztura ietekme uz veselibu’,
“Atkaribas no vielam un procesiem, izvairisanas no atkaribam’, “Seksuala un reproduktiva veseliba’,
“Pasizzinas un pasvértéjuma nozime veselibai labvéligas uzvedibas isteno3ana’, “Veselibu ietekméjoso
paradumu veido3anas’, “Gariga parslodze, fiziskas un psihiskas veselibas savstarpéja saistiba’, “Racionala
medikamentu lietosana’, “Veselibas veicinasana” un “Cilveku tirdznieciba”.

Metodiskaja materiala ieklauts gan tému teorétisks izklasts, gan dazadu veidu 75 praktisko
uzdevumu apraksti (t. sk. darba lapas). Piedavatajam macibu metodém, darba organizacijas formam
un panémieniem ir ieteikuma raksturs. Praktiskie uzdevumi ir papildinami vai parveidojami atbilstosi
konkrétai macibu situacijai, ka ari nemot véra iespéjamas jaunieSu uzskatu atskiribas par dazadiem
jautajumiem. Praktiskie uzdevumi veidoti ta, lai veicinatu jaunieSus patstavigi meklét atbildes
uz jautajumiem, kas saistiti ar veselibu, gan diskusijas, gan izmantojot musdienu informacijas un
komunikacijas tehnologijas (turpmak - IKT).
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1. nodala

2

VESELIBA KA KOPVESELUMS

Merkis Pilnveidot izpratni par veselibu ka vértibu.

Macibu metodes un Vizualizacija, parrunas, diskusija, individuals darbs, grupu darbs,
darba organizacijas prezentacija, darba lapu aizpildisana.

formas

Zinasanas Zina jédzienu "veseliba" un sabiedribas veselibas priek$nosacijumus.
Prasmes Izprot sabiedribas veselibas politikas pamatnostadnes sabiedribas

veselibas uzlabosanai.

Attieksmes legust, apkopo informaciju, izvérté un pamato savu viedokli par personigo
un sabiedribas atbildibu par katra cilvéka veselibu.

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

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

Veseliba ka viena no pamatvertibam ir cilveka dzives kvalitates, vina gimenes un ari sabiedribas
labklajibas pamats. Veseliga sabiedriba ir produktivas un razigas ekonomikas un valsts attistibas pamats.
Sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas ilgtspéjigas attistibas pamatnozare un viens no sabiedribas
organizétas darbibas veidiem, lai aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku veselibu.

Sabiedribas veselibas politikas virsmérkis ir pagarinat Latvijas iedzivotaju veseligi
nodzivotos dzives gadus un noveérst priekslaicigu navi, saglabajot, uzlabojot un atjau-
nojot veselibu.

Sabiedribas veselibas raditaju uzlabosanas valsti iespéjama, ja veseliba ir ieklauta visas politikas
jomas un visiem valsts iedzivotajiem ir nodrosinatas vienlidzigas iespéjas sanemt veselibas apripes
pakalpojumus. Veselibas nodrosinasana, saglabasana un uzlabo3ana ir sabiedribas, katra individa un ari
valsts kopiga atbildiba, istenojot dazadu nozaru politiku.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBA KA KOPVESELUMS

6




www.visc.gov.lv

Latvijas Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2011.-2017. gadam ir noteikti sadi sabiedribas
veselibas politikas pamatprincipi:

« cilvéks veselibas apripes centra;

+ cilvéktiesibas;

« efektiva politika un laba parvaldiba;
« lidzdaliba;

« solidaritate;

« veseliba visu nozaru politikas;

« vienadas tiesibas un iespéjas visiem.

Praktiskais uzdevums
SABIEDRIBAS VESELIBAS POLITIKA

Meérkis — attistit izpratni par sabiedribas veselibas politikas pamatprincipiem.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - vizualizacija, parrunas, diskusija,
individuals darbs, grupu darbs, prezentacija, darba lapu aizpildisana.

Apraksts. Vispirms izglitojamie, izmantojot piedavatos interneta resursus saité: http://phoe-
be.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac2
2575a6002bb060/SFILE/SVP_2011_2017.pdf, noskaidro, kadi ir sabiedribas veselibas politikas
pamatprincipi. Tad tiek izveidotas grupas atbilstosi sabiedribas veselibas politikas pamatprin-
cipu skaitam. Katra grupa uz A3 formata lapas vizualiz&, pieméram, veido shému vai kolazu,
vienu sabiedribas veselibas politikas pamatprincipu. Grupas prezenté darbu. Prezentaciju
laika izglitojamie aizpilda tabulu darba lapa “Sabiedribas veselibas politika” (sk. pielikumu).
Péc prezentacijam, nemot véra jautajumus, var organizét parrunas par sabiedribas veselibas
pamatprincipiem un/vai diskusiju par kadu no pamatprincipiem.

Kontroljautajumi:
- Kapéc veseliba ir vértiba?
- Kas ir sabiedribas veseliba?

Izmantotie avoti

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.-2017. gadam.
Pieejams: http//www.vm.gov.lv/Iv/aktualitates/sabiedribas_veselibas_pamatnostadnes_20112017/

Pasaules Veselibas organizacija. Pieejams: http//www.who.int/en

VESELIBA KA KOPVESELUMS Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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PIELIKUMS

Sabiedribas veselibas politika

Aizpildi tabulu, klausoties prezentacijas par sabiedribas veselibas politikas pamatprincipiem!

Sabiedribas veselibas Pamatprincipa raksturojums Jautajumi
politikas pamatprincips

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBA KA KOPVESELUMS
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2. nodala

2

VESELIBAS RISKA FAKTORI

Mérkis Pilnveidot izpratni par veselibu ietekméjosiem riska faktoriem.

Macibu metodes un Problému risinasana, situacijas analize, vizualizacija, parrunas,

darba organizacijas diskusija, spéle, individuals darbs, grupu darbs, prezentacija, izstade,

formas IKT izmantosana.

Zinasanas Izprot veselibu ietekméjosos riska faktorus un to iespéjamo iedarbibu
uz veselibu.

Prasmes Identificé un kritiski novérte ikdiena iesp&jamas neveseligas situacijas,

kas var ietekmét personigo (individa) un apkartesoso cilvéku veselibu.
Ja nepiecieSams, spéj atrast un apkopot atbilstoSu un piemérotu
informaciju par veselibu ietekméjoso riska faktoru saistibu ar
konkrétam slimibam.

Veido paradumus dzivot un stradat veseliga vide, lai tadéjadi
samazinatu slimibas vai izvairitos no tam.

Attieksmes Apzinas, kada ir veseliga dzives un darba vide.

Veselibu ietekmeéjoso riska faktoru grupas

Individa veselibu un labklajibu ietekmé daudzi faktori, kuru iedarbiba spéj izraisit dazadas sekas — no
islaicigas passajatas pasliktinasanas lidz invaliditatei un navei. Sos faktorus sauc par veselibas riska fakto-
riem. Terminam “veselibas riska faktori” ir daudz definiciju, pieméram, Pasaules Veselibas organizacija to
definé sadi:

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

Mirstibas un saslimstibas raditaji pasaulé galvenokart tiek analizéti péc naves céloniem (pieméram,
miokarda infarkts vai celu satiksmes negadijums), tomér atbilstosi preventivo pasakumu un sabiedribas
veselibas koncepcijai daudz lietderigak ir klasificét slimibas péc riska faktoriem, kas $is slimibas izraisa.
Riska faktori veido sarezgitu matricu - tie spé&j vienlaicigi izraisit vairaku slimibu attistibu, ka ari veicinat
cita riska faktora iedarbibu. Lidz ar to pasaulé neeksisté vienotas veselibas riska faktoru klasifikacijas
(pieméru, ka var atspogulot veselibas riska faktorus, skatit attéla).

VESELIBAS RISKA FAKTORI Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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Dzives un
darba apstakli

genétiskie
faktori

Adaptets Dalgrena (Dahlgren) un Vaitheda (Whitehead) 1991. gada izstradatais modelis
(avots: The Future of the Public’s Health in the 21st Century.
Originala pieejams: http.//www.nap.edu/openbook.php?record_id=10548&page=R1).

Primari katra individa veselibas stavokli ietekmé tadi no vina neatkarigi riska faktori ka vecumes,
dzimumes, etniska piederiba un iedzimtiba, pieméram:

« mirstiba no sirds un asinsvadu sistémas slimibam butiski pieaug péc 60 gadu vecuma (avots:
http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nst/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ab75e1a6c38b63
7dc22573d800293aaa/SFILE/Sirdsunasinsvaduplans_190712.pdf);

« krats véezis biezak attistas sievietém neka virieSiem (kruts vézis virieSiem ir rets laundabigais
audzéjs - tiek diagnosticéts aptuveni 1 % gadijumu no visiem virieSiem diagnosticétajiem
laundabigajiem audzéjiem (avots: http://www.cancer.org/acs/groups/content/@epidemiologysur-
veilance/documents/document/acspc-030975.pdf);

« cilvekiem ar gaiSu adu, blondiem vai rudiem matiem, zilam, zalam vai pelékam acim, ka ar1 ar
vasaras raibumiem pieaug risks saslimt ar melanomu (avots: http.//www.euromelanoma.lv/Iv/arti-
cles/view/melanomay/saslimsana-un-riska-grupas).

ledzimtiba ir visu dzivo bitnu ipasiba sanemt no priekStec¢iem un nodot pécnacéjiem genétisko
informaciju, kas nosaka to raksturigas pazimes un attistibas ipatnibas. ledzimto slimibu rasanos nosaka
defekti téva vai mates genétiskaja informacija kopuma. Atbilstosi genétisko defektu veidam slimibas
pazimes paradas vai nu tulit péc dzimsanas, vai ari vélak. Genétisko defektu kombinacija var radit tik sma-
gus attistibas traucéjumus, ka auglis nav dzivotspéjigs (notiek spontanais aborts) vai ari jau piedzimst
nedzivs. Tas verojams gadijumos, kad auglim neattistas, pieméram, smadzenes, sirds, zarnas, nieres.
Dazas iedzimtas slimibas, pieméram, Dauna slimiba, saistitas ar hromosomu anomalijam. Tomér lielakajai
dalai iedzimto slimibu pamata ir dazadi génu defekti. Tadas ir, pieméram, hemofilija, reizém ari Sizofrénija,
cukura diabéts. Ja viens no vecakiem slimo ar kadu no minétajam vai citam lidzigam slimibam, tas
nenozimé, ka slims bas ari bérns. Sada iespéjamiba palielinas, ja abi vecaki ir slimi. Bistamas ir seksualas
attiecibas tuvu radinieku starpa (pieméram, starp bralénu un masicu), jo tad bérnam slimibas géns var
iedzimt no abiem vecakiem. Turpretim, ja slimibas génu satur tikai téva vai mates dzimumsinas, parasti tas
pariet no paaudzes uz paaudzi apslépta veida.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBAS RISKA FAKTORI
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Daudzu génu iedarbibu ietekmé aréjie apstakli, tapéc ne vienmér ir iesp&jams pateikt, vai kada
pazime ir iedzimta no iepriek$éjam paaudzém vai radusies aréjo faktoru iedarbiba. Ta, pieméram, bérns
var piedzimt nedzirdigs, jo vinam ir géns, kas izraisa nepareizu dzirdes kaulinu attistibu, vai ari tapéc, ka
gratniecibas sakumposma mate parcietusi kadu slimibu, kura traucéjusi attieciga organa veido$anos.
Cilvéka iedzimto defektu smagums un funkciju traucéjumi krasi samazinajusies lidz ar socialas
vides attistibu (pieméram, mazak piesarnota apkartéja vide) un medicinas sasniegumiem (pieméram,
mediciniskie izmeklejumi gritniecibas agrina stadija).

Vides faktori ietver dazadas vides, kas ir ap individu (pieméram, dzivesvide gan globala konteksta,
gan ka individa majoklis, darba vide un apstakli, satiksmes drosiba).
Apkartéja vide var mainities:
« péc dabas katastrofam (pieméram, pladiem, viesulvétram, zemestricem, cunami, vulkanu izvir-
dumiem, meza un kadras purvu ugunsgrékiem);

« cilveku darbibas rezultata (pieméram, Zemes globalas sasilsanas dél, noardoties ozona slanim,
péc rdpnieciskajam avarijam, tuvuma eso$o razosanas uznémumu radita apkartéjas vides
piesarnojuma dél).

Savukart vides faktorus, kas ietver dazadas vides, iedala $adas grupas:

- fizikalie faktori (pieméram, nepiemérots mikroklimats, elektromagnétiskais starojums, jonizéjosais
starojums, troksnis, vibracija);

« putekli un kimiskie faktori (pieméram, gaisa piesarnojums ar dazadu izméru dalinam, azbesta
Skiedras, sadzivé izmantotas kimiskas vielas, lakas, krasas, dabasgaze);

« biologiskie riska faktori (pieméram, érces un to parnestas slimibas, grauzéji un to parnestas
slimibas, dazadas vidées esosie virusi);

« psihosocialie riska faktori (pieméram, savstarpéjas attiecibas ar lidzcilvékiem, parslodze, stress,
laika trikums, ekonomiska situacija, politiska situacija);

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

Katrs no Siem riska faktoriem var but gan darba, gan dzives vidé (pieméram, identiskas kimiskas vie-
las var tikt izmantotas gan majas, gan darba vidé; sauss gaiss var but gan birojos, gan dzivokl), tapéc
to raditas sekas ir lidzigas. Atskiriga ir atbildiba par nepiecieSamo pasakumu veiksanu. Ja par darba vidé
esoso kaitigo faktoru novérsanu ir atbildigs darba devéjs, tad par dzives vidi - cilvéks, kas dzivo $aja vidé.
Ta, pieméram, uznémumos par piemerotas smékésanas vietas izveidi ir atbildigs darba devéjs, lidz ar to
nodarbinatajiem, kas nesméké, ir tiesibas atteikties no darba veikSanas telpas, kuras gaiss ir piesarnots ar
tabakas dumiem. Savukart dzivesvieta sméketaji pasi izvélas paklaut vai nepaklaut savus gimenes locek|us
pasivajai smékesanai.

NetieSi individa veselibas stavokli ietekmé ari tadi faktori ka cilvéka izglitibas limenis, vina
nodarbinatiba un veselibas apripe. Pieméram, cilveki, kuriem ir augstaks izglitibas limenis, strada, retak
smekeé, lieto kvalitativaku alkoholu un biezak apmeklé sporta zales, tapéc vinu veselibas stavoklis ir
stabilaks. Turklat labak atalgota darba ir nodrosinataka veselibas aprupes pieejamiba (pieméram, veselibas
apdrosinasanas polises).

Savukart bezdarbs atstaj sekas uz veselibu. Ja bezdarba limenis ir augsts, pieaug dazadi psihiskas
veselibas traucéjumi, ipasi nemiers, depresija, é5anas traucéjumi un passavainosanas, ka ari pasnavibu
skaits.

Citi veselibas riska faktori un preventivie pasakumi to iedarbibas mazinasanai ir apskatiti Si
metodiska materiala atseviskas nodalas, pieméram, 5. nodala “Dzivesveids, dzives stils un dzives
kvalitate”, 6. nodala “Veseligs dzivesveids un dzives vide’, 8. nodala “Uztura ietekme uz veselibu’,
12. nodala “Veselibu ietekméjoSo paradumu veidosanas”.

VESELIBAS RISKA FAKTORI Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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Riska faktoru iedarbiba

Veselibas riska faktori neietekmé cilvéka veselibu izoléti, bet iedarbojas vai nu vienlaicigi, viens péc
otra, vai arl spéj pastiprinat cits cita ietekmi. Tie sastopami dazadas dzives vidés — majas, sadzivé, izglitibas
iestadé, darba vide, pieméram:

+ paaugstinatu asinsspiedienu un koronaro sirds slimibu izraisa smékésana, mazkustigs dzivesveids,
stress, iedzimtiba un palielinats kermena svars, turklat sie riska faktori iespéjami dazadas vidées
(individs var smekét pats vai var but paklauts pasivajai smékesanai majas, izglitibas iestadé vai
darba vide);

« balsta un kustibu sistému ietekmé palielinats kermena svars, mazkustigs dzivesveids, darbs
piespiedu pozas, vienveidigas kustibas, smagu priekSmetu parvietoSana, nodarbo3anas ar trau-
matiskiem hobijiem (ja darba vide saistita ar lielu fizisku piepuli, majas nav ieteicams mazkustigs
dzivesveids);

« cilvékam, kur$ paklauts trokSna iedarbibai un papildus tam (arstéjot kadu slimibu) lieto medika-
mentus, kas var ietekmét dzirdi, abu riska faktoru mijiedarbiba dzirde var pasliktinaties.

Biezakie veselibas riska faktori ir atskirigi dazadas vecuma grupas, ta pirmsskolas vecuma bérniem
raksturigs nepietiekams svars, vitaminu un mikroelementu trakums, pasiva smékésana, ka ari trau-
matisms. Pusaudzu gados dominé riski, kas saistiti ar nedrosu un neveseligu uzvedibu, pieméram,
eksperimentésana ar alkohola vai narkotiku lietosanu, smékésanu. JaunieSu vecumposma raksturigas
nepardomatas seksualas attiecibas, éSanas traucéjumi, ka ari riskanta alkohola lietosana, smékésana un
narkotiku lietosana, bet péc 55 gadu vecuma - riski, kas izraisa tadas hroniskas slimibas ka sirds un asins-
vadu sistemas slimibas un |aundabigos audzéjus.

Veselibas riska faktori un lidz ar to ari saslimstiba ar dazadam slimibam pasaules konteksta
nepartraukti mainas. Ekonomiski attistitajas valstis samazinas saslimstiba ar tadam infekcijas slimibam
ka akatas kunga zarnu trakta infekcijas un plausu karsonis, bet pieaug neinfekcijas slimibu biezums -
pieméram, sirds un asinsvadu slimibas, laundabigie audzéji, diabéts. Tas ir slimibas, kuras izraisa daudzi
riska faktori, tapéc to novériana ir sarezgita.

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

+ veseligs dzivesveids - 50 %;
« apkartéja vide - 20 %;
+ iedzimtiba - 20 %;

+ veselibas apripe — 10 %.

Veselibu ietekmé ari drosibas jautajumi. Plasaka informacija, ieteicamas macibu organizacijas formas
un metodes, ka ari praktiskie uzdevumi par drosibas jautajumiem ir pieejami Valsts izglitibas satura centra
izstradataja metodiskaja materiala “Civila aizsardziba” (pieejams: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/met-
mat/civila_aizsardziba.pdf).

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBAS RISKA FAKTORI
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. BIEZAKIE VESELIBAS RISKA FAKTORI, KAS VAR IZRAISIT NAVI

Meérkis — attistit prasmes izvértét riska faktorus, kas var izraisit cilvéku navi.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — problému risinasana, vizualizacija,
pieméram, kolazu vai plakatu veido$ana, individuals darbs, grupu darbs, prezentacija,
izstade, parrunas.

Apraksts. zglitojamie iepazistas ar Pasaules Veselibas organizacijas veiktajiem pétijumiem,
izmantojot 3is iestades vietni (http://www.who.int). Péc tam tiek organizéts darbs grupas.
Uzdevumi grupam: apspriest biezakos veselibas riska faktorus, kas var izraisit navi, uz A4
formata lapas uzrakstit célonus katram riska faktoram vai izvéléties vienu riska faktoru un to
raksturot. Grupas var veidot kolazas vai plakatus. Vizualizacijas var izvietot izstadeé.

Informacija pedagogam. Atbilstosi PasaulesVeselibas organizacijas veiktajiem pétijjumiem
(avots: http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealth Risks_report_full.
pdf) biezakie veselibas riska faktori, kas izraisa cilvéku navi, ir:

+ paaugstinats asinsspiediens (13 % no visiem naves gadijumiem);
« smékésana (9 %);

« paaugstinats glikozes limenis asinis un cukura diabéts (6 %);

« mazkustigs dzivesveids jeb nepietiekama fiziska aktivitate (6 %);

« palielinata kermena masa (5 %).

2. uzdevums. VESELIBU IETEKMEJOSIE VIDES RISKA FAKTORI

Merkis - atpazit veselibu ietekmeéjo3os vides riska faktorus.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - diskusija, parrunas, individuals darbs.

Apraksts. lzglitojamie, izmantojot darba lapu “Veselibu ietekméjosie vides riska fak-
tori” (sk. pielikumu), burtu rezgi atrod piecus iesp&jamos vides riska faktorus. Uzdevumu
iespéjams sasaurinat, precizéjot kadu konkrétu vidi — pieméram, darba vidi, apkartéjo vidi.
Pareizas atbildes - troksnis, vibracija, starojums, caurvéjs, putekli.

Péc vardu atrasanas izglitojamie pardoma situacijas, kuras bijusi So riska faktoru ietekme, un
dalas pieredzé par minéto faktoru ietekmi, raksturojot situacijas, kuras tas noticis, un sekas
vai sudzibas, kadas radusas.

VESELIBAS RISKA FAKTORI Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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3. uzdevums. VESELIBU IETEKMEJOSIE VIDES RISKA FAKTORI

Merkis - atpazit veselibu ietekméjoSos vides riska faktorus, meklét risinajumus to
noveérsanai.

Madacibu metodes un darba organizacijas formas - situacijas analize, grupu darbs,
parrunas.

Apraksts. Darbojoties grupas, izglitojamie parruna savu pieredzi, raksturo veselibu
ietekméjosos vides riska faktorus ar konkrétam ikdienas situacijam, piedava risinajumus,
ka butu iespé&jams riskus novérst (pieméram, trok$na gadijuma — novérst vai izolét troksna
avotu, lietot austinas, doties uz klusaku telpu). Uzdevumu iespéjams variét, sadalot
izglitojamos divas grupas — viena grupa raksturo situacijas, kuras ir minétie riska faktori, bet
otra grupa raksturo idejas, ka 3ajas situacijas butu iespéjams tos novérst.
Pirms parrunam, pedagogs ierosmei var piedavat sadus piemérus:

« braucot automasina, atvértie logi radija caurvéju, brauksanas laika bija patikami,

tomeér péc tam saka sapét sprands;

« hokeja spéles laika blakus sédéja skatitajs, kas pUta tauriti (hallé tika registréts aptu-
veni 110 decibelus skal$ troksnis), péc spéles ar vienu ausi sliktak dzirdéju, bet vélak
dzirde atjaunojas;

+ galdnieks ilgstosi elpoja darba vides gaisa esosos koka puteklus, tapéc tagad slimo ar
hronisku bronhitu - biezZi ir klepus un elpas trikums.

4. uzdevums. RISKA FAKTORI, KAS IETEKME VESELIBU

Meérkis — attistit prasmes izskaidrot veselibai kaitigos riska faktorus.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - spéle, grupu darbs.

Apraksts. Pedagogs sadala izglitojamos divas grupas un aicina katram uz atseviskam
lapinam uzrakstit vardus, kas saistiti ar veselibu (pieméram, smékésana, palielinats
kermena svars). Spéles pamata ir jédzieni, termini vai vardu savienojumi, kas jaraksturo
citiem vardiem, nenosaucot uz kartites rakstito (popularas spéles “ALIAS” princips). Spéles
uzdevums ir paskaidrot kartisu vardus, izmantojot sinonimus, antonimus vai tadus vardus,
kas vedina uz pareizo atminéjumu, lai komandas biedri uzminétu uzrakstito vardu vie-
nas minates laika. Skaidrosana nedrikst izmantot vardus, kuros ir uzrakstita varda sakne.
Kartites tiek sajauktas, un katra grupa pamisus izvelk pa vienai kartitei. Ja vienas minutes
laika vards netiek uzminéts, tad izglitojamais, kas kartiti skaidroja, nosauc uzrakstito vardu
un visi dalibnieki parruna, kads batu optimals skaidro$anas variants. Uzvar ta grupa, kura
uzminéjusi vairak vardu kada noteikta laika perioda.

Skaidrosanas piemeéri:

+ nikotins - viens vards — kaitiga viela, kas ir cigaresu sastava;

+ troksnis — viens vards - riska faktors, kura dé| var zaudét dzirdi.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBAS RISKA FAKTORI
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5.uzdevums. RISKA FAKTORU IZPLATIBA DAZADAS PASAULES VALSTIS

Merkis — attistit prasmes atrast informaciju par veselibas riska faktoriem un to izraisitajam
sekam un analizét iegUto informaciju.

Macibu metodes un darba organizdacijas formas — parrunas, grupu darbs vai individuals
darbs, izmantojot IKT.

Apraksts. Darba veikSanai nepiecieSama pieeja Pasaules Veselibas organizacijas vietnei,
kura ir ievietotas kartes ar veselibas riska faktoru izplatibu, saslimstibu un mirstibu dazadas
pasaules valstis (pieejams: http://www.who.int/gho/map_gallery/en/). Pedagogs sadala
izglitojamos grupas un dod uzdevumu katrai grupai izpétit vienu karti, novértét, kuras
konkrétais raditajs ir vislabakais un kuras vissliktakais, un salidzinat situaciju Latvija ar citam
valstim. Grupas prezenté iegUtos rezultatus un secinajumus.

Veicot uzdevumu individuali, iespé&jams izpétit kartes par konkrétam témam, pieméram, par
vides faktoru ietekmi (puteklu koncentraciju, degvielas patérinu), par neinfekcijas slimibu
izplatibu (laundabigajiem audzéjiem, sirds un asinsvadu slimibam), par saslimsanu ar infek-
ciju slimibam (HIV/AIDS, tuberkuloze, malariju), par bérnu veselibu.

Péc uzdevuma izpildes pedagogs organizé parrunas par konkréta riska faktora iespéjamo
iedarbibu uz izglitojamo veselibu.

Kontroljautajumi:
- Kasir veseliba?
- Kas ir veselibas riska faktori?
- Kasiriedzimtiba, un ka ta ietekmé veselibu?
- Kuri veselibas riska faktori ietilpst vides faktoru grupa?
- Kuras ir izplatitakas slimibas ekonomiski attistitajas valstis?

Izmantotie avoti

Publikacijas: Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentdras vietnes sadala [skatits 2012. gada 3. novembri].
Pieejams: http.//osha.lv/Iv/publications

Sabiedribas veselibas pamatnostdadnes 2011.-2017. gadam [skatits 2012. gada 20. jalijal.
Pieejams: http.//phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nst/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/6a89d22083b17edac22575a6002
bb060/SFILE/SVP_2011_2017.pdf

Veseliba ES. Dross informdcijas avots par sabiedribas veselibu: Eiropas Komisijas vietne [skatits 2012. gada 20. jalija].
Pieejams: http.//ec.europa.eu/health-eu/health_in_the_eu/index_Iv.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. [skatits 2012. gada 8. decembri].

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 [skatits
2012. gada 20. julijal. Pieejams: http.//www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full pdf

VESELIBAS RISKA FAKTORI Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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PIELIKUMS

Veselibu ietekméjosie vides riska faktori
Atrodi piecus iespéjamos vides riska faktorus, kas var ietekmét tavu veselibu! Vardus meklé
dazados virzienos! Viena varda var but vairaki vienadi burti. Katrs atseviskais burts ir tikai viena varda

sastava.

Paraugs
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Isi apraksti situacijas, kuras esi piedzivojis atrastajos vardos nosaukto riska faktoru ietekmi (vai tev
bija kadas stdzibas vai veselibas problémas)! Pardoma, ka batu iesp&jams novérst Sos riska faktorus?

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBAS RISKA FAKTORI
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3. nodala

2

PREVENTIVIE PASAKUMI

Mérkis

Pilnveidot prieksstatu par preventivajiem pasakumiem, kas samazina
saslimstibu ar dazadam slimibam.

Macibu metodes un
darba organizacijas

Izpéte, parrunas, diskusija, intervija, prezentacija, individuals darbs, grupu
darbs, paru darbs, ITK izmantosana, debates.

formas

Zinasanas Izprot jédzienus: preventivie pasakumi, profilakse.
Zina, kadi drosibas pasakumi jaievéro, dodoties celojuma uz citam valstim.
Zina savas tiesibas par ikgadéjo bezmaksas profilaktisko izmeklésanu pie
gimenes arsta.

Prasmes Prot izvéléties piemérotus preventivos pasakumus.
Veido paradumu stradat veseliga darba vidé un apgit panémienus, ka
samazinat veselibas traucéjumus vai izvairities no tiem.

Attieksmes Apzinas savas iespéjas kontrolét apstak|us, kas ietekme lemumu

pienemsanu par savu un lidzcilvéku veselibu, tadéjadi preventivi noversot
slimibu attistibu.

legUst, apkopo un izvérté nepiecieSsamo informaciju, ka preventivi noveérst
dazadu slimibu attistibu.

Prevencija jeb profilakse, tas veidi

un izmantotas metodes

Lai samazinatu cilvéku saslimstibu ar dazadam slimibam, nepiecie$ams veikt preventivos pasakumus,
kuru meérkis ir novérst riska faktorus (sk. 2. nodala “Veselibas riska faktori”). Preventivos jeb profilaktiskos
pasakumus iedala sadas grupas:

« primara profilakse - pasakumu kopums, kas paredzéts, lai novérstu slimibu potenciali

veicinosos faktorus, tadéjadi pasargajot individu no saslimsanas (Sie pasakumi ir planoti veselam
individam, kuram nav slimibu simptomu un stdzibu);

- sekundara profilakse - pasakumu kopums, kas paredzéts agrinai diagnostikai, kas lauj slimibu

atklat tik agri, ka vairuma gadijumu iespéjama tas pilniga izarstésana.

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

normativajos aktos noteikto prasibu ievéroSana un tas kontrole (pieméram, par partikas apriti,
partikas produktu markésanu vai darba aizsardzibu);

organizatoriskie pasakumi:
- ierobezot reklamas un sponsorésanu (pieméram, alkoholam un tabakas izstradajumiem);

- 1stenot ekonomiskos pasakumus valsts politikas limeni (pieméram, paaugstinat nodok|us ta-
bakas izstradajumiem un alkoholiskajiem dzérieniem);

- izvairities no kontakta ar slimibas izraisitaju (pieméram, slégt epidemiologiski bistamos regio-
nus, noteikt karantinu, izvairities no kontakta ar alergéniem, ja ir alergiskas slimibas, neést
atseviskus partikas produktus to nepanesibas dél, izvairities no atrasanas troksnaina vidé);

- informét sabiedribu un atseviskus individus (pieméram, instruktaza darba vietas par darba aiz-
sardzibas un ugunsdrosibas jautajumiem, bridindjuma zimju uzstadisana sabiedriskajas vietas
un darba vietas);

tehnologiskie pasakumi (pieméram, ierikot ventilaciju, lai samazinatu puteklu koncentraciju dar-
ba vides gaisa, uzstadit papildu lampas, lai uzlabotos apgaismojums, iegadaties zales plavéju, lai
samazinatu fizisko slodzi);

veseliga dzivesveida ievérosana, sabalanséta uztura lietosana, nodarbo3anas ar fiziskajam

aktivitatem (sk. 6. nodala “Veseligs dzivesveids un dzives vide”), ergonomiskas darba vietas
iekartosana pie datora, personigas higiénas ievérosana;

individualo aizsardzibas lidzek|lu (pieméram, elpcelu aizsardzibas lidzeklu, adas aizsardzibas
lidzek]u) lietosana;

mediciniskie pasakumi (regulari veikt veselibas parbaudes (dzemdes kakla véza skrinings, krats
véZza skrinings u. c.), vakcinéties pret infekciju slimibam (pieméram, ér¢u encefalitu, gripu) vai
dzemdes kakla véza izraisitaju — cilvéka papilomas virusu.

Mausdienas lielakoties slimibu rada nevis viens célonis (ta ir tikai nelielai slimibu dalai, pieméram,
azbests un ta izraisits specifisks audzéjs - mezotelioma, Varicellovirus gints viruss — spéj radit véjbakas),
bet gan vairaki céloni (riska faktori). Turklat katrs célonis spéj izraisit nakamas slimibas. Ta, pieméram,
elpcelu laundabigos audzéjus spéj radit aktiva vai pasiva smékésana, puteklaina darba vide un iedzimtiba.
Savukart smékésana palielina risku saslimt ar elpoSanas organu slimibam, sirds un asinsvadu slimibam,
ka ari dazadu organu laundabigajiem audzéjiem. Finansiali efektivaka pieeja populacijas liment ir istenot
preventivos pasakumus tiem riska faktoriem, kuri izraisa vairakas saslimsanas. Ja veselibas veicinasana un
slimibu profilaksé iegulda finansialos lidzek|us (valsts budzeta vai privatos), ka ari laika resursus, izmak-
sas ir zemakas, neka cinoties ar sekam - slimibu arstésanu.

I Preventivie pasakumi ir efektivaki par arstésanu.

Valsts garantétas bezmaksas
profilaktiskas parbaudes

Lai veicinatu iedzivotaju veselibas stavokla uzlabosanos, valsts sniedz atbalstu preventivo pasakumu
istenosana — bezmaksas profilaktiskas parbaudes un bezmaksas vakcinaciju.
Valsts garanté sadas bezmaksas parbaudes pieaugusajiem:

visparéja veselibas parbaude pie gimenes arsta viena kalendara gada laika (no 1. janvara lidz
31. decembrim). Sajas apskatés arsts izvérté papildu izmekléjumu un konsultaciju nepieciesamibu
(izmeklésana ir bez maksas, iznemot gadijumu, ja gimenes arsts pacientu gada laika ir izmeklgjis
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slimibas dél, jo $ada gadijuma par gimenes arsta apmeklejumu bis jamaksa pacienta iemaksa; ja
tiek sanemts gimenes arsta nosutijums papildu izmekléjumu veiksanai, par tiem jamaksa pacienta
iemaksa);

+ gimenes arsta vai ginekologa veikta ginekologiska apskate reizi gada;
« imuanprofilakse (vakcinacija) atbilstosi vakcinacijas kalendaram;

« dzemdes kakla onkocitologiskais izmekléjums reizi trijos gados sievietém vecuma no 25 lidz
70 gadiem;

« krats véza skrinings ar mamografijas metodi sievietém vecuma no 50 lidz 69 gadiem reizi divos
gados;

« @gimenes arsta praksé vai laboratorija veikts slépto asinu izmekléjums fécés pacientiem vecuma no
50 gadiem reizi gada;

+ gratniecu un nedélniecu aprupe atbilstosi normativajiem aktiem.

Bérniem lidz 18 gadu vecumam bez maksas veic profilaktiskas apskates noteiktos vecumos:

« pirmaja dzives ménesi bérnam pienakas gimenes arsta veikta apskate majas — vienu reizi pirmajas
trijas dienas péc izrakstiS8anas no slimnicas vai vienu reizi pirmajas seSas dienas péec bérna
dzim3anas, ja bérns dzimis planotas majas dzemdibas, un vienu reizi treSaja dzives nedéla. Tapat
bérnam pienakas vecmates vai gimenes arsta praksé stradajosas masas vai arsta paliga (feldsera)
veikta apskate majas - vienu reizi pirmajas trijas dienas péc izrakstisanas no slimnicas vai vienu
reizi pirmajas sesas dienas péc bérna dzimsanas, ja bérns dzimis planotas majas dzemdibas, un
turpmak vienu reizi 10 dienas;

« treSaja—ceturtaja dzives diena bérnam paredzéta dzirdes parbaude un treSaja—piektaja dzives
diena asins paraugu nonemsana un nosutisana uz specifiskam analizém. Lidz 28. dzives dienai -
atkartota asins paraugu nonemsana un nosatisana uz sim pasam analizém, ja pirmais izmekléjums
veikts agrak neka treSaja dzives diena;

« no viena lidz seSu ménesu vecumam vienu reizi ménesi bérnam pienakas gimenes arsta apskate
arsta prakses vieta vai masas vai arsta paliga (feldSera) majas vizite;

« no septinu lidz vienpadsmit ménesu vecumam masas, arsta paliga (feldsera) vai gimenes arsta
apskate arsta prakses vieta — divas reizes; masas vai arsta paliga (feldSera) majas vizite, ja bérns
neierodas uz noteikto apskati;

+ 12 meéneSu vecuma bérnam pienakas gimenes arsta apskate prakses vieta; hemoglobina
koncentracijas noteikSana asinis; masas vai arsta paliga (feldSera) majas vizite, ja bérns neierodas
uz noteikto apskati;

« 13-24 ménesu vecuma gimenes arsta veikta apskate arsta prakses vieta — divas reizes gada;
potésana atbilstosi vakcinacijas kalendaram; okulista veikta apskate;

« divu-se$u gadu vecuma gimenes arsta veikta apskate arsta prakses vieta un zobu higiénista
apmekléjums - reizi gada; okulista veikta apskate triju gadu vecuma;

« seSu-septinu gadu vecuma okulista apskate;

« septinu-18 gadu vecuma gimenes arsta veikta apskate arsta prakses vieta - reizi gada; zobu
higiénista apmekléjums - reizi gada, iznemot septinu, 11 un 12 gadu vecuma - divas reizes gada.

Vakcinacija

Viens no efektivakajiem preventivajiem pasakumiem infekcijas slimibu gadijuma ir vakcinacija.
Parasti vakcinaciju veic, lai novérstu saslimsanu ar infekciju slimibam (pieméram, ércu encefalitu, masalam,
garo klepu, stingumkrampjiem, difteriju, virushepatitu B), bet Sobrid ir pieejama vakcinacija ari pret
laundabigajiem audzéjiem (pieméram, cilvéku papilomas virusu, kas izraisa dzemdes kakla vézi). Pirms
vakcinu plasas ieviesanas praksé to drosiba un efektivitate vispirms tiek parbaudita kliniskajos pétijumos,
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péc tam ari lietoSanas novérojumos. Latvija pieejamas vakcinas ir razotas, ievérojot Labas razoSanas
prakses standartus un stingras vadliniju prasibas attieciba uz drosibu. Tas guvusas visu Eiropas Savienibas
un Latvijas atbildigo instituciju nepiecieSamos apstiprinajumus un atlaujas. Péc iekJausanas vakcinacijas
kalendara turpinas drosibas un efektivitates uzraudziba pétijumos un novérojumos.

Gan kliniskie pétijumi, gan reala pieredze liecina, ka vakcinacija ir viena no efektivakajam un izmaksu
zina racionalakajam veselibas profilakses metodém, kuru izmantojot tiek novérstas tadas bistamas infek-
cijas slimibas ka poliomielits, garais klepus, masalas, masalinas. Ja cilvéks ir vakcinégjies, iespé&ja saslimt ir
neliela. Ja tomér tas notiek, slimibai nav vérojamas komplikacijas. Savukart, ja sabiedribas lielaka dala ir
vakcinéta pret kadu konkrétu infekcijas slimibu, tad ta vairs neizplatas un izztd. Ta, ievieSot vakcinaciju,
Latvija ir likvidéts poliomielits, 2009. un 2010. gada Latvija netika registréts neviens saslimsanas gadijums
ar masalam, bet 2011. gada - viens, ka arl par 96 % samazinajusies saslimstiba ar B hepatitu bérniem. Pirms
vakcinacijas ieviesanas katru gadu ar minétajam infekcijas slimibam slimoja vairaki tlkstosi bérnu (avots:
Imunizacijas plana 2012.-2014. gadam kopsavilkums). Pédéjo gadu desmitu laika Eiropas Savienibas valstis
ir sekmigi samazinajusas infekcijas slimibas, gan tas arstéjot, gan veicot profilaksi. Taja pasa laika joprojam
pastav epidémiju riski, pieméram:

« SARS (smags akuts respiratorais sindroms) uzliesmojums 2003. gada;
« pandémiskas gripas izplatisanas 2009. gada;
« poliomielita uzliesmojums TadZikistana;

« tularémijas paradisanas Latvija 2012. gada.

Infekcijas slimibas misdienas pasaulé izplatas loti atri, nerespektéjot valstu robezas un
dzives limeni konkrétaja valsti.

Ari Latvija pieaug vakcinreguléjamo infekcijas slimibu uzliesmojumu (epidémiju) risks, jo samazinas
imunizéto iedzivotaju ipatsvars. Lai novérstu vakcinreguléjamo infekcijas slimibu uzliesmojumu un
epidemiju risku, ik gadu ir nepiecie$ams planot imunizacijas aptveri 95 % un vairak. Pieméram, 2011. gada
imunizacijas limeni (aptveri) novértéja ka augstu (96 % un vairak) attieciba uz zidainu pirmo vakcinaciju
pret difteriju, stingumkrampjiem, garo klepu, poliomielitu, B hepatitu un bérnu (12-15 ménesi) ceturto
vakcinaciju pret difteriju, stingumkrampjiem, garo klepu, poliomielitu (97,7 %). Paréjas vecuma grupas un
pret paréjam infekciju slimibam imunizacijas aptvere batu vélama augstaka.

Infekcijas slimibas, pret kuram obligati veicama vakcinacija, vakcinéjamo personu loku (tai skaita
atseviskas profesijas nodarbinatas vai paaugstinata riska grupas ietilpstosas personas) un vakcinacijas
kartibu nosaka Ministru kabineta 2000. gada 26. septembra noteikumi Nr. 330 “Vakcinacijas noteikumi’. Sie
noteikumi paredz, ka iedzivotajiem ir tiesibas atteikties no vakcinacijas, ari no aizbildniba eso3as personas
(pieméram, bérnu) vakcinacijas. So iespéju Latvija izmanto arvien vairak jauno vecaku.

Svarigi, lai vecaki veiktu apzinatu izveli vakcinacijas jautajumos un izvertétu visus iegu-
vumus un riskus, konsultéjoties ar gimenes arstu.

Arsta pienakums ir sniegt atbildes uz visiem pacientu neskaidrajiem jautajumiem. Ja tomér pacienta
lemums ir nevakcinéties vai nevakcinét savus bérnus, tad Sis atteikums janoformé rakstiski, tadéjadi
lemuma pienéméjs apliecina, ka ir informéts par riskiem un apzinas iesp&jamas sekas (saslimsana ar
smagam infekciju slimibam, komplikacijas, nave).

Batiski akcentét tos gadijumus, kad cilvéki no Latvijas dodas uz eksotiskam valstim, kuras iespéjams
kontakts ar tadam infekcijas slimibam, kuru Latvija nav, pieméram, dzeltenais drudzis, malarija, holéra.
Pirms izbrauksanas uz konkréto valsti japarliecinas, vai nepieciesama vakcinacija vai kada cita specifiska
profilakse (pieméram, medikamentu lietosana), lai novérstu saslimsanu.
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. AKUTAS ZARNU INFEKCIJAS

Meérkis — pilnveidot prasmes izvértét potencialo bistamibu sabiedriskajas édinasanas vietas,
ka ari izmantot ITK, lai meklétu aprakstus par veselibas jautajumiem.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — parrunas, grupu darbs, izmantojot
IKT, prezentacija.

Apraksts. Izglitojamie sadalas grupas, sameklé interneta aprakstu par cilvéku saslimsanu
péc édinasanas uznemuma apmekléjuma (pieméram, 2012. gada vasara saindésanas ar
édienu muzikas festivala “Positivus” laika) un sagatavo prezentaciju. Prezentacija ipasu
uzmanibu pievérst saindésanas pazimém, izmeklésanas gaitai, valsts institlciju iesaistei
izmeklésana, célona atrasanai, parkapumu batibai un citiem nozimigiem jautajumiem. Ja
iespéjams, grupa pievieno ari informaciju par attieciga gadijuma ietekmi uz uznémuma
biznesa attistibu (pieméram, édinasanas vietas slégsana, apgrozijuma kritums, uznémuma
tels socialajos tiklos). Grupa parruna savakto informaciju un sagatavo prezentaciju. Péc gru-
pu prezentacijam tiek parrunats kopigais un atskirigais.

2. uzdevums. VIRUSHEPATITS C - INFICESANAS CELI UN PREVENTIVIE PASAKUMI

Meérkis - pilnveidot prasmes sameklét informaciju par infekcijas slimibu riska faktoriem,
ka arl atpazit potenciali bistamas situacijas cilvéku dzive, lai batu iespéjams izvéléties
piemérotakos preventivos pasakumus.

Madcibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, diskusija, paru darbs.

Apraksts. lzglitojamie sadalas paros. Vienam no para tiek dots uzdevums sameklét
informaciju par to, kadi ir inficésanas veidi ar virushepatitu C. Otram no para ir jasameklé
intervijas ar cilvekiem, kuri bijusi vai ir inficéti, vai ir parslimojusi minéto slimibu, vai cita
veida raksti, kuros sniegta informacija par realiem inficésanas gadijumiem. Atrastajos avo-
tos izglitojamie atlasa informaciju un izdara secinajumus par iesp&jamiem inficésanas
celiem, slimosanu un arstésanos. Parruna iegtos secinajumus, kas var bat pamats diskusijas
ierosinasanai. Péc tam notiek diskusija par preventivo pasakumu veik$anu un katra cilvéka
personigo atbildibu So preventivo pasakumu ievérosana.

Pedagogs var piedavat izglitojamajiem iepazities ari ar konkrétu informacijas avotu -
Hepatita biedribas vietni (pieejams: http://www.hepatits.lv/), kura informacija ir parskatami
sadalita pa apakstéemam (pieméram, inficésanas veidi, simptomi).

3. uzdevums. VAKCINACIJA UN CELOSANA

Meérkis — pilnveidot prasmes sameklét informaciju par vakcinaciju, kas nepiecieSama, dodo-
ties celojumos uz dazadam valstim.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, individuals darbs, izmantojot
IKT.

Apraksts. 1zmantojot interaktivo karti (pieejams: http.//www.vakcinacijascentrs.lv/vakcinas-
celotajiem), izglitojamie individuali sameklé informaciju par nepieciesamo vakcinaciju katra
apdzivota kontinenta viena valsti.
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4. uzdevums. OBLIGATA VAKCINACLJA

Merkis — radit priek$statu par valsts nodrosinatajiem pasakumiem infekciju slimibu profilak-
sei, izvértéjot infekciju slimibu ietekmi uz organismu un raditas sekas.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, debates, diskusija, individuals
darbs, grupu darbs, prezentacija.

Apraksts. Pedagogs sadala izglitojamos grupas. Katra grupa meklé informaciju par kadu
no tam infekcijas slimibam, pret kuram Latvija ir ieviesta obligata vakcinacija (vakcinacijas
plans valsti médz mainities, tapéc pirms $a uzdevuma istenosanas pedagogam ieteicams
parliecinaties par aktualo situaciju, pieméram, izmantojot Latvijas Infektologijas centra vi-
etni www.lic.gov.lv). Katra grupa var veidot parskatus ari par vairakam infekcijas slimibam,
pret kuram attiecigaja bridi valsti ir noteiktas obligatas vakcinacijas. Tada gadijuma peda-
gogam nepieciesams precizét, par kuram infekcijas slimibam grupai jameklé informacija.
Ja izglitojamo skaits ir neliels, iespéjams organizét ari individualu darbu.

Péc prezentacijam izglitojamie individuali aizpilda darba lapu “Vakcinacija” (sk. pielikumu).
Var organizét ari diskusiju par jautajumu “Vakcinét vai nevakcinét bérnus pret infekciju
slimibam, pret kuram valsti ir noteikta obligata vakcinacija?”. Pirms diskusijas pedagogs
aicina izglitojamos sadalities divas grupas — vienai grupai uzdevumes ir aizstavéet viedokli, ka
bérni obligati vakcinéjami, bet otrai grupai - vakcinacija ir vecaku izvéle. Grupam tiek dots
laiks informacijas ieguvei, lai argumentétu savu viedokli.

Debates iespéjams organizét ari par vakcinaciju pret tadam slimibam, kuras nav ieklautas
obligataja saraksta, bet Latvija ir plasi izplatitas, pieméram, vakcinacija pret ércu encefalitu.

5. uzdevums. DARBA VIETAS IEKARTOJUMS PIE DATORA

Meérkis — pilnveidot prasmes novértét darba vietu pie datora un ieteikt pasakumus, lai
nodrosinatu veselibu veicinosu darba vietu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — parrunas, grupu darbs.

Apraksts. lepriek$ pedagogs ir aicindjis atnest attélus un/vai fotografijas ar situacijam, kur
redzami cilvéki, stradajot pie datora (pieméram, majas, dienesta viesnica, skola, bibliotéka.
Ja iespéjams, tas var but fotografijas, kuras redzami izglitojamie vai vinu gimenes locekli).
Izglitojamie sadalas grupas pa 3-4 un izvérté katru fotografiju, noradot, kas attiecigaja
situacija ir pareizi vai érti un kas nepareizi vai neérti, un veido ieteikumus, ka uzlabot darba
vidi. Péc tam tiek parrunati svarigakie principi, ka pareizi un ergonomiski érti iekartot darba
vietu pie datora (aktuala informacija ir informativi skaidrojosaja materiala “Darbs ar datoru’,
pieejams: http://www.rsu.lv/images/stories/dokumenti/strv-sadalas/ddvvi/2/73_2011_Info_
Darbs_ar_datoru.pdf).

lespéjams organizét dinamisko pauzi un veikt vingrojumus, kas pieméroti, stradajot pie
datora (piemérus var atrast iepriek$ minétaja informativi skaidrojosaja materiala “Darbs ar
datoru”).

Kontroljautajumi:
- Kas ir preventivie pasakumi?
- Kada veida iniciativas var samazinat saslimstibu ar dazadam slimibam?
— Kadus pasakumus valsts var veikt, lai ierobezotu saslimsanu ar slimibam?
- Kuras ir biezakas neinfekcijas slimibas Latvija?
- Kas izraisa biezakas neinfekcijas slimibas Latvija?
- Pret ko ir efektiva vakcinacija?
- Kadas ir biezakas ar infekciju slimibam saistitas problémas Latvija?
- Kas veicina balsta un kustibu slimibu attistibu?
- Kada ir ergonomiska darba vieta pie datora?
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Izmantotie avoti

Alkoholisko dzérienu aprites likums [skatits 2012. gada 20. julijal. Pieejams: http//www.likumi.lv/doc.php?id=88009

Bérzina, A. Valsts apmaksatas profilaktiskas parbaudes [skatits 2012. gada 3. novembri].
Pieejams: http.//www.lvportals.lv/skaidrojumi.php?id=248900

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

Ergonomika darba [skatits 2012. gada 3. novembri]. Pieejams: http.//www.vdi.gov.lv/files/osha/ergonomikadarba.pdf

Jaunais Slimibu profilakses un kontroles centrs [skatits 2012. gada 20. jalijal.
Pieejams: http.//www.lvportals.lv/skaidrojumiphp?id=247551

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

Ministru kabineta 2009. gada 28. aprila noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” [skatits 2012. gada
3. novembri]. Pieejams: http.//www.likumi.lv/doc.php?id=191430.

Ministru kabineta 2012. gada 2. maija rikojums Nr. 232 “Imunizacijas plana 2012.-2014. gadam kopsavilkums”
[skatits 2012. gada 3. decembri]. Pieejams: polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file16887.doc

Pasaules véza pétniecibas fonds un Amerikas véza izpéte [skatits 2012. gada 20. septembri].
Pieejams: http.//www.krutsvezis.lv/Iv/articles/view/profilakse

Publikacijas: Eiropas darba drosibas un veselibas aizsardzibas agenturas vietnes sadala [skatits 2012. gada 3. novembri].
Pieejams: http://osha.lv/Iv/publications

Rigas Domes Labklajibas departamenta vietne [skatits 2012. gada 9. novembri].
Pieejams: http//www.ld.riga.lv/ambulatora-veselibas-aprupe.htm/

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.-2017. gadam [skatits 2012. gada 10. jalijal.
Pieejams: http.//phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nst/626e6035eadbb4cd85256499006b15a6/ba89d22083b17edac22575a6002
bb060/SFILE/SVP_2011_2017.pdf

Slimibu profilakses un kontroles centrs [skatits 2012. gada 20. jalija]. Pieejams: http//www.spkc.gov.lv/

Vakcinacijas centra vietne [skatits 2012. gada 6. septembri].
Pieejams: http.//www.vakcinacijascentrs.lv/vakcinas-celotajiem

Valsts agentaras “Latvijas Infektologijas centrs” epidemiologiskais biletens Nr. 12., izdots 2012. gada 28. februari [skatits
2012. gada 3. decembiri]. Pieejams: www.spkc.gov.lv

Valsts apmaksati dzemdes kakla veZa un krats veza izmekléjumi [skatits 2012. gada 21. septembri].
Pieejams: http//www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/sievietem

Veseliba ES. Dross informdcijas avots par sabiedribas veselibu: Eiropas Komisijas vietne [skatits 2012. gada 20. jalijal.
Pieejams: http.//ec.europa.eu/health-eu/health_in_the_eu/index_Iv.htm

World Health Organization. Mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 2009 [skatits 2012. gada
20. jalijal. Pieejams: http//www.who.int/healthinfo/global_burden_diseasew/GlobalHealthRisks_report_full pdf
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PIELIKUMS

Vakcinacija
Noskaidro, izmantojot savu potésanas pasi, kadas obligatas vakcinacijas esi sanémis! Datus

ieraksti tabula!

1. kolonna “Vecums”ieraksti vecumu, kura sanemta konkréta vakcinacija!
2. kolonna “Infekcijas slimiba” ieraksti infekcijas slimibu, pret kuru sanémi vakcinaciju!
3. kolonna “Kopsavilkums” ieraksti, vai vakcinacija sanemta atbilsto$a vecuma vai vélak!

Vecums Infekcijas slimiba Kopsavilkums

Izdari secinajumus par savu imunizaciju - vakcinacijas kalendaru!
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4. nodala

2

IZVELES BRIVIBA,
VESELIBA KA INDIVIDA IZVELE

Mérkis Pilnveidot izpratni par ikdienas situacijam, kas ietekmé cilvéku veselibu, un
veseligas uzvedibas principiem.

Macibu metodes un Parrunas, eseja, pétijums, macibu filmu analize, spéle, paru darbs, grupu
darba organizacijas darbs, individuals darbs, ITK izmantosana, prezentacija, spéle.

formas

Zinasanas Zina jédzienus: neveseliga uzvediba un riciba, personiga izvele.

Prasmes Prot atpazit neveseligu ricibu un izvértét informaciju, kas noradita partikas

produktu markéjuma.

Attieksmes Apzinas individualas ricibas un |Emumu ietekmi uz savu personigo un citu
cilvéku veselibu.

Neveseliga uzvediba

Masdienu sabiedriba cilvéki veselibu uztver ka passaprotamu un uzskata, ka ta pienakas katram. Tas
ir Iidz bridim, kad tiek atklata kada nopietna veselibas probléma. Tad cilvéki vélas atrast atbildi, kapéc
tiesi konkréta slimiba ir attistijusies un ko darit, lai izveselotos.

Pirms gadu simtiem atrast atbildi bija daudz vienkarsak, jo visvairak bija traumu un infekcijas slimibu.
Tagad galvenokart tiek diagnosticétas neinfekcijas slimibas, kuru pamata diezgan bieZi ir ilgstosa (gadiem
vai gadu desmitiem ilga) neveseliga uzvediba un vairaku riska faktoru iedarbiba dazadas dzives situacijas.

Neveseliga uzvediba un riciba ir darbibas, kuru rezultata var saslimt cilvéks, turklat ne
vienmeér tiesi tas cilveks, kurs rikojas neveseligi.

Neveseligas uzvedibas dé| var saslimt ari tuvinieki, draugi, pazinas vai klienti, kas ir paklauti
kaitiga riska faktora iedarbibai (pieméram, pasiva smekésana, nepardomatas seksualas attiecibas,
neveseliga édiena gatavosana gimenei, édiena gatavosanas higiénas prasibu neievérosana partikas aprites
uznémumos).
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Ikdienas izveles

Izvéles, kas ietekmé vai var ietekmét veselibu, cilvéki izdara katru dienu - galvenokart tas ir
mikroizvéles — ko ést, ko dzert, ka iekartot darba vietu skola, majas vai algota darba, sédét vai stavét, gata-
vojot ést vai gludinot velu, vai lietot kosmétiskos lidzeklus un kadus tos izvéléties, kadu apgéerbu un apa-
vus izvéléties, kur atrasties, ko elpot, par ko domat, kapt pa kapném ar kajam vai braukt ar liftu. Visas 3is
mikroizvéles veido veselibu. Péc batibas 3is izvéles ietekmé to, vai cilvéka veseliba pasliktinasies atri vai
lenam un kada buas dzives kvalitate, ja dzivos ilgi. Cilvéki var uzvesties neveseligi viena savas dzives joma
(pieméram, sméket), bet veseligi cita (pieméram, mazgat gridu ar mitrumizturigiem darba cimdiem, lai
nenodaritu kaitéjumu roku adai).

Lai gan cilvéka evolicija ir notikusi gadu tikstoSiem, tomér organisms nav piemérots tiem veselibas
riskiem, kas arvien biezak tiek piedavati. Ta, pieméram, acis un redze nav piemérota tam, lai cilvéks astonas
un vairak stundas diena raudzitos datora - tas ir paaugstinats redzes sasprindzinajums, kurs nosaka, ka ir
nepiecieSama redzes korekcija. Tapat kimisko vielu un maisijumu, ka ari kosmétisko lidzek|u plasa lietosana
ikdiena (sintetiskie mazgasanas lidzekli, krasas, lakas, kosmétikas lidzekli u. c.) ir padarijusi cilvékus daudz
alergiskakus. Tomér arf abos minétajos gadijumos ta ir katra cilvéka personiga izvéle, pieméram, cik ilgi
atrasties bez partraukuma pie datora un ko darit partraukumos; ar ko mazgat drébes, ka uzkopt maju.

Veseliba ir izvéle, kas veidojas no daudzam mazam izvélém, ko cilvéks izdara katru
dienu miza garuma.

Neveseligas ricibas iespéjams iedalit sadi:

+ ricibas, par kuram cilvéki neiedomajas, ka tas ir kaitigas vai bistamas un var nodarit kaitéjumu
veselibai vai pat dzivibai (pieméram, dzivesvietas remonta laika veikt kraso$anas darbus viena
telpa, bet naksnot blakus istaba, ieelpojot gaisa esosas kimiskas vielas; izbért vecas Sifera
plaksnes uz iebraucama cela, kur azbesta Skiedras izdalas gaisa un péc tam tiek ieelpotas; vecos
impregnétos koka stabus izmantot majokla apkurei un pelnus izbért mazdarzina, kura tiek audzeti
darzeni patérinam);

+ ricibas, kuras cilvéki apzinas ka neveseligas, bet to ignoré dazadu iemeslu dé| (varbuatiba, ka vini
nesaslims, jo ir ticiba “veiksmei’, ka kads tuvs cilvéks ir ta darijis un nekas nav noticis, savukart
kads cits ir saslimis, lai gan nekad nav rikojies neveseligi, pieméram, saslimis ar plausu vézi, lai gan
nesmékéja).

Jauniesu vecumposma iezimes

Jauniesus var uzskatit par neveseligas uzvedibas riska grupu, jo viniem bieZi rodas vélme parbaudit
savu neatkaribu, veidot personigo identitati un paplasinat socialo dzivi. Tapéc jauniesi regulari
eksperimenteé ar dazadiem uzvedibas veidiem, turklat liela dala no tiem ir neveseligi — sakot ar alkohola vai
narkotisko vielu lieto$anu lidz pirsinga vai tetovéjumu iegisanai.

Lai gan informacija par neveseligu ricibu (pieméram, mazkustigu dzivesveidu, smékésanas kaitigumu)
ir plasi pieejama, tomeér it 1pasi bérni un jauniesi ignoré to, ko ir dzirdéjusi vai macijusies. Tas saistams ar
smadzenu dalu atskirigu attistibu dazados vecuma posmos. Pubertates laika strauji attistas ta smadzenu
dala, kas atbild par emocionalo un socidlo komunikaciju, bet smadzenu dala, kas atbild par kritisko
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domasanu, attistas vélak (ta nobriest lidz 25 gadu vecumam). Tadéjadi nevajadziga riska uznemsanas
novérojama biezak, ja jauniesi ir draugu, vienaudzu vida vai kompanija. Sadu ricibu nosaka:

« apkartéjas grupas ietekme;
+ vélme tikt uznemtam grupa (kompanija);
« velme ieklauties grupa (kompanija), netikt atstumtam;

+ neveélésanas neko skali teikt, kad nakas rikoties neveseligi.

Informacijas avoti

No vienas puses, pastav zinasanu trakums par slimibu céloniem, no otras puses - informacijas
parpilniba, jo par katru tému interneta var atrast pietiekami daudz informacijas. Turklat informacija par to,
kas ikdiena ir kaitigs vai bistams, ir ari drukataja presé, televizija un radio. Savukart interneta ikvienam ir
tiesibas publicét jebkadu informaciju, lidz ar to virtualaja vidé nepastav kvalitates kontrole un, iespéjams,
tapéc atrodama ari novecojusi vai nepreciza informacija.

I BiezZi jaizvérte avotu ticamiba, jo tie var sniegt nepatiesu informaciju.

Musdienas ari reklama plassazinas lidzeklos ir uzskatama par informacijas avotu, kas ietekmé
patérétaju izvéli. Lai gan tipiski reklamas produkti ir gan Cipsi, saldinatie dzérieni, bezrecepsu medi-
kamenti, alkoholiskie dzérieni, gan ari dazadi augli, ogas, saknes, darzeni, ikvienam ir jabuat pietiekami
informétam, spéjot izdarit izvéli, taja skaita novértéjot ari to, ka dazadu faktoru dé| ne jau visi augli ir
veseligi.

Partikas produktu markejums

Partikas produktu markéjums ir batiskakais informacijas avots par Latvija pieejamajiem partikas
produktiem. Tam ir jabat latvieSu valoda, ka ari noraditam skaidri salasama, neizdzésama un labi redzama
vieta uz iepakojuma. Siinformacija nedrikst maldinat patérétaju, pieméram, piedévét partikas produktam
ipasibas, kas tam patiesiba nepiemit. Kartiba, ka tiek markéti partikas produkti, noteikta Ministru kabineta
2004. gada 23. novembra noteikumos Nr. 964 “Partikas pre¢u markésanas noteikumi’.

Patérétajiem un sabiedriskas édinasanas pakalpojumu sniedzéjiem paredzéto partikas precu
marké&juma ir janorada $ada informacija latviesu valoda:

« partikas preces tirdzniecibas nosaukums;

« partikas preces sastavdalas - vielas, kas izmantotas konkretas preces razo$ana un kuras ir
galaprodukta (ipasi svarigi tas ir cilvekiem, kuriem ir alergija pret noteiktam vielam, pieméram,
lazdu riekstiem, zemesriekstiem, gluténu, vézveidigajiem, sulfitiem);

+ noteiktu partikas preces sastavdalu vai sastavdalu grupu daudzums;
« neto masa vai tilpums fasétam partikas precém;

« partikas preces minimalais deriguma termin$ (norade “leteicams lidz...”) vai, ja prece atri bojajas,
galigais deriguma termin$ (norade “Izlietot lidz... ), noradot dienu, ménesi, gadu, un preces
uzglabasanas rezims, pieméram, temperatira;

. Ipasi partikas preces uzglabasanas vai lietosanas noteikumi, ja ir nepiecieSsams ievérot $adus notei-
kumus, lai nodrosinatu partikas preces pareizu lietosanu (pieméram, jauzglaba vésa vieta);

IZVELES BRIVIBA, VESELIBA KA INDIVIDA IZVELE Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA

27




www.visc.gov.lv

« Eiropas Ekonomikas zonas valsti registréta razotaja, iepakotaja vai pardevéja nosaukums un
adrese;

- zinas par partikas preces izcelsmes vietu, ja Sadas informacijas trakuma dél patérétajam var ras-
ties maldinoss prieksstats par patieso partikas preces izcelsmes vietu;

- detalizéta partikas preces lietosanas instrukcija, ja nepiecieSams (pieméram, sausajam zupam, atri
varamajam putram);
« dzérieniem ar alkohola saturu vairak neka 1,2 tilpumprocenti — alkohola saturs;

« partikas preces energétiska vértiba un uzturvértiba.

Vienmer pievéerst uzmanibu preces deriguma terminam. Nepirkt partikas produktu, ja
ta deriguma termins ir beidzies.

Deriguma terminu var nenoradit, pieméram, svaigiem, nemizotiem, nesagrieztiem un citadi
neapstradatiem augliem un darzeniem, viniem, etikim, varamajam salim. Savukart galai un galas
produktiem, olu un piena produktiem, zivju un zvejas produktu markejuma norada produkta razosanas
uznémuma atzisanas numuru un izcelsmes valsts saisinato nosaukumu. Veselibas markéjumu (ar
tintes zimogu vai iededzinatu spiedogu) lieto dzivnieku kautkermeniem (iznemot putnus, zakveidigos un
medijuma dzivniekus), kam veikta pirmskausanas un péckausanas veterinara ekspertize.

Ja partikas produkts razots no genétiski modificetiem organismiem, tad, nemot véra to, vai pats
produkts satur vai nesatur Sos organismus, ta markéjuma jabat noraditam: “Produkts satur genétiski
(pieméram, soju)” vai “Produkts razots no genétiski modificétas (pieméram, sojas)”. Turklat norade
nedrikst bat saisinata (pieméram, GMO).

Profesijas izvele atbilstosi veselibas stavoklim

Katrai profesijai ir noteikti darba vides riska faktori, kuri var negativi ietekmét nodarbinata fizisko
(pieméram, smagumu parvieto$ana var izraisit balsta un kustibu sistémas slimibas, troksnis — aroda
vajdzirdibu) un garigo veselibu (pieméram, virsstundas un saspringti darba nodosanas termini var radit
stresu). Lidz ar to profesijas izvéle jaunietim ir atbildigs Iemums, galvenokart nemot véra veselibas stavokli
un spéjot prognozét iecerétas profesijas darba vides riska faktoru negativo ietekmi uz to.

I Ja jaunietim jau ir veselibas traucejumi, biitiski izvéléties atbilstosu profesiju.

Tatad, izvéloties profesiju, svarigi apzinaties darba vides riska faktorus, ka ari ipasos darba apstaklus,
kas var vai nu pasliktinat veselibas problémas, vai paklaut riskam citu cilveku drosibu, pieméram:

« cilvekam, kuram ir epilepsija, nav ieteicams klut par autoiekravéja vaditaju, celtna operatoru vai
apgut profesiju, kura javeic darbs augstuma (celtnieks, elektrikis), jo nav iesp&jams prognozet
lekmes saksanos, lidz ar to paklaujot riskam gan sevi, gan citus darbiniekus;

« cilvekam, kuram ir alergiskas slimibas, nav ieteicams izvéléties profesiju, kura iespéjams kontakts
ar alergiskajam vielam (konditoram — gardvielam un miltu putekliem; frizierim - lakam, krasam un
citiem matu kop3anas lidzekliem; floristam — augu kop3anas lidzekliem).

Sos jautajumus batiski risinat kopa ar savu gimenes arstu, kurs vislabak parzina jaunie$a veselibas
stavokli, tapéc var ieteikt, no kadiem riska faktoriem batu jaizvairas. Ja jaunietis nebls némis véra savu

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA IZVELES BRIVIBA, VESELIBA KA INDIVIDA IZVELE

28




www.visc.gov.lv

slimibu un bas apguvis nepiemérotu profesiju, pirms darba uzsaksanas obligataja veselibas parbaudé
arodslimibu un arodveselibas arsts sniegs atzinumu, ka veselibas stavoklis neatbilst veicamajam darbam.
Lidz ar to jaunietis nevarés stradat profesija, vinam bus japienem cits, iespéjams, mazak kvalificéts darbs.
Savukart veselibas stavoklis noteiktu darba vietas faktoru ietekmé var veicinat arodslimibu - atseviskam
darbinieku kategorijam raksturigu slimibu - attistisanos (plasak par arodslimibam dazadas profesijas skatit
Valsts izglitibas centra izstradatajos darba aizsardzibas apmacibas modulu materialos).

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. PASIVA SMEKESANA DARBA VIDE

Meérkis — veidot izpratni par iespéjam ietekmét pasivas smékesanas izplatibu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - parrunas, eseja, macibu filmu analize,
individuals darbs.

Apraksts. 1zglitojamie noskatas animacijas filmu“Plausas darba vieta” (pieejams: http://www.
napofilm.net/lv/napos-films/napoepisode?filmid=napo-016-lungs-at-work). Péc animacijas fil-
mas noskatisanas tiek organizétas parrunas par to, ka iespejams noverst pasivo smékésanu
animacijas filma redzétaja situacija. lzglitojamie pardoma, kadas sekas iesp&jamas pasivas
smékésanas gadijuma, un raksta eseju “Manas tiesibas elpot tiru gaisu’”.

2. uzdevums. PAR SKAIDRU IZVELI

Meérkis - radit izpratni par cilvekiem ka individualitatém, kuri pasi pienem lémumu dzivot
veseligi vai neveseligi.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — macibu filmas analize, grupu darbs,
izmantojot IKT.

Apraksts. 1zglitojamie noskatas video “Par skaidru dzivesveidu” (pieejams: http://www.you-
tube.com/watch?v=x9jcPhkmMOM). Péc video noskatisanas pedagogs sadala izglitojamos
grupas, kuru uzdevums ir veidot scenariju video stastam “Vinam/vinai ir izvéle”. Ja
iespéjams, izglitojamie var veidot savas videoversijas, ievietot tas socialajos portalos
(pieméram, www.youtube.com) un izplatit, parsatot saites vai izmantojot izvélni“Patik”.

3. uzdevums. PARTIKAS PRODUKTU IEPAKOJUMA IZPETE

Meérkis — attistit prasmes izprast informaciju par partikas produktu sastavu, kas izvietota uz
produktu iepakojumiem.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — pétijums, prezentacija, individuals
darbs, paru darbs, grupu darbs.

Apraksts. lerosmei un parrunam ir nepiecieSami partikas produktu (pieméram, vafe-
les, cepumi, biezpiena sierini, Cipsi, ke¢ups, Sokolades batonini) iepakojumi. Izglitojamie
iepazistas ar partikas produkta sastavu, izraksta taja esosas vielas, ipasu uzmanibu pievérsot,
pieméram, E vielam, aromatizétajiem, irdinatajiem, krasvielam, parruna iegato informaciju,
izvirza hipotézi par visu/dazu vielu ietekmi uz veselibu un veic pétijumu. Atbilstosi situacijai
pétijums tiek veikts individuali vai grupas.
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4. uzdevums. NEVESELIGAS UN NEDROSAS IZVELES

Meérkis - pilnveidot izpratni par ikdiena iespéjamam neveseligajam un nedro3ajam
situacijam un cilvéku atskirigo izveli vienadas situacijas.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — macibu filmas analize, grupu darbs.

Apraksts. Izglitojamie tiek sadaliti grupas, un katrai no tam pirms animacijas filmas
“DroSiba darba vieta.. un citur” (pieejams: http.//www.napofilm.net/lv/napos-films/
napoepisode?filmid=napo-011-safety-in-and-outside-of-work — animacijas filmu iespéjams
skatities interneta vai lejupladét pirms macibu stundas) noskatiSanas tiek dots uzdevums
filma:

+ atpazit (saskaitit) neveseligas un nedrosas ricibas;

+ atpazit nedrosas un neveseligas ricibas iespéjamas sekas.

Visus novérojumus izglitojamie pieraksta. Pedagogs organizé parrunas un aicina izglitojamos
dalities pieredzé par lidzigam situacijam. leteicams uzsakt sarunu par kadu nedrosas vai
neveseligas ricibas pieméru.

5. uzdevums. SPELE “VESELS UN DROSS” - SADARBIBA STARP DAZADU VECUMU
IZGLITOJAMAJIEM VISPARIZGLITOJOSA SKOLA

Meérkis - pilnveidot izpratni par ikdiena iespéjamam neveseligajam un nedrosajam
situacijam un to ietekmi uz veselibu.

Madacibu metodes un darba organizacijas formas - interaktiva macibu spéle, kuras laika
izglitojamie, kas macas vidusskola, vada spéli sakumskolas izglitojamajiem.

Apraksts. Valsts izglitibas satura centrs ir izstradajis spéli “Vesels un dross”, kas pieejama
gan elektroniska, gan galda spéles, gan vides versija. Macibu spéli par drosibu un veselibu
spélé lidzigi ka popularo galda spéli “Cirks”, tikai zvéru un cirka makslinieku vieta darbojas
bérni, kuri attéloti dazadas dzives situacija. Ja uz macibu spéles laucina ir attélota drosa vai
veseliga situacija, tad spélétajs kaulinu no aktivitates laucina parvieto uz augsu vai prieksu.
Savukart, ja situacija ir nedrosa vai bistama, tad kaulinu parvieto uz leju vai atpakal. Ari uz
“STOP” laucina ir attélota bistama situacija, kura spélétajiem ir japardoma, izlaizot gajienu.
Plasaku informaciju skatit Valsts izglitibas centra vietné atrodamaja metodiskaja materiala
“Vesels un dross” (http://visc.gov.Iv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vesels_un_dross.
pdf). Sadarbibai starp dazadu vecumu izglitojamajiem ieteicams izmantot vides versiju, kur
vecakie audzékni pilda to lomu, kas metodiskaja materiala aprakstita ka pedagoga loma.
Laukums atrodas Valsts izglitibas satura centra. Lai vienotos par vides spéles izmantosanu,
jasazinas ar Valsts izglitibas satura centru (Inese Bautre, talrunis 67814439, inese.bautre@
visc.gov.lv).

Pasakumu iespé&jams organizét, pieméram, Skolotaju dienas, drosibas vai veselibas dienas
laika.
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Izmantotie avoti

Civila aizsardziba: Valsts izglitibas satura centra metodiskais materials [skatits 2012. gada 15. augustal.
Pieejams: http.//visc.gov.lv/saturs/Vvispizgl/metmat/civila_aizsardziba.pdf

Darba aizsardzibas apmacibas moduli: Valsts izglitibas satura centra metodiskie materiali profesionalas izglitibas iestadém.
Pieejams: http//visc.gov.lv/profizglitiba/metmat.shtml

Latvijas Universitates Atturibas un veselibas izglitibas veicinasanas biedribas vietne [skatits 2012. gada 15. augusta].
Pieejams: http//www.luaviv.lv/

Ministru kabineta 2004. gada 23. novembra noteikumi Nr. 964 “Partikas precu markesanas noteikumi” [skatits 2012. gada 2.
decembri]. Pieejams: http//www.likumi.lv/docphp?id=97051

Partikas un veterinara dienesta vietne [skatits 2012. gada 2. decembri]. Pieejams: http.//www.pvd.gov.Iv

Vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinasana [skatits 2012. gada 15. augustal.
Pieejams: http//www.vm.gov.lv/Iv/aktualitates/vadlinijas_pasvaldibam_veselibas_veicinasana/

Veselibas maciba: programma. Riga: projekts “Visparéjas izglitibas pedagogu talakizglitiba” (vienosanas
Nr.2010/0062/1DP/1.2.1.2.3/09/IPIA/VIAA/003), 2010.

Vesels un dross: Valsts izglitibas satura centra metodiskais materials [skatits 2012. gada 5. novembri].
Pieejams: http.//visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vesels_un_dross.pdf

Hughes, Ph,, Ferrett, E. Introduction to Health and Safety at Work. The Handbook for the NEBOSH National General Certifi-
cate. 4th edition, 2009., pp. 63.-79.
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5.nodala

DZIVESVEIDS,

DZIVES STILS UN DZIVES KVALITATE

Mérkis

Pilnveidot izpratni par dzivesveidu un ta ietekmi uz personigo dzives
kvalitati.

Macibu metodes un
darba organizacijas

Individuals darbs, grupu darbs, diskusija, IKT izmantosana, prezentacija,
aptauja, darba lapu aizpildisana, jautajumi un atbildes, parrunas.

formas

Zinasanas Zina dzives kvalitates raditajus un dzivesveida ietekmi uz dzives kvalitati.

Prasmes Izprot savas un citu cilvéku vajadzibas, to ietekmi uz fizisko un psihisko
veselibu, dzives paradumu ietekmi uz personigas dzives kvalitati un
veselibu.

Attieksmes legUst, analizé un izvérté nepiecieSsamo informaciju par dzives kvalitates

raditajiem Latvija, izdarot secinajumus un izvirzot priekslikumus dzives
kvalitates uzlabosanai.

Viedokli par veseligu dzivesveidu ir dazadi, tomér $adas galvenas iezimes izdala lielaka dala veseliga

dzivesveida piekritéju:

Dzivesveids

« uzturs - ta pietiekamiba un kvalitate;

- izvairisanas no slimibu riska faktoriem - tabakas, alkohola, narkotikam un nevajadzigas medika-
mentu lietosanas;

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

atputu;

« dzive veselibai drosa un piemérota vidé — bez piesarnojuma, attiecigajai klimata zonai

neraksturigam izmainam;

« spéja uzturét labvéligas attiecibas ar apkartéjiem — parvarét attiecibu problémas un veidot

savstarpéji saskanigas un cienpilnas attiecibas ar apkartéjiem.

I Dzivesveids ir ieradumu kopums - tas ir darbibas, kuras ikdiena veic cilveks.
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Savukart pétijums (“DNB Latvijas barometrs”) par Latvijas iedzivotaju attieksmi pret dazadiem
socialiem un ekonomiskiem jautajumiem 2012. gada liecina, ka biezak minétie veseliga dzivesveida
kritériji ir:

+ veseligs uzturs (sabalanséts, atbilstosa daudzuma);

« pietiekams miega daudzumes;

« reqgularas fiziskas aktivitates, sportosana;

+ atturésanas no kaitigiem paradumiem (smékéesanas, alkohola lietosanas u. tml.);

« ekologiski tiras produkcijas lietosana (partika, sadzives kimija, apgérbs u. c.);

« pozitiva, optimistiska attieksme pret dzivi;

« laika pavadisana daba, svaiga gaisa.

Dzives stils un dzives kvalitate

Dzives stils ir to vértibu kopums, kuru nosaka kultarvide, jeb individualais cilveka
ricitbas modelis, ar kura palidzibu ikviens cilvéks pauz savu individualitati.

Tatad dzives stils ir individa paradumi, kuri veidojas apkartéjas vides ietekmé. Sabiedribas dzives stils
parada, ka individs téré savu laiku un naudu un ka vina attieksmes, vértibas un gaume atspogulojas
veiktaja izvélé. Individa izvélétais dzives stils, kurs asociéjas ar vidi, kas vinam ir pienemama, ne vienmér
liecina par kvalitativu un pilnvértigu dzivi.

Dzives kvalitate ir individa, gimenes, iedzivotaju grupas un sabiedribas labklajibas
raditajs, kas ietver fizisko un garigo veselibu, brivo laiku un ta izmantosanu, darbu,
gimenes dzivi, saikni ar sabiedribu, pasnoteikSsanos un materialo nodrosinajumu.

Eiropa dzives kvalitati raksturo ka kompleksu socialo, ekonomisko un politisko jédzienu, kas aptver
plasu valsts iedzivotaju dzives apstaklu kopumu, individam pieejamo patérina limeni, socialo pakalpoju-
mu klastu un kvalitati, arl iespéju iegut izglitibu, dzivot ilgu un veseligu mazu, piedalities valsts politiskaja
dzivé, ka ari jebkada veida diskriminacijas dzimuma, etniskas piederibas, rases, religijas, invaliditates,
seksualas orientacijas un vecuma dél izskausanu, tadéjadi radot individam iespéjas istenot savu potencialu
sabiedribas labklajibas veidosanas procesa.

Dzives kvalitati nosaka valsts ekonomiska, sociala, klimatiska un politiska vide, kuru var raksturot ar
dazadiem raditajiem. Katrs individs savas dzives kvalitati vérté péc atSkirigiem parametriem, parsvara tie
ir subjektivi, pieméram, laime, attiecibas ar apkartéjiem, apmierinatiba ar darbu. Tacu nav maznozimigi
ari tadi objektivi raditaji ka gimenes ienakumi, iespéjas pavadit brivo laiku, celot un sportot.

Jau vairaku gadu garuma tiek veikti pétijumi par dzives kvalitati Latvija, salidzinot ar citam Eiropas
valstim. Sie pétijumi pamatojas uz objektiviem parametriem, nevis individa subjektivas apmierinajuma
sajatas.

Veicot pétijumus par dzives kvalitati dazadas valstis, nosaka dzives kvalitates indeksu. Tie ir para-
metri, péc kuriem iespéjams objektivi salidzinat konkrétu valstu dzives kvalitati, pieméram:

« materiala labklajiba - kopéja pirktspéja valsti, aprékinata uz vienu valsts iedzivotaju;
+ veseliba — prognozéjamais dzives ilgums attiecigaja gada dzimusajiem bérniem;
+ gimene - $kirto laulibu skaits;

« kopienas dzive - lidzdaliba arodbiedribas un baznicas apmeklésana;

DZIVESVEIDS, DZIVES STILS UN DZIVES KVALITATE Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA

33




www.visc.gov.lv

klimats attiecigaja dzivesvieta;
nodarbinatiba — bezdarbnieku skaits;

dzimumu lidztiesiba - virieSu un sieviesu darba apmaksas salidzinajums.

Petot dzives kvalitati, tiek analizetas dazadu iedzivotaju slanu dzives limena atskiribu 1patnibas,
tomeér Sie dati sniedz tikai formalu prieksstatu par konkrétas kulttrvides dzives kvalitati.
Pétijumi liecina, ka kvalitativu dzivi veido:

pamata resursi — iespéja iegadaties kvalitativu un veseligu partiku, dzivot vidé, kur iespéjams
dzert tiru Udeni, elpot svaigu gaisu, izmantot visas kvalitativai un musdienigai dzivei
nepiecieSamas komunikacijas un labiericibas;

veselibas aprupe - iespéja sanemt veselibas aprupi, ja ta nepiecieSama, un garantijas, ka ta bis
savlaiciga un kvalitativa;

saimnieciska stabilitate — optimali dzivei nepiecieSsamie personigie un gimenes ienakumi, iespé&jas
veidot savu karjeru, iegat izglitibu, pilnveidot sevi;

socialais nodrosinajums — garantija krizes apstaklos sanemt no valsts palidzibu (bérnu pabalstus,

pensijas, slimibas, bezdarbnieku pabalstus un invaliditates pensijas, apmaksatus mediciniskos pa-
kalpojumus), kas stimulétu iespéju atrak parvarét krizi;

informétiba - iespéja savlaicigi uzzinat par apdraudéjumiem veselibai un drosibai, lidzekliem un
metodéem to novérianai;

labvéligas savstarpéjas attiecibas - iespéjas integréties sabiedriba, sanemt atbalstu no
apkartéjiem, dzivot arpus jebkadas diskriminacijas.

Pétijumos visa pasaulé ir pieradits, ka augstaks labklajibas limenis ir tajas valstis, kur iepriek$ minétas
cilvéku vajadzibas tiek apmierinatas viniem pieejama un piemérota veida. Valstis, kuras ir zems dzives
kvalitates indekss, ir, pieméram:

daudz apreibinoso vielu lietotaju;

liels Skirto gimenu skaits;

zema dzimstiba;

liels un nepartraukti pieaugoss bezdarba limenis;

mazs dzives ilgums;

augsti saslimstibas raditaji;

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

liels mazo (1-2 bérni gimené) un bezbérnu gimenu skaits.
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. LATVIJAS IEDZIVOTAJU PARADUMI

Meérkis — pilnveidot prasmes izvértét iedzivotaju paradumu mainu Latvija.
Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - individuals darbs, iz-
mantojot IKT, grupu darbs, diskusija.

Apraksts. lzglitojamie interneta resursos meklé informaciju par Latvijas iedzivotaju
kaitigajiem paradumiem un to izplatibu:
« smeékétaju ipatsvars (%) Latvija;

« to cilveku Tpatsvars (%), kuri lieto neveseligu uzturu;
« cilveku Tpatsvars (%) ar mazkustigu dzivesveidu;
« alkohola lietotaju ipatsvars (%).

legUtos datus ieraksta darba lapa “Latvijas iedzivotaju paradumi” (sk. 1. pielikumu), izdara
secinajumu un ieraksta atbildi (jautajums darba lapa “Ka mainijusies Latvijas iedzivotaju
paradumi piecu gadu laika?”).
Péc tam tiek veidotas grupas, kuras izglitojamie parruna iespéjamos iedzivotaju paradumu
mainas célonus Latvija. Grupu prezentacijas ir ierosme talakai diskusijai, kura vélams ieklaut
$adus jautajumus:

- Ka kaitigie ieradumi raksturo Latvijas iedzivotajus?

- Kas veicina kaitigo paradumu izplatisanos?

- Ka batu iespéjams samazinat cilvéku skaitu ar kaitigajiem ieradumiem?

- Kadi varétu but céloni iespéjamai paradumu mainai?

- Kad iespejams konstatét sekas, kas rodas kaitigo ieradumu dé| (akcentét latento

periodu - veselibas problémas var attistities daudzu gadu garuma)?

2. uzdevums. TAVS DZIVESVEIDS

Merkis — apgut prasmes novértét savu dzivesveidu un atpazit savai veselibai kaitigos para-
dumus.
Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - individuals darbs, diskusija.

Apraksts. lzglitojamie, izmantojot darba lapu “Tavs dzivesveids” (sk. 2. pielikumu),
individuali novérté noraditos sava dzivesveida aspektus 5 punktu skala, kur 1 nozimé, ka
pilniba nepiekrit izteiktajam apgalvojumam, bet 5 — pilniba piekrit. Péc tam saskaita iegto
punktu skaitu - jo vairak punktu izglitojamais ieguUst, jo veseligaks ir vina dzivesveids. Tad
10 punktu skala veic pasnovértéjumu par savu dzivesveidu. Pamatojoties uz iegutajiem
rezultatiem, izglitojamie uzraksta ieteikumus sava dzivesveida uzlaboSanai. Rakstot ieteiku-
mus, pedagogs aicina ipasu uzmanibu pievérst tiem dzivesveida aspektiem, kuros konkrétais
izglitojamais ieguvis mazako punktu skaitu, ka ari aicina tos izglitojamos, kas bijusi kritiskaki
pret savu dzivesveidu, sagatavot vairak ieteikumu. Péc darba lapu aizpildisanas vélams
organizét diskusiju par dzivesveida veseligumu, kuru iespéjams sakt ar $adiem jautajumiem:

- Kads bija maksimalais un minimalais kopéjais punktu skaits?

- Kuras ir tas dzivesveida sadalas, kuras ieglts mazakais un lielakais punktu skaitu?

- Kadus ieteikumus minétu dzivesveida uzlabosanai?

Nobeiguma pedagogs var aicinat katru izglitojamo nosaukt vienu ieteikumu, ko varétu sakt
istenot jau taja diena.
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3. uzdevums. SOCIALAS VIDES IETEKME UZ PARADUMIEM

Meérkis — iemacities atpazit un novértét apkartéjas socialas vides ietekmi uz paradumiem.
Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - individuals darbs, diskusija.

Apraksts. |zglitojamie, izmantojot darba lapu “Kas ietekmé manus paradumus?” (sk. 3. pieli-
kumu), identificé un vérté socialas vides ietekmi uz personigo paradumu mainu. Pamatojo-
ties uz iegUtajiem rezultatiem, notiek diskusija par to, kas paradumu izvélé izglitojamos ir
ietekméjis visvairak.

Diskusiju iespéjams sakt, aicinot izglitojamos nosaukt, pieméram, konkrétas sadzivé
izmantotas vielas, un lidzot paskaidrot, kapéc vini tas izvéléjusies. Pedagogs uz tafeles
pieraksta iemeslus, ko min izglitojamie (pieméram, TV reklama, pieredze gimeng, draugu
ieteikums, informacija interneta, arstu ieteikums). Diskusijas beigas tiek apkopoti apstakli,
kas ietekme ikviena cilvéka izvéles, un izdariti secinajumi.

4. uzdevums. DZIVES KVALITATES RADITAJI

Merkis - apgut prasmi atrast informaciju par veselibas raditajiem dazadas valstis, izmanto-
jot informaciju tehnologijas, ka ari salidzinat un analizét iegatos rezultatus.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - grupu darbs vai
individuals darbs, izmantojot darba lapu un IKT, diskusija.

Apraksts. lzglitojamie aizpilda darba lapu “Dzives kvalitates raditaji” (sk. 4. pielikumu)
un, izmantojot internetu, Centralas statistikas parvaldes datubazé noskaidro sadus dzives
kvalitates raditajus par Latviju:

+ noslégto laulibu skaits;
+ dzimuso skaits;

« vidéjais dzives ilgums.

legutos rezultatus salidzina ar datiem par citam Eiropas Savienibas valstim, kas doti minétaja
darba lapa. Ja tiek izmantots grupu darbs, tad grupa apspriezas un pamato secinajumus

par:
« noslégto laulibu skaitu Latvija;
+ jaundzimus3o skaitu Latvija salidzinajuma ar citam Eiropas valstim;

+ vidéjo dzives ilgumu Latvija salidzinajuma ar citam Eiropas valstim.

Ja tiek izmantots individuals darbs, tad izglitojamie secina, pamatojoties uz savu viedokli.
Péc uzdevuma veik$anas pedagogs rosina parrunas par to, ka galvenie dzives kvalitates
raditaji Latvija atskiras no citam valstim, ipasi pievérsot uzmanibu célonu analizei.
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5. uzdevums. DZIVES KVALITATE

Meérkis - pilnveidot prasmi diskutét par veselibas jautajumiem, t. sk. par dzives kvalitati un
tas saistibu ar veselibu.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni — grupu darbs, jautajumi
un atbildes, parrunas, prezentacija.

Apraksts. Pedagogs izveido Cetras grupas. Katrai grupai jasagatavo prezentacija par vienu
no tematiem:

+ “Latvija ir iespéjams paaugstinat dzives kvalitati...’;
+ “Latvijas sabiedribas veselibas politika jaievie$ izmainas..”;
« “Katrs iedzivotajs ir lidzatbildigs par visas sabiedribas veselibu...’;

+ “Lai paaugstinatu dzives kvalitati un uzlabotu sabiedribas veselibu..”"

Péc savstarpéjam parrunam grupa tiek sagatavota prezentacija, un katra grupa iepazistina ar
to paréjos. Péc prezentacijam velams parrunat radusos jautajumus.

Lai iegutu argumentétaku viedokli, izglitojamie var majas sagatavot informaciju par kadu no
iepriek$ minétajiem tematiem (brivi izvélétiem/pedagoga noteiktiem, ta veidojot iespéjamas
grupas prezentacijas sagatavosanai).

Kontroljautajumi:
- Kas ir dzivesveids?
- Kadas ir galvenas veseliga dzivesveida pazimes?
- Kas ir dzives stils?
- Kadi kritériji liecina par augstu dzives kvalitati valsti?

Izmantotie avoti

Bela-Kramina, B, Eglite, P, Karnitis, E. u. c. Latvijas iedzivotaju dzives kvalitates indekss: stratégiskas analizes komisijas darba
grupas atskaite. Riga, 2006.

Ka raksturot dzives kvalitates jedzienu? Intervija ar izglitibas psiholog@i Evu Raucku-Plavinu [skatits 2012. gada 17. jalijal.
Pieejams: www.noslepums.lv//index.php/noslepumaina-lade//kustibas-burviba/1750-dzives-kvalitate

Rubana, I. M., Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolam. Riga: RaKa, 2009.
Sociala darba terminologijas vardnica. Riga: SDSPA “Attistiba’, 2000. 50. Ipp.

Veseligs dzivesveids: DNB Latvijas barometrs [skatits 2012. gada 29. novembri].
Pieejams: https.//www.dnb.lv/sites/default/files/1161.dnb-latvijas-barometrs-petijums-nr48.pdf

COMMIN. The Baltic Spatial Conceptshare [skatits 2012. gada 10. jalijal.
Pieejams: commin.org/en//bsr-glossaries/nationa-glossaries//latvja//dzives-kvalitate-.htm/
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T . PIELIKUMS

Latvijas iedzivotadju paradumi

Izmantojot jaunakos Veselibas inspekcijas pétijumus, aizpildi tabulu!

Procenti (uz kopéjo iedzivotaju skaitu)

Pirms pieciem gadiem lepriekseja gada

Smékétaju Tpatsvars (%) Latvija

To cilvéku patsvars (%), kuri
lieto neveseligu uzturu

Cilvéku 1patsvars (%) ar
mazkustigu dzivesveidu

Alkohola lietotaju Tpatsvars (%)

Atbildi uz jautajumiem!
Ka mainijusies Latvijas iedzivotaju paradumi piecu gadu laika?

Kapéc mainijusies Latvijas iedzivotaju paradumi?

Atbildes parruna ar klases/grupas biedriem!
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2. PIELIKUMS

Tavs dzivesveids

Novérte sava dzivesveida parametrus 5 punktu skala!

Parametrs 5 4 3 2 1
(ja) (biezak ja) | (daleji) | (biezak né) (né)

Mans uzturs ir veseligs

Manam dzives ritmam ir atbilstoSs uztura
apjoms

Man nav nekadu kaitigo ieradumu
Man patik mans darbs (izglitibas iestade)
Man ir daudzveidiga atputa

Es dzivoju savai veselibai drosa vidé

Mani dzives apstakli ir pieméroti manai
veselibai

Mana gimené nav stridu

Es spéju veidot uz cienu balstitas
attiecibas ar saviem vienaudziem

Man ir |oti labas attiecibas ar saviem
draugiem

Konfliktus censos risinat, neaizvainojot
citus

Kopéjais punktu skaits

Nemot vera iepriekséjas tabulas rezultatus, novérté savu dzivesveidu 10 punktu skala (1 - |oti
neveseligs, bet 10 - |oti veseligs)!

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uzraksti ieteikumus sava dzivesveida uzlabosanai!

DZIVESVEIDS, DZIVES STILS UN DZIVES KVALITATE Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA

39




3. PIELIKUMS

www.visc.gov.lv

Kas ietekmeé manus paradumus?

Aizpildi shému, noradot:

+ kadus kaitigus sadzives priekSmetus tu lieto;

+ kadus kaitigus higiénas lidzeklus tu izmanto;

« kadus neveseligus partikas produktus izvélies sava uztura;

+ kadus dienas rezima parkapumus pielauj;

« kada kaitiga attieksme pret veselibu tev piemit!

(- DA )
Veselibai kaitigie sadzives priekSmeti: Veselibai kaitigie higiénas lidzekli:
1) 1)
2) 2)
3) 3)
4) 4)
\ W Y,
DZIVES
STILS
( ( N
Neveseligi partikas produkti: Dienas rezima parkapumi: Kaitiga attieksme pret veselibu:
1) 1) 1)
2) 2) 2)
3) 3) 3)
4) 4) 4)
g o\l DN J

Pamato, kapéc tev ir tieSi sadi paradumi! Kas ir ietekmejis tavu izveli?
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Dzives kvalitates raditaji

4. PIELIKUMS

lepazisties ar daziem dzives kvalitates raditajiem Vacija, Austrija un Zviedrija!

Dzives kvalitates raditaji uz 1000 iedzivotajiem Vacija Austrija | Zviedrija | Latvija
Noslégto laulibu skaits 6,5 58 4,7

Dzimuso skaits 83 8,67 10,18

Vidéjais dzives ilgums 78,93 79,38 80,55

Izmantojot Centralas statistikas parvaldes datu bazi, noskaidro, kadi Sie raditaji ir Latvija!

Pamatojoties uz savu personigo viedokli, izdari secinajumus!

Noslégto laulibu skaits Latvija salidzinajuma ar citam Eiropas valstim ir , jo
Jaundzimuso skaits Latvija salidzinajuma ar citam Eiropas valstim ir , jo
Vidéjais dzives ilgums Latvija salidzinajuma ar citam Eiropas valstim ir ,jo

Parrunajiet, kadél galvenie dzives kvalitates raditaji Latvija atskiras no citam valstim! Miniet

célonus!
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6. nodala

2

VESELIGS DZIVESVEIDS
UN DZIVES VIDE

Mérkis Veicinat izpratnes veidosanos par veseliga dzivesveida prieksrocibam un
iespejam izvéléties veseligus dzives paradumus.

Macibu metodes un Individuals darbs, paru darbs, grupu darbs, intervija, videosizeta
darba organizacijas vai fotografiju uznemsana, vizualizacija, diskusija, prezentacija, IKT
formas izmantosana, parrunas, izpéte, reklamas veidosana, kartes veidosana,

darba lapas aizpildisana.

Zinasanas Zina, kur iegut informaciju par veseligu dzivesveidu.
Zina, kur dzivesvietas apkartné iespéjams nodarboties ar sportu un
nostiprinat savu fizisko veselibu.

Prasmes Atpazist neveseligu vidi sev apkart.
Sabalansé darbu vai macibas ar atputu.

Attieksmes Patstavigi meklé un iegust informaciju par veseligu dzivesveidu un isteno
to sava dzive.

Veseligs dzivesveids

Jedzienu “dzivesveids” lieto, lai apzimétu kadu noteiktu uzvedibas izpausmju un ieradumu kopumu,
kas ir saprotams pasam individam un citiem, pieméram, attiecibas ar apkartéjiem, attieksme pret dazadu
produktu lietoSanu uztura, apgérba izvéle. Tas parasti pauz individa vértibas un uzskatus.

Dzivesveidu ietekmé §imene, draugi, apkartéja vide un individa attieksme pret sevi un apkart
notiekoso. To, vai dzivesveids ir veseligs, nosaka:

« cik veseligu uzturu lieto (sikak skatit 8. nodala “Uztura ietekme uz veselibu”);
« kads ir dienas rezims;
+ ka rupejas par savu kermeni (sikak skatit 7. nodala “Rapes par aréjo izskatu”);

+ vai atsakas no kadiem veselibai kaitigiem paradumiem (sikak skatit 9. nodala “Atkaribas no vielam
un procesiem, izvairisanas no atkaribam?”);

« kada ir vide, kura dzivo un strada, kadi ir dzives apstakli.

Latvijas Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2011.-2017. gadam ir identificéti sadi batiski
iedzivotaju neveseligi paradumi:

« netiek lietots veseligs uzturs — uztura nav pietiekami daudz darzenu, auglu un ogu, bet saliizmanto
parak biezi, turklat virieSu uztura paradumi ir neveseligaki neka sievietem;
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« nepietiekama fiziska aktivitate — trikst izpratnes par fizisko aktivitasu nozimiveselibas saglabasana,
prasmém, iemanam un resursiem fizisko aktivitasu istenosanai, ka ari nav pietiekami attistita un
pieejama fiziskas aktivitates veicinosa vide (pieméram, drosi velocelini, atbilsto$s bezmaksas spor-
ta zalu un sporta laukumu skaits);

« pieaugosa sméekésanas un narkotisko vielu lietosanas izplatiba jauniesu vida.

Dzivesveidu ietekmé ne tikai neveseligi paradumi, bet ari dienas ritms — darba un atptas sabalansétiba.

Dienas rezims

Ikvienam cilvekam jaievéro savam organismam piemeérots darba un atpatas rezims. Lai batu iespéjams
produktivi stradat:

+ saspringtus darba apstaklus janomaina ar daudzveidigu (gan uzmundrinosu, gan relakséjosu)
atpuatu brivaja laika;
« uzturédanos telpas darba laika — ar atpUtu svaiga gaisa;

+ ilgstoSu mazkustigu darba vidi — ar aktivu atputu.

Dienas rezims ir sapratigi saplanots laiks visiem dienas darbiem un atpdtai.
(Rubana, I. M. Tava veseliba. Veseligs dzivesveids. Riga, 1998.)

Galvenas dienas rezima sastavdalas ir:
« macibas un (vai) algots darbs;

« darbi majas;

« brivais laiks;

+ miegs;

. édienreizes (sikak skatit 8. nodalu “Uztura ietekme uz veselibu”).

Macibu un algota darba rezims ir javeido ta, lai reizi 1-2 stundas bUtu iespéja kaut piecas minUtes
veltit atpUtai. Izglitibas iestadés ik péc 40-45 minatém ir starpbridis, savukart darba vietas ir jaizmanto
partraukumi, lai batiski mainitu darba raksturu, pieméram, pieceltos un izvingrotos, iedzertu Gdeni,
aprunatos ar kolégiem. Ipasi svarigi tas ir darbiniekiem, kas strada biroja pie datora. Sis laiks fiziologiski
nepieciesams, lai organisms atgUtu spékus un spétu turpinat produktivu darbu.

Algots darbs ir saistits ar divu veidu darbdienam - fiksétam darbadienam (gan partraukta, gan
nepartraukta) un darbu mainas. TieSi darbs mainas var radit negativas sekas. Vakara mainu darbs
galvenokart ietekmé attiecibas gimené un sabiedrisko dzivi, bet nakts mainas - veselibu. Nepartraukta
darba stundu maina rada problémas ilgstosu sabiedrisko attiecibu uzturésana (pieméram, sada situacija ir
apgrutinata iesaistisanas kada sporta komanda, kori vai teatra grupa) un gimenes dzivé. Savukart vakara
mainas sakrit ar laiku, ko gimenes parasti velta savstarpéjam attiecibam vai ko vairums cilvéku izmanto
socialajam aktivitatem (pieméram, izklaides arpus majam, satiksanas, kopiga briva laika pavadisana).

Nakts mainas izjauc biologisko lidzsvaru cilvéka organisma, tapéc var rasties tadi fiziologiski
traucéjumi ka bezmiegs, nogurums, gremosanas sistémas organu un sirds un asinsvadu sistémas slimibas.
Tapat var tik ietekméta gariga veseliba, radot psihologiskas un socialas problémas attiecibas ar radiniekiem
un kolégiem, pieméram, pakapeniska noslégsanas sevi, nervozitate, satraukums, laulibas krize, seksualas
aktivitates traucéjumi. Ipasas problémas nakts darbs rada sievietes veselibai, kuras organisma batiska
nozime ir cikliskam hormonalam svarstibam. Nakts darbs spéj izjaukt So cikliskumu, tapéc sievietem, kas
strada nakts maina, ka vairakos pétijumos novérots, aizkavéjas gritniecibas iestasanas.
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Lai mazinatu minéto negativo ietekmi, darba devéjam ieteicami vairaki organizatoriski pasakumi, kuri
nenodara kaitéjumu veselibai un mazina negativas sekas, pieméram:

« darbu planot ta, lai péciespéjas mazak nodarbinatajiem butu nakts mainu darbs péc kartas (velams
planot ne vairak ka tris nakts mainas péc kartas);

- laicigi informét par darbu (taja skaita mainu) grafiku ilgakam periodam, lai nodarbinatajiem batu
iespéja planot savu brivo laiku;

+ planojot darbu (taja skaita mainu) grafiku, uzklausit darbinieku vélmes.

Sobrid pasaulé arvien vairak uznémumu klasiska darba laika vieta ievie$ elastigo darba laiku, kas lauj
darbiniekiem labak salagot darba un privatas dzives vajadzibas. Elastigais darba dienas laiks ir pilna laika
darba laiks, radot darbiniekiem iespéju izvéléties savu ierasanas un aizieSanas laiku noteikto limitu
robezas, pieméram, visizplatitaka darba laika vieta no pulksten 9.00 lidz 17.00 izmanto darba laiku
no pulksten 7.00 lidz 15.00 vai no pulksten 8.00 lidz 16.00. Tapat ari var noteikt, ka visiem darbiniekiem
obligatais darba laiks ir laika posma no pulksten 10.00 lidz 14.00, dodot iespéju darbiniekiem brivi
izvéléties ieraanas un aizie3anas laiku. Sada darba organizacija ir loti batiska cilvékiem, kuriem ir mazi
bérni vai veselibas problémas.

Elastiga darba laika ievieSsana nodrosina mazaku nodarbinato mainibu, paaugstina darba
produktivitati un samazina kavéjumu skaitu, jo darbinieki ir apmierinataki ar saviem darba apstakliem.
Tacu $ads darba laiks nav piemérots visiem uznémumiem, pieméram, pardeveéji nevar izvéléties darba laika
sakumu, ja veikala darba laiks sakas pulksten 10.00. Lidzigi ari, ja darbs notiek pie konveijera — visiem
jasak stradat vienlaicigi vai katram noteikta laika, lai varétu nodrosinat preces sarazosanu.

Vél viena jauna darba forma ir distances darbs, kad nodarbinatie savus darba pienakumus veic ne-
vis sava tieSaja darba vieta (pieméram, biroja pilsétas centra), bet gan sava dzivesvieta (pieméram,
maja pilsétas rajona). Visbiezak majas strada programmétaji, tulki, gramatvezi, juristi, dizaineri, rakstnieki,
zurnalisti, interneta portalu redaktori, e-veikalu vaditaji, reklamas agenti, dazadi eksperti un IT specialisti.
Sadas darba organizacijas ieguvumi ir, pieméram, laika ekonomija, jo nav japavada vairakas stundas
cela uz darbu un no ta, var savienot darbu ar bérnu vai slimnieku pieskatisanu, vienlaikus ar darbu var
paspét izdarit arf daudzus majas darbus, kas neprasa pastavigu klatbdtni (pieméram, velas ieliksana velas
mazgajamaja masina), ka ari ta ir reala iespéja stradat cilvékiem ar kustibas traucéjumiem. Tomér sada dar-
ba veida gadijuma darbs var parnemt visu privato dzivi, jo cilvéks visu laiku ir darba procesa, ka ari var
trakt iespéjas socializéties.

Tapat pieaugusi cilvéki sava dienas rezima iek|auj laiku, kas paredzéts majas darbu veiksanai - velas
mazgasanai un gludinasanai, ést gatavosanai, trauku mazgasanai, dzivesvietas uzkopsanai, remontdar-
bu veik$anai, ripém par majdzivniekiem utt. Ari Sie darbi spéj nodarit kaitéjumu veselibai un drosibai,
pieméram, tirisanas un uzkop3anas darbu veik$anai tiek izmantotas dazadas kimiskas vielas un maistjumi
(trauku mazgasanas lidzekli, velas pulveri, virsmas tirisanas lidzekli), kuri var izraisit roku adas vai elpcelu
kairinajumu. Savukart, veicot remontdarbus, iespéjama dazadu krasu, laku vai skidinataju iedarbiba.

Miegs, tapat ka fiziskie vingrinajumi, ir saistits ar veselibas stavokli, jo ta laika atpasas cilvéka nervu
un muskulu sistéema. Lai varétu produktivi stradat, viena tresa dala diennakts cilvékam ir japavada miega.
Pilnvertigu miegu nodrosina érta gultas vieta un izvédinatas telpas.

Edienreizes ir |oti nozimiga dienas rezima sastavdala, jo veseligs un regulars uzturs palidz orga-
nismam bt fiziski un garigi spécigam. Svarigi ne tikai lietot veseligus partikas produktus, bet ari ievérot
édienreizu reqgularitati.
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Dzives vide

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

- vides geografiskie faktori — gadalaiks, gaisa temperatira (temperatira telpas, apkures pieejamiba
u. ¢.), gaisa mitrums, troksnis (razotnu, satiksmes celu tuvums u. c.), apkartéjas vides kimiskais
piesarnojums (kimisko vielu razotnu tuvums, izmesu paaugstinats daudzums u. c.);

« socialie faktori - nodarbinatiba, ekonomiskais stavoklis, dzives apstakli, darba, sadzives un sa-
tiksmes drosiba, sociala integracija, vides kvalitate, darba ergonomika, privatas dzives formas;

« veselibas aprupes sistémas faktori — pieejamiba, taisnigums, apripes kvalitate, apdrosinasanas
sistéma.

Masdienas cilvéki arvien vairak laika pavada telpas. Gaisa kvalitate ir batisks aspekts, kas var ietekmét
cilvéku veselibu, jo iekstelpu gaisa piesarnojuma limenis biezi vien ir augstaks neka atmosferas gaisa.
lekstelpu gaisu veido aréjais gaiss, kurs var bt piesarnots, pieméram, ar kimiskajam vielam no satiks-
mes lidzek|u izplides gazém un apkartné esosajiem rdpniecibas vai lauksaimniecibas uznémumiem, ar
augsnes putekliem, augu dalinam un putek3niem. Ara gaisam ieplistot telpas caur gaisa pievades
sistemam, to var piesarnot cietas dalinas, Skiedras un kimiskas vielas no gaisa filtriem, telpu iek3$éjas
izolacijas vai nogulsnétiem netirumiem, gaistosiem organiskiem savienojumiem, kas izdalas no sienam,
gridam, mebelém un paklajiem. Telpa tam pievienojas piesarnojums, ko rada pasi cilveki un vinu veiktas
darbibas (smékésana, édienu gatavosana, tirisanas darbi), ka ari majdzivnieki.

Lai nodrosinatu iekstelpu gaisa kvalitati, telpas nepiecieSams regulari védinat, atverot
vala logus.

lekstelpu gaisa kvalitati ietekmé sadi faktori:
« telpas mikroklimats - telpas gaisa temperatura, gaisa relativais mitrums, gaisa kustibas atrums;

+ aréja gaisa piesarnojums — satiksmes izplides gazes, ripniecibas emisijas, izplides no katlumaju
dimeniem u. ¢;

+ iekstelpu piesarnotaji — gazes pavardi, kamini, telpu apdares materiali, mebeles u. c,;

+ piesarnojums, ko rada cilveka uzturésanas un darbiba - sméekésana, sadzives kimijas produktu un
kosmétikas lieto$ana, édiena gatavosana, telpu uzkopsana;

+ biologiskais piesarnojums — majas puteklu ércites, peléjuma sénes, majdzivnieku spalvas un
izdalijumi, infekcijas slimibu ierosinataji u. c.

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. DIENAS REZIMS

Uzdevumi:
+ noskaidrot svarigakas dienas reZima sastavdalas;
+ salidzinat savu dienas rezZimu ar sabiedriba popularu cilvéku dienas reZimu;
+ pilnveidot prasmi analizét pieejamo informaciju;

« pilnveidot izpratni par dienas rezimu.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni — individuals darbs,
izpéte, izmantojot IKT un plassazinas lidzekl|us, darba lapas aizpildisana.
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Apraksts. Izglitojamie veic izpéti plassazinas lidzeklos un interneta resursos (iesp&jams
ari intervét personiski) par kadas Latvija popularas personas paradumiem - dienas rezZimu,
informacijas apkoposanai izmanto darba lapu “Dienas rezims” (sk. pielikumu). Péc izpétes
izglitojamie individuali salidzina sabiedriba pazistama cilvéka dienas rezZimu ar savu
personigo dienas reZimu un izdara secinajumus darba lapa par kopigo un atskirigo. Péc dar-
ba veikSanas pedagogs rosina izglitojamos uz diskusiju. Ta bas veiksmigaka, ja izglitojamie
paradumu izpétei bUs izvélejusies dazadus cilvékus.

2. uzdevums. VIZUALIZACIJA PAR DIENAS REZIMU

Uzdevumi:
+ nofilmét dienas rezima aktivitates;
+ izveidot dienas planu;
+ vizualizét iegUto materialu;

+ izvértét sava personiga reZima pozitivos un negativos aspektus.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - paru darbs, videosizeta/
fotografiju uznemsana, prezentacijas vai plakata veidosana, diskusija.

Apraksts. 1zglitojamie sadalas paros, katrs paris izvélas vienu nedélas dienu un vienojas,
kura para dalibnieka dienas rezima aktivitates filmés/fotografés. Tad izveido dienas planu,
nemot véra macibu stundu grafiku un citas zinamas aktivitates. Partneris nofilmé/fotografé
sava parinieka dienu (dienas rezima sadalas, kuras pariniekam ir praktiski neiespé&jami
piedalities, pieméram, brokastis, var filmét/fotografét ari pats izglitojamais), atspogulojot
visas dienas rezima ieklautas aktivitates (pieméram, uzturs, fiziskas aktivitates, arpusskolas
aktivitates). Filmét/fotografét var atseviskus kadrus (pieméram, pulksten 7.00 Janis éda bro-
kastis, pulksten 7.30 — devas uz skolu). Izglitojamie var veidot ari prezentaciju vai plakatu
ar fotografijam, kuras fiksétas galvenas konkrétaja diena veiktas aktivitates. Macibu stundas
laika izglitojamie noskatas visas filmas, iepazistas ar prezentacijam un plakatiem un diskuté
par attélotajam situacijam.

3. uzdevums. FIZISKO AKTIVITASU PIEEJAMIBA

Uzdevumi:
« pardomat iespéjas un izvéléties sev piemérotako fizisko aktivitati;
« veicinat uznéméjspéju attistibu;
« apgut prasmi sameklét informaciju par fizisko aktivitasu iespéjam tuvakaja apkartné;
izveidot scenariju reklamas klipam;

« nofilmét reklamas klipus.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - grupu darbs, diskusija,
videosizeta uznems3ana, reklamas veido3ana, prezentacija.

Apraksts. 1zglitojamie izpéta tas iespéjas un piedavajumus (ieteicams dazas bezmaksas),
kur tuvakaja apkartné iedzivotaji var nodarboties ar fiziskajam aktivitatém. Izglitojamie
sadalas grupas, katra grupa izvélas vienu no iespé&jam. Katras grupas uzdevums ir izveidot
scenariju reklamas klipam (ja ir iespéjams, tiek veidoti ari videoklipi) pieméram, viena gru-
pa veido reklamu par skrieSanu un vingroSanu meza, otra grupa — popularizé ndjosanu,
savukart cita — aktivitates, kuras iespéjams veikt blakus eso3aja skolas stadiona, kurs ir
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pieejams visiem iedzivotajiem. Nofilméto materialu var piedavat izmantot pasvaldibai
ka atbalstu veselibas veicinasanas aktivitatém (pieméram, ievietot pasvaldibas vietng, ta
informéjot iedzivotajus par fizisko aktivitasu iespéjam). Vélams rosinat izglitojamos istenot
kadu no scenarijiem/iniciativam (ja ta ir tuvakaja apkartné neesosa iniciativa, pieméram,
ledus laukums pagalma vai orientésanas).

4. uzdevums. VIDES IZPETE UN IESPEJAMA PIESARNOJUMA NOTEIKSANA

Uzdevumi:
« apgut prasmi atrast un atlasit sev nepieciesamo informaciju;
+ izveidot uznémumu karti konkréta apdzivota vieta;

+ pilnveidot prasmi diskutét par uznémumu/razotnu iesp&jamo bistamo ietekmi uz vidi
un apkartné dzivojoso cilvéku veselibu;

« pilnveidot prezentacijas prasmes;

« veidot izpratni par to uznémumu/razotnu atpazisanu, kuras atrodas attiecigas
izglitibas iestades tuvuma, apdzivota vieta un rada ietekmi uz apkartéjo vidi.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni — grupu darbs, diskusija,
kartes veidoSana, prezentacija.

Apraksts. lzglitojamie sadalas grupas un sameklét informaciju pieejamos avotos par
uznémumiem/razotném, kas atrodas tuvu izglitibas iestadei vai dzivesvietai. Katra grupa iz-
veido attiecigas apdzivotas vietas karti, kura atzimé uznémumus/razotnes, kas var nodarit
iespéjamu kaiteéjumu apkartéjai videi un ietekmeét apkartné dzivojoso iedzivotaju veselibu.
Kartes izveido$anai var izmantot piemérotu programmatiru (pieméram, GoogleMaps).
Nosleguma izglitojamie salidzina izveidotas kartes un diskuté par uznémumu/razotnu
iespéjamo ietekmi uz vidi un apkartné dzivojoso cilvéku veselibu.

Ja izglitojamie ir no dazadiem Latvijas regioniem, tad var veikt darbu grupas, sadaloties pa
redioniem un veidojot regionalas kartes. Péc tam katra grupa veido prezentaciju par darba
rezultatiem.

5. uzdevums. JAUNIE DARBA ORGANIZACIJAS VEIDI

Uzdevumi:

« veidot izpratni par jaunajiem darba organizacijas veidiem (pieméram, elastigu darbu
un attalinatu darbu);
- izveidot dienas planu kadas profesijas parstavim;

+ izveidot savu personisko dienas rezZimu un parrunat to ar blakussédétaju.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni — parrunas, individuals
darbs.

Apraksts. |zglitojamie parruna dazadas profesijas, kuram varétu bat pieméroti jaunie darba
organizacijas veidi. Parrunu laika uz tafeles tiek pierakstitas tas profesijas, kuram iespéjams
ir elastigais vai distances darba laiks. Katrs jaunietis izvélas vienu no saraksta minétajam
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profesijam un Sis profesijas parstavim, pieméram, gramatvedim, izveido dienas planu (no
pamosanas lidz gulét ieSanas bridim):
- 8.30 - pamosanas;
- Iidz 9.30 - rita rosme, personiga higiéna, brokastis;
- Iidz 12.30 - darba e-pastu parbaudisana, darbu veikSsana no majam (paraléli tiek
mazgata vela);
- lidz 13.00 - pusdienas;
- Iidz 13.30 - cel$ uz darbu;
- Iidz 16.00 — darba pienakumu veiksana (sanaksme - viena stunda, darbs pie datora -
2,5 stundas);
- lidz 16.15 - kafija, augli un saruna ar kolégiem;
- Iidz 17.15 - iepirkSanas un cel$ uz majam;
- 17.30 - pargéerbsanas;
- 19.30 - brauciens ar velosipédu kopa ar draugiem;
- 20.30 - dusa un vieglas vakarinas;
— lidz 22.00 - darbs pie datora (darba pienakumu veiksana, nakamas dienas planosana
un socialie tikli);
- Iidz 24.00 - televizora skatisanas un gramatas lasisana, personiga higiéna;
— 24.00 - nakts miegs.

Nosléguma katrs izglitojamais izveido savu personisko dienas reZimu un parruna to ar
blakussédétaju.

Kontroljautajumi:
- Kadi ir veseliga dzivesveida raditaji?
- Kas ir dienas rezZims?
- Kads dienas reZzims paaugstina cilvéka darbaspéjas?
- Kadi dzives vides faktori ietekmé cilvéku veselibu?
— Kadi ir jaunie darba organizacijas veidi?
- Ka mainu darbs var ietekmét cilvéku dzivi?
- Ka nakts darbs var ietekmét cilvéku veselibu?
- Kas var piesarnot iekstelpu gaisu?

Izmantotie avoti

Ergonomika darba. Riga, 2010. 184 lpp. [skatits 2012. gada 12. decembri].
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Karklina, H., Krimina, Dz, Knipse, G. u. c. Latvijas pirmsskolas un jaunaka skolas vecuma bérnu barojuma pakapes izmainas
20. gadsimta: Latvijas Universitates raksti. 750. séjums. Medicina. Riga: Latvijas Universitate, 2009.

Psihosociala darba vide. Riga, 2010. 160 Ipp. [skatits 2012. gada 12. decembri].
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PIELIKUMS

Dienas rezims

Atrodi informaciju plassazinas lidzeklos un noskaidro, kadas svarigakas sastavdalas dienas
rezima ieklauj sabiedriba pazistamas personibas!

Salidzini savu dienas reZimu ar viena sabiedriba pazistama cilvéka dienas rezimu! Uzraksti, kas ir
kopigs un kas atskirigs!

f ATSKIRIGAIS 7/ KOPIGAIS \( ATSKIRIGAIS \

k BN L /

Ko no sabiedriba pazistama cilveka dienas rezZima iek|autajam aktivitatem sava dzive vélétos ieviest ari
tu? Pamato savu viedokli!

Uzraksti savu viedokli, ka sabiedriba pazistami cilveki ripéjas/nertpéjas par savu veselibu!
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7. nodala

2

RUPES PAR AREJO IZSKATU

Merkis Sekmeét izpratnes veidosanos par kermena kopsanas nozimi veselibas
uzturésana, piemerotu apavu, apgérba un kosmétikas lidzek]|u izvéli.

Macibu metodes un Pétijums, prezentacija, individuals darbs, paru darbs, grupu darbs, diskusi-

darba organizacijas ja, izpéte, parrunas.

formas

Zinasanas Zina nepiecieSsamos personiskas higiénas pasakumus un par nepiemérotu
apavu, apgérba, kosmetisko lidzeklu un ultravioleta starojuma ietekmi uz
veselibu.

Prasmes Izprot personiskas higiénas, apgérba un apavu, kosmétikas lidzeklu un

solariju starojuma ietekmi uz organismu, prot ievérot personisko higiénu.

Attieksmes Izrada rlpes par savu veselibu, izvairas no parmeérigas un neveseligas
atrasanas ultravioleta starojuma ietekmé, ievéro personigo higiénu, izvélas
piemérotus apavus.

Adas, matu un mutes dobuma kopsana

Ada ir kermena aréja barjera, kas aizsarga cilvéku no nelabvéligiem meteorologiskajiem, fizikalajiem,
kimiskajiem un biologiskajiem faktoriem. Adas derivati ir mati — elastigi ragvielas pavedieni, kas kl3j
kermena virsmu. Galvas matu sega slikti vada siltumu, tapéc spéj pasargat galvas smadzenes no krasam
temperatdras svarstibam.

Uz cilveka adas pastavigi ir loti daudz dazadu mikroorganismu, sviedru un tauku dziedzeru izdaljjumu.
Ipasi daudz netirumu var bat zem nagiem, tadé| tie ir regulari jaapgriez. Organiskas vielas, kas sakrajas uz
adas, pakapeniski sadalas, izdalot gazes ar nepatikamu smaku. Sadalisanas produkti kairina adu, aizspros-
to adas tauku un sviedru dziedzerus, radot labvéligus apstaklus adas iekaisumu, sastrutojumu un sénisu
slimibu attistibai. Samazinas ari adas elpo3anas virsma, un tiek traucéta termoregulacija. Ja ada un mati ir
netiri, to funkcijas ir traucétas.

Adas un matu kopsana ir svariga personigas higiénas sastavdala, kuras uzdevums ir
tirit, barot un aizsargat.

Kermena un matu kopsana ir nepiecieSams ievérot regularitati. Mazgajoties ada tiek atbrivota no
baktérijam, saliem, vecajam raga slana $unam un tauku dziedzeru izdalijjumiem. Tas uzlabo adas elpo3anu
un asinsriti, nodroSina labaku kermena temperatlras regulaciju un vielmainas norisi. Katru dienu
kermenis jamazga ar siltu tdeni, ziepém un sukli. Vislabak adu un tas poras attira mazgasanas karsta dusa,
vanna vai pirti. Higiéniskak ir mazgaties dusa - tekosa, tira deni. PEc mazgasanas vanna kermenis noteik-
ti janoskalo ar tiru udeni. Karsta vanna un karsésanas ir vairak piemérota gados jauniem cilvékiem.
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Augsta temperatira paplasinas virspuséjie asinsvadi, atslabst to sienas, novajinas adas muskulatlra, ada
klast lengana, grumbaina un iegst tumssartu nokrasu. Savukart auksts Gdens adas asinsvadus sasaurina.
Ja ar to mazgajas regulari, tad ada klast bala, sausa un rodas grumbas. Tadé| adas mazgasanai ieteicams
parmainus lietot gan karstu, gan aukstu udeni.

Adas kop3anu nosaka adas ipasibas, ko savukart ietekmé cilvéka veselibas stavoklis (pieméram, tadas
adas slimibas ka psoriaze un alergiskas adas slimibas prasa ipasu kopsanu ar arstniecibas lidzek|iem), darbs
(pieméram, netira, puteklaina, fiziski smaga darba gadijuma dusa jamazgajas biezak), uzturs, klimatiskie
apstakli u. c. Taukaina un sausa ada var but ari dazadu slimibu pazime (pieméram, hipovitaminozes, vai-
rogdziedzera slimibu, gremosanas organu slimibu).

Mati jamazga, kad tie ir netiri, bet ne retak ka reizi nedéla. To mazgasanas biezumu nosaka matu tips
un cilvéka darba un dzives apstakli. Mazgajot matus, tie attiras no putekliem, atmirusajam adas raga slana
sanam, mikroorganismiem, tauku un sviedru dziedzeru izdalijumiem. Matu kop3ana ir saistita ar infekcijas
slimibu pedikulozi. Utu invazija var skart ikvienu cilvéku. Visbiezak gan tos, starp kuriem ir bijusi tuva fiziska
saskare (pieméram, cilvéku apmilo3ana, brauk$ana sabiedriskaja transporta, maziem bérniem - kopiga
spelesanas). Utis izpltas, ja kopigi tiek lietota cilveka, kuram ir utis, kemme vai matu suka, cepure, $alle vai
cita galvas sega, dvielis vai spilvendrana, ka ari uzlaikojot apgérbu veikalos.

Mutes dobuma un zobu higiénai ir liela nozime dazadu mutes dobuma glotadas un zobu slimibu
profilaksé. Regulara mutes dobuma skalo$ana un zobu tirisana novérs baribas atlieku un zobu aplikuma
uzkrasanos mutes dobuma. Ja zobus regulari nekopj, uz to virsmam, ka ari smaganu padzilinajumos
sakrajas mikstais aplikums, kas sastav no mikroorganismiem, to sabruk3anas produktiem un baribas
atliekam. Tas veicina zobu kariesu, smaganu iekaisumu un zobakmens nogulsnésanos. Baribas atliekas
glotadas krokas, bojatos zobos un to starpas mikroorganismu ietekmé sadalas, notiek pisanas procesi, kas
var radit mutes smakosanu. Nearstéti zobi biezi ir infekcijas avoti. No tiem pa asinim un limfu organisma
iek]Gst mikroorganismi un nevelamas vielas, kas var radit citu organu (pieméram, sirds, nieru) slimibas.

Zobu un smaganu aplikumu notira ar zobu suku. Katram cilvékam jalieto sava zobu suka, bet par
konkrétas sukas izvéli vélams konsultéties ar zobarstu vai higiénistu. Zobu suka jamaina ik péc diviem vai
trijiem ménesiem. Zobi jatira vismaz tris minUtes divas reizes diena. Pirms lietosanas zobu suka janoskalo
silta udeni, bet péc tirisanas jaskalo silta teko3a udeni, jaatstaj zaveties vertikala stavokli, ar saru dalu uz
augsu. lkdiena to nedrikst uzglabat futlari. Zobu suka nespéj iztirit ciesas starpzobu virsmas, tapéc, lai zobu
aplikuma nonemsana no zobu virsmam butu efektiva, ir jalieto ari zobu diegs. Profesionalo zobu tirisanu
pie higiénista parasti iesaka veikt divas reizes gada.

Lidzekli, kas tiek téréti zobu sukas, zobu diega un zobu pastas iegadei, ir daudz mazaki
neka tie, kas bis jatére zobu labosanai vai protezésanai.

Piemerota apgerba izvele

Apgérbs cilvéku pasarga no aréjas vides nelabvéligas iedarbibas (pieméram, ziemas jakas, 3alles,
lietusmételi), no mehaniskiem bojajumiem (pieméram, cimdi, braucot ar riteni, cimdi, kas tiek lietoti virtuve
pret apdedzinasanos) un piesarnojuma (pieméram, darba apgeérbs, kas piemérots netiru darbu veik3anai,
cimdi, kas tiek lietoti trauku mazgasanai). Ap kermeni tas izveido dabisku mikroklimatu, kas atskiras no
aréjas vides klimata, samazina organisma siltumatdevi, saglabajot nemainigu kermena temperataru, ka ari
atvieglo adas un termoregulacijas funkciju.

Nepiemérota apgérba izvéle var radit veselibas problémas. Ta, pieméram, sievietém, pusaudzu
gados valkajot parak ciesu un nepiemérotu apgdérbu (ipasi parak Sauras un apspilétas dzinsu bikses) var
tikt veicinata nepareiza iegurna attistiba. Savukart virieSiem, kuri valka apspiestu un sintétisku apgéerbu
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var pazeminaties vinu augliba. Lai sékliniekos tiktu razoti pilnvértigi spermatozoidi, nepiecieSama
temperatara, kura ir zemaka par normalu kermena temperatiru (tapéc séklinieki fiziologiski novietoti
arpus organisma). Apspiléts un neelpojoss apgérbs (pieméram, Sauras dzinsu bikses) maina seklinieku
temperatuiru, tadéjadi samazina spermatozoidu kustigumu un dzives ilgumu.

Ari apgérbs ar atkailinatu vai daléji atkailinatu jostasvietu, ja to valka aukstos laika apstaklos, var k|t
par veselibas draudu. Atseviski dzivibai loti nozimigi organi ir izvietoti tiesi jostas dala, pieméram, nieres,
aknas un liesa. To apsaldéjums var atstat nelabvéligu, nearstéjamu iespaidu. Tapéc, ja darbs ir saistits ar
biezu noliekSanos, iesaka lietot puskombinezonus vai kombinezonus.

Lai nodroSinatu ventilaciju un normalu adas elpo3anu, velai jabut brivai un értai. leteicams izvéléties
smalkus, mikstus audumus vai trikotazu, ta nodrosinot gaisa caurlaidibu. Velai nedrikst bt biezas Suves un
stingras gumijas. Stringu ilgstosas nésasanas sekas biezi vien ir vaginalas un urincelu infekcijas, jo parsvara
St apaksvela tiek gatavota no sintétiska materiala, pieméram, neilona, kas aiztur mitrumu, bet mitra un silta
vide ir piemérota dazadu baktériju attistibai. Baktérijas no taisnas zarnas ar Sauras apaksvelas strémelites
palidzibu vieglak noklast dzimumcelos, neka valkajot parastas kokvilnas apaksbiksites. Parlieku bieza
stringu nésasana var radit kairinajumu, iekaisumus, plisumus un veicinat hemoroidu veido3anos.

Ta ka pusaudzu vecuma sak darboties apokrinie sviedru dziedzeri, sviedri iegUst specifisku smaku.
Tas nozimé, ka ari apgérbs atrak klust netirs. Tapéc jaseko, lai ikvienam apgérbam nebitu nepatikams
sviedru aromats, 1pasi tas attiecas uz apaksvelu un zekém, kuras vélams mainit katru dienu.

Piemerotu apavu izvele

Apavi ir piemeroti, ja atbilst Sadam prasibam:

« pasargaorganismuno meteorologiskajiem apstakliem (pieméram, gumijas zabaki) un mehaniskiem
bojajumiem (pieméram, sporta apavi, kas paredzéti konkretam sporta veidam, var pasargat kajas
pédu no tipiskam traumam);

« pieméroti valkataja anatomiski fiziologiskajam ipasibam un pédas izméram;

+ nodrosina labveligu mikroklimatu ap pédu jebkuros apstaklos.

Ipasi svariga apavu detala ir papédis. Pilnigi plakana zole maina cilvéka dabisko stavokli un uzliek
papildu slodzi kajam. Lai to noveérstu, ir vajadzigi apavi ar nelielu papédi. Par optimalu tiek uzskatits tris
lidz Cetrus centimetrus augsts papédis. Ja izvélas apavus ar smailu, platu vai stabilu papédi, kas augstaks
par pieciem centimetriem, péda parstaj pildit tas funkcijas, kadas tai ir paredzétas.

Kurpes ar augstiem papéziem maina cilvéka smaguma centru, lidz ar to slodze uz pédas priekséejo
dalu palielinas vairakas reizes. Starp visiem mazajiem pédas kauliniem atrodas sarezgits nervu un asinsvadu
tikls, un, ja tas ilgstosi atrodas saspiesta stavokli, var izveidoties stipras sapes un tuska pédas. Vissliktaka
sada gadijuma ir statiska slodze - stavésana. Augsti papézi un loti Sauri apavi var izraisit pédas deformaciju,
kas ir neatgriezenisks process.

Augstiem papéziem ir tendence iztaisnot mugurkaula dabiskos izliekumus, galvenokart jostasvieta
un krustos, tapéc var rasties muguras sapes. Turklat iek$&jie organi cie$ venozas atteces traucejumu dé|,
kad asinis neatplast no kajam uz augsu. Sie asinsrites traucéjumi var izraisit spécigas menstruaciju sapes un
stipru asinosanu, bet nopietnakos gadijumos muskulu spiediena rezultata var mainities dzemdes stavoklis.
Tas nozimé, ka apavi ar augstiem papéziem nav pieméroti ikdienai (regularai un ilgstosai lietosanai), bet
gan svétku reizém.

Kaju adai piemit dazas ipatnibas. Taja ir daudz sviedru dziedzeru. Sviedru pastiprinatu izdalisanos var
veicinat cieSi apavi no gaisa necaurlaidigiem materialiem. Baktérijam un sénitém pateiciga vide ir
siltums un mitrums apavos. Tapéc svarigakais profilaktiskais lidzeklis kaju pasargasanai no dazadam
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sénisu saslim$anam ir higiénas nosacijumu ievérosana. PEc mazgasanas vai kaju vannosanas tas rlpigi
janoslauka, 1pasi svarigi izslaucit pirkstu starpas, jo tajas palikusais mitrums var veicinat kaju pirkstu adas
plaisasanu vai sénidu slimibu attistibu. Batiski ir mainit apavus un no rita lidz vakaram nestaigat vienas
un tajas pasas kurpés (ipasi slégtajas) vai zabakos. Savairojusas sénisu sporas uz ilgu laiku paliek apavu
Skiedras, tapéc bistami vilkt kajas svesus apavus, tostarp ciemos piedavatas istabas ¢ibas. Ja kadam no
majiniekiem ir sénidu slimibas, ir risks tas nodot citiem gimenes locekliem.

Ikvienam jalieto savi apavi, savas nagu Skerites vai knaiblites, sava nagu vilite un savs
dvielis.

llgstosi atrodoties telpas (pieméram, izglitibas iestadés, darba vietas), vélams parvilkt citus apavus,
kuros kaju pédas var elpot. Ja darbam nepiecieSamie apavi ir cieti un nelauj piek|at gaisam, pirkstu starpas
var veidoties iekaisums, tapéc ir pieejami ari speciali sandalu tipa darba apavi, kuriem ir nepieciesama
aizsardziba (pieméram, necaurdurama zole un triecienizturigs purngals). Sadi apavi pieméroti gan darbam
siltaja perioda ara, gan darbam telpas visu gadu.

Kosmétikas lidzek]i

Lielaka dala kosmetikas produktu satur dazadas potenciali kaitigas kimiskas vielas. Atbilstosi
normativo aktu prasibam visiem kosmétikas lidzekliem, kas tiek piedavati Latvijas tirga, jabat drosiem: tie,
nemot véra produkta veidu, markéjumu, lietoanas vai uzglabasanas nosacijumus, nedrikst radit kaitéjumu
cilvéka veselibai, ja tiek lietoti un uzglabati apstaklos, kados ir noradijis razotajs (pieméram, dalu kosmétisko
[idzek|u nevar uzglabat tieSos saules staros).

Par nevélamu tiek uzskatita kosmétikas lidzekla iedarbiba uz cilveka veselibu, ja ta
rodas, izmantojot So konkréto kosmétikas lidzekli normalos vai paredzamos apstak|os.

Lietojot kosmeétiku, visbiezak rodas problémas, ja izvélas adas tipam un vecumam neatbilstoSus
lidzek]us vai piemérotos lidzeklus izmanto nepareizi. Tomér kosmétikas produktos noteiktos daudzumos
ir atlauts ieklaut arl dazadas kimiskas vielas, kas cilveka veselibai var bat potenciali kaitigas. Tada veida
organisma nok]ast un uzkrajas, pieméram, kadmijs, arséns, svins, dzivsudrabs, berilijs un nikelis.

Kosmétikas sastava ietilpstoso vielu izraisitie riski cilvéka veselibai ir sadi:

 alergijas, negativa ietekme uz imuno sistemu (pieméram, produkti ar spécigaku smarzu, jo tie
parasti vairak satur sintétiskas smarzvielas, tadejadi radot lielaku alergiju risku);

« negativa ietekme uz dazadu iek$éjo organu darbibu;

« hormonalas sistémas darbibas traucéjumi;

« centralas nervu sistémas darbibas traucéjumi;

« Vézis (pieméram, matu taisnosanas lidzeklos ir formaldehids);
+ ietekme uz reproduktivo organu veselibu;

« acu, adas un plausu kairinajumi.

Kosmeétikas etiketé ir vielu sastavdalu saraksts dilsto3a seciba — pirmas norada tas vielas, kas konkrétaja
produkta ir vislielakaja koncentracija, pédejas — vielas vismazakaja koncentracija. Vienigas vielas, kuru
sastavdalas netiek [idz galam atklatas, ir kosmétika pievienotas smarzvielas. Tas kosmétikas sastavdalu
saraksta ir minétas ka PERFUME vai FRAGNANCE. Tacu tiesi Sis vielas ir vienas no visbiezakajiem alergijas
izraisoSajiem céloniem.
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Par kosmétiska lidzek]a atbilstibu normativo aktu prasibam galvenokart liecina markéjumes, ar ko var
iepazities katrs pircéjs. Kosmétikas lidzekla markejuma vienmér jabut $adai informacijai:

« kosmeétikas lidzekla nosaukums;
+ razotaja vai importétaja nosaukums un adrese;

« minimalais deriguma termins, kura noradi$anai izmanto $adus veidus - “leteicams lidz ... beigam”;
nepilns datums: ménesis un gads, pieméram, 12.2013,; pilns datums: diena, ménesis un gads,
pieméram, 30.04.2013., noradita vieta uz iepakojuma, kur minéts datums.

Nevajag pirkt tadu kosmeétikas lidzekli, kura markéjums nav saprotams vai skaidri
salasams.

Marké&jumam jabat visiem kosmétikas lidzekliem, ari tadiem, kas tiek piedavati interneta, liela faséjuma
un ko iepako atbilstosi pieprasitajam daudzumam vai talitéjai pardosanai. Lidzigi ka ar partikas produk-
tiem, iegadajoties un lietojot kosmétikas lidzekli, obligati ir japarbauda ta deriguma termins. Turklat péc
pirmreizéjas atversanas kosmétikas lidzekli nedrikst lietot ilgak par atvéerta traucina simbola noradito laiku.

Pats galvenais princips, izvéloties un lietojot kosmétiku, ir vienmeér apsveért, cik daudz
lietot kermeni kopjoso un dekorativo kosmeétiku vispar, un zinat, ka skaista izskata
pamata vispirms ir veseligs dzivesveids kopuma.

Labu kosmétisko efektu biezi var sasniegt, izmantojot dazadus dabas produktus, pieméram, medu
un sali adas kop3anai, dazadus auglus un darzenus sejas maskam un dazadu zaliSu uzléjumus matiem un
vannam. Tomeér, ja ir izdarita izvéle lietot kosmétiskos lidzek]|us, tad, pérkot konkrétu produktu, ir véerts
zinat potenciali kaitigakas vielas, kam pieverst uzmanibu kosmétikas sastavdalu saraksta, un Sos lidzek]|us
neiegadaties (sarakstu var atrast biedribas “Baltijas vides forums” vietné http://www.bef.lv/415/).

Kosmétiskie lidzekli var izraisit ari sikus mehaniskus bojajumus, tadéjadi radot iekaisumu. Ta,
pieméram, ieteicams izvairities no tadam acu énam, kas satur birstoSus spiduma gabalinus jeb ta sauca-
mos gliterus, it ipasi, ja tiek lietotas acu lécas, jo tie var iek|Gt zem lécas un skrapét acs radzeni. Arl neasa
acu zimula koka pamatne var saskrapét acs liniju.

Savukart skropstu atliecéjs bieZi ir izgatavots no nikela vai parklats ar to, ta izraisot alergisku reakciju
vietas, kur ir saskare ar organismu. Lidziga situacija iesp&jama ar bizutériju (pieméram, var rasties auss adu
reakcija, ja tiek lietoti auskari, kura sastava ir nikelis) vai rokas pulksteniem (pieméram, apaksdelma adas
reakcija).

I Labakais risinajums alergisko slimibu profilaksé ir izvairities no kontakta ar alergénu.

Pasargat sevi no kaitigo vielu nonaksanas organisma ir |oti gruti vai praktiski neiespé&jami, jo lidzcilvéki
gaisa médz izsmidzinat tadus lidzeklus ka matu lakas vai lietot nagu lakas nonémeéjus, kas satur viegli
gaisto$us organiskos savienojumus. Sadi lidzekli ir ari ugunsnedrosi.

Batiska uzmaniba ir japievéers personigajai higiénai, veicot kosmétikas nonemsanu. Nedrikst izman-
tot vates picinas vai specialos aplikatorus vairakam kosmétikas uzklasanas reizém, jo ta ir labvéliga vide
dazadam baktérijam, ka ari savu kosmétiku nevajag aizdot pat labi pazistamiem cilvékiem.
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Ultravioletais starojums un solariji

Ultravioletais starojums ir Saules starojuma dala, ka ari starojums no maksligi raditiem izstarojuma
avotiem. Sis starojums izraisa adas pigmenta melanina parveidosanos — pigments kltst tumsaks, radot ie-
degumu.

I Negativie ultravioleto staru efekti parsniedz to pozitivo iedarbibu.

Ultravioletajam starojumam piemit gan pozitivs efekts (ieguvumi veselibai ir laba atplta, passajatas
uzlabosanas, D vitamina sintézes palielinasanas), gan negativa ietekme — pasaulé Sis starojums tiek klasificéts
ka iespejami kancerogéns (Jaundabigos audzéjus, galvenokart adas vézi, izraisoss). Turklat sabiedribas mits,
ka nosaulojies cilvéeks ir veiksmigs cilveks, rada solariju kultu. Realitaté ultravioletais starojums ari strukturali
boja cilveka adu, izraisot tas priekslaicigu novecosanos, kas izpauzas ka grumbu veidosanas, adas elastiguma
samazinasanas, kuru nav iespéjams atjaunot pat ar kosmétiskas kirurgijas palidzibu.

Ultravioleta starojuma iedarbibas nelabvéligas sekas ir priekslaiciga adas novecosanas
un adas vezis.

Savukart acu bojajumi var izpausties ka fotokeratits, radzenes un varaviksnenes iekaisums,
fotokonjunktivits, tapéc, apmekléjot solarijus, jalieto atbilstosi redzes aizsardzibas lidzekli. llgstosas
iedarbibas rezultata var attistities katarakta un acu iekaisums.

Izmantojot maksligas saulo3anas iekartas, solariji piedava 1sa laika iegut iedegumu ka alternativu
dabigajam saules gaismas iedegumam. Nav pieradijumu tam, ka solariju lampu starojums batu veselibai
mazak kaitigs par dabiga saules starojuma iedarbibu.

Veselibas aspekta aktualitate solarijos pieaug ari tadél, ka komercialos noltkos izmantojamos
solarijos netiek pietiekami gadats par apmeklétaju drosibu, un lidz ar to palielinas risks vinu veselibai.
Veselibas inspekcijas dati liecina, ka katru gadu pasaulé diagnosticé 2-3 miljonus adas véza, tai skaita
132 000 Jlaundabigas melanomas gadijumu. No katriem tris véza gadijumiem viens ir adas vezis, un lielaka
dala 30 gadijumu tiek saistiti ar ultravioleta starojuma parmérigu iedarbibu. Pieaugot maksligas
saulosanas popularitatei, dazadas organizacijas ir sagatavojusas kopigas rekomendacijas solariju
izmantosanai.

Solariju nav ieteicams apmeklét:

- bérniem un jauniesiem, kuri nav sasniegusi 16 gadu vecumu;

- cilvekiem, kuriem ir bijis saules apdegums (pat agra bérniba);

- cilvekiem ar gaisu adu, kuri apdeg dabigaja saulé un kuriem ir vasaras raibumi;

- ja saulosanas laika dzimumzime maina formu, klast jutiga un sarkana;

- cilvekiem, kuri lieto medikamentus, kas var padarit adu jutigaku pret saules stariem;
- cilvekiem ar mediciniskam problémam, kas var saasinaties saules staru rezultata;

- cilvekiem, kuriem bijis adas vézis;

- grutniecibas perioda, jo karstums var izraisit giboni, ka ari neparedzamu pigmentaciju;
- ja pédéjo 24 stundu laika veikta vaksacija, balinasana vai elektrolize.

Maksligais iedegums tiek ari ieguts, uz adas uzklajot lidzekli ar pastonéjoso pigmentu. Sada izvéle
ir drosaka par saules vai solariju iedegumu. Kimiska reakcija ada rada maksligu iedegumu, kas ir lidzigs
dabigajam. Tapéc ta ir reala alternativa tiem cilvékiem, kuri, neapdraudot savu adu, vélas iedeguma efek-
tu. Maksliga iedeguma uzklasana jaatkarto ik péc 1-2 nedélam, jo adas virséjais slanis regulari atjaunojas,
tomér o iedegumu nevar uzskatit par aizsardzibu no ultravioleta starojuma.
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. KOSMETIKAS LiDZEKI,U IEPAKOJUMA IZPETE

Uzdevumi:
+ pilnveidot prasmi atrast un atlasit sev nepieciesamo informaciju;
+ pilnveidot prasmes iepazities ar kosmétisko lidzek|u sastavu;
« pilnveidot prezentacijas prasmes;

+ sekmét izpratni par kosmétisko lidzek|u sastavu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, prezentacija, individuals
darbs.

Apraksts. Izglitojamie sameklé iepakojumu kosmétikas lidzekliem, ko pasi lieto (pieméram,
matu laku, nagu lakas nonems3anas lidzekli, matu krasu) — vélams izvéléties pietiekami
lielu iepakojumu, uz kura ir nepieciesama informacija; ja ir mazs iepakojums (pieméram,
tdbina), nepieciesams izmantot sekundaro iepakojumu (pieméram, kastiti). lepazistoties ar
kosmétikas lidzekla sastavu, jauniesi izraksta visas attieciga produkta sastava esosas vielas.
Péc tam, izmantojot pieejamos resursus, sameklé informaciju par katru konkréto vielu un
tas iespéjamo ietekmi uz veselibu. Izglitojamajiem jaizvelas viena vai vairakas vielas, kuru
aprakstos noradita kada iespéjama negativa iedarbiba uz veselibu, un japrezenté atrasta
informacija.

2. uzdevums. APAVU ATBILSTIBAS VALKASANAS MERKIM, ERTUMAM UN IETEKMEI
UZ VESELIBU NOVERTEJUMS

Uzdevumi:
« apgut prasmi novértét personigo apavu ietekmi uz veselibu;
« pilnveidot prasmes argumentéti pamatot savu viedokli;

« veidotizpratni par dazadu apavu atbilstibu un ietekmi uz veselibu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — izpéte, parrunas, individuals darbs,
grupu darbs

Apraksts. Izglitojamie pécnésasanas értuma unietekmes uz veselibu novérté sev piederosos
apavus (materials, zole, fasons) un veic papézu augstumu mérijumus. Péc izvértéjuma un
mérijumu iegusanas parruna, kuri apavi ir pieméroti konkrétajam dzives situacijam
(uzdevumu var veikt dazadi, pieméram, izglitojamos iepriek$ nebridinot un ladzot
izvertet izglitibas iestadé valkatos apavus vai lidzot veikt izpéti majas). Izglitojamie parruna
savu apavu prieksrocibas un trikumus. Uzdevumu iesp&jams modificét — izglitojamie veic
izpéti, izmerot 10 satikto sievieSu apavu papézu augstumu un analizéjot, cik no tam pastav
veselibas traucéjumu risks, kuru célonis ir nepiemérotu apavu lietosana.
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3. uzdevums. SOLARIJU IETEKME UZ ORGANISMU

Uzdevumi:
« radit prieksstatu par solariju ietekmi uz jauniesa organismu;

« veikt izpéti, mekléjot atbildes uz jautajumiem.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, diskusija, individuals vai paru
darbs.

Apraksts. |zglitojamie individuali vai paros meklé atbildes uz jautajumiem:

- No kada vecuma atlauts apmeklét solariju? Kapéc?

- Kapéc solarija darbinieks pirms solarija apmekléjuma klientam drikst pieprasit uzradit
personu apliecinosu dokumentu?

- Ka solarija iespéjams pasargat redzi?

- Kapéc pirms solarija apmekléjuma nepiecieSsams notirit visu kosmeétiku?

- Kados gadijumos solariju apmekléjums ir kontrindicéts?

- Kads ir maksimalais viena seansa saulo$anas laiks?

- Cik seansu gada drikst veikt?

- Kapéc modernas solariju iekartas (pieméram, gliemeZnicas veida, parseguma) tiek uz-
skatitas par kaitigam jauniem cilvékiem?

- Kada procedira javeic, apmekléjot solariju pirmo reizi?

- Cikilgs starplaiks jaievéro starp divam saulo$anas reizém solarija?

- Ka parliecinaties, ka atrasanas solarija nekaités veselibai un solarija lampas ir drosas?

Atbildes uz jautajumiem izglitojamie var meklét interneta resursos, apmekléjot solariju un
intervéjot solarija darbiniekus un sava personigaja pieredzé. Péc tam tiek organizéta dis-
kusija par solariju ietekmi uz jauniesu organismu. Batiski noskaidrot jauniesu attieksmi pret

solariju apmeklésanu un izdarit kopsavilkumu.

Kontroljautajumi:
- Ka kopt adu, matus un mutes dobumu?
- Ka izvéléties piemérotu apgérbu?
- Kapéc javalka pieméroti un érti apavi?
- Ka veselibu ietekmé kosmétikas lidzek]i?
- Kadu iespaidu uz veselibu atstaj ultravioletais starojums?

Izmantotie avoti

Biedribas “Baltijas vides forums” vietne [skatTts 2012. gada 6. septembri]. Pieejams: http//www.bef.lv/415/
Eglite, M. Vides veseliba. Riga, 2008.

Latvijas Infektologijas centra vietne [skatits 2012. gada 29. decembir].
Pieejams: http.//www.lic.gov.iv/index.phpip=1327&pp=10757&ang=258#P

Projekta “Eiromelanoma” vietne [skatits 2012. gada 6. septembri]. Pieejams: www.euromelanoma.lv
Veselibas inspekcijas vietne [skatits 2012. gada 6. septembri]. Pieejams: http.//www.vi.gov.lv

Veselibas ministrijas vietne [skatits 2012. gada 4. marta]. Pieejams: http.//www.vm.gov.Iv/index.php?
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8. nodala

2

UZTURA IETEKME UZ VESELIBU

Merkis Pilnveidot izpratni par uztura ietekmi uz veselibu.

Macibu metodes un Individuals darbs, grupu darbs, diskusija, IKT izmantosana, prezentacija,
darba organizacijas krustvardu mikla, izpéte, jautajumi un atbildes, problémas risinasana,
formas projekts, darba lapas aizpildisana.

Zina veseliga uztura pamatprincipus.
Izprot uztura saistibu ar fizisko slodzi.
Zina, kur konsultéties, ja ir parak liela kermena masa.

Prasmes Novérté veselibas un uztura reZima savstarpéjo sakaribu, kontrolé sava
uztura rezZimu un uztura sastavu.

Attieksmes Izvélas savai veselibai nekaitigus partikas produktus.
levéro veseliga uztura pamatprincipus, taja skaita ari édienreizu
regularitati.
Izvairas no parmerigas sals, garsvielu un partikas piedevu lietosanas.

I Zinasanas Izprot, kads ir veseligs uzturs un ka tas ietekmé cilvéka veselibu.

Veseliga uztura pamatprincipi

Uzturs ir svarigs vides faktors, kas pastavigi iedarbojas uz cilvéku veselibu, un partikas produktu
kopums, kas nepiecieSams normalam dzivibas norisém organisma.

Veseligs uzturs nodrosina vislabakos apstaklus cilvéka augsanai un attistibai, augstas
darba spéjas un labu pielagosanos aréjas vides parmainam.

Pasaules Veselibas organizacija popularizé tris galvenos veseliga uztura pamatprincipus:
« meérenibas principu;
+ sabalansétibas principu;

« dazadibas principu.

Laiuzturabdtuievérotsmérenibas princips,jaizvélastads uzturadaudzums, kas nodrosina kermeni
ar nepiecieSamo energijas daudzumu konkrétos dzives un darba apstaklos. Jauno tehnologiju ienaksana
dzives un darba vidé un transporta pieejamiba ir batiski samazinajusi cilvéka organisma vajadzibu péc
energijas. Mazaks energijas daudzums nepiecie$ams, ja darbs nav saistits ar fizisku piepali vai prasa ne-
lielu fizisku piepdli, pieméram, visi gariga darba daritaji, darbs pie dazadam vadibas pultim, darbs, kas
tiek veikts sédus, stavus, un vieglu priekSmetu (lidz vienam kilogramam) parvieto$ana. Savukart, ja darbs
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ir saistits ar, pieméram, pastavigu smagu (10 kilogrami un vairak) priekSmetu celS8anu un parvietosanu,
metinasanu, metalapstrades darbiem, tad energijas patérins ir lielaks.

Ja individs uznem parak daudz uztura attieciba pret nepiecieSamo energijas daudzumu, tad tas var
veicinat dazadu hronisku neinfekcijas slimibu attistibu. Pasaules Veselibas organizacija norada, ka galvenas
sekas ir paaugstinats asinsspiediens, holesterina limenis asinis un svars, ka ari cukura diabéts. Savukart $is
slimibas veicina miokarda infarkta un insulta attistibu.

Jebkurs uzturs ir veseligs, ja ievéro mérenibu, bet jebkurs édiens zaudé savu vertibu, to
parmeérigi lietojot.

Lai nodrosinatu_sabalansétibas principu, jaievéro ieteicama uzturvielu attieciba: visvairak uztura
jalieto oglhidrati (55-60 % no visa diennakti uznemta uztura daudzuma), nedaudz mazak tauki (25-30 %)
un pavisam nedaudz olbaltumvielas (10-15 %). Sabalansétiba ietver biologiski aktivo vielu (pieméram,
vitamini, mineralvielas) uznemsanu nepiecieSamaja daudzuma. Sabalanséts uzturs nepieciesams, lai
organisma spétu notikt visas fiziologiskas funkcijas, taja skaita arf augsana un attistiba.

I Sabalanséetibu nodrosina dazads uzturs.

Partikas produkti, kuri satur oglhidratus, ir:

+ graudaugu produkti (pieméram, brokastu parslas, maize, kartupeli, miezi, griki, risi);

« darzeni;
« augli;
« saldumi.

Olbaltumvielas parsvara satur piena produkti, gala un sojas produkti, bet tikai piena un galas produkti
nodrosina organismu ar visam nepieciesamajam olbaltumvielam.
Ipasa uzmaniba japievérs produktiem, kuri satur taukus:

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

« sléptie tauki atrodas, pieméram, piena produktos (siera, kréjuma), galas izstradajumos (desas,
pastétes), Sokoladé, riekstos, Zavetos auglos.

Veseligaki ir augu tauki jeb augu ellas. Pusaudzu vecuma tauku produkti uztura jaietver pietiekama
daudzuma, jo organismam ir nepieciesama papildu energija augsanai un attistibai.

Ja netiek uznemtas visas nepiecieamas uzturvielas (pieméram, dazadu nepardomatu diétu svara
samazinasanai vai badosanas dél), visbiezak attistas anémija, ko izraisa dzelzs deficits (Sadu anémiju var
izraisit arf asino3ana, hroniskas kunga un zarnu trakta slimibas un parazitu invazija). B12 vitamina deficita
anémija visbiezak sastopama vegetariesiem, kuri nelieto nevienu dzivnieku izcelsmes produktu,
pienu un olas. Lai izvairitos no 3is slimibas, jalieto piena produkti, aknas, liellopu gala, cikgala un olas.
Nesabalanséts uzturs, pieméram, regulari izmantojot atras édinasanas pakalpojumus, tapat ka alkohola
lietosana, izraisa folskabes uzsiksanas traucéjumus, kas nepieciesama eritrocitu veidosanas procesam. Or-
ganisms folskabi uznem ar uzturu, lietojot riekstus un zalos lapu darzenus.

Lai kompensétu vitaminu un mikroelementu trilkumu, kas radies, neievérojot veseliga
uztura pamatprincipus vai kadas slimibas déel, dazkart jalieto sintétiski razoti un
sabalanséti vitamini un mineralvielas, par kuru izvéli jakonsultéjas ar savu arstu vai
farmaceitu.
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Daudzas pasaules valstis (it ipasi Afrika un Dienvidazija) nepietiekams uzturs un bads ir butiska
probléma, kas galvenokart ietekmeé jaundzimus$o un bérnu veselibu. Sados gadijumos raksturigs ne tikai
nepietiekams kermena svars, bet ari vitaminu un mikroelementu (pieméram, dzelzs, cinka, joda) trikums,
lidz ar to cilvéki ir uznemigaki pret infekciju slimibam (pieméram, akitam zarnu infekcijam). Savukart
Latvija nopietnakais mineralvielu trakums ir fluora deficits, kas ir par pamatu kariesa attistibai, ka ari jods.

Dazadibas princips nozimé, ka cilvéka organismam ir nepiecieSams daudzveidigs uzturs. Partikas
produkti atskiras ar sastavu. Ta, pieméram, piens satur olbaltumvielas, taukus, oglhidratus, A, PP, D,
E, Kun dazus B grupas vitaminus, mineralvielas - kalciju un fosforu, savukart jogurts, kuram pamata ir
piens, tapat satur olbaltumvielas, taukus, oglhidratus, A, C un B grupas vitaminus, mineralvielas — kalciju
un fosforu, ta¢u galvena jogurta vértiba ir ta sastava eso3as baktérijas. Sis baktérijas ir nepiecie$amas cilvéka
zarnu traktam, lai uzlabotu gremosanu un palidzétu izvadit atkritumvielas no organisma. Sim baktérijam ir
liela nozime ari iminas sistéemas darbiba.

Dazadibas un sabalansétibas principa nodrosinasanai organisma loti nozimiga loma ir uznemtajam
adens daudzumam. Udens nodrosina Gdeni $kisto$o vielu uzstk3anos, baribas vielu transportu uz mérka
$anam un vielmainas atkritumproduktu izvadi no organisma. Udeni organisms patéré nepartraukti — svistot,
elpojot, ar urinu un izkarnijumiem. Diennakti cilvéks zaudé vairak neka divus litrus Gdens. Fiziskas slodzes
gadijuma udens izdalas vél vairak. Tiesi tadel skidruma daudzums organisma ir nepartraukti jaatjauno.
Udeni iesp&jams uznemt, to dzerot, édot zupas, dzerot piena produktus, édot auglus un darzenus. Kopuma
organisma labsajutai nepiecieSami 2-3 litri Gdens diennakti.

VIDEO. “Skidruma lietoana organismam - nepiecie3amiba vai ieradums?” - dietologa
Zigmara Zarina skaidrojums par skidruma lietosanu.

(Pieejams: http.//www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/skidruma-lietosana-organismam-nepieciesamiba-vai-
jeradums-13981442)

Svarigi ievérot ne tikai veseligus uztura pamatprincipus un tdens lietosanu pietiekama daudzuma,
bet ari édienreizu (brokastu, pusdienu, vakarinu, ieteicams pat otro brokastu un launaga) regularitati un
sabalansétibu.

VIDEO. “Vai é3ana péc sesiem ir kaitiga?” - profesora Anatolija Danilana skaidrojums

par ésanas paradumiem.
(Pieejams: http://www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/vai-tiesam-esana-pec-sesiem-ir-kaitiga-13981661)

Kermena masa

Optimala dzimumam, auguma garumam un kermena uzbuves tipam atbilstosa kermena masa liecina,
ka uztura energetiska vértiba tiek uztureta lidzsvara ar patérétas energijas daudzumu.

Viens no veselibas raditajiem ir kermena masa, jo palielinata kermena masa ir dazadu hronisku slimibu
riska faktors, pieméram:

« sirds un asinsvadu sistémas slimibas (pieméram, infarkts, insults);

« cukura diabéts (Pasaules Veselibas organizacija prognozé, ka nakamajos 10 gados tas ka naves
célonis palielinasies par vairak neka 50 %);

« balsta un kustibu aparata slimibas, it ipasi muguras sapes un locitavu bojajumi;

+ dazi laundabigo audzéju veidi (dzemdes, krits, resnas zarnas vezis).
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Palielinata kermena masa var radit ari psihologiskas problémas un paaugstinat invaliditates risku.

Informativs raditajs ir kermena masas indekss (KMI) jeb Kaupa indekss. To nosaka, kermena masu
kilogramos dalot ar kermena auguma metros kvadratu. Respektivi, ja individa kermena masa ir 60 kilo-
grami, bet augums 1,7 metri (170 centimetri), tad

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

Pieaugusam sievietéem KMI 18 ir uzskatams par zemako normalo vértibu, bet KMI 16 ir kritiska vértiba,
kas liecina par kadu saslimsanu.

Kermena masas indeksa raditaji pusaudzém (15-18 gadi):

zemaka normala vertiba - KMI no 17,45 lidz 18,5;
kritiska vértiba — KMl no 15,0 lidz 16.

Istenojot kermena masas jeb “svara” samazinasanas programmas, ir japaaugstina ikdienas fizisko
aktivitasu daudzums vismaz lidz aktivas atputas limenim. Cilvékiem, kuriem ir kustibu ierobezojumi,
fiziska aktivitate janodrosina ar peldésanu vai specialu vingroSanu, noslogojot tas kermena dalas, kas
ir spéjigas kustéties. ESana svariga ir regularitate, obligatas ir brokastis, jaievéro méreniba un jasamazina
porciju izméri. AptaukoSanas arstésana ar zalém lietojama tikai tiem cilvékiem, kam ir augsts komplikaciju
risks, kas sastits ar palielinatu masu, $adas terapijas ilgums ir individuals — to nosaka arsts. Loti smagos
aptaukosanas gadijumos var izmantot kirurgiskas arstésanas metodes.

Izvéloties jebkuru aptaukosanas arstésanas panémienu, nepiecieSams stingri ievérot
noteiktas diétas un dzivesveida modifikaciju.

AptaukoSanas iemesli var but dazadi:

iedzimtiba — aptaukosanas tiek nodota no paaudzes paaudzeé (lielakajai dalai radinieku ir palielinata
kermena masa);

veseligu uztura pamatprincipu neievérosana (pieméram, parak lielas porcijas, regulara maltisu
ieturésana atro uzkodu édinasanas vietas, édienreizu neievérosana);

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

nepietiekamas fiziskas aktivitates (pieméram, parvietosanas ar auto, retas pastaigas kajam, sporta
nodarbibu trakums, briva laika pavadisana pie televizora un datora);

psihologiskie iemesli — stress, negativas emocijas, pardzivojumi, nespéja tikt gala ar dusmam,
nomaktiba (lai nomaktu Sos faktorus, dazi individi sak parmérigi daudz un biezi ést);

slimibas — hipotireoidisms (vaja vairogdziedzera darbiba), depresija, neirologiski traucéjumi, kas
var veicinat aptauko$anos un svara pieaugumu;

dazu medikamentu lietosana (pieméram, steroidi, dazi antidepresanti un hormonalie preparati,
kuru blakusefekts ir kermena masas palielinasanas).
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Esanas paradumi un darba vide

Veseligs uzturs, ko nodarbinatais uznem darbavieta, ir viens no produktivitates pamatelementiem,
jo nesabalanséts un neregulars uzturs var veicinat lieka svara veidosanos un tadéjadi ari dazadu hronisku
slimibu attistibu, bet nepietiekams uzturs — mazinat darba spéjas. Lai nodarbinatajiem uzlabotu dzives
kvalitati, uznémuma nepiecieSams iekartot piemérotas telpas, kuras paredzétas édiena pagatavosanai
vai lidzpanemta uzsildisanai, un noteikt pietiekami ilgu édienreizu laiku, kura iespéjams paést un iedzert
kadu siltu dzérienu.

Visbiezak sastopamas kludas darba videé ir $adas:

é3ana un dzerSana darba vieta, ja netiek nodrosinatas sadzives un atputas telpas, taja skaita vieta
éSanai, ir saistama ar vairakiem riskiem:

- netiek ievérotas atpUtas pauzes, tadéjadi paaugstinas balsta un kustibu sistemas slimibu risks,
kas loti tiesi ietekmé darba spéju apjomu un kvalitati (tipisks piemérs — darbs biroja);

- netiek nenomazgatas rokas, tadé| uz ediena (pieméram, sviestmaizem) nok|ust putekli un ki-
miskas vielas, kas iepriek$ bijusas uz rokam. Sada situacija gremosanas celos nokl|ust kaitigas
vielas (tipisks piemérs — autoremontdarbnicas, kurinataju darba vietas);

- putekli un kimiskas vielas nok|ast uz traukiem, kas tiek uzglabati turpat darba vieta. Ja trauki

(pieméram, glazes un krazes) pirms lietosanas netiek izmazgati, gremo3anas celos nok]ast kai-
tigas vielas (tipisks piemérs — kokapstrades darbnicas);

- kaitéjums uznémumam (pieméram, papildu finansu izdevumi, ja tastatura ielist kafija vai téja);

dienreizu neieverosana:

(o]

- laika trakuma, steigas vai darba ritma dé| no ritiem tiek ests atri un maz, tadéjadi var samazi-
naties cukura daudzums asinis, kas savukart var izraisit nelaimes gadijumus darba dienu ritos;

- lidzigu iemeslu dé| netiek ieverots pusdienas partraukums;

- péc parak daudzam tuksa disa pavaditam stundam édienreizes médz but parbagatas, radot
diskomfortu un miegainibu;

nepietiekams édienreizu ilgums;

nepiemérota uztura kvalitate:

- darbavietas édnica édiens médz bat parbagats ar taukiem un oglhidratiem, bez salatiem,
augliemu.c;

- biezi éd vienveidigu un nesabalansétu sauso partiku (no majam lidzi panemtas sviestmaizes);
nepietiekams vai nepiemérots dzérienu nodrosinajums:

- dzerama Udens nodrosinasana nav obligata prasiba visas darbavietas, tomér ta ir batiska gadi-
jumos, ja strada karstos cehos (pieméram, maizes ceptuvés) vai vasara ara (pieméram, celu
bve vai buvobjektos), ipasi, ja vienlaikus veic ari fiziski smagu darbu;

- ir situacijas, kad kafija un téja nav vélama, pieméram, ja nepiecieSams daudz runat (zvanu
centros), tad kafija un téja ka urindzenoss lidzeklis veicinas glotadu izzasanu un radis balss
parslodzi;

- atseviskos darbos ir janodrosina iespéja padzerties siltu skidrumu, pieméram, ja ilgstosi atro-
das ara nelabvéligos laika apstak|os vai ziema (pieméram, mezizstrade, elektromontaza).
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Sals, garsvielas un partikas piedevas

Varamais sals tiek lietots daudzu produktu pagatavosana. Ta sastava esoSie elementi natrijs (Na)
un hlors (Cl) veic svarigu dzivibas procesu regulésanu, jo piedalas daudzos butiskos vielmainas procesos
un Gdens lidzsvara regulésana. Na* un CI- joni piedalas nieru funkcija. Natrija jons saista Gdeni un kopa
ar hlorida jonu aiztur to audos. Udens uznemsana no zarnam tiek nodrosinata ar NaCl palidzibu. Sals ir
centralais dens apmainas regulators 3aja sistéma. Tapat Na* un CI- joni ir arl svarigi gremosanas sulu
veidotaji. Abi joni nodrosina audu tonusa saglabasanu. Natrija un kalija stknis atbild par requlaciju — $nu
membranu sasprindzinajumu, kas mainas kairinajumu dél.

Normalos sadzives apstak|os sals trdkums organisma ir gandriz neiespéjams. Lielaks sals zudums,
kad organisms zaudé daudz 3kidruma, var rasties vemsanas vai caurejas gadijuma, ka ari stipri svistot.
Biezak iespéjama parak liela sals daudzuma uznems3ana, to pat neapzinoties, jo vairaki partikas produk-
ti, pieméram, bietes, kartupeli, rieksti, upenes, piens, siers, gala, zivis, pasi satur sali un rapnieciski
gatavotajos produktos ir ta saucamais “sléptais sals” Sala garSa nav sajutama, ja produktiem ar
augstu sals saturu pievieno cukuru. Savukart atras édinasanas restoranos dala partikas produktu tiek gata-
voti, parsatinot tos ar sali un garSvielam, bet tikai pavisam nedaudz papildinot ar skiedrvielam bagatiem
produktiem (pieméram, darzeniem).

Sals uztura jalieto péc iespéjas mazak, jo organisms patére tikai dalu no ta. Ja lieto pietiekami daudz
skidruma, nevajadzigais sals daudzums tiek izvadits caur nierém kopa ar urinu. Sals parpalikums organisma
traucé uzsukties citiem svarigiem mineralu saliem, pieméram, kalija, kalcija un magnija saliem.

Lai nodrosinatu optimalu sals lietosanu, ieteicams:

« pievérst uzmanibu sals saturam partikas produktu markejuma, izvéloties produktus ar zemaku sals
saturu;

« izvairities no sals pievienosanas, gatavojot édienu (So paradumu var mainit, ja pakapeniski samazi-
na sals patérinu, ta vieta palielinot dazadu garsvielu un garsaugu lietosanu);

. aizstat sali ar svaigiem vai kaltétiem garSaugiem un garsvielam - kiplokiem un sipoliem, dzérvenu,
cidoniju, citronu un citam skabajam sulam;

« neturét salstraucinu uz galda;
+ nekad nepievienot sali édienam pirms pagarsosanas;

« lietot reti un mazos daudzumos partikas produktus, kas satur daudz sals (veikalos nopérkami ga-
tavi partikas produkti, pusfabrikati, desas, cisini, galas un zivju konservi, salita un kiipinata gaju un
zivis, darzenu konservi, sausas zupas, buljonu maisijumi, sojas mérces);

+ palielinat to produktu patérinu, kas sali satur maz vai nemaz;

«+ lietot uztura svaigus darzenus un auglus.

Gatavojot un edienam regulari pievienojot sali, iespéjama parak liela sals daudzuma
uznemsana.

Garsvielas pieskir édienam 1pasu garSu un aromatu, ka ar veicina gremosanas sulu izdalisanos
organisma, tapéec uzturs tiek pilnigak izmantots. Tas stimulé ar1 asinsriti, paaugstinot kermena temperaturu.
Lidz ar to ir mazaka atSkiriba starp kermena un apkartéjas vides temperatiru un organisms jatas vésak,
ipasi svarigi tas ir valstis, kuras dominé karsts klimats.

Tomér garsvielas var ari negativi ietekmét cilvéka veselibu, jo loti asas (pikantas) gar3vielas, pieméram,
asie pipari, spéj izraisit gremosanas celu glotadas kairinajumu un apdegumu. Savukart, pieméram, karijs,
paprika, aniss, sinepes, veicina reakcijas alergiskiem cilvékiem.

Garsvielas, tapat ka jebkurs tradicionali audzéts darzenis, auglis vai zalums, augSanas procesa saskaras
ar kaitekliem, baktéerijam, sénitéem un virusiem, kas butiski ietekmeé izaudzéto apjomu, glabasanas ilgumu
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un izskatu. Tapéc, audzéjot garsvielas rlpnieciskos apméros, var tikt izmantotas dazadas kimiskas vielas.
Ja ta nav biologiska saimnieciba, tad rupnieciski razotas kultiras tiek paklautas pesticidu, fungicidu un
mineralméslu ietekmei, bet ta nedrikst kaitét veselibai (regulé normativi). Ja gardvielas tiek iegadatas ES
valstu veikalos, tad tas var drosi lietot. Problémas iespéjamas, ja specifiskas, nezinamas izcelsmes garsvielas
tiek pirktas interneta, lidz ar to nav zinama to izcelsme un toksisko vielu klatblGtne — pieméram, tas var bat
piesarnotas ar smagajiem metaliem (svinu).

Partikas piedevas ir vielas, ko parasti uztura nelieto atseviski vai ka raksturigu sastavdalu, bet
apzinati pievieno partikas produktam apstrades, parstrades, razosanas, iesainosanas, uzglabasanas un
transportésanas procesa. Lidz ar to attieciga viela vai tas blakusprodukti klGst par partikas produktu.
Partikas piedevas ir citronskabe, askorbinskabe, etikskabe, agars, zelatins u. c. Tas médz dévet ari par
E vielam. Partikas piedevas var mainit partikas produkta vides pH (pieméram, marinadém) un var tikt
lietotas, pieméram, ka konservanti (novérs mikroorganismu un sénisu darbibu, tadéjadi pagarinot
produktu realizacijas laiku), antioksidanti (novérs taukvielu bojasanos, tadéjadi pagarinot produktu
realizacijas laiku), emulgatori un konsistences stabilizatori, krasvielas, saldinataji, garSas un smarzas
pastiprinataji, baltinataji.

Lai izvairitos lietot partikas piedevas, kas nav nepiecieSamas organismam, ieteicams:

« uzmanigi lasit uzrakstus uz etiketes, zinat kodu (E vielu) atsifréjumu (jo mazaks sastavdalu saraksts
uz gatava produkta iepakojuma, jo mazak piedevu);

« nepirkt produktus ar |oti spilgtu un nedabisku krasu (visticamak, tie saturés daudz krasvielu);
« nepirkt produktus ar |oti ilgu lietoSanas terminu;

« izvéléties svaigus, vietéjas izcelsmes auglus un darzenus (importa augli un darzeni var tikt
apstradati ar specialam vielam, kas piedod spidumu, atvieglo to transportéSanu un pagarina
lietosanas laiku);

« nelietot produktus ar specifisku, pikantu garsu, jo, visdrizak, tie satur dazadas piedevas;

« izvairities pirkt gatavas sulas;

« nepirkt gazétus dzerienus, jo tie satur organismam kaitigu vielu - ortofosforskabi;

«  péciespéjas mazak uztura lietot ¢ipsus, zupu maisijumus, kurus nepieciesams apliet tikai ar Gdeni,
hotdogus, burgerus;

« atteikties no tadiem parstradatiem vai konservétiem galas produktiem ka desa, cisini, sautéjums
bundzas.

Uztura bagatinataji

Uztura bagatinataji ir partikas produkti parasta uztura papildinasanai. Tie ir koncentrétas uzturvielas
(vitamini un mineralvielas) vai citas vielas, kuram atseviski vai kombinacijas ir uzturvértiba vai fiziologiska
ietekme. Sadas uzturvielas izplata un realizé devas — kapsulas, pastilas, tabletés, drazejas un citos veidos,
pulvera maisinos, ampulas un cita iesainojuma, kas paredzéts lietoSanai mazos un noméritos daudzumos.

I Uztura bagatinataji papildina uzturu, bet to neaizvieto.

Uztura bagatinatajus édienkarte var ieklaut, ja individs lieto vienveidigu, nesabalansétu uzturu vai ari
ir tik liela fiziska (pieméram, sportistiem) vai gariga (pieméram, ilgstosa parslodze darba) slodze, ka to nevar
kompensét ar uzturvielam, kas uznemtas ikdienas diéta. Paréjos gadijumos uztura bagatinataju lietosanai
nav pamatojuma. Lai ari uztura bagatinataji ir partika, pienemot lemumu par to ieklausanu édienkartg, jo
ipasi, ja tiek lietoti medikamenti vai individs slimo ar kadam hroniskam slimibam, ieteicams konsultéties
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ar arstu. Tapat atbildigi izdarit izvéli ar1 tajos gadijumos, kad plassazinas lidzeklos tiek popularizéta
nepiecie$amiba péc uztura bagatinataju lietosanas.
Uztura bagatinatajus iedala divas grupas:

- dabiskie;

+ rdpnieciski razotie.

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

Uztura uznemsanas ierobezosana

Vegetarisms ka uztura ierobezojums ir |oti plass jédziens — no paraduma neést tikai galu lidz filo-
zofijai dzivot ta, lai nekaitétu un nenodaritu cieSanas ne dzivniekiem, ne augiem. Izplatitakie vegetarisma
veidi ir:

« ovolaktovegetarisms - atteikSanas uztura lietot partikas produktus, kuri ieglti no nokautiem

dzivniekiem (zivis, dzivnieku taukus) un kuru sastava tie ietilpst, tacu uztura ieklauj olas un piena
produktus;

+ laktovegetarisms - nepielauj olu un produktu, kurus iegust no nokautiem dzivniekiem, lieto3anu,
tacu uztura ieklauj pienu un piena produktus;

« ovovegetarisms — uztura tiek lietotas olas, bet netiek ieklauts piens, piena produkti un partikas
produkti, kurus ieglst no nokautiem dzivniekiem;

« veganisms - atteiksanas no jebkadiem dzivnieku izcelsmes produktiem;

- frutarisms — uztura tiek lietoti tikai tie augu izcelsmes partikas produkti, kurus var iegat, nekaitéjot
augam un lietojot tos tikai svaiga veida.

VegetarieSu uzturs, tapat ka visédaju uzturs, ir veseligs tikai tada gadijuma, ja taja ir ietverti
daudzveidigi produkti un ja tiek ievéroti veseliga dzivesveida pamatprincipi. Savukart, ja uzturs ir iz-
teikti vienveidigs un to parsvara veido tikai divi vai tris galvenie produkti, tad tas var kaitéet veselibai
neatkarigi no ta, vai cilvéks ir vegetarietis vai nav. Vegetars uzturs, kuru veido dazadi produkti (grau-
daugi, paksaugi, darzeni, zalumi, augli, rieksti un séklas), ir pilnvértigs un taja nav nekada cilveka or-
ganismam nepiecieSsamo vielu deficita. Ja uzturs nav daudzveidigs, organisma var rasties dzelzs, cinka,
kalcija un joda trakums, jo viens no S0 mineralvielu galvenajiem avotiem Latvijas iedzivotaju uztura ir
dzivnieku valsts produkti. VegetarieSiem ir svarigi ari uzturéties svaiga gaisa, lai organisms uznemtu no
saules D vitaminu.

Dieta ir @3anas rezZims un é3anas paradumi, kuri piemit konkrétam individam. Musdienas jédzienu
“diéta” biezi vien saista ar badoSanos, tomér dietas médz bat |oti dazadas, to ievéroSanas iemesli ari
ir loti daudzveidigi. Galvenokart diétas izvélas, lai samazinatu kermena svaru, tomér tas tiek lieto-
tas ari dazadu slimibu arstésana. Ta, pieméram, ja notikusi saindésanas ar smagajiem metaliem, tad
arodslimibu arsts var noteikt tadas diétas ieveroSanu, kas pastiprinati no organisma izvada kaitigas vielas.
Dietas médz bt ilgstosas, ietverot édienkartes un é3anas paradumu mainu ilgaka laika posma, un Tsas,
sniedzot organismam atslodzi, attirot un atjaunot organisma rezerves.
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Plassazinas lidzeklos un sabiedriba pastavigi tiek popularizétas dazadas zinatniski neapstiprinatas
teorijas par veselibas uzlabo3anas un svara regulésanas iespéjam. Sadu teoriju ieteikumi ir saistiti ar kada
konkréta partikas produkta vai uzturvielas akcentésanu, partikas produktu lietosanu bez termiskas
apstrades, pieméram:

« svaigésana - uztura lieto auglus, lapas, darzenus, riekstus un séklas, kas nav apstradati
temperatlra augstaka par 45 gradiem, bieZi vien k|Gst par dzivesveidu;

« arblzu diéta - ne ilgak par piecam dienam lieto arbulzu, kura ir daudz Gdens, ja ir hipertonija,
asinsrites traucéjumi, nieru iekaisums, podagra, aptaukosanas;

« bezcietes diéta — édienkartes pamatsastavdalas ir augli un dazadi salati, pilnigi izslédzot maizi,
graudaugus un to izstradajumus, makaronus, kartupelus un citus produktus ar lielu cietes saturuy;

« pretdepresijas diéta — palidz pret nomaktu garastavokli, stabilizé nervu sistemu un uzlabo
passajutu, uztura lietojot tadus produktus ka vistas un titara gala, zivis un jaras veltes, paksaugi,
svaigi darzeni un rieksti, kas palielina serotonina izdali, satur B un E vitaminus un citas vielas ar
antidepresantu efektu.

Tapat sabiedriba dazadas kultaras un religijas ir noteikti uzskati un tradicijas par partikas produktu
izvéli, ierobezojumiem un lietosanu, pieméram, hinduisti uztura nelieto govs galu, kristiesi ievero gavéni,
islama batisks ir vegetarais uzturs.

Katrs organisms ir individuals, un eksperimenti ar diétam var radit smagas slimibas,
tadeéel lemumu par diétas izvéli un tas uzsaksanu ir japienem kopa ar arstu vai uztura
specialistu.

VIDEO. “Kapéc ievérot dietu?” - dietologa Zigmara Zarina skaidrojums par diétam.
(Pieejams: http//www.diena.lv/hugo/ka-justies-labi/kapec-ieverot-dietu-13980883)

Uztura alergijas

Mdasdienas, izvéloties partiku no plasa produktu piedavajuma, janem véra individuala organisma at-
bildes reakcija uz konkrétu partikas produktu. Atseviski partikas produkti, pieméram, noteiktas auglu un
darzenu 3kirnes, zivis, olas, garsvielas, zemesrieksti, var radit alergiju.

Faktori, kas veicina alergijas attistibu, ir iedzimtiba, parspiléta higiénas ievérosana zidaina vecuma,
atkartota infekcijas slimibu apkaro$ana ar antibiotikam un vienveidigs uzturs. Alergija paradas ka mutes
un rikles glotadas taska, nieze, iekaisums, slikta dusa, vems3ana, caureja un védergraizes. lespéjami ari
izsitumi uz adas — sikas pumpinas jeb natrene. Partikas alergiju gadijuma no uztura nepiecieSams izslégt
produktus sarkana un oranza krasa, saldus produktus, medu, Sokoladi, riekstus, vinogas, tomatus, sénes,
zivis, juras veltes, olas un govs pienu. Uztura ieteicams lietot Gdeni varitas biezputras (pieméram, griku,
auzu parslu, prosas, risu, kukurizas putru, iznemot mannu), darzenus (pieméram, kapostus, kartupelus,
kabacus, racenus), galu (pieméram, liellopu, titara, trusa galu, liesu ctkgalu), auglus (pieméram, abolus
ar zalu mizu, plimes, bumbierus). Minéto partikas produktu lieto3anai ir ieteikuma raksturs, jo jebkuras
alergijas gadijuma nepiecieSama specialista konsultacija, ripiga izmeklésana un alergénu noskaidro3ana.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA UZTURA IETEKME UZ VESELIBU

66




www.visc.gov.lv

Psihologiskas un fiziskas veselibas traucejumi,
kas saistiti ar uzturu

Ar terminu “anoreksija” apzimé apetites trdkumu vai nespéju ést (pieméram, kakla sapju dél ir
apgrutinata risana un slimnieks izvairas no édiena), tacu anorexia nervosa ir €5anas traucéjuma diagnoze.

Visbiezak ar to slimo pusaudzes lidz 18 gadu vecumam, bet pédéjos gados palielinas ari puisu un
viriesu skaits. Galvena anoreksijas pazime ir izvairisanas no partikas uznemsanas, lai zaudétu svaru.
Parasti jau driz péc slimibas sakuma ir novérojams buatisks svara zaudéjums. Biezaka atruna, lai nebtu
jaéd, ir “Es jau paédu skola (darba)!”. Lielakoties édiena porcija tiek noslépta vai izmesta ara, tapat ari
édienu paslépj muté, to péc tam izsplaujot. Svara zaudésanas Skietamais “mérkis” ir but skaistam un
milétam cilvékam, tomér patiesiba ésanas traucéjumu iemesli visbiezak ir milestibas, uzmanibas un at-
balsta trdkums.

Anoreksijas slimniekus raksturo:

« nervu sistémas traucéjumi (depresija, strauji mainigs garastavoklis, domas par pasnavibu,
uzmacigas domas par eédienu un savu augumu);

+ nespéja pareizi novéertét sava kermena aprises un svaru;

« nepatika un riebums pret sevi un uznemto édienu.

Kritoties tauku daudzumam organisma, rodas traucéjumi hormonalaja sistéma:

« meiteném nesakas menstruacijas un neattistas ari citas sekundaras dzimumpazimes, savukart tam,
kuram menstruacijas jau sakusas, tas var izzust;

« hormonu disbalansa ietekmé pastiprinas kermena apmatojums;

+ sirdsdarbiba klast |éna, asinsspiediens un kermena temperatara kritas, biezi salst — sakuma tikai
plaukstas un pédas, vélak pastavigi salst viss kermenis, lidz pat drebuliem.

Bulimija ir krasi atskiriga no anoreksijas, tas galvenas pazimes ir parmeérigas ésanas (risanas) lekmes
vismaz divreiz nedéla tris ménesus péc kartas. Tieksme péc édiena ir nekontroléjama, jo visas domas
pievérstas tikai édienam.

Lai atrak atbrivotos no édiena, tiek maksligi izraisita vem3sana vai lietotas caurejas zales. Tapat bez
arsta atlaujas tiek lietoti ari urindzenosi preparati un citi svara zaudésanas lidzekli. Biezi vien cilveki, kuri
cies$ no bulimijas, izjatot vainas apzinu par apésta édiena daudzumu, uzsak badosanas tures vai pastiprinati
sak nodarboties ar sportu un jebkuram fiziskam aktivitatém, baidoties palikt resni, negliti un nevélami
komunikacija.

Ta saucamie bulimiki parasti ir sabiedriski aktivaki, vismaz aréji neizskatas noslégti, labprat komunicé,
tada veida mekléjot piepildijumu savai vientulibai. Tomér vinu attiecibu veidoSanas pamata ir atbalsta
meklésana un atkariba no cilvékiem. Biezi vien ar bulimiju parnemtas meitenes iesaistas nekontrolétos
seksualos piedzivojumos, gadijuma sakaros, médz uzvesties vulgari, izaicino$i — patiesais iemesls ir sajust
savu vértibu, dzirdet komplimentus un justies vajadzigai.

Bulimijas parnemtam individam kermena svars parasti ir normals vai pat palielinats. Sakotnégji
visbiezak passajatu ietekmé vemsanas reflekss, jo slikta disa un vemsana var paradities, ja to nevélas
izraisit. lespé&jamas ari nepatikamas atraugas. Ja partrauc lietot biezi izvélétos caurejas lidzek]us, var
rasties aizcietéjumi. Tapat bulimijas slimniekiem ir zobu emaljas bojajumi no kunga sulas sastava
esosas salsskabes, kas skar zobus vemsanas laika.

Kompulsiva paresands ir ta saucamas risanas lékmes. Tam raksturiga nekontroléta é3ana, péc
kuram pastiprinas vainas apzina un kauna sajuta. Turklat $adas €3anas lekmes nav saistitas ar izsalkumu,
bet ar velmi kompensét citas emocijas — stresu, nomaktibu, skumjas, depresiju, trauksmainibu, dusmas
un zemu pasvértéjumu. Atskiriba no bulimijas, péc kompulsivas ésanas Iekmes neatbrivojas no édiena ar
vemsanas vai caurejas zalu palidzibu.
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Kompulsivas paresanas slimnieki parasti ir nedaudz apaligi, ta¢u vinu kermena masa var bat ari
pilnigi normala vai stipri palielinata. Individi, kuriem raksturiga kompulsiva parésanas:

+ koncentréjas tikai uz savu svaru, augumu un izskatu;

« irrauduligi, depresivi un ar svarstigu garastavokli.

Energijas dzerieni

Pédéjos gados popularitati ieguvusi enerdijas dzérieni, jo to liela kofeina deva spéj organismam dod
papildu energiju. Tomér $o dzérienu lietoSana un ipasi pardozésana rada aknu bojajumus, nieru mazspéju,
elposanas traucéjumus, nemieru un uzbudinajumu, apjukumu, krampjus, psihozi, nelabumu, védersapes,
sirds ritma traucéjumus un pat navi. Augstaka riska grupa energijas dzérienu lietotaju vida ir bérni,
pusaudzi un jauniesi, kuri slimo ar diabétu un kuriem ir sirdsdarbibas traucéjumi, uzmanibas deficits,
hiperaktivitates un eé3anas traucéjumi, ka ari cilveki, kas lieto medikamentus vai alkoholu.

Energijas dzerieni atbilst uztura bagatinataju kategorijai. Tiem neveic droSibas parbaudes un
markésanu. Tos paslaik var iegadaties bez vecuma ierobeZojuma. Latvija 2013. gada aprili Saeimas
deputati konceptuali pirmaja lasijuma atbalstija ieceri nepardot enerdijas dzérienus cilvékiem lidz
18 gadiem. Paredzets, ka energijas dzérienu realizacijas ierobezojumus varétu ieviest no 2014. gada
1. janvara.

Paslaik Eiropas Savieniba jédzienam “energijas dzériens” nav vienotas definicijas. Par energijas
dzérieniem tiek uzskatiti saldinati bezalkoholiskie dzérieni, kuriem pievienots cukurs, kofeins un
tadas piedevas ka taurins, riboflavins, piridoksins un nikotinamids, ka ari B vitamins, un dazadu augu
atvasinajumi.

Standarta enerdijas dzériena sastava ietilpst:

+ Zen3ena sakne - mazina stresu un palielina energijas limeni;

« karnitins — aminoskabe, kas palidz uzstkties taukskabém;

+ Ginko biloba - viela, kas iegta no $i koka séklam un palidz uzlabot atminu;

« guarana sveki - stimulants, kas aug Brazilija un Venecuélg, satur daudz kofeina;

« taurins - dabiska aminoskabe, kas palidz regulét normalu sirdsdarbibu un muskulu kontrakcijas.
Stir brivas formas aminoskabe, ko satur gan atseviski partikas produkti, gan raZo ari cilvéka organ-
isms no aminoskabes cisteina. Pétijjumos ir noskaidrots, ka sintétiskais taurins rada tadas sekas ka
augsts asinsspiediens, insulta draudus, krampjus un sirds slimibas.

Sajos dzérienos ir pievienotas ari piedevas, pieméram, kolas rieksti, maté téja un kakao. Tapat ari
sastava ir dazadi gar3augi, kuri, iesp&jams, ir apstradati ar pesticidiem, savukart Gdens razosanas procesa
var but ari toksisks. Dazam energijas dzérienu sastavdalam, pieméram, vinpocetinam, johimbinam un
ZenSenam, iesp&jama mijiedarbiba, kas var radit nelabveéligu efektu.

Energijas dzérienu sastava ir ari kofeins, kas rada atkaribu (lidz ar to palielinas lietosanas deva), iedar-
bojas ka stimulants un diurétisks lidzeklis (rada slodzi nierém, izvadot no organisma $kidrumu) un veici-
na tadus blakusefektus ka sirdsklauves, paatrinata sirdsdarbiba, bezmiegs. Ja dzériens tiek patéréts lielos
daudzumos, tas paaugstina nervozitati un vieglu uzbudinatibu.

Kofeina iedarbiba vél vairak pastiprinas, ja energijas dzérienu lieto kopa ar alkoholu. Tas rada
trauksmes sajatu un palielinatu enerdiju, lidz ar to var veicinat intoksacijas draudus un traumatismu.
Ja energijas dzérieni tiek patéreti requlari un daudz, paaugstinas svisana, kas liecina par to, ka var
sakties organisma atddenos$anas.

Zinatnieku ieteikta maksimali pielaujama kofeina deva ir 2,5 mg/kg diena bérniem un 100 mg/diena
pieaugusajiem, tacu energijas dzérieni meédz saturét no 75 mg lidz pat 400 mg kofeina viena skardene.

ASV ir publicéts pétijums, kura secinats, ka energijas dzérieni var but bistami bérnu, pusaudzu un
jauniedu veselibai, jo tie biezi parsniedz pielaujamo kofeina daudzumu, tiek pardozéti un rada nopiet-
nas veselibas problémas - tai skaita pat naves gadijumus. Ta zino “Medscape Medical News’, atsaucoties
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uz zurnala “Pediatrics” publicéto pétijumu, kura originals “Health Effects of Energy Drinks on Children, Ado-
lescents, and Young Adults” ir publicéts zurnala interneta versija: http://pediatrics.aappublications.org/cgi/
content/abstract/peds.2009-3592v 1.

ASV tikai pavisam nesen tiek pétita energijas dzérienu ietekme uz veselibu, Vacija, Australija un
Jaunzélandé konstatéti veselibas traucéjumi, ko rada energijas dzérienu lietosana un pardozésana. Tie
ir — aknu bojajumi, nieru mazspéja, elposanas traucéjumi, nemiers un uzbudinajums, apjukums, krampji,
psihoze, nelabums, védersapes, rabdomiolize, tahikardija, sirds aritmija, hipertonija, miokarda infarkts,
sirds mazspéja, sirdstrieka un pat nave. Zinatnieki ari norada, ka kofeins energijas dzérienos var traucét
kaulu mineralizacijai skeleta attistibas kritiskaja posma.

Energijas dzerieni oficiali aizliegti ir Francija, Danija un Norvégija. Sajas valstis tos var iegadaties
tikai aptiekas, jo tie tiek uzskatiti par zalém. Ari Zviedrija tris naves gadijumi tiek saistiti tiesi ar enerdijas
dzérienu lietosanu.

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. MANA UZTURA ANALIZE

Uzdevumi:
« izvertét savus éSanas paradumus;

+ padzilinat izpratni par ésanas paradumiem un to saistibu ar dienas laika veiktajam
fiziskajam aktivitatem.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni — individuals darbs,
izpéte, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Izglitojamie, izmantojot darba lapu “Mana uztura analize” (sk. 1. pielikumu), veic
izpéti — nedeélas laika pieraksta visus partikas produktus, kurus lietojusi uztura, un laiku, kad
to darijusi, atzimé katras dienas fiziskas aktivitates. Nosléguma izglitojamajiem jaizdara
secinajumi par sava uztura dazadibu, sabalansétibu un regularitati. Tapat izglitojamajiem
japamato savs viedoklis, vai vinu uznemtais uzturs ir veseligs un atbilsto3s ikdienas fizisko
aktivitasu veik3anai.

2. uzdevums. UZTURS UN VESELIBA EIROPAS SAVIENIBAS VALSTIS

Uzdevumi:

- attistit prasmes atrast informaciju par veseligiem uztura paradumiem dazadas valstis
un to izraisitajam sekam;

« pilnveidot prasmes analizét ieguto informaciju;

« pilnveidot prezentacijas prasmes.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - grupu darbs vai
individuals darbs, izmantojot IKT, prezentacija.

Apraksts. Darba veik$anai nepiecieSama pieeja Eiropas Komisijas vietnei, kura ir ievietoti
interaktivi grafiki gan par dazadiem uztura lietosanas raditajiem, pieméram, svaigu auglu
vai darzenu lietosanas ipatsvars, gan dazadam sekam, pieméram, iedzivotaju ipatsvars ar
palielinatu kermena 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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Izglitojamie sadalas grupas un izpéta vienu karti, novéertét kuras konkrétais raditajs ir
vissliktakais, kuras labakais, un salidzina situaciju Latvija ar citam valstim. legtos rezultatus
un secinajumus katra grupa prezenté. Darba uzdevumu iespé&jams veikt ari individuali
vai variét - katra grupa apkopo pieejamo informaciju par konkréto valsti un sagatavo
prezentaciju par ésanas paradumiem un saslimstibas raditajiem 3aja valsti.

3. uzdevums. UZTURVIELAS

Uzdevumi:
« atminét burtu rezga mikly;
+ pilnveidot prasmi argumentét savu viedokli;

« veidot prieksstatu par vielam, kas nepiecieSsamas cilvéka organisma normalai norisei.

Macibu metodes, darba organizacijas formas un panémieni - individuals darbs, péc
kura notiek diskusija, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. |zmantojot darba lapu “Uzturvielas” (sk. 2. pielikumu), izglitojamie individuali
meklé vardus. Péc tam pedagogs rosina parrunat uzturvielu lomu organisma. Tapat peda-
gogs var aicinat izglitojamos to pierakstit darba lapa zem burtu rezga:

- oglhidrati — nodrosina organismu ar energiju, kas nepieciesama augsanai un fiziskai
aktivitatei;

+ olbaltumvielas — nepieciesamas jaunu $unu veidosanai un to bojajumu novérsanai;

« tauki - energijas un taukskabju avots;

« Udens — uztur organisma homeostazi (lidzsvaru);

« vitamini - nepiecieSsami visu organu sistému funkcionésanai, organisma augsanai un
attistibai;

« mineralvielas — nepiecieSamas organisma dzivibas procesiem un normalai attistibai;

 Skiedrvielas - uzlabo gremosanu, samazina pisanas un rdgsanas procesus zarnas,
lidzsvaro zarnu mikrofloru un palielina vitaminu sintézi.

4. uzdevums. UZTURS UN VESELIBA

Uzdevums - veidot izpratni par uztura ietekmi uz individa veselibu.
Macibu metodes, darba organizacijas formas un papnémieni - individuals un grupu
darbs, jautajumi un atbildes, prezentacija, diskusija, problémas risinasana, projekts.

Apraksts. Uzdevums ir laikietilpigs, tapéc to ieteicams veikt ka projekta darbu vai ari ta
izpildei paredzét vismaz 2-3 macibu stundas. Vispirms izglitojamajiem javeic izpéte inter-
neta resursos (to var veikt dazadi — gan klasé, gan majas), tad jaizvirza problémjautajums
(iespéjams organizét diskusiju), kuram jasameklé piemérotakais risinajums. Ta, pieméram,
katrs izglitojamais individuali majas meklé problémas diskusijai par uzturu (situacijas par
cilvékiem, kuri ierobezo kada partikas produkta lietoSanu uztura, ievéro diétu vai cie$ no
partikas alerdijas). Izglitojamais iepazistas ar situaciju, uzraksta 2-3 jautajumus, uz kuriem
vin$ véletos noskaidrot atbildes.

Macibu stunda katrs izglitojamais iepazistina ar situaciju un nolasa jautajumus, kurus
vin$ izveidojis, lai pilnigak izprastu situaciju. Ta ka prezentétas situacijas var atkartoties,
izglitojamie, kuriem ir vienadas situacijas, veido grupas, apkopo savus jautajumus un
grupa tos parruna. Péc jautajumu apsprieSanas katra grupa veido isu kopsavilkumu, kuru

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA UZTURA IETEKME UZ VESELIBU

70




www.visc.gov.lv

prezenté klasé. Pedagogs papildina izglitojamo atbildes (ja jautajumu ir daudz un atbildes
nav viennozimigas, atbilzu precizé$ana uz kadu jautajumu var k|at par majasdarbu, ko veic
visi izglitojamie, izmantojot pieejamos resursus).

Papildu uzdevumu variantus par uzturu skatit $a metodiska lidzek]a citas nodalas, pieméram:

« 3.nodala“Preventivie pasakumi”;
« 4.nodala"“lzvéles briviba, veseliba ka individa izvéle”;

« 15.nodala“Veselibas veicinasana”.

Kontroljautajumi:
- Kas ir veseligs uzturs?
- Kadi ir galvenie veseliga uztura principi?
- Ko nozimé méreniba uztura?
- Ka izpauzas uztura sabalansétiba?
- Kapéc jaievero dazadiba uztura?
- Kadas ir galvenas uzturvielu grupas?
- Ka nosaka kermena masas indeksu?
- Kadi faktori veicina aptaukosanos?
- Kadiem draudiem sevi paklauj cilveki ar lielu kermena masu?
— Kas raksturo anoreksijas slimnieku?
- Kada ir atskiriba starp bulimiju un kompulsivo parésanos?
- Ka uzsakt diétu?
- Kas ir uztura piedevas?
- Ka lietot uztura bagatinatajus?

Izmantotie avoti

Anoreksija [skatits 2012. gada 30. jalija]. Pieejams: http.//www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/anoreksija.htm/

Aptaukosanas pakapes noteiksanas metodes un panémieni [skatits 2012. gada 29. jalijal.
Pieejams: http.//www.gastrocentrs.lv/upload/Tolmanis.pdf

Bulimija [skatits 2012. gada 30. jalija]. Pieejams: http.//www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/bulimija.html

Diabéta vietne [skatits 2012. gada 29. julija]. Pieejams: http.//www.diabets.Iv/Iv/pacientiem6.htm

Eglite, M. Vides veseliba. Riga, 2008. 467.-506. Ipp.
Pieejams: http.//www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvine/iedzvotjiem_un_uzmjiem/informcija_iedzvotjiem/patrtjiem/uztura_bagtintji

Energijas dzérieni [skatits 2013. gada 20. maija].
Pieejams: http.//www.vitamini.lv/Iv/petijumi/petijums-energijas-dzerieni-rada-nopietnus-draudus-jauniesu-veselibai/

Karklina, H., Krimina, Dz, Knip3e, G. u. c. Latvijas pirmsskolas un jaunaka skolas vecuma bérnu barojuma pakapes izmainas
20. gadsimta: Latvijas Universitates raksti. 750. seéjums. Medicina. Riga: Latvijas Universitate, 2009.

Kompulsiva parésanas [skatits 2012. gada 30. jalijal.
Pieejams: http.//www.ploome.com/lat/esanas-traucejumi/kompulsivaparesanas.htm/

Ministru kabineta 2005. gada 20. septembra noteikumi Nr. 725 “Noteikumi par obligatajam nekaitiguma un markéjuma
prasibam uztura bagatinatajiem un uztura bagatinataju registracijas kartibu” [skatits 2012. gada 8. decembri].
Pieejams: http.//www.likumi.lv/doc.php?id=117261

Rubana, I. M. Uzturs fiziska slodzé. Riga: RaKa, 2010. 142.-145. Ipp.
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Uztura bagatinataji [skatits 2012. gada 12. septembri].
Pieejams: http://www.medusmaize.lv/index.php?option=com_content&view=article&id=20&Itemid=24&lang=Iv

Uztura bagatinatdji [skatits 2012. gada 8. decembri].
Pieejams: http.//www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvine/iedzvotjiem_un_uzmjiem/informcija_iedzvotjiem/patrtjiem/uztura_bagtint

Veselibas aprtipes statistika [skatits 2012. gada 27. jdlijal. Pieejams: www.spkc.gov.lv/veselibas-aprupes-statistika
Veselibas ministrijas vietne [skatits 2012. gada 8. decembri]. Pieejams: www.vm.gov.lv

Zarins, Z., Neimane, L. Uztura mdciba. Riga: SIA Rasa ABC, 1999.
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T. PIELIKUMS

Mana uztura analize

Veic izpeti!

1. Nedélas laika katru dienu pieraksti, kadus partikas produktus lietoji sava uztura (neaizmirsti
pierakstit ari saldumus, auglus, uzkodas, dzérienus)!

2. Pieraksti ari laiku, kad lietoji konkréto partikas produktu!

3. Atzimé katras dienas laika veiktas fiziskas aktivitates (pieméram, kapsana augsa pa trepém, skréjiens
lidz trolejbusa pieturai, pastaiga pa parku)!

Datus pieraksti, izmantojot tabulu!

Paraugs
Partikas produkta Partikas produkta nosaukums Diena veiktas fiziskas aktivitates
uznemsanas laiks
Pirmdiena
7.00 Auzu parslu biezputra ar ievarjjumu No rita 30 minUtes raita soli lidz skolai.
un kafija ar cukuru.
11.00 Sokolade.

Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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T. PIELIKUMS

Partikas produkta Partikas produkta nosaukums Diena veiktas fiziskas aktivitates
uznemsanas laiks

Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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T. PIELIKUMS

Izanalizé savu $is nedélas edienkarti! Atbildi uz jautajumiem!

Ka tava édienkarté izpauzas dazadibas princips? Atbildi pamato!

Cik biezi tu sava édienkarté ieklauj tadus partikas produktus ka, pieméram, saldumi, konditorejas
izstradajumi, saldinati dzérieni, zavéjumi, atri pagatavojamas zupas, kapéc?

Ka sava édienkarté tu spéj ievérot sabalansétibas principu? Atbildi pamato!

Vai tu ievero édienreizu regularitati (vienmér ieturi maltites viena un taja pasa laika)? Ka tas ietekme tavu
veselibu?

Vai, tavuprat, dienas laika uznemtais uzturs spé&j dot tavam organismam pietiekami daudz energijas? Atbildi
pamato!

Ko tu sava uztura varétu mainit, lai tas atbilstu veseliga uztura pamatprincipiem? Atbildi pamato!
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2. PIELIKUMS

Uzturvielas

Atrodi burtu rezgi visas tris uzturvielas un cetras citas cilvéka organisma norisém |oti
nozimigas vielas, kuras satur partikas produkti!

Vardus meklé dazados virzienos! Viena varda var bat vairaki vienadi burti. Katrs atseviskais burts
ir tikai viena varda sastava. Mikla atminéta pareizi, ja neviens burts nav palicis pari.

Paraugs
M S U L
A 1 N S E
| (0] | D A \'}
T N E | |
Y L | K E R
B T S K D
A E A | U
| L D A A
L A R L S M
Vv S | A T
T M H E R |
U G | L N
o] L '} E
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9. nodala

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN
PROCESI. IZVAIRISANAS NO ATKARIBAM

Mérkis Veicinat izpratnes veidosanos par atkaribu iemesliem un to izraisitajam
sekam, kas ietekmé individu un sabiedribu kopuma.

Macibu metodes un Videosizeta situaciju analize, intervija, diskusija, vizualizacija, lomu spéle,

darba organizacijas sarunas, krustvardu miklas minésana, parrunas, grupu darbs, paru darbs,

formas individuals darbs, situaciju analize, pétijums, IKT izmantosana, aprakstu
veidosana, jautajumi un atbildes, interaktivs tests interneta, darba lapas
aizpildisana.

Zinasanas Zina nikotina, alkohola un citu apreibinoso vielu izraisitas atkaribas un

iespéjamos preventivos pasakumus.
Zina procesu izraisitas atkaribas un iespéjamos preventivos pasakumus.

Prasmes Argumentéti diskuté par problémam, kas saistitas ar atkaribam, kuras
izraisa vielas un procesi.
Atpazist atkaribu pazimes.

Attieksmes legUst, apkopo un izvérté nepieciesamo informaciju par apreibinoso vielu
lietosanu un atkarigu ricibu, izdarot secinajumus un spéjot parliecinat
citus par veseliga dzivesveida priekSrocibam.

Spéj atteikties no vielam un procesiem, kas izraisa atkaribas.

Atkaribu veidosanas iemesli un veidi

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

Atkariba ir primara, hroniska un progreséjosa slimiba, kas grauj ne tikai cilvéka garigo
un fizisko veselibu, bet ari personibu kopuma, ietekmé vina socialo statusu un palielina
mirstibas risku. (Pieejams: www.narcomania.lv/pub/index.php?id=21)

Atkariba ir biopsihosociala slimiba, kas kopuma ietekmé visas cilvéka dzives jomas:
« fizisko jomu (somatoneirologiskais stavoklis);

« psihologisko jomu (personiba, raksturs un uzvediba);

« garigo jomu (domasana un emocionalitate);

« socialo jomu (sociala adaptacija, attiecibas ar lidzcilvekiem un darbs).

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARTBAM
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Atkariba ir fiziska, sociala un gariga slimiba, kura rada lidzatkaribu gimené, darba vieta
un jebkura socialaja vide. (Pieejams: www.akrona.12.Iv/lv/par-mums/minesota)

Atkaribas veidosanas ir komplicéts process, kura pamata ir vairaki riska faktori:
« biologiskie un genétiskie:
- apreibino$ajam vielam piemit spéja radit atkaribu un izjaukt smadzenu vielmainu, tapéec tas
sauc par psihoaktivam vielam;

- bérnam ir genétiski iedzimta nosliece pierast pie apreibinosam vielam un procesiem. Jutiba
iedzimtibas cela tiek nodota nakamajam paaudzém;

« psihologiskie — audzinasana, vértibas, attiecibas;

« socialie - sociala vide, apreibinoso vielu pieejamiba, gimenes un sabiedribas attieksme pret
apreibino$ajam vielam un to lietosanu, materialo lidzeklu pieejamiba, bezdarbiba, interesu
trakums.

Atkariba var veidoties no:
« vielam (pieméram, nikotins, alkohola, narkotikam, daziem medikamentiem, kofeins);

« procesiem (pieméram, azartspélu atkariba, datoratkariba, atkariba no é3sanas, atkariba no
socialajiem tikliem, draugiem, iepirk$anas).

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

Atkaribu veicinosas vielas

Atkariba no psihoaktivas vielas ietekmes uz galvas smadzeném atkaribu veicino3as vielas iedala:
- vielas, kuras uzbudina nervu sistému, jeb stimulatori, pieméram, kofeins, nikotins, amfetamini,
ekstazi;

+ vielas ar nomacosu ietekmi uz nervu sistému, pieméram, alkohols, opijs, heroins, metadons;

. vielas, kas izraisa redzes un dzirdes halucinacijas, pieméram, LSD, hasiss, marihuana, sénu preparati,
dazi medikamenti.

Sadu vielu lietosana rada gan fizisku, gan psihologisku atkaribu. Fiziski kermenis pierod pie vielam,
kuras radijusas atkaribu (pieméram, nikotins, alkohols, narkotiskas vielas, miega zales). Savukart
psihologiski organisms pierod pie procesa - dimu ievilk§anas smékéjot vai reibuma labsajatas alkohola
un narkotiku lietosanas gadijuma.

Psihoaktivas vielas iedarbojas uz centralo nervu sistému un pat péc vienreizéjas lietosanas var
mainit garastavokli, fizisko passajatu, apkartnes uztveri un uzvedibu. Sakotnéjas sajutas var bat tik
spécigas un neparastas, ka rodas vélme méginat tas izjust atkartoti. Ta isa laika rodas nepiecieSamiba
lietot Sis vielas aizvien lielakas devas, jo bez tam individs vairs nespéj justies labi. Ta rodas slimiga
tieksme vielas devu palielinat, lai panaktu iepriekséjo efektu. Pieraduma dé| psihoaktivo vielu lietotajs
sak justies labi tikai intoksikacija (vielas iedarbibas stavokli). Passajita pasliktinas, ja atkarigais kaut kadu
apstak|u de] ir spiests partraukt vielas lietoSanu. Tas rada apburto loku, kas veicina atkartotu psihoaktivas
vielas uznems3anu. Ar laiku apreibinosas vielas rada psihisko atkaribu - tieksmi, kas izmaina cilveka
domasanu, ricibu, vértibas, uzskatus un kas grauj cilvéka pasvértibu un nomac iepriek$éjas intereses
un vértibas.
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Jo jaunaks organisms, jo atrak tas pierod pie atkaribu veicinosam vielam un smagaka ir
atkaribas vielu ietekme uz to.

Atkariba no psihoaktivajam vielam ir progreséjosa slimiba, kurai raksturigas $adas galvenas pazimes:

uzmaciga tieksme - apreibinosas vielas rada psihisku atkaribu un lietotajam rodas neparvarama
vélme tas lietot atkartoti;

tolerances pieaugums - apreibino3o vielu lietotajam organisms pakapeniski pierod pie
agrakas devas, tapéc ar katru nakamo lietosanas reizi ir nepiecieSsams palielinat devu vai izvéléties
spécigaku viely;

abstinence - apreibinosas vielas lietosanas partrauk$ana rada smagus psihiskus un fiziskus
traucéjumus, kuri izzd, atkartoti uznemot vielas devu;

fiziskas un psihiskas veselibas un uzvedibas pasliktinasanas — organisms tiek saindéts, pavajinas
atmina, sakas neiroze, depresija, gremosanas, dzimumfunkciju un nieru darbibas, ari kustibu
koordinacijas traucéjumi.

Popularakas ir legalas atkaribas vielas — alkohols un tabaka.

I Gan legalas, gan nelegalas atkaribu veicinosas vielas kaité individa veselibai.

Tabaka satur nikotinu - bezkrasainu, ellainu vielu, kas ir narkotiska un rada atkaribu. Katra ieel-
pa caur plausam piegada smadzeném nelielu nikotinu daudzumu, kas iedarbojas atrak neka heroina
deva, ko sev injicé narkomans. Péc 30 minatém nikotina limenis asinis kritas uz pusi, tapéc biezi cilvéki
izsmeke ap 20 cigaresu diena. Atkaribai no nikotina ir sadi veidi:

psihologiska atkariba — cigareSu smékésana ir automatisks un atkartotas ricibas rituals, kas saistits
ar dazadiem apstakliem (pieméram, atpUtu, atbildi uz stresu, intelektualo stimulaciju, morales
celanu, bara instinktu);

fiziska atkariba — organisma vajadziba péc nikotina skaidrojama ar $is vielas iedarbibu uz nervu
sistému.

Valstiski smékésana tiek ierobezota, aizliedzot smékét sabiedriskas vietas, kafejnicas, baros, darba
vietas, kur vienlaicigi médz uzturéties gan smékeétaji, gan nesméketaji. Par So aizliegumu, kas noteikti
normativajos aktos, neievérosanu tiek piemérots administrativais sods. Tomér valstiski reguléjumi nevar
ietekmét majas vidi, kura katram individam ir iespéja izdarit savu izvéli - smékét vai nesméekét pasam un
paklaut pasivajai smékésanai savus lidzcilvekus (§imenes locek]|us, kaiminus u. c.).

Pédeja laika arvien lielaku popularitati Latvija iegUst cigareSu smékésanas aizvietoana ar tadiem
alternativiem smékéesanas veidiem ka tabakas Snauksana, zelésana, idenspipe, elektroniska cigarete.

Ipasi aktuala ir elektroniska cigarete (e-cigarete) — ierice, kas izskatas ka parasta cigarete. Ta sastav no
akumulatora, iztvaicétaja un kartridza, kas ir pildits ar nikotina skidumu.

Elektroniskas cigaretes razotaji un izplatitaji uzskata, ka tai nav negativo blakusefektu, jo:

sniedz tadas pasas izjutas ka veselibai kaitigas cigaretes, tacu nesatur darvu, kancerogénas un citas
cilveka organismam kaitigas vielas, kas rodas degsanas procesa — lidz ar to zobi nekltst dzeltenigi
un tiek uznemts organismam mazak kaitigu vielu;

paredzétas tiem smeékétajiem, kas, apzinoties smékésanas kaitigumu, nespéj atteikties no
dieniskas devas;
saskidrinatais un atSkaiditais nikotins parvérsas tvaika, kas izskatas péc parastas cigaretes

damiem. Sis tvaiks loti atri izgaist, ka ari nesatur kaitigas vielas un smakas, tapéc netraucé
apkartéjiem cilvékiem.
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Elektronisko cigareti 2003. gada radija Kina, lai kinieSus atradinatu no kaitigas tabakas kipinasanas un
viniem piedavatu alternativu, kas, iespéjams, samazinatu mirstibu un izdevumus veselibas aprapei. Tobrid
tika uzskatits, ka elektroniska cigarete atstaj mazaku iespaidu uz veselibu.

Elektronisko cigaresu ietekme uz organismu ir pétita maz, un to iedarbiba uz cilvéka veselibu tiek
vértéta dazadi. Pieméram, smékésanas atmesanas programmas, kas tiek izmantotas Eiropa, elektroniskas
cigaretes netiek rekomendétas ka nikotina aizstajéjas.

Latvijas Republikas Veselibas ministrijas Smékesanas ierobezosanas valsts komisija ir atzinusi, ka
elektroniskas cigaretes ir kaitigas veselibai un veicina atkaribu. Atzinuma pamata ir arguments, ka
Sis cigaretes satur nikotinu un to smékésana boja asinsvadus, sirdsdarbibu, ka ari atstaj iespaidu uz
cilvéka nierem un aknam. Pastiprinata nikotina uznemsana var izraisit saindésanos, nelabumu, vemsanu
un elposanas traucéjumus.

No kanepém iegust divas narkotiskas vielas:
« marihuanu - Zavétas un sasmalcinatas kanepju augu lapas un ziedi;

+ hasisu - Zavéti un sapreséti kanepju stiebru svekainie izdalijumi.

Marihuana un hasiss padara cilvéku skietami mierigu un draudzigu. Lietotajs neadekvati smejas un
vélas daudz runat, apkartéjas krasas vina uztveré klust spilgtakas un skanas - patikamakas. Marihuanas
aktivas vielas tetrahidrokanabinola (THC) iedarbiba ir atkariga no smékétaja garastavokla, ripém un pat
kompanijas, kura $i narkotiska viela tiek lietota. Visbiezak iesacéjs sakotnéji vai nu neko nejat, vai ari izjat
vieglu reibumu, kas mijas ar nedaudz sliktu dasu. Savukart péc regularakas lietosanas paradas tipiskakie
efekti, kas raksturigi marihuanas smékésanai:

+ viegla eiforija;

« jOtiguma paaugstinasanas, laika ritejums it ka tiek paléninats;
« palielinas apetite;

+ izmainas telpas, krasu, skanu un smarzu uztvere;

« rodas koordinacijas un uzmanibas koncentrésanas traucéjumi;
« paatrinas sirds ritms, bet kermena temperatira pazeminas;

« paplasinas acu zilites, acu baltumi klGst sarkani, paradas sausums muté.

Papildus minétajiem efektiem lietotaji uzskata, ka viniem rodas lieliska humora izjata, lai gan patiesiba
ta ir absurda smiesanas un nepamatota runasana. Dazkart gaidamas atslodzes un atslabinasanas vieta
dominé spécigas bailu un panikas lekmes, sakas halucinacijas, trauksme un apjukums. Turklat THC
reibuma ievérojami pasliktinas spéjas vadit transporta lidzekli.

Mdasdienas noskaidrots, ka marihuanas un hasisa lietosanas ietekmeé var attistities vai saasinaties
sadas psihiskas slimibas:

« atkaribas veido$anas (taja skaita atkaribas no alkohola, stiprajam narkotikam);
« delirijs;
« psihoze;

« Sizofrénija — individiem, kam ir nosliece uz 3o slimibu, lietojot marihuanu, ta paradas atrak, neka tas
notiktu bez narkotisko vielu klatbatnes;

« paaugstinata trauksmainiba un panikas I€kmes;
« depresija;

« motivacijas sindroms - cilvéks, kas ilgstosi lieto marihuanu, kllst vienaldzigs, apatisks, vairs nevar
koncentréties un istenot planus.
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Nereti péc Skietami vieglaku narkotiku lietosanas individs izvélas stiprakas iedarbibas narkoti-
kas, kas izraisa vél spécigaku atkaribu. Pieméram, narkotiska viela, kas izsauc visstiprakas halucinacijas,
ir LSD (atSifréjums — lizerginskabes dietilamids). Narkotiskas vielas kokaina visizplatitaka forma ir
smalks, balts, kristalisks pulveris, ko visbiezak lieto $naucot. Savukart amfetamins ir viena no pasaulé
izplatitakajam sintétisko narkotiku grupam. To visvairak lieto tiesi jauniesi. Amfetamins atri rada spécigu
atkaribu, kas saistita ar pirmo lietosanas reizu “pozitivo” reibumu, kuru lietotajs péc tam censas atgut,
tacu ar katru reizi vajadziga deva klUst aizvien lielaka. Ari ekstazi grupas narkotiskas vielas ir radniecigas
amfetaminam. Tas médz dévét par dizaina vai deju narkotikam. Sis grupas vielam piemit gan spéciga
stimuléjosa, gan halucinogéna iedarbiba. Visbiezak tas ir dazadu krasu nelielas tabletes, uz kuram meéedz
bt art ziméjumi.

Atkaribu no alkohola visbiezak apzimé ar jédzienu “alkohola atkariba jeb alkoholisms”. Alkoho-
la atkarigais ir jebkurs, kam dzerSana klGst par problému un sak traucét kada no vina dzives jomam.
Svarigakas alkohola atkaribas pazimes ir $adas:

« kontroles zudums — progreséjosa paradiba, kuras sakuma stadija alkoholikis spé&j kontrolét savus
dzerSanas paradumus, tacu ar laiku sak pilniba zaudét kontroli;

« slimibas attistiba - alkoholikis lieto alkoholu arvien biezak, ta mazinot interesi par saviem
pienakumiem;

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

« personibas izmainas - alkohola ietekmé izmainas cilvéka raksturs, pieméram, k|ast agresivaks,
runatigaks, bezkaunigaks;

. prata aptumsums — amnézijas forma, kuras laika alkoholikis nespéj atceréties, kas noticis. Sads
prata aptumsums no paris minatém lidz pat dienas garumam var rasties ari alkohola nelietosanas
laika.

Ipasi bistama ir nezinamas izcelsmes nelegala alkohola (ta saucamas “krutkas”) lieto$ana. Visbiezak
sados gadijumos nav zinams dzériena saturs, pieméram, ta sastava ir nevis etilspirts, bet gan metilspirts,
kas apdraud cilveka dzivibu. Ja notiek saindesanas ar metilspirtu, atveselo3anas ari jaunam un praktiski
veselam cilvéekam var bt nesekmiga, un sekas - letalas.

Atkaribas var izveidoties ari no miega un nomierinosiem lidzekliem - barbituratiem, trankviliza-
toriem, antidepresantiem. So medikamentu lieto3anu nosaka arsti, kad nepieciesams mazinat trauksmi
un bezmiegu, panakt muskulu relaksaciju, ka ari pretkrampju efektu. Tomér sie medikamenti rada izteiktu
psihisku un fizisku atkaribu, ka ari paaugstina medikamentu lietosanas toleranci - lai sasniegtu to pasu
efektu, devas japalielina. Tiesi tapéc miega un nomierinosie lidzekli ir recepsu medikamenti (vairak par
zalu drosu lietosanu skatit 14. nodala “Racionala medikamentu lietosana”).

Lai mazinatu visas iepriek$s minétas atkaribas, valsts liment:

« irizstradati normativie akti, kas ierobezo kaitigo vielu ietekmi uz cilvéku veselibu;
« normativo aktu izpildi kontrolé dazadas institcijas;

- tiekistenoti sabiedribas informésanas pasakumi.

Ta, pieméram, Latvijas normativajos aktos ir noteikta bridinajumu un krasainu fotoattélu izvietosana
uz tabakas izstradajumu iepakojuma un tabakas izstradajumu reklamas aizliegums televizija, radio un
sabiedriskas vietas. Savukart, lai konstatétu smékésanas ierobezoSanas prasibu ieverosanu, 2012. gada
Slimibu profilakses un kontroles centrs veica Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradu-
mu pétijumu. Rezultati liecinaja, ka normativajos aktos noteiktas prasibas par smékésanas aizliegumu
sabiedriskas vietas vél netiek pilniba ievéerotas, jo 9,6 % virieSu un 2,8 % sieviesu ir spiesti regulari
pavadit vairak neka vienu stundu diena piesmékéetas telpas. Tapat tika konstatéts, ka pusei viriesu
un vairak neka tresdalai sievieSu gimené vinu klatbatné kads smeké un, neskatoties uz plasajiem
smékesanas ierobezoSanas pasakumiem, to kopuma dara tre3a dala Latvijas iedzivotaju. Lai veicinatu
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izpratnes veidosanos par smékésanas kaitigumu, Latvijas Arstu biedriba 2013. gada pavasari vérsas pie
likumdevéjiem ar ierosinajumu rikoties agresivak un likumdosana noteikt, ka smékésana bérna, it ipasi
zidaina klatbGtné, ir noziegums, par ko jasanem sods. 2013. gada 30. maija tika veikti grozijumi Bérnu tiesibu
aizsardzibas likuma 1. panta 11. punkta, kura sméekésana bérnu klatbutné tiek definéta ka vardarbiba.

Ari alkohola lietosanas ierobezo$anu nosaka normativais reguléjums, kas tiek pilnveidots.
Pieméram, lai ierobezotu bérnu un jaunieSu alkohola lietosanu, 2012. gada novembri Latvijas
Saeimas Aizsardzibas, iekslietu un korupcijas novér$anas komisija rosinaja veikt grozijumus Alko-
hola aprites likuma. So grozijumu meérkis — noteikt pusaudzu atbildibu par alkohola iegadasanos vai
pilngadigas personas ka starpnieka iesaistisanu alkohola iegadé. Veicot minétos grozijumus, pusaudzim
varétu izteikt bridinajumu vai uzlikt naudas sodu. 2013. gada 19. jdlija stajas speka grozijumi Alkoholisko
dzérienu aprites likuma, kas, pieméram, uzliek par pienakumu personam vecuma no 18 lidz 25 gadiem,
iegadajoties alkoholiskos dzérienus, uzradit personu apliecinoSu dokumentu visos gadijumos neatkarigi
no ta, vai tirgotajs to ir vai nav pieprasijis.

Atkariba no procesiem

Atkaribas no procesiem, pieméram, no ésanas, iepirksanas, darba (darbaholisms), seksa, datora,
azartspélém, jaunajam tehnologijam, médz dévét ari par sléptajam slimibam. Sads nosaukums radies, jo
atkaribas no procesiem nevar noteikt kliniskas vai kimiski toksikologiskas analizés, tomér to attistiba un
centralas nervu sistéemas biokimiska darbiba norisinas lidzigi ka vielu atkaribam. Proti, atkarigajam ir pacilats
garastavoklis, iesaistoties konkrétaja procesa (pieméram, iepérkoties vai spéléjot azartspéles), pieaug
lietoSanas biezums un ilgums (tolerance) un veidojas vajadziba péc $i procesa nemitigas atkartosanas.

Attistoties atkaribai no procesiem, individam progreséjosi samazinas smadzenu SUnu spéja
nodrosinat dabigo komforta sajltu un adekvatu organisma reakciju uz stresu (jebkuriem iek$éjas un
argjas vides kairinajumiem), pakapeniski nepiecieSama regulara kada procesa veiksana, kas maksligi rada
iekséja komforta piepildijuma sajatu. Ta veidojas patologiska tieksme, kura nosaka cilvéka uzvedibu,
domasanu un ricibu. Gan neirokimisko procesu laika, gan ari rezultata atkaribu izraisoso stavoklu (procesi,
uzvedibas veidi) kairinajums saglabajas ka specifiska atmina, lidz ar to $i informacija klast par potencialu
ierosinataju pat péc ilgstosas atturésanas. Plasaku informaciju par neirokimiskajiem procesiem atkaribu
gadijuma iespéjams iegut Nacionala veselibas dienesta vietné (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).

Atkaribu no procesiem veicina sadi faktori:

« patérétaju sabiedribas principi;

+ iespéja neievérot juridiskas, socialas, kultdras un morales normas;

« paklautiba grupas ietekmei;

« nav prasmju kvalitativi planot savu brivo laiku;

+ nav izpratnes par finansialo lidzek|u mérktiecigu ieguldijumu;

+ vélme aizmirsties no ikdienas negacijam;

+ grutibas komunicét ar citiem cilvékiem vai vienaudziem un mazvértibas sajuta;
+ jauieprieks ieguta cita veida atkariba;

« socialas piederibas un identitates problémas.

Jauno tehnologiju un azartspélu atkariba ir viena no bistamakajam procesu atkaribam, jo
to sekas rada veselibas problémas un pat apdraud dzivibu. Sadas atkaribas ir, pieméram, problematiska
aizrau$anas ar televiziju, videospélém, datoru, datorspélém, internetu vai mobilo telefonu. Sis atkaribas
veids radas Iidz ar jauno tehnologiju attistibu un aizvien turpina paplasinaties. Ta ir gan bérnu, gan
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pusaudzu, gan ari pieauguso probléma, zaudéjot kontroli par laiku. Ja darbosanas virtualaja pasaulé
cilvéekam aizstaj realo dzivi, ir pamats uzskatit, ka ir radusies atkariba.

Azartspelu atkaribas ir jebkura patologiska sancensiba, kura galvenokart ir saistita ar ieguvumu
nauda, un tas mérkis ir izmainit savu garastavokli. Sadas patologijas sacensibas ir, pieméram, loterijas,
spélu automatu spéles, deribas un kazino. Atkariba no azartspélém ir smags psihisks traucéjums, kas ir
konstatéjams un arstéjams. Sai slimibai ir tris stadijas. Pirmaja stadija cilvéks vinné (vidéji tie ir 1-3 gadi),
otraja — zaudé visu un aiznemas naudu, lai atspélétos, bet péc tam tapat zaudé naudu, kuru ir aiznémies.
Savukart tresaja stadija 90 % spélétaju parkapj likumu, lai finansétu savu atkaribu.

Atbilstosi Nacionala veselibas dienesta informacijai par individa atkaribu no jaunajam tehnologijam
un azartspélém liecina $adas pazimes:

aizvien vairak téré naudu un pavada laiku, izmantojot jaunas tehnologijas vai azartspéles;
melo par finansém un pavadito laiku, jo ztd laika izjuta;

domas spélé kombinacijas un spélu stratégijas, lidz ar to attiecibas, celojumi, spéles un sarunas
parsvara notiek virtualaja pasaulé;

fizisks nespéks, injicéti acu baltumi, édienreizu izlaisana, miegainiba un nomaktiba, personigas
higiénas neievérosana;

vainas sajuta par meliem, iztéréto naudu un izklaidi, bet taja pasa laika neatdot paradus un savu
darba vai macibu laiku izmanto jaunajam tehnologijam vai azartspélém;

zudusi interese par gimeni, darbu un draugiem;

veselibas traucéjumi (fiziska ietekmésana no paradu piedzinéju puses, redzes un neirologiski
traucéjumi ilgstosa muguras piespiedu stavokla del, migréna, miega traucéjumi, ka ari seksuala
disfunkcija);

nespéj uzsakt mérktiecigu darbibu, ir depresija, domas par pasnavibu un bailu sajuta;
atkaribu veida kombinacijas vai maina;

pastiprinas atkaribu raksturojosas pazimes — tolerances kapums, kontroles zudums un atcel$anas
sindroms;

kriminala uzvediba.

VIDEO. “Kapéc cilvéki pievérsas azartspélém?” - Rigas Stradina universitates profesora
Artara Utinana skaidrojums par atkaribu veidoSanos no azartspélém.
(Pieejams: http.//www.diena.lv/diena-tv/video-padomi/kapec-cilveki-pieversas-azartspelem-13934211)

Atkariba no darba ir tikpat bistama ka atkariba no azartspélem vai datorspélem. Darbaholikiem

vertibu skalas pirmaja vieta ir darbs. Ja cilvéks, kuram patik savs darbs, strada, lai vélak izmantotu darba
rezultatus, tad darbaholikis nespéj dzivot bez darba, un ta iznakums vinu satrauc visvairak.
Darbaholikus iedala sadas grupa:

klasiskie — par dzives jégu uzskata darbu;
vispusigi attistitie — ir vairaki darbi un hobiji, kas biezi vien laika gaita paraug par darbu;

islaicigie — parasti tie ir vienkarsi darbinieki, tacu par darbaholikiem klast, kad paradas kads pass
mérkis, pieméram, dzivokla iegade, kurai nepieciesami papildu lidzekli.

Cilveki, kuriem ir 81 atkariba, alkst panakumu, lidz ar to visu laiku velta darbam, aizmirstot par
gimeni un par apkartéjiem. Darbaholismu veicina tada uznémuma kultara, kura ir noteikumi, kuriem
visi paklaujas, tapéc pasiem nav javeido attiecibas vai jaizrada iniciativa. Lai izvairitos no vientulibas
arpasaulé, darbaholikis darba problémas biroja var risinat neierobezotu laiku (pieméram, pat naktis).
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Arijepirksands process var k|at par atkaribu, ja tas ir sistematiska dienas reZima sastavdala vai pat
sak atkartoties arvien biezak, aizvietojot kadu citu emociju vai aktivitasu trakumu. Cilvéki, kuri atkarigi
no iepirkSanas, nespéj savu dzivi iedomaties bez veikaliem, jo no iepirkSanas procesa vini guast zinamu
uzbudinajumu un baudu. Lai iegadatos arvien jaunas preces, $adi individi naudu aiznemas no drau-
giem vai pazinam vai izmanto kreditu piedavajumus. Taja pasa laika Sie cilvéki slépj no gimenes savus
kartejos nevajadzigos pirkumus un térinus.

Atkaribu sekas

Atkaribas rada socialus traucéjumus (pieméram, naktsmiera traucésanu), problémas gimené
(pieméram, laulato attiecibu krize, vardarbiba pret bérniem) un likumparkapums (pieméram,
kriminalnoziegumus, slepkavibas, kuru dé| dala atkarigo nonak cietuma). Noziegumu un traumu smagu-
mu pakape palielinas, ja pieaug atkaribas intensitate, pieméram, izdzertais alkohola daudzums.
Atkarigi cilvéki rada problémas ari valsts ekonomikai (pieméram, veselibas apripes sistémas izmaksas,
kas saistitas ar alkohola un smékésanas izraisito slimibu un traumu arstésanu; izmaksas uznémejiem
un privatpersonam, kas saistitas ar bojajumu novérsanu; izmaksas, kas saistitas ar atkarigas personas
zaudétajiem darba gadiem).

Atkariba ir progreséjosa slimiba, kas palielina mirstibas risku, pieméram:

« smékéesana palielina mirstibas risku no sirds un asinsvadu slimibam, plausu véza un citiem
laundabigajiem audzéjiem (balsenes, mutes dobuma, rikles, baribas vada, aizkunga dziedzera,
urinpusla, dzemdes kaklina, leikozes), hroniskas obstruktivas plausu slimibas (hroniska bronhita
un emfizémas) u. c.;

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

« alkohols ietekmé distances un spéka sajdtu, ka arl pazemina reakcijas atrumu, tapéc rodas
neskaitamas traumas, ievainojumi un bruces, taja skaita letalas traumas;

» daudzi cilvéki iet boja nedabigos naves apstaklos — izdara pasnavibas, nosalst, sadeg, mirst
autokatastrofas vai transa laika viens otru nogalina utt.

Lielai dalai cilvéku, kuri ir atkarigi no apreibinosam vielam vai procesiem, rodas izmainas personiba.
Alkohols, narkotiskas vielas un tabaka bieZi ir célonis darbinieku veselibas problemam. No vienas puses,
Sie faktori nozimigi samazina produktivitati (pieméram, spéj izdarit mazaku darba apjomu vai sliktaka
kvalitaté neka paréjie kolégi). Darbs alkoholisko vielu (ari nakamaja diena) vai narkotisko vielu
reibuma var izraisit smagus vai letalus nelaimes gadijumus. BieZi raksturiga ari darba kavésana un siki
negadijumi darba vieta un majas (pieméram, sasitumi, nobrazumi vai zilumi).

Rigas Domes Labklajibas departamenta Veselibas parvaldes Sabiedribas veselibas veicinasanas un
profilakses nodalas pétijuma noradits, ka darbinieki, kuriem ir atkaribas problémas:

« divas reizes biezak beidz darbadienu pirms laika vai lidz garakus pusdienas laika partraukumus;
« divas reizes biezak neierodas darba laicigi;
« tris reizes biezak kavé darbu;

« piecasreizes biezak, noradot kaitéjuma nodarijumu darba, iesniedz pieprasijumu par kompensaciju.

Sada situacija vai nu darba devéjs atlaiz atkarigo darbinieku, vai ari pasam atkarigajam individam
darbs kllst par slogu (traucé lietot atkaribas vielas vai nodarboties ar atkarigo procesu). Ari jauna dar-
ba mekléjumi parasti ir neefektivi. Atkariga persona, kura zaudéjusi darbu un dzivo, meklédama iespéju
jebkada veida dabut naudu nakamajai devai, rada problémas saviem lidzcilvekiem, jo izmanto savu
gimeni gan materiali, gan morali.
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Lidzatkariba

Atkariba ir milziga probléma, kura ietekmé ne tikai pasu apreibino3o vielu lietotaju, bet ari vina
tuvakos cilvekus — gimeni. Ja tuvinieki pienem atkarigo, atbalsta vinu, laujot sevi izmantot, pieméram,
darot atkariga darbu, dodot naudu, var uzskatit, ka gimené pastav lidzatkaribas probléma. Tas ir |oti no-
pietns stavoklis, kam nepiecieSsama lidzvértiga arstésana.

Sadas problémas veido$anas célonis var bat lidzatkariga individa zemais pasvértéjums. Atkarigais
pierada savu varu par lidzatkarigo ar dazadiem panémieniem, pieméram, ar spéku, parliecinasanu,
milestibas apliecinajumiem un solijumiem, kurus, protams, nepilda.

Lidzatkarigais apzinati vai neapzinati pienem otra cilvéka atkaribu un nereti to pat neuzskata par
problému. Lidz ar to gandarijumu sagada atbalsts un izdabasana atkarigajam gimenes loceklim. Ceriba, ka
atkariga solijjumi parstat lietot apreibinosas vielas kadreiz piepildisies, lidzatkarigais palidz atrast nakamo
apreibinosas vielas devu. Tapat ari, baidoties zaudét saikni ar atkarigo, nosoda tos sabiedribas locek]us,
kas mégina gimenei palidzét, un visas problémas vaino paréjos, tikai ne sevi un atkarigo.

Atkaribu profilakse

Atkaribas profilakse ir ieprieks paredzéta darbiba, kuru veic, lai novérstu atkaribas vielu lietosanas
vai atkarigas ricibas (procesa) uzsakSanu, paaugstinatu vecumu, kad sakas atkaribas vielu lietosana vai
nekontroléta riciba, samazinatu lietosanas biezumu vai lietotas vielas daudzumu starp eksperimentétajiem
un gadijuma lietotajiem.

Vispariga jeb universala profilakse tiek veikta situacija, kad vél nav nekadu pazimju par
probléemas rasanos, pienemot, ka visiem ir vienads risks uzsakt atkarigu ricibu. Tas merka grupa ir
sabiedriba kopuma, tapéc galvenais uzdevums ir novérst atkarigas ricibas risku. Visparigas profilakses
uzdevums tiek sasniegts, izplatot informaciju un nodrosinot agrinu izglitosanu visparigas dzives prasmés.

Selektiva profilakse ir paredzéta specifiskai iedzivotaju grupai, kurai ir paaugstinats risks uzsakt
atkarigu uzvedibu (pieméram, bérni, jauniesi), bet vielu lietosana vél nav radijusi problémas veselibai.
Sadas profilakses uzdevums ir apturét un izbeigt lieto3anas attistibu, ka ari izmainit lietotaju uzvedibu.
Uzdevums tiek sasniegts grupu un individuala darba rezultata. Pédéja laika lielaka uzmaniba tiek
pievérsta tiesi Sim profilaktiskajam intervencém, kas izlases veida fokuséjas uz atseviskam iedzivotaju
grupam, pieméram, socialas atstumtibas riskam pakJautie bérni un jauniesi.

Indikativas profilakses mérka grupa ir gan eksperimentétaji, gan lietotaji. Sis profilakses
uzdevums ir izmainit lietotaju uzvedibu. Savukart mérkis tiek sasniegts, izmantojot pedagogisko
un psihosocialo palidzibu. Indikativa profilakse paredzéta individiem, kas uzrada sakotnéjas atkaribas
vielu lietosanas pazimes (bet vél neatbilst atkaribas slimibas kritérijiem) vai cita veida problematisku
uzvedibu. Indikatori, kas norada uz paaugstinatu risku, varétu bat 3adi: seskmju pazeminasanas, alko-
hola, tabakas vai citu legalu vielu lietoSana, problematiska aizrausanas ar videospélém, uzvedibas
traucéjumi, atsvesinasanas no vecakiem, skolas vai pozitivas vienaudzu vides trikums.

Lai nodrosinatu atkaribas profilaksi, pieauguso galvenais uzdevums ir panakt, ka nepilngadigajiem
nav vélmes lietot atkaribas vielas vai ari ta var veidoties tikai pilngadibas vecuma, kad organisma
pretestibas spéjas un personiskas atbildibas [imenis ir augstaks. Atbildigi par savu izvéli ir gan pusaudZi,
gan jauniesi, jo ikvienam ir jasaprot, ka apreibinoSo vielu lietoSana vai aizrausanas ar atkarigajiem pro-
cesiem ir bezdibenis, no kura tikt ara ir Joti gruti.

Ta ka lielai dalai atkarigo cilveku rodas izmainas personiba, individs pats nespéj atbrivoties no atkaribas.
Lai to izdaritu, atkarigajam ir nepiecieSams parvarét vairakas barjeras:

« atziSanas barjeru;
. atteiksanas barjeru;

« attiecibu barjeru.
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Tikai tad, ja atveselo$anas programma ir planota un veikta korekti, uzlabojas cilvéka fiziska veseliba,
stabilizéjas psihiskie simptomi, vélak, pilnveidojoties un izmantojot specialistu, ka ari citu atkarigo
psihologisko atbalstu, mainas cilveka personiba un socialais stavoklis.

VIDEO. “Ka palidzét atbrivoties no azartspélu atkaribas?” - Rigas Stradina
universitates profesora Artiira Utinana skaidrojums par atbrivosanos no azartspélu
atkaribam.

(Pieejams: http.//www.diena.lv/diena-tv/video-padomi/ka-palidzet-atbrivoties-no-azartspelu-atkarib-
as-13934728)

Rigas Domes Labklajibas departamenta Veselibas parvaldes Sabiedribas veselibas veicinasanas un
profilakses nodalas vietné ir ievietoti audiomateriali par narkotiku lietoSanu, kas izstradati projekta
“Izvélies dzivi bez narkotikam” laika. Saja projekta savu viedokli par narkotiku lietodanu ir izteikusi tadi
sabiedriba zinami cilvéki ka Vaira Vike-Freiberga, Marija Naumova, Natalija Jansone, Raimonds Bergmanis,
Valeérijs Kargins, Viesturs Dule, Viktors Krasovickis, Viktors S¢erbatihs un Vsevolods Zelonijs (pieejams: http://
www.narcomania.lv/pub/index.php?id=201&gid=16&lid=87).

Rigas Domes Labklajibas departamenta ir ari dazadi macibu materiali, tostarp filmas par atkaribam
dazadas valodas. Sie materiali pieejami Riga, Baznicas iela 19/23, 2. stava, 213. kabineta. Pirms apmekléjuma
nepiecieSams pieteikties pa talruni 67037318.

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. APREIBINOSO VIELU IETEKME UZ UZVEDIBU

Uzdevumi:

« veidotizpratni par dazadu apreibinoso vielu ietekmi uz uzvedibu, kas var ietekmét ne
tikai veselibu, bet ari drosibu;

- verigi skatities un analizét videosizetu;
+ izveidot 1su koncentrétu runu;

« apgut prasmi izvirzit konstruktivas idejas, skaidri un saprotami formulét tas.

Macibu metodes un darba organizadcijas formas - videosiZeta situaciju analize, grupu
darbs, diskusija.

Apraksts. Izglitojamie noskatas video par dazadu narkotisko vielu ietekmi uz organismu
(pieejams: www.youtube.com/watch?v=kWV0dYhXcdl). Péc video noskatisanas pedagogs ai-
cina izglitojamos izveidot grupas un patstavigi sagatavot zinojumu par kadu siZzeta redzéto
apreibinoso vielu un tas ietekmi uz organismu un uzvedibu. Kad visi zinojumi ir uzklausiti,
tiek atklata diskusija par apreibinoSo vielu ekonomiskajam un socialajam sekam - katra
grupa apspriezas un izvirza savas idejas, ka apreibinoso vielu lietosana ietekmé sabiedribas
ekonomisko un socialo dzivi.
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2. uzdevums. SMEKESANAS IETEKME UZ VESELIBU

Uzdevumi:
+ pilnveidot prasmi atrast un atlasit sev nepiecieSamo informaciju;

+ padzilinat izpratni par smékésanas un elektronisko cigaresu iesp&jamo ietekmi uz
cilvéka veselibu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - situaciju analize, diskusija, individuals
darbs, grupu darbs, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Izglitojamie izmanto darba lapu “Smékésanas kaitigums” (sk. 1. pielikumu) un,
papildinot domu karti, uzraksta tabakas dimos un elektroniskajas cigaretés esosas kaitigas
vielas nosaukumu un tas ietekmi uz cilvéka organismu. Izglitojamie var izmantot sev pieeja-
MOS resursus, pieméram, gramatas, interneta resursus vai savu pieredzi.

Péc tam izglitojamie sadalas grupas, diskuté un salidzina dzivi tabakas dimos un dzivi bez
tiem, nosaucot iespéjamos ieguvumus un zaudéjumus.

3. uzdevums. APREIBINOSO VIELU IEROBEZOSANA

Uzdevumi:
« apgut prasmi veidot idejas par atkaribas profilakses iespéjam jauniesu vidd un
izglitibas iestade;
+ pilnveidot prasmi meklét un atlasit nepieciesamo informaciju;

« attistit izpratni par normativo aktu prasibam, kas nosaka apreibino3o vielu lietosanu.

Macibu metodes un darba organizdcijas formas - pétijums, parrunas, paru darbs vai
individuals darbs, IKT izmantosana, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. lzglitojamie individuali vai paros, izmantojot interneta resursus, iepazistas ar
normativajiem dokumentiem un darba lapa “Apreibinoso vielu ierobezosana” (sk. 2. pieli-
kumu) apkopo informaciju. Péc tam tiek organizétas parrunas. Vélams rosinat izglitojamos
radit idejas, kuras butu iespéjams istenot konkrétas izglitibas iestades vidé.

Jautajumi parrunam:
- Kadi ierobezojosi pasakumi tiek pieméroti apreibinoso vielu lietoSanai sabiedriskas
vietas? Ka tas notiek izglitibas iestades/darba/majas vide?
- Kur darbojas smékéesanas aizliegumi? Kadi nosacijumi véel batu jaievies?
- Kadi noteikumi jaievéro alkohola un tabakas tirgotajiem?

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARTBAM

87 Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA




www.visc.gov.lv

4. uzdevums. ATKARIBAS UN RICIBA, KA TAS ATMEST

Uzdevumi:
+ attistit intervésanas prasmes;
« pilnveidot prasmi apkopot iegUtos rezultatus, prezentét tos;
- iemacities veidot aprakstus par situacijam, kas saistitas ar apreibino3o vielu lietosanu;
+ apgut prasmes veidot un piedalities dazadas kampanas, reklamét veseligu dzivesveidu;

« attistit prasmi veidot uzskates materialus (informativos bukletus, plakatus,
sauklus u. c.);

+ padzilinat izpratni par iespéjam cinities ar atkaribas problému.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - intervija, diskusija, aprakstu
veidos$ana, vizualizacija, grupu darbs, individuals darbs.

Apraksts. Izglitojamie intervé cilvékus, kuriem agrak ir bijusi kada atkariba (pieméram,
smékésana, alkohola lieto3ana, atkariba no azartspélem, narkotikam, interneta), bet vini ir
veiksmigi to parvarejusi. Pec intervijam izglitojamie grupas apkopo rezultatus un prezenté
katras grupas viedokli par veiksmigako risinajumu.

Ja nav pieejami vai zinami $adi individi, tad izglitojamie veido aprakstus par pasaulé
pazistamiem cilvékiem tada pasa aspekta. Tapat viena dala izglitojamo var veidot aprakstus
par pozitiviem gadijumiem, kuros atkariba ir sekmigi parvaréta, bet otra dala — par atkaribu
gadijumiem ar tragiskam beigam.

Uzdevumu var modificét, rosinot diskutét par atkaribu céloniem, ekonomiskajam un
socialajam sekam vai vizualizét to. Ta var bt ar kampana, pieméram, “Nedéla pret kaitigiem
ieradumiem”. Tas laika izglitojamie veido plakatus, kuri reklamé veseliga dzivesveida
prieksrocibas, un izvieto tos izglitibas iestade redzama vieta. Dala izglitojamo sagatavo
informativu materialu par smékésanas, alkohola un citu apreibinoso vielu kaitigumu, to
ietekmi uz psihi, socialajiem procesiem un organismu, péc tam organizé izglitojosas macibu
stundas jaunako klasu skoléniem. Nedélas nosléguma izglitojamie par padarito raksta
parskatus.

5.uzdevums. APREIBINOSO VIELU LIETOTAJU IETEKME UZ LIDZCILVEKIEM

Uzdevumi:
+ apgut prasmi izvértét situacijas, runat par tam;

+ padzilinat izpratni par iespéjam ietekmét savu un citu cilvéku veselibu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, grupu darbs, individuals
darbs, darba lapas aizpildi3ana.

Apraksts. |zglitojamie, izmantojot darba lapu “ApreibinoSo vielu lietotaju ietekme uz
lidzcilvékiem” (sk. 3. pielikumu), individuali izpéta attélus, pardoma attéla atspogulotas
situacijas un uzraksta savas domas par tam. Kopa ar sola biedru vai grupas izglitojamie izverte
attélos redzamas ricibas ietekmi uz veselibu, akcentéjot individa ricibas ietekmi uz apkartéjo
veselibu un uzrakstot, kadu Jaunumu nodara 3ada cilvéka riciba. Péc tabulas aizpildisanas
izglitojamie kopa ar pedagogu parruna attélotas situacijas un izdara secinajumus.
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Jautajumi parrunam:

Ka apreibinoso vielu lieto$ana ietekmé gratnieci un vél nedzimuso bérnu?
Kadus draudus nesmékéjosu cilvéku veselibai rada sméketaji?

Kapéc slirces, kas ir atrastas sabiedriskas vietas, cilvékus padara uzmanigus?
Ka alkohola pieejamiba ietekmé bérnus un pusaudzus?

6. uzdevums. TIKSANAS AR ATKARIBAS PROFILAKSES SPECIALISTU, VESELIBAS
VEICINASANAS KOORDINATORU VAI NARKOLOGU

Uzdevumi:
+ veicinat izpratni par narkotiku ietekmi uz veselibu un atkaribu neatgriezeniskumu;
«+ attistit prasmes veidot jautajumus, uzdot tos intervéjamai personai;

« pilnveidot prasmi noskaidrot sev intereséjoso informaciju par atkaribas problému un
iespéjam no tas izvairities.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - jautajumi un atbildes, intervija, gru-
pu darbs, parrunas.

Apraksts. Uzdevums veicams pa soliem: 1) gatavosanas; 2) tikSanas; 3) kopsavilkums.
Gatavosanas: pirms tikSanas ar specialistu katrs izglitojamais sagatavo (iesp&jams ka
majasdarbs) 10 jautajumus, uz kuriem vélas noskaidrot atbildes. Lai jautajumi neatkartotos
un tikS8anas batu mérktieciga, vélams lugt izglitojamos (grupas) parrunat jautajumus un tos
sistematizét (tematos); péc tam visiem kopigi vienoties par sarunas planu (precizéeti temati,
to seciba un uzdodamie jautajumi). TikSanas: izglitojamie péc iepriek$ sagatavota sarunas
plana uzdod jautajumus un diskuté ar specialistu. Kopsavilkums: atkariba no situacijas
un laika tikSanas rezultatus var parrunat dazadi. Kad specialists aizgajis, izglitojamie dalas
grupas un parruna, ko jaunu uzzinajusi, kam piekrit, kam nepiekrit, vai izdevies sanemt at-
bildes uz sevi intereséjosajiem jautajumiem, kur varétu izmantot iegltas zinasanas.
Kopsavilkumu var veidot ka individualu darbu un majasdarbu (izglitojamie raksta eseju
"Kas ar mani notiktu, ja...” vai “"Manas pardomas péc Sodien piedzivota”).

TikSanos velams organizét, kad temats par atkaribam ir parrunats, lai izglitojamie varétu sa-
gatavot jautajumus péc batibas.

7. uzdevums. LIDZCILVEKU KAITIGIE PARADUMI

Uzdevumi:
« macities atpazit kaitigus paradumus sava un lidzcilveku ikdiena un analizét tos;
« macities paust savu attieksmi pret lidzcilvéku kaitigajiem paradumiem;

- veidot izpratni par riskiem, kas saistiti ar personiska satura informacijas publiskosanu
interneta;

+ pilnveidot prasmi vizualizét iegito informaciju.

Macibu metodes un darba organizacijas forma - izpéte, individuals darbs, grupu darbs,
IKT izmantoSana.

Apraksts. lzglitojamie individuali veic izpéti par draugu, klasesbiedru vai citu lidzcilvéku
kaitigajiem paradumiem, izmantojot vinu izveidotos profilus socialajos tiklos (pieméram,
www.draugiem.lv vai Facebook galerijas, www.ask.fm, www.twitter.com), un identificé

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARTBAM

89 Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA




www.visc.gov.lv

gadijumus, kas raksturo lidzcilvéku dzivesveidu (pieméram, fotografijas, kuras smeké, lieto
alkoholiskos dzérienus, komentari profilu fotografijam, atbildes uz jautajumiem, ieraksti
profila). Péc izpétes izglitojamie sadalas grupas (pieméram, viena grupa — smékésana, cita —
alkohola lietosana, cita - nakts pasakumi, cita — bezmérkiga laika pavadisana interneta,
cita - atkariba no lietam un iepirksanas) un veido plakatu, kas adreséts izdomatam
lidzcilvéekam ar konkréto kaitigo paradumu. Plakata ieklauj gan socialajos tiklos atrastos fak-
tus, gan informaciju par iespéjamiem veselibas traucéjumiem vai citam attieciga kaitiga iera-
duma sekam. Batiski ar izglitojamajiem parrunat ari drosa interneta lietosanas paradumus.
Atkariba no situacijas un konkréta jauniesu kolektiva uzdevumu var personalizét un rosinat
veidot ieteikumus paraduma mainai kadam konkrétam Ilidzcilvékam, tad janem veéra
iespéjamais psihoemocionalais fons.

8. uzdevums. ALKOHOLA LIETOSANA UN TA IEDARBIBAS SEKAS

Uzdevumi:
« pilnveidot prasmi atrast un atlasit informaciju;

+ padzilinatizpratni par alkohola izraisito seku (slimibu un nelaimes gadijumu) izplatibu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - grupu darbs, individuals darbs, iz-
mantojot IKT, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. 1zglitojamie izmanto darba lapu “Alkohola lieto$ana un ta iedarbibas sekas” (sk.
4, pielikumu) un izpéta piedavatos datus. lzmantojot Centralas statistikas parvaldes
datubazi (www.csb.gov.lv), izglitojamie atrod jaunakos statistiskos datus, veido jaunu dia-
grammu un izdara secinajumus par 3a briza situaciju un tas izmainam dinamika.

9. uzdevums. ALKOHOLA ATKARIBA

Uzdevumi:
. attistit prasmes analizét iesp&jamos palidzibas veidus cilvékiem ar atkaribas problému;

« radit priek$statu par pazimém, kas liecina, ka alkohols kluvis par atkaribu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - parrunas, diskusija, individuals
darbs, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Izglitojamie izmanto darba lapu “Alkohola atkariba” (sk. 5. pielikumu) un izpilda
burtu rezgi. Tas pareizas atbildes var atrast, nemot véra uzdevuma norades.
Nosléguma pedagogs rosina skolénus uz parrunam par alkohola lomu jauniesu vidi un
par iespéjamiem palidzibas veidiem cilvekam, kurs$ kluvis par alkoholiki.

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARTBAM
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10. uzdevums. ATBRIVOSANAS NO APREIBINOSAS VIELAS LIETOSANAS

Uzdevums:

« rast parliecibu par spéju palidzét lidzcilvékiem atbrivoties no apreibinoso vielu
lietosanas.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — lomu spéle, saruna.

Apraksts. lzglitojamie izvélas (izlozé tiek sadaliti) lomas — apreibinosas vielas lietotajs,
lietotaja vecaki, vienaudzi, futbola komandas biedri, komandas treneris, psihologs,
audzinatajs, socialais pedagogs, izglitibas iestades direktors. Izglitojamajiem tiek dots laiks,
lai izdomatu situaciju, laiku, vietu, norisi un dialogus. Var piedavat izvéléties situaciju vietas,
pieméram, izglitibas iestadé, futbola trenina, gérbtuvé. Var variét situacijas dalibniekus. Péc
lomu izspéles tiek organizétas parrunas.

lespéjamais lomu raksturojums:
Apreibinosas vielas lietotajs neatzist savu problému.
Lietotaja vecaki — mamma vélas palidzét savam bérnam, tévs nav informéts par problému.
VienaudZi - 1) lieto apreibinosas vielas kopa ar lietotaju, 2) vélas palidzét lietotajam atrisinat
problému, 3) klaji nosoda lietotaja ricibu, bet palidzét nevélas.
Futbola komandas biedri ir veseliga dzivesveida piekritéji.
Komandas treneris kategoriski uzstaj, ka jebkuram apreibino3o vielu lietotajam nav vietas
komanda.
Psihologs vélas parrunat problému ar ikvienu iesaistito pusi.
Audzinatajs norada, kada ir apreibinoso vielu lietosanas ietekme uz lietotaja sekmém, analizé
situaciju pirms lietosanas un Sobrid.
Socialais pedagogs parzina apreibinoso vielu lietotaja gimenes situaciju, gatavs meklét
sadarbibas veidus ar gimeni, skolu, lai palidzétu risinat problému.
Izglitibas iestades direktors nevélas sadarboties, uzskatot, ka apreibinoso vielu lietotajam
izglitiba jaturpina speciala izglitibas iestadeé.
Péc lomu izspéles pedagogs rosina izglitojamos uz parrunam par sadiem jautajumiem:

- No kada viedokla tika aplukota $i probléema?

- Kadi uzskati par 3o problému ir iespé&jami?

- Kads konteksts lika izvéléties $adu lomas izspéli?

- Vailomas izspéle saskanéja ar personigo parliecibu?

- Vai tika atspogulots vairakuma viedoklis?

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
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11. uzdevums. INTERAKTIVS TESTS PAR ATKARIBAM

Uzdevumi:
« apgut prasmi pildit testu, izmantojot internetu;

« veidot izpratni par atkaritbam un to iespejamam sekam.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - interaktivs tests interneta, diskusija.

Apraksts. Interneta ir pieejami dazadi interaktivi testi par atkaribam un to iespé&jamam
sekam. Atbilstosi konkrétai macibu témai pedagogs izvélas testu, kuru izglitojamie aizpilda
individuali. Péc testa aizpildisanas izglitojamie parruna ta rezultatus.

Rigas Domes Labklajibas departamenta Veselibas parvaldes Sabiedribas veselibas
veicinasanas un profilakses nodalas vietné ir pieejami 3adi testi:

« par marihuanu (pieejams: http.//www.narcomania.lv/pub/marijuana/);

« par azartspélu atkaribas noteikSanu (pieejams: http.//www.narcomania.lv/pub/index.
php?id=30&t=17);

« “Vai atpazisti narkodileri?” (pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/index.php?
id=258);

« "Kaizpauzaslidzatkariba”(pieejams: http://www.narcomania.lv/pub/index.php?id=264).

Biedribas “Esi brivs!” vietné ir pieejami sadi testi:
«  “Tests jaunieSiem” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/Iv/tests/tests_jauniesiem);
«  "Vai esi alkoholikis?” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/Iv/tests/vai_tu_esi_alkoholikis);

« “Alkohola lietosanas traucéjumu identifikacijas tests” (pieejams: http://www.esibrivs.lv/
Iv/tests/identifikacijas_tests);

«  “Cik lidzatkarigs esi tu?” (pieejams: http://www.esibrivs.Iv/lv/tests/cik_lidzatkarigs_tu_
esi).

Kontroljautajumi:
- Kas ir atkariba?
- Kadi ir atkaribas riska faktori?
- Kadas ir vieliskas atkaribas galvenas pazimes?
- Kads ir atkaribas veidoSanas mehanisms?
- Kapéc ari elektroniskas cigaretes ir kaitigas?
- Kapéc veidojas procesu atkariba?
- No kadam modernajam tehnologijam iespé&jamas atkaribas?
- Kadi ir datoratkaribas veidosanas iemesli?
- Kadas ir atkaribu ekonomiskas sekas?
- Kadas ir atkaribu socialas sekas?
- Ka atkaribas paaugstina mirstibu?
- Kadas pazimes liecina par lidzatkaribu?
- Kadas barjeras japarvar atbrivosanas posma no atkaribas?

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
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Izmantotie avoti

Alkohols Eiropa: Eiropas Komisijas informativs zinojums [skatits 2012. gada 27. decembri].
Pieejams: http.//ec.europa.eu/health-eu/doc/alcoholineu_sum_Iv_en.pdf

Biedribas “Esi brivs” vietne [skatits 2012. gada 27. decembri]. Pieejams: http.//www.esibrivs.lv
Minesotas 12 solu programma [skatits 2012. gada 24. julijal. Pieejams: www.akronal2.lv/Iv/par-mums/minesota

Nacionala veselibas dienesta vietne [skatits 2012. gada 27. decembri].

Pieejams: http.//vec.gov.lv/Iv/datu-bazes/arstnieciba-izmantojamo-medicinisko-tehnologiju-datu-baze/14-narkologijas-
mediciniskie-pakalpojumi/282-pielikumi-izverstie-mediciniskas-tehnologijas-metodes-apraksti-un-citi-materiali/azartspelu-un-
Jjauno-tehnologiju-atkarigo-pacientu-arstesanas-mediciniska-tehnologija

Par e-cigaretes ietekmi [skatits 2012. gada 24. jalija]. Pieejams: www.ecigaretes.lv/Iv/info-8.html

Pudule, I, Grinberga, D., Velika, B, Villerusa, A. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmeéjoso paradumu pétijums, 2012. Riga:
Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2013.

Rigas Domes Labklajibas departamenta Veselibas parvaldes Sabiedribas veselibas veicindsanas un profilakses nodalas vietne
[skatits 2012. gada 27. decembri]. Pieejams: http.//www.narcomania.lv.

Rubana, I. M., Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolam. Riga: RaKa, 2009.

Strazding, J. Atkaribu izraisoso vielu ietekme uz bérniem: problémas un risinajumi [skatits 2012. gada 24. jalijal.
Pieejams: J_Strazdins_Atkaribu_izraisoso_vielu_ietekme_uz_berniem(2).pdf

An Interview with Professor Michael Siegel [skatits 2012. gada 24. jalijal.
Pieejams: www.e-cigarettedirect.co.uk/interviews/michael-siegel. html

2. témas darba lapas izmantoto attélu avoti

Alkohola un psihoaktivo vielu atkariba [skatits 2012. gada 25. jalijal.
Pieejams: http:www.data.csb.gov.lv/Dialog/Saveshow.asp

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

Mamina smeke [skatits 2012. gada 13. julijal. Pieejams: http.//3.bp.blogspot.com

Psihiskie un uzvedibas traucéjumi psihoaktivo vielu lietosanas def [skatits 2012. gada 25. jalijal.
Pieejams: www.spkc.gov.lv/veselibas-aprupes-statistika

Smeékésana gritniecibas laika palielina psihozes risku bernam [skatits 2012. gada 13. jalijal.
Pieejams: http//www.maminuklubs.lv/grutnieciba/20120827-smekesana-grutniecibas-laika-palielina-psihozes-risku-bernam/

Syringes in the sand? Welcome to Kawana beach [skatits 2012. gada 13. jalijal. Pieejams: www.memegenerator.net
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T. PIELIKUMS

Smekésanas kaitigums

Izmanto dazadus resursus (gramatas, interneta resursus, pieredzi u.c.) un pabeidz veidot domu karti,
uzrakstot tabakas dimos un elektroniskajas cigaretés esosas kaitigas vielas nosaukumu un tas ietekmi uz

cilvéka organismu!

e N L B\
Nikotins rada...
Tabakas
9 du.mos esosas )
vielas un to
4 iedarbiba uz N
organismu
. J J
e N A\
Nikotins rada...
Elektroniskajas
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2. PIELIKUMS

Apreibinoso vielu ierobezosana

Latvija normativie dokumenti nosaka apreibinoso vielu lietosanas ierobezojumus. Izpéti doku-
mentus un izraksti tur minétos ierobezojumus! Uzdevuma veik$anai izmanto Latvijas Administrativo
parkapumu kodeksu, Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu, Alkoholisko dzérienu aprites likumu, likumu “Par
tabakas izstradajumu realizacijas, reklamas un lietoSanas ierobezosanu’, pilsétas Sabiedriskas kartibas
noteikumus.

Sabiedriskas vietas aizliegts:

1.

2.
3.

Sméket aizliegts:

1.

2.
3.

Alkohola un tabakas tirdzniecibas noteikumi paredz:

1.

2.
3.

Izglitibas iestadés javeic pusaudzu un jauniesu izglitosana atkaribas profilaksé. Uzraksti dazas idejas,
ka varétu organizét $o procesu, un parruna savas idejas ar citiem!
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PIELIKUMS

Apreibinoso vielu lietotaju
ietekme uz lidzcilvekiem

Rupigi apskati attélus! Aizpildi tabulu!

Apraksti attéla atspoguloto
situaciju!

Uzraksti, kadu launumu nodara
sada cilveku riciba!
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4. PIELIKUMS

Alkohola lietosana
un ta iedarbibas sekas

Izpéti piedavatos datus!
Izmantojot Centralas statistikas datubazi (www.csb.gov.lv), atrodi jaunako statistiku un papildini
diagrammu!

Atbildi uz jautajumiem!

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARTBAM

- R
2009 2010 2011
[ Alkoholisms (uz 100 tukst. iedz.) 1339 1121 1072
Alkohola psihoze (uz 100 takst. iedz.) 84 96 111
Psihoaktivo vielu atkariba (uz 100 ttkst. iedz.) 154 159 166
- %
- R
2009 2010 2011
. AIkohcila reibum;a izraisito celu satiksmes 347 334 381
negadijumu skaits
Alkohcila relbum.a_ |zr_a?|sv|to ce!.u satiksmes 45 28 29
negadijumos boja gajuso skaits
Alkohola reibuma izraisito celu satiksmes 445 415 459
negadijumos ievainoto skaits
= %
Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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4. PIELIKUMS

Ka mainijusies dati gadu gaita?

Kada ir $a briza situacija? Pamato savu viedokli!

ATKARIBU VEICINOSAS VIELAS UN PROCESI.
IZVAIRISANAS NO ATKARIBAM
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5. PIELIKUMS

Alkohola atkariba

Atrodi burtu rezgi piecas pazimes, kas liecina, ka cilvéeks ir atkarigs no alkohola:
1) dzériens, bez kura atkarigais nav spéjigs iedomaties nevienu pasakumu;

2) organisma pretreakcija parmérigas alkohola lietosanas gadijuma, kas izzld, ja cilvéks jau
kluvis par atkarigu no alkohola;

3) emocijas, kuras atkarigais spéj gat tikai alkohola reibuma;
4) process, kura ietvaros, gatavojoties pasakumam jau savlaicigi, tiek iepirkts alkohols;

5) sindroms, kas iestajas nakamaja rita péc parmérigas alkohola lietosanas un kura novérsanai
ir nepiecieSsama kartéja alkohola deva!

Viena varda var bat vairaki vienadi burti. Katrs atseviskais burts ir tikai viena varda sastava. Mikla
atminéta pareizi, ja neviens burts nav palicis pari.

Paraugs

A P
(o) R
K N A A
A H A I J
L S G S
S (o) E R A
L M Y} T
P A A ] U
L S N A
N B
o A
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10. nodala

P

SEKSUALA UN
REPRODUKTIVA VESELIBA

Mérkis Pilnveidot izpratni par seksualo un reproduktivo veselibu.

Macibu metodes un Prezentacija, video, IKT izmanto3ana, individuals darbs, paru darbs, grupu
darba organizacijas darbs, domu karte, izpéte, lomu spéle, diskusija, darba lapas aizpildisana.
formas

Zinasanas Izprot jédzienus: seksuala un reproduktiva veseliba, kontraceptivas me-

todes, nevélama gratnieciba, seksuali transmisivas slimibas, legalais
aborts, mediciniskais aborts.

Prasmes Pienem lemumus, kas palidz izsargaties no nevélamas gritniecibas un

seksuali transmisivajam infekcijam.

Attieksmes Spéj pienemt atbildigus |Emumus par seksualo uzvedibu un reproduktivo

veselibu.
Apzinas gimeni ka vértibu.

Seksualitate un veseliba

Izprotot savu seksualitati, ir iesp&jams veiksmigi veidot cienpilnas attiecibas. Seksualitate palidz
iepazit un izprast savu kermeni, ripéties par to un vértét dzimumattiecibas ka cilvéka dzives neatnemamu
sastavdalu. Viena no pazimém, kas raksturo cilveka seksualitati, ir intimitate jeb emocionala tuviba ar
otru cilvéku partnerattiecibas. Savstarpéji daloties milestiba un intimitate, para attiecibas k|ust dzilakas.
Emocionala tuviba veicina uzticé$anos, godigumu, atklatibu, rdpju un atbildibas vienam par otru
nostiprinasanos, kas, veidojot partnerattiecibas, ir nozimigi. Nobriedusas partnerattiecibas ir ari seksualas
jeb dzimumattiecibas.

Seksuala un reproduktiva veseliba ir ar cilvéka seksualo un reproduktivo sistému
saistita fiziska, gariga un sociala labklajiba.

Seksuala uzvediba ir dabiska cilvéka uzvedibas dala, kuras mérki ir:

turpinat dzimtu;

apliecinat milestibu;

veidot saskarsmi (partneru intima tuviba);
gut baudu;

uzlabot fizisko un emocionalo stavokli.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA SEKSUALA UN REPRODUKTIVA VESELIBA
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Nepardomatas seksualas uzvedibas sekas var bt neplanota grutnieciba un slimibas, ko var parnest
seksuali transmisiva cela. Diemzél seksualas attiecibas var bat ari piespiedu (izvaro$ana), kas ir kriminali
sodama seksuala uzvediba. Tapéc katram cilvekam ir jauznemas atbildiba par savu uzvedibu, ricibu un tas
sekam.

Seksualas attiecibas aptver plasu mijiedarbibu spektru — savstarpéju sapratni, glastus, jatas, kaisli,
stastiSanu un uzklausisanu -, kas ir svarigs abiem partneriem. Pilnvértigam attiecibam bez fiziskas kaisles
vajadziga ari abpuséja milestiba un uzticiba. Ikvienu pilnvértigu attiecibu pamata ir briva izvéle veidot Sis
attiecibas, atbildibas un drosibas sajuta. Gadijuma dzimumattiecibas var nodarit kaitéjumu ne tikai fiziska-
jai, bet arl garigajai veselibai, it Tpasi, ja attiecibas nav gribétas, veidojusas impulsivi vai ir uzsaktas kada
cita iemesla dél (pieméram, vienaudzu grupas vai plassazinas lidzeklu ietekme, nevéloties atskirties no
vienigas socialas grupas, kurai jatas piederigi). Sadas attiecibas biezi vien nav milestibas un kopigas vértibu
sistémas.

lkvienam ir tiesibas netikt aizskartam pret vina pasa gribu. Nevienam nav tiesibu
aizskart otru veida, kada vins to nevélas.

Nepardomatu seksualo attiecibu sekas var bt neplanota gratnieciba, tapéc ir jadoma par
kontraceptivajiem lidzekliem, un atbildiba to lietoSana ir jauznemas abam para pusém, lai nebltu japienem
tik smagi [émumi ka maksliga aborta izdarisana, kas var negativi ietekmét gan sievietes fizisko veselibu,
gan abu attiecibu dalibnieku garigo veselibu.

Kontracepcijas metodes

Ikvienam parim, stajoties seksualas attiecibas, ir jadoma, ka izsargaties no iespéjamas grutniecibas un
inficésanas ar seksuali transmisivam slimibam, lietojot piemérotas kontracepcijas metodes.

Kontracepcija ir medicinisku lidzeklu un metozu kopums olSunas apaugloSanas
noveérsanai.

Lai izvélétos piemerotako kontracepcijas metodi, ieteicama konsultacija pie specialista, visdrizak,
meitenes ginekologa. Specialists ieteiks parim piemérotako, drosako un értako kontracepcijas metodi,
nemot véra partneru attiecibas, veselibas stavokli, nakotnes planus un citus svarigus aspektus. Dzimstibas
planosana ir svariga gimené, jo ikvienam bérnam ir jabat gaiditam.

Pretapauglosanas lidzeklu jeb kontracepcijas galvena nozime ir pasargat no nevélamas
gratniecibas un laut planot gimenes pieaugumu.

Ja partneri ir vienojusies dzivot dzimumdzivi, tad jaizvélas viniem visdrosaka un piemérotaka kon-
tracepcija. Musdienas pieejams plass kontracepcijas klasts, un ikviens paris var atrast tiesi sev atbilstosSu
metodi. Tas iedala vairakas grupas:

« hormonalas metodes - pieméram, kombinétas un progestina tabletes, plaksteri, implanti, dzem-

des sistémas jeb spirales ar hormoniem, kontraceptivais rinkis;

« nehormonalas metodes - pieméram, barjeras metodes (intrauterina spirale), virieSu un sieviesu
prezervativi, diafragmas uzmavas, spermicidu lietosana;
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+ kirurgiskas metodes - olvadu nosieSana sievietem vai vas deferens (vadu, pa kuru sperma celo
no sékliniekiem uz dzimumlocekli) bloké3ana viriesiem - to iesaka tikai tadiem cilvékiem, kas ir
parliecinati, ka nekad nakotné negribés bérnus;

« avarijas kontracepcija.

Kontraceptiviem mérkiem tiek izmantotas ari citas metodes, pieméram, partrauktais dzimumakts
un augligo dienu skaitisana (atturésanas no seksualajiem kontaktiem auglibas perioda laika), kuras nevar
uzskatit par drosam.

Par kontracepcijas metodes efektivitati liecina Perla indekss (Pearl Index), kur$ atspogulo neplanoto
gratniecibu skaitu uz simts sievietém gada laika. Jo tas mazaks, jo drosaka ir kontracepcijas metode,
pieméram, Perla indekss 0,2 liecina, ka no 1000 sievietém, kas gadu lietoja kontracepciju, divam var bat
grutnieciba. Tomér katrai metodei ir savi plusi un minusi, pieméram, hormonala kontracepcija lauj efektivi
izvairities no nevélamas gratniecibas, tacu nepasarga no inficésanas ar seksuali transmisivajam slimibam,
bet augligo dienu skaitisana, lai gan ir dabiska alternativa barjeras un hormonalajai metodei, tomér nav
drosa.

Katram parim vispatikamako, értako un drosako kontracepcijas metodi var ieteikt
vienigi ginekologs.

Ja seksualo attiecibu laika nav lietota kontracepcija, plisis vai noslidéjis prezervativs vai aizmirsies
iedzert kartéjo ikdienas hormonalas kontracepcijas tableti un citos lidzigos gadijumos, péc iespéjas atrak
(bet ne vélak ka 72 stundu laika) ir iespéjams lietot avarijas kontracepciju — tas ir specialas tabletes,
kas nelauj olSGnai nobriest. Lai gan 3o lidzekli aptiekas ir iespéjams iegadaties bez arsta receptes,
ta izmantosanu nevajadzétu atkartot. Tas nozimé, ka péc avarijas kontracepcijas lietosanas ir japardoma,
kapéc ta notika, un, iespéjams, jaizvélas kads cits kontracepcijas veids vai japilnveido prezervativa
lietosanas prasme (uzvilkt un novilkt pareizi, prast to lietot).

Avarijas kontracepcija nav regulara izsargasanas metode, ta paredzéta tikai arkartas
situacijam, jo satur lielu hormonu devu un spécigi ietekmeé sievietes organismu.

Nevélama gritnieciba

Bérnu radidana un audzinasana prasa lielu atbildibu. Negribétam un negaiditam bérnam ir grati iz-
veidoties par garigi un fiziski pilnvértigu cilvéku. Ikvienam bérnam ir tiesibas piedzimt gaiditam un bat
laimigam, nevis k|Gt par neapdomigas sagadi$anas sekam.

Katram jaunietim, kur$ dzivo dzimumdzivi, jaapzinas, ka tas rezultata var iestaties
gratnieciba.

Gruatniecibas iestasanas risks ir visaugstakais, ja nav lietoti nekadi kontraceptivie lidzekli. Tomér ta
var iestaties ari tad, ja prezervativs ir plisis vai noslidéjis. Sadas situacijas visbiezak notiek, ja to lieto
nepareizi vai péc deriguma termina beigam (pieméram, kluvis lipigs vai sazuvis), pacina ir atvérta ar
nagiem, zobiem, skérém vai citiem asiem priekSmetiem, tadéjadi sabojajot pasu prezervativu. Katram
prezervativam ir pievienota lietoSanas instrukcija, ar kuras saturu butu jaiepazistas pirms ta lietosanas.
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Gratnieciba var iestaties ari tad, ja:

sperma ir nonakusi tikai uz sievietes aréjiem dzimumorganiem;

vienam vai abiem partneriem ta ir pirma reize;

sekss bijis menstruaciju laika;

bijis partraukts dzimumakts (dzimumloceklis izvilkts no maksts pirms spermas izs|aksanas);
meitenei vél nekad nav bijusas menstruacijas;

sekss bijis kada netradicionala poza vai vieta.

Grutniecibas partrauksana

I Aborts ir dabiga vai maksliga gritniecibas partrauksana, kuras rezultata auglis iet boja.

Spontans aborts ir patvaliga gratniecibas partrauksanas ar daléju vai pilnigu augla izstumsanu no
dzemdes laika lidz 22. gratniecibas nedélai, skaitot no pédéjo menstruaciju pirmas dienas. Gandriz
70 % spontano abortu notiek gratniecibas pirmaja trimestri un galvenokart ir saistiti ar augla
problémam, savukart mates faktoru dél 30 % — otraja trimestri.

50-70 % gadijumu apauglota olStna spontani iet boja un tiek izvadita no organisma
jau tad, kad sievietei vel nav aizdomu par gratniecibu.

Spontdnos abortus var izraisit:

genétiskie faktori — apméram 50 % agrino spontano abortu ir saistiti ar augla hromosomalajam
anomalijam;
anatomiskie faktori, pieméram, dzemdes anomalijas un slimibas;

infekcijas — seksuali transmisivas un specifiskas virusu slimibas, pieméram, masalinas,
citomegalovirusa un Herpes virusa infekcija;

hroniskas mates slimibas — cukura diabéts, hroniskas nieru slimibas, paaugstinats asinsspiediens;
fiziska vai emocionala parslodze vai trauma, apkartéjas vides faktori;

gratnieces vecums (jo vecaka sieviete, jo lielaks spontana aborta risks);

smékéesana grutniecibas laika;

sievietes aptaukosanas;

medikamentu, pieméram, nesteroido pretiekaisuma lidzeklu (aspirina), lietoSana grutniecibas
laika.

Gratniecibas partrauk$anas mediciniskie un juridiskie nosacijumi ir ieklauti Ministru kabineta
2003. gada 28. oktobra noteikumos Nr. 590 “Grutniecibas partraukSanas organizatoriska kartiba":

legals aborts - gratniecibas partrauksana péc sievietes vélésanas lidz gratniecibas 12. nedélai
(11 nedélam septinam dienam) arstniecibas iestade, kas izvértéta arstniecibas jomu reguléjosajos
normativajos aktos noteikta kartiba un atbilst obligatajam prasibam;

medicinisks aborts - gritniecibas partraukSsana medicinisku indikaciju dé| lidz gratniecibas
24. nedélai (23 nedélam septinam dienam) vai, ja grutnieciba ir izvaro$anas sekas, lidz gratniecibas
12. nedélai (11 nedélam septinam dienam) arstniecibas iestadé, kas izvértéta arstniecibas jomu
reguléjosajos normativajos aktos noteikta kartiba un atbilst obligatajam prasibam.
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Latvijas normativajos aktos ir noteikts, ka sievietém ir tiesibas izlemt — saglabat gratniecibu vai
to partraukt. Ja sieviete izSkiras par abortu, vinai jazina, ka mediku ricibu 3adas situacijas regulé
normativie akti — sieviete vairakkartigi jainformé par gritniecibas partrauksanas sekam, turklat legalo
abortu drikst izdarit ne atrak ka 72 stundas péc attieciga nosutijuma izrakstisanas. Sads laiks paredzeéts,
lai sievietei bltu iespéjams pardomat savu izvéli, tapéc arsts runa par iespéju saglabat toposajam
bérnam dzivibu, informé par gratniecibas partrauk3anas buatibu un iespéjamiem mediciniskajiem
sarezgijumiem. Aborts var buatiski ietekmét sievietes garigo un fizisko veselibu. lespéjamie kaitéjumi
mates fiziskajai veselibai var bat, pieméram, dzemdes un olnicu iekaisumi, neaugliba, nespéja iznésat
bérnu, infekciju slimibas, aborts var bat ari célonis sievietes navei. Péc aborta garigas veselibas
traucéjumi visbiezak saistiti ar, pieméram, depresiju, vainas apzinu, miega traucéjumiem, emocionalu
aukstumu. Atbalstu sieviete var sanemt ari no dazadam profesionalam nevalstiskajam organizacijam -
gan lemuma pienems3anas laika, gan tad, kad Iémums par gratniecibas saglabasanu vai partrauksanu
ir pienemts.

Gan Latvija, gan pasaulé notiek diskusijas par aborta moralo statusu (sievietes tiesibu jautajums un
embrija un (vai) augla tiesibas — kura bridi cilvéks k|ast par juridisku subjektu un iegast tiesibas uz dzivibu).
Neatkarigi no abortu atbalstitaju un noliedzéju uzskatiem Latvija spéka esosSie normativie akti nosaka, ka
mediciniskie aborti péc arsta konsilija lEmuma ir atlauti $ados gadijumos, ja:

+ sievietes saslim3Sanas dél iesp&jami vai radusies sarezgijumi gratniecibas gaita;
 gratnieciba ir izvaro$anas sekas;

« sievietei iespéjami vai radusies augla attistibas traucéjumi.

Problémas rodas gadijumos, ja neviens no iepriek$ minétajiem apstakliem nav spéka, bet sieviete
tomér vélas veikt abortu. Liberala un feministiska pozicija atbalsta sievietes tiesibas jebkura gadijuma
izvéléties abortu, savukart konservativa pozicija apgalvo, ka to darit nedrikst, atsaucoties uz diskutablo
augla ka tiesibu subjekta statusu.

Seksuali transmisivas infekcijas

Seksuali transmisivas infekcijas (pieméram, HIV/AIDS, sifiliss, gonoreja, urogenitala hlamidioze,
trihomonoze, anogenitalais herpes, kandidoze) galvenokart izplatas seksuala kontakta laika un to
ierosinataji ir dazadi mikroorganismi - virusi, baktérijas (bala spiroheta, gonokoks, gardnerella, mikoplaz-
ma, ureaplazma, hlamidijas), sénites (rauga sénite) un vienslni (maksts trihonoma). Seksuali transmisiva
cela iespéjams parnest ari citas infekciju slimibas, pieméram, virusus, kas izraisa hepatitu B un C, cilvéka
papilomas virusu, kas izraisa dzemdes kakla vézi.

I Vieglak ir izvairities no seksuali transmisivajam infekcijam, neka tas arstét.

Inficésanas iesp&jama sados gadijumos:

« visa veida dzimumattiecibu laika;

sklpstoties (sifiliss);
+ lietojot kopéjas slirces (HIV/AIDS un sifiliss);
« griatniece var inficét augli (sifiliss, HIV/AIDS);

+ jaundzimusais var inficeéties no slimas mates dzemdibu laika (sifiliss, gonoreja, hlamidioze, tri-
homonoze, anodenitalais herpes viruss, HIV/AIDS);

+ slimai matei barojot bérnu ar krati (HIV/AIDS, sifiliss);
« lietojot kopigus higiénas priekSmetus — suk]us, dvielus utt. (gonoreja, sifiliss, hlamidioze, trihomo-
noze).
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Jebkurs, kuram ir dzimumattiecibas bez prezervativa, ir paklauts seksuali transmisivo
infekciju riskam.

Dazam no 3im infekcijam ir loti neievérojamas izpausmes, un tas var atklat, veicot laboratorisku
izmeklésanu. Tas nozimé, ka inficéta persona var ilgstosi inficét citus, pati to nenojausot. Tapéc, ja bijis
nedross seksa kontakts (pieméram, ar maz pazistamu partneri), nakamaja diena nav iesp&jams noteikt, vai
cilvéks ir inficgjies (slimibam inkubacijas periods ir atskirigs).

PécinficéSanas organisma reakcijas un individa sadzibas var but dazadas. Vieglakos gadijumos novéro
nenozimigu traucéjosu sajatu, pieméram, dedzinasanu urinizvadkanala, smagakos gadijumos pacientu ir
jaievieto slimnica. Visbiezakie inficé$anas simptomi ir:

+ izdalijumi no dzimumorganiem (virieSiem no urinizvadkanala, sievietém no maksts);

+ virieSiem — sapes urinéjot vai dzimumakta laika, sievietéem - sapes védera lejasdala;

+ nieze dzimumorganu un (vai) taisnas zarnas rajona;

« dazadu raksturu izsitumi;

+ calas uz dzimumorganiem, pat ja tas nav sapigas.

Ja cilvekam paradas jebkura no minétajam pazimém, nekavéjoties jakonsultéjas ar arstu. Parasti
sievietéem nepiecieSams apmeklét ginekologu, virieSiem — urologu. Turklat gan viriesi, gan sievietes var
meklét palidzibu pie dermatovenerologa. Daudzas no $im infekcijam var but |oti bistamas, ja netiek
arstétas. Tas biezi izraisa neauglibu gan virieSiem, gan sievietém, spontanos abortus, dazadus iekaisu-
mus utt. Jo ilgak tas nearsté, jo gratak arstéjamas un smagakas komplikacijas sagaidamas. Lielakam
komplikaciju riskam no seksuali transmisivajam infekcijam pakJautas sievietes.

Lai izvairitos no seksuali transmisivajam infekcijam, ieteicams:
« tikai viens dzimumpartneris, kuram nav dzimumattiecibu ar citu cilvéku;

« dross dzimumkontakts — izvéléties prezervativu un lietot to pareizi.

No inficéSanas ar seksuali transmisivajam infekcijam dzimumakta laika vislabak
pasargas partnera apdomiga izvéle un prezervativs.

VIDEO. Biedribas “Papardes zieds” isfilmas par seksualo un reproduktivo veselibu.
(Pieejams: http.//www.youtube.com/user/papardeszieds?feature=results_main)

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. KONTRACEPTIVO METOZU EFEKTIVITATE

Merkis — attistit prasmes atrast informaciju par kontraceptivo metozu efektivitati.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, grupu darbs, paru darbs.

Apraksts. lzglitojamie sadalas paros vai grupas. Katra grupa izvélas piecas dazadas
kontraceptivas metodes un meklé to Perla indeksus (pieméram, interneta resursos). Péc tam
salidzina metozu efektivitati un parruna to prieksrocibas un trikumus.
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2. uzdevums. INFICETS
Meérkis:

+ nostiprinat zinasanas par iespéjamiem inficésanas riskiem ar HIV;

« pilnveidot prasmes iejusties cita cilvéka situacija (tolerance), sniegt moralu atbalstu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — lomu spéle, diskusija.

Apraksts. 1zglitojamajiem tiek piedavats fakts: 18 gadus vecs jaunietis A ir inficgjies ar HIV.
Lomas: jaunietis, mate, izglitojamie, basketbola komandas biedri, citu izglitojamo vecaki,
pedagogs.

Uzdevums - izmantojot doto faktu un konkréto situaciju (1. 2. un 3. situacija), lomu
spélé paradit notikumu un dazadas cilvéku reakcijas un attieksmi. Uzdevumu var variét,
piedavajot izglitojamajiem tikai situacijas aprakstu (1. situacija - klasé ir kluvis zinams,
ka A ir HIV pozitivs; 2. situacija — basketbola komanda, kura spélé ari A, dalas divas grupas:
vieniir par A atstasanu komanda, citi — par izslégsanu; 3. situdcija - pie pedagoga ieradusies
vecaku parstavji un vélas uzzinat, ka turpmak notiks macibas kopa ar A) vai ari situacijas
skaidrojumu ar lomu aprakstiem, kas konkretizé darbibu (sk. zemak).

1.situacija. Klasé ir kluvis zinams, ka A ir HIV pozitivs.

Loma - 1. izglitojamais. Pazino, ka A no izglitibas iestades jaaiziet vai ari 1. izglitojamais ies
macities uz citu izglitibas iestadi.

Loma - 2. izglitojamais. Parliecina, ka sadzives kontaktos inficéties nav iespéjams, tapéc
nevienam nav jauztraucas.

Loma - 3. izglitojamais. Aicina visus padomat, ka nelikt A manit, ka klasesbiedru attiecibas ir
mainijusas.

Loma - 4. izglitojamais. Pazino - A pats vainigs, ka notikusi inficésanas.

2. situacija. Basketbola komanda, kura spélé ari A, dalas divas grupas: vieni — par A

atstasanu komanda, citi - par izslégsanu.

Lomas: 3 komandas biedri, kas ir parliecinati, ka A japamet komanda, tapéc min argumen-
tus par iespéjamo inficésanos, pieméram, A acimredzamo saistibu ar narkomaniem vai
homoseksualiem cilvekiem.

Lomas: 3 komandas biedri, kas ir parliecinati, ka A japaliek komanda, min argumentus,
pieméram, ka A jatas nelaimigs, loti pardzivo, censas slépt savu izmisumu, tapéc vins ir
jaatbalsta. Dazi doma, ka jauzmundrina citi un nav jaizrada, ka kaut kas ir mainijies.

3. situacija. Pie pedagoga ieradusies vecaku parstaviji. Vini velas uzzinat, vai tieSam

A turpinds madcibas izglitibas iestade.

Loma - B vecaks. Pieprasa, lai A aiziet no skolas, jo apdraud citus izglitojamos.

Loma - C vecaks. Parmet izglitibas iestadei, ka ta neseko lidzi savu izglitojamo uzvedibai.
Loma - D vecaks. Vélas iznemt sava déla dokumentus.

Loma - pedagogs. Censas izskaidrot vecakiem, ka vinu bérni nav apdraudéti, jo sadzives cela
nav iespéjams inficéties.

Péc situaciju izspéles pedagogs rosina diskusiju par s$adiem jautajumiem:
- Ka var kliedét bailes no HIV inficétiem cilvékiem?
- Kapéc cilvéki izspélétajas situacijas doma un izturas tik dazadi?
- Ka lomas izspéle saskan ar izglitojama personigo parliecibu?
- Kas batu jadara, lai situacijas izspéléto personu (visu iesaistito pusu) dzives kvalitate
uzlabotos?
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3. uzdevums. LEGALS ABORTS - SIEVIETES TIESIBU JAUTAJUMS

Meérkis — pilnveidot zinasanas par nevélamu gratniecibu un legalu abortu ka tas risinajumu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — izpéte, grupu darbs, diskusija.

Apraksts. 1zglitojamie sadalas grupas, vac un apkopto informaciju, lai sagatavotos diskusi-
jai par legalo abortu moralo statusu (sievietes tiesibu jautajums attieciba pret vél nedzimusa
bérna tiesibam). Pedagogs vada diskusiju, nemot véra normativajos dokumentos noteiktos
gratniecibas partrauksanas aspektus.

4. uzdevums. SEKSUALI TRANSMISIVAS INFEKCIJAS

Merkis - radit priekSstatu par seksuali transmisivo infekciju riskiem un prevenciju to
novérsanai.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — izpéte, grupu darbs, domu karte,
prezentacija, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Pedagogs sadala izglitojamos grupas. Izglitojamie, savstarpéji parrunajot, veido
domu karti darba lapa “Seksuali transmisivas infekcijas” (sk. pielikumu). Katrai grupai tiek
dots vienas seksuali transmisivas infekcijas (pieméram, sifiliss, gonoreja, hlamidioze, tri-
homonoze, HIV/AIDS) nosaukums, kuru jaieraksta centralaja figira. Péc tam izglitojamie
aizpilda domu karti:

+ baltajas figiras noradot iesp&jamos inficésanas veidus;

« pelékajas figiras - veidus, kuros nav iespéjams inficéties.

Péc tam uzraksta veicamos preventivos pasakumus. Péc darba lapas aizpildisanas grupas
prezenté darba rezultatus.

Darba ar jauniesiem pedagogi var izmantot sadus informativi skaidrojosus
materialus:

- Doma par seksu? (pieejams: http://www.papardeszieds.lv/attachments/004_kontracep-
cija-studentiem.pdf);

+ Celvedis uz virieSa kermeni (virziena zem jostas vietas) puisiem (pieejams: http.//www.
papardeszieds.lv/attachments/004_puisiem.pdf);

« Aborts (pieejams: http.//www.papardeszieds.lv/attachments/004_Aborts_buklets.pdf);

« Ka izveléties vispiemérotako kontracepciju tiesi Tev? (pieejams: http://www.papard-
eszieds.lv/attachments/004_kontracepcija_Iv.pdf).

Kontroljautajumi:
- Kas ir seksuala un reproduktiva veseliba?
- Kas ir nevélama gratnieciba?
- Kasiraborts?
- Kas izraisa spontanos abortus?
- Kasirlegals aborts?
- Kas ir medicinisks aborts?
- Kas ir pardomu laiks pirms gratniecibas partrauksanas?
- Kas ir seksuali transmisivas infekcijas?
- Kadas kontraceptivas metodes ir pieejamas?
- Kas ir avarijas kontracepcija?
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PIELIKUMS

Seksuali transmisivas infekcijas

1. Aizpildiet domu karti:
« baltajas figaras noradiet iesp&jamos inficésanas veidus;
« pelékajas figaras - veidus, kuros nav iespéjams inficéties!

2. Uzrakstietiespejamos pasakumus (prevenciju), lai pasargatu sevi no seksuali transmisivajam
infekcijam!
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1. nodala

P

PASIZZINAS UN PASVERTEJUMA
NOZIME VESELIBAI LABVELIGAS
UZVEDIBAS ISTENOSANA

Merkis

Pilnveidot prieksstatu par pascienas, pasizzinas un pasparliecibas nozimi
labveéligu savstarpéjo attiecibu veido$ana un savu mérku sasniegsana.

Macibu metodes un
darba organizacijas

Intervija, strukturéti rakstu darbi, dienasgramatas rakstisana, argumentéta
eseja, prezentacija, fotografiju analize, diskusija, individuals darbs,

formas parrunas, darba lapas aizpildisana.

Zinasanas Zina, kas nosaka cilvéka pasnovértéjumu, pascienu un psihisko veselibu.

Prasmes Izprot, ka pasciena un parliecinatiba par sevi ir faktori, kas veicina negativa
psihologiska spiediena atvairisanu.

Attieksmes Parvalda savas emocijas, $aja prasmé spéj dalities ar draugiem un tuvi-

niekiem, grupu darba lieto reflektivas klausisanas prasmi.

Personibas vispusiga attistiba un pilnveidosanas

Mausdienas arvien vairak tiek aktualizéta personibas loma socialaja vidé, tau $a jédziena nozime netiek
lietota korekti, bieZi to saistot ar augsta ranga amatpersonam, slavenibam vai populariem maksliniekiem.

Arsts un psihologs A. Adlers uzskata, ka personiba ir cilvéks, kur$ dzivo sabiedriba un kura dzives
darbiba ir ta iekartota, ka sabiedriba no vina gust zinamu labumu vai ieguldijumu. Pedagoges un
psihologes R. Garleja un M. Vidnere par personibu sauc cilvéku, kur$ sasniedzis zinamu psihiskas attistibas
[imeni, uztver un izjut sevi ka vienotu veselumu, ka ari spéj vadit savu darbibu un attistibu. Savukart
filozofi apgalvo, ka cilvéks par personibu klust mirkli, kad ir apzinajies savas dzives jégu. Tatad tas nav ti-
kai varas vai slavas apvits jédziens, bet par personibu var klat ikviens cilvéks, kura apvienots fiziskais
(kermenis ar savam ipatnibam), garigais (prata un jatu pasaule) un socialais (savstarpéjas attiecibas ar
citiem cilvekiem). Idejiski personibu veido $adas dimensijas (sk. attélu).

Ve

Savstarpéjas

attiecibas, ! 21 ( > ‘ ipasSibas un
to pilnveide fiziskas iemanas

Rakstura

PERSONIBA

Devums

‘E Izpratne par
sabiedribai J LLj savas dzives jégu

J
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Pasizzinas nozime veselibai
labveligas uzvedibas istenosana

Prasme integréties ir saistita ar individa pasizzinu - sevis iepazisanu, novértésanu un attieksmes pret
sevi veidosanu. Pasizzina ir sevis nepartraukta iepazisana. Ta var ilgt visu cilvéka muzu, jo to veido piere-
dze, kas rodas, iepazistot:

+ savu fizisko vidi (objektivie parametri — aréjais izskats, auguma garums, kermena masa, pédas
izmérs, matu krasa, temperaments utt.);

« savu intelektualo vidi (subjektivie parametri — spéjas, talanti);
« garigo vidi (subjektivie parametri — attieksme pret sevi, pret apkart notieko3o);
« socialo vidi (subjektivi objektivie parametri — draugi, gimene, attiecibas ar apkartéjiem);

« savu emocionalo vidi (subjektivie parametri — jatas, emocijas).

Cilvéks dzives laika sevi iepazist pakapeniski. Pamazam vins iemacas kontrolét savas emocijas, jutas
un saprast, ka reagés viena vai otra situacija. Jo labak individs ir sevi iepazinis, apzinajis savas intereses un
savu batibu, jo vairak koncentrésies uz savu mérku sasniegsanu, nelaujot nevélamiem faktoriem to traucét.

Pasvertejuma loma veselibai
labvéligas uzvedibas istenosana

Pasvértéjums ir savu ipasibu, spéju un iemanu novértéjuma attieciba pret kadu
normativu sistému.

Novértéjuma normativo sistému galvenokart veido savstarpéjas attiecibas ar apkartéjiem un citu
cilvéku vértéjums. Pasvertéjums veidojas, individam nepartraukti salidzinot sevi ar citiem. Gandriz ikviens
pasvertéjums ir subjektivs, tas ir tikai pasa domas par sevi, kas veicina pilnveidi.

Ikvienam individam ir vélme uzturét péc iespéjas augstaku pasvértéjumu. To var istenot ar savu
darbibu. Realaja dzivé tas izpauzas, ja izvirza un mégina sasniegt sev nozimigus mérkus. Sasniedzot mérki
un gustot panakumus, pastiprinas parlieciba par sevi. Tomér ikviena mérka sasniegsana var bat saistita ar
neveiksmém, kas pazemina pasvértéjumu.

Ta veidojas pretenziju limenis — maksimalie mérki, kurus individs uzskata par reali sasniedzamiem.
Pretenziju limeni nosaka tieksme gat panakumus un tieksme izvairities no neveiksmém. Tas ir mérs, péc
kura individs novérté savas darbibas rezultatus.

Atbilstosi mérkim pretenziju limenis ir:

+ augsts — individiem, kuri tiecas péc saviem meérkiem, neveiksmes vinus nebiedég;

« zems - individiem nav svarigi mérki un panakumi, vini izvairas no neveiksmém, jo vienigais, ko
vélas, justies drosi.

Savukart individa pasvértéjums (augsts vai zems) nosaka vina uzvedibu.

Individa pasvértejums veidojas, salidzinot savas darbibas rezultatus ar pretenziju
limeni un sevi ar citiem cilvékiem.
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Dazkart cilvéka pasvertéjums ir zems, jo izvirzitie mérki nav reali sasniedzami. Sada situacija ir svarigi
apzinaties, ka individam ir radusies probléma, kuru var risinat, ja izvirza mérkus, kas atbilst vina iesp&jam,
tadéjadi paaugstinot ari pasvértéjumu. To nav iespé&jams izdarit, ja individs nesaskata problému sevi, bet
neveiksmés vaino paréjos.

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. PANAKUMU ATSLEGA

Uzdevumi:
« pilnveidot prasmi uzdot jautajumus intervijas;
+ padzilinat prasmi veidot kopsavilkumu par interviju rezultatiem;

«+ attistit prasmes izvértét rakstura ipasibas, kuras palidz gt panakumus.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - individuals darbs, intervija,
prezentacija, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. 1zglitojamie intervé tris cilvékus, kurus respekté. Intervija uzdod tris pasa sagata-
votus jautajumus par veseligu dzivesveidu un izmanto darba lapa “Panakumu atsléga” (sk.
1. pielikumu) ieklautos jautajumus:

- Kadam rakstura ipasibam jabat, lai, jusuprat, varétu brivi komunicét ar citiem cilvékiem?

- Kadam rakstura ipasibam jabut, lai, jasuprat, varétu gat panakumus dzivé?

- Kads ir jasu lielakais sasniegums?

Interviju pieraksta. Péc intervijam izglitojamie veido kopsavilkumu - salidzina visu tris
intervéto cilvéku atbildes un, analizéjot kopigo un atskirigo, veido Venna diagrammu. Péc
paveikta izglitojamie prezenté rezultatus.

2. uzdevums. FOTOGRAFIJU ANALIZE

Uzdevumi:
« apgut prasmes analizét savas fotografijas atbilstosi macibu uzdevumam;

+ pilnveidot prasmes novértét sevi dazados attistibas posmos.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - individuals darbs, fotografiju analize,
diskusija, eseja.

Apraksts. Katrs izglitojamais no sava fotoalbuma vai fotografiju datubazes izvélas tris
dazadu vecumposmu fotografijas, kas pasam patik, un atbild uz $adiem jautajumiem:

- Kapéc man patik $is fotografijas?

- Kas Sajas fotografijas man patik sava izskata?

- Ko es vélétos sava izskata mainit?

- Kapéc katra fotografija es izskatos citadak?

- Kas mant ir mainijies, klustot vecakam?

- Kapéc man nepatik daZas savas fotografijas?

Sa uzdevuma veik3anu var organizét dazadi. Ta ka uzdevums ir personisks, pedagogam ir
labi japazist izglitojamie, lai vinus aicinatu publiski parrunat minétos jautajumus. Ja sads
lemums tiek pienemts, vélams parrunas organizét mazas grupas.
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Individuala fotografiju izpéte un atbildes uz jautajumiem var bt ierosinajums esejai par kadu
no sadiem tematiem "Kapéc es sev patiku/nepatiku?’, “Ko par mani stasta mans smaids?”,
"Ka es varu izmantot savas kludas?’, ko izglitojamie vélak raksta klasé/majas. Individuala
fotografiju izpéte un atbildes uz jautajumiem var bit ierosinajums diskusijai par, pieméram,
sadiem jautajumiem:

- Kapéc tiek kultivéts jaunibas un skaistuma kults?

- Kadi ir dazadu vecuma posmu ieguvumi/ iesp&jamie trakumi?

- Ka mani Sodienas [émumi un riciba (pieméram, pirsings, smékésana, brauksana ar ve-

losipédu bez kiveres) ietekmé manu ritdienu?

3. uzdevums. ES VARU SASNIEGT TO, KO VELOS

Uzdevumi:
+ pilnveidot argumentacijas prasmi;

« motivét izglitojamos izvirzit ilgtermina mérkus un pardomat, ka tos sasniegt.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - eseja, parrunas.

Apraksts. |zglitojamie raksta argumentétu eseju “Es varu sasniegt to, ko vélos!”. Péc eseju
izlasiSanas pedagogs klasé parruna problémas, kuras atspogulotas izglitojamo esejas.

Ja esejas aprakstitie (sasniedzamie) mérki ir lidzigi un grupéjami, tie visparinata forma var
bat ierosinajums turpmakai grupu diskusijai, pieméram, par tuviem un taliem mérkiem,
par prioritasu izvirzisanu, par stratégiskiem soliem kada konkréta mérka sasniegsanai, par
vélmém un iespeéjamu atteiksanos no tam, lai sasniegtu merki.

4. uzdevums. ISTERMINA MERKI

Uzdevumi:
« iemacities planot savu laiku, izvirzit istermina mérkus;
« pilnveidot rakstit parskatu par mérku sasniegsanu;

+ motivét izglitojamos izvirzit istermina mérkus un izvértét to sasniegsanu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - strukturéti rakstu darbi, individuals
darbs, parrunas.

Apraksts. Izglitojamajiem ir uzdevums saplanot nakamaja nedéla veicamos darbus
(sasniedzamos mérkus), izmantojot darba lapu “Istermina mérki” (sk. 2. pielikumu). Viena
diena iespé&jams izvirzit vairakus sasniedzamos mérkus. Nedélas beigas izglitojamajiem ir
jauzraksta parskats, ka ir izdevies sasniegt izvirzitos mérkus, un rakstiski jaatbild uz sadiem
darba lapa ieklautajiem jautajumiem, pamatojot atbildes:

- Kurus mérkus tev izdevas sasniegt?

- Kurus mérkus tev neizdevas sasniegt?

- Kas tev var palidzét sasniegt mérkus?

Péc uzdevuma izpildisanas pedagogs rosina izglitojamos izteikt savas idejas par istermina
mérku izvirziSanu un to sasniegsanas iespéjam. Péc kada noteikta laika S0 uzdevumu
ieteicams atkartot, lai mérku izvirzisana, sasnieg$ana un motiveéta riciba klatu par izglitojama
paradumu.
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5. uzdevums. DIENASGRAMATA

Uzdevumi:
. palidzét izglitojamajam atrast piemérotako panémienu, ka izvértét sevi;

+ pilnveidot prasmes analizét panakumu un neveiksmju célonus, iesp&jamos risinajumus
dazadu skérsJu un problému parvarésanai.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - parrunas, individuals darbs,
dienasgramatas rakstisana.

Apraksts. Pedagogs rosina izglitojamos rakstit dienasgramatu. Taja vélams pierakstit
ne tikai notikumus, bet ari panakumus un neveiksmes, analizét panakumu un
neveiksmju célonus, ka ari noradit iespé&jamos risinajumus dazadu $kérsJu un problemu
parvarésanai. Pirms uzdevuma vélams parrunat dienasgramatas formatu (elektro-
niska/piezimju gramatina), ar to saistitos drosibas jautajumus (internets, datu aizsardziba,
publiskums), ka ar1 étiskos dienasgramatas aspektus. Péc kada laika ieteicams atgriez-
ties pie $a jautajuma par dienasgramatu ka savas izzinas formu. Parrunat ar izglitojamajiem
gan pasu pierakstisanas/nepierakstisanas gaitu (vai raksta dienasgramatu, kada ir labaka
pieraksta forma un formats, kas ir grati, cik bieZi ir ieraksti, kapéc), gan veikto sevis
izvertéjumu.

Kontroljautajumi:
- Kas veido pasizzinu?
- Kadas ir galvenas problémas individiem ar zemu pasvértéjumu?
- Ko nozimé jédziens “personiba”?
- Kas ir pretenziju limenis?
- Ka paaugstinat pasvertejumu?

Izmantotie avoti

Garleja, R, Vidnere, M. Psihologijas un socialas uzvedibas aspekti ekonomika. Riga: RaKa, 2000.
Individualpsihologijas institita vietne [skatits 2012. gada 6. augustal. Pieejams: www.ipi.lv/individualpsihologija.htm
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1. PIELIKUMS

Panakumu atslega

Interve tris cilvékus, kurus tu respekte! Uzdod sadus jautajumus!
« Kadam rakstura ipasibam jabut, lai, jasuprat, varétu brivi komunicét ar citiem cilvékiem?

- Kadam rakstura ipasibam jabut, lai, jasuprat, varétu gat panakumus dzivé?
+ Kads irjasu lielakais sasniegums?

Izdoma un uzraksti tris jautajumus intervéjamajiem cilvekiem, kas saistiti ar veseligu
dzivesveidu!

1. jautajums

2. jautajums

3. jautajums

Pieraksti interventu atbildes!
1. intervents

Uzdevuma turpindjums nakamaja lapaspuse!
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PIELIKUMS

2. intervents

3. intervents

Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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1

PIELIKUMS

ATSKIRIGAIS

KOPIGAIS

ATSKIRIGAIS
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2. PIELIKUMS

Istermina mérki

Saplano nakamaja nedéla veicamos darbus (sasniedzamos mérkus) - viena diena vari izvirzit
vairakus merkus! Nedéelas beigas uzraksti parskatu, ka tev tos izdevas sasniegt!

Nedélas diena Sasniedzamais mérkis Parskats par rezultatiem

Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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2. PIELIKUMS

Atbildi uz jautajumiem un pamato savas atbildes!

Kurus mérkus tev izdevas sasniegt? Kapéc?

Kurus mérkus tev neizdevas sasniegt? Kapéec?

Kas tev var palidzét sasniegt mérkus? Kapéc?
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12. nodala

P

VESELIBU IETEKMEJOSO
PARADUMU VEIDOSANAS

Mérkis Sekmeét izpratnes veido$anos par veseligas uzvedibas principiem, kas
nepiecie$ami, lai pienemtu un istenotu veselibai labvéligus [Emumus.

Macibu metodes un Situaciju analize, teksta veidosana, diskusija, domu karte, parrunas, lomu
darba organizacijas spéle, individuals darbs, grupu darbs, jautajumi un atbildes, Edvarda de
formas Bono sesu cepuru metode, izpéte, prezentacija, darba lapas aizpildisana.
Zinasanas Zina par paradumu veidosanas biologiskajiem, psihologiskajiem un

socialajiem riska faktoriem.

Prasmes Izprot paradumu veidosanas mehanismus.

Attieksmes Spéj raksturot biologiskos, psihologiskos un socialos riska faktorus.

Paradumu veidosanas

ledzimtiba, vide, kura strada, dzivo un macas, un socialie apstakli nosaka to, ka individs veido savu
dzivi ar apkartéjo sabiedribu un ka apkartéja vide ietekmé vina paradumu izveéli (sk. attélu).

<
Socialie faktori l 21 (
Domasanas

Faktori, .
kas nosaka procesi,
paradumu personiska
veidosanos parlieciba,

ledzimtiba ‘ 5 J L vértibas

ledzimtibas loma

ledzimtiba ir genétiska informacija, kura tiek parmantota no vecakiem. Ta nosaka ne tikai individa
aréjo izskatu, organisma funkcijas un slimibas, bet ari to, cik viegli organisms paklaujas apkartéjas
vides ietekmei. Tapéc ir cilvéki, kuri aréjas vides apstaklus un apkartéjas sabiedribas viedokli pienem bez
pretenzijam, Tpasi neanalizéjot. Citi rapigi analizé visu, ar ko sastopas ikdiena, un tikai tad pienem galigo
lemumu. Tapat ir tadi, kuri reizém rikojas nepardomati, bet dazkart rlpigi apsver savu un apkartéjo
ricibu.

ledzimtiba ir ciesi saistita ar audzinasanu, jo tiesi ta spéj pastiprinat vai padarit vajakus iedzim-
tos faktorus. Gimene ir vide, kura tiek veidoti gan saskarsmes, gan sadarbibas pamati. Ta palidz vei-
doties attieksmei pret sevi, citiem cilvékiem, sabiedribu, valsti, darbu un dabu. Gimenes vértibu sistéma
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nosaka, kadus uzskatus paudis individs, kada bus vina attieksme pret aréjas vides apstakliem un apkartéjas
sabiedribas viedokli, kurus paradumus uzskatis par sev piemérotiem un no kuriem atteiksies.

Domasanas procesu loma

Paradumu veido$anos nosaka ari domasanas procesi. Par domasanas jeb kognitivo procesu norisi
ir atbildigas galvas smadzenes. Sie procesi rada individa spéju pienemt savus |émumus, pieméram, par
dazadam dzives situacijam un plassazinas lidzek|u informacijas piedavajumu. Ari Iémums rikoties par
labu veselibai un drosibai vai tiesi otradi rodas domasanas procesa. Lidz ar to individs veic piedavatas
informacijas analizi, izvérté tuvakas socialas vides pieredzi un izdara savus secinajumus. Ta, pieméram,
reklama televizija piedava hokeja spéli noskatities draugu loka, dzerot alu. Bet individam ir informacija,
kuru sniegusi vecaki, pedagogivai kas radusies personigajos novéerojumos, ka alusiralkohols, kas nelabvéligi
ietekmé organismu. Tapéc individs apzinas, ka ir iesp&jama ari cita izvéle, ne tikai ta, ko piedava reklama.

Socialo faktoru loma
Socialie faktori ir ciesi saistiti ar vidi, kura individs dzivo un uzturas. Tie ir:

+ tradicijas;
« gimene;
« draugi;

- materialais stavoklis.

Ipasi pusaudzi sak attalinaties no gimenes, jo batiskaka klust vienaudzu un draugu loma - gan
vinu viedoklis [emumu pienemsana, gan kopigi pavaditais laiks. Tomér individa paradumu veidosana ir
nepieciesams tiesi vecaku atbalsts un padoms, jo gimene ir pamats socialo prasmju attistibai.

Socialas prasmes demonstré individa spéju efektivi komunicét, garantéjot:

« saskarsmes kvalitati — spéju patiesa veida izteikt pozitivas jlitas un paust negativu reakciju,
analizéjot atbilstosu situaciju un neaizskarot citu individu jatas;

« spéju stradat komanda - ieklausities, veidot kontaktus, parliecinati un argumentéti izteikt savu
viedokli;

«  spéjuizprast citu cilvéku noskanojumu — izteikt komplimentus un paust empatiju;

+ spéju uznemties vadibu un lidera lomu - uzvediba nepazistama socialaja vidé, saglabajot savus
mérkus un idealus, spéja izskaidrot tos, motivét vienaudzus izvéléties veselibai nekaitigus paradu-
mus.

Komunicéjot ar vienaudziem, pedagogiem vai sabiedribu, socialas prasmes un pieredze palidz
jauniesiem izvéléties dazadas aktivitates, kas tadéjadi palielina iespéjas atteikties no neveseligiem para-
dumiem. Individu, kuram ir savs spécigs viedoklis, neietekmé vienaudzu spiediens un piedavajumi, kas var
sagraut vina turpmakas dzives meérkus.

Paradumu veidosanas teorijas

Analizéjot paradumu veidosanas procesu un izmainu likumsakaribas, pétnieki izvirzijusi vairakas
teorijas, kas palidz izskaidrot paradumu veidosanas mehanismu.

Sapratigas ricibas teorija (Theory of Reasoned Action)

Atbilstosi Sim modelim individa attieksme pret paradumu riskiem un sekam veido vina uzvedibu.
Saja gadijuma riski ir, pieméram, vienaudzu spiediens un attieksme, draugi, §imene, konkréta paraduma
popularitate jaunaja vidé, sabiedribas nostaja pret to.

Tatad batiba individa uzvedibu ietekmé ne tikai zinaSanas un apnems3anas, bet ari sociala vide un
tas, ka individs uztver socialas normas. TieSi tapéc paraduma ieviesana vai atteiksanas no ta ir individa
racionala Iemuma sekas. Ja individs uzskata, ka paradums ir sociala norma, nevis antisociala uzvediba, vin3
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paklausies socialas vides piedavajumam. Pieméram, jaunieSu grupa, kura sociala norma ir smekeét (lielaka
dala sméke, uzskatot, ka tas ir viens no veidiem, ka pieradit, ka esi pieaudzis un vairak pieredzéjis neka
citi), individam, kur$ nevélas smekét, sakt to darit (rikoties atbilstosi grupas uzskatam) ir daudz vieglak,
neka atturéties no smékésanas. Tomér, ja jaunietim ir liels gribasspéks un sava parlieciba, vinam svarigak
saglabat savus personigos uzskatus par veseligu dzivesveidu, nevis paklauties vienaudzu viedokla
bezierunu pienems3anai. Tapat ari tie jauniesi, kas uz skolu dodas ar velosipédu, var popularizét savu
parliecibu par veseligu dzivesveidu, piesaistot uzmanibu un rosinot ari paréjos izvéléties sadu veseligu
paradumu. Pozitivais piemérs spéj vienaudzos radit parliecibu, ka brauciens ar velosipédu nostiprina
muskulaturu, Jauj bat mozam un spirgtam visu dienu. Ta drosa brauksana ar velosipédu minétaja grupa vai
skola var klat par socialu normu.

“Ticiba veselibai” (Health Belief Model)

Sis teorijas pamata ir pienémums, ka zinasanas, kas iegatas no informacijas par negativo ietekmi uz
veselibu un citiem draudiem, var atturét no veselibai kaitiga paraduma lietosanas, vienlaicigi radot pret to
negativu attieksmi.Tac¢u paraduma draudu izvértésana neveido pilnigu parliecibu par paraduma kaitigumu,
tadél ir svarigi saprast, kadu labumu dos atteikSanas no paraduma. Tikai tad, ja iegustamais labums ir lielaks
par zaudéjumu, negativas ricibas rezultata iespéjams ieviest korekcijas paradumos. Tomér janem véra, ka
bieZi vien emocionalie un socialie uzvedibu noteicosie faktori jauniesu dzivé spélé nozimigaku lomu neka
pasa riska apzinasanas. Pieméram, ja individam ir zinasanas par to, ka narkotiku lietosanas sekas ir neat-
griezeniski kaitigas veselibai, vins analizé personigos riskus (savu vecaku un citu tuvu radinieku paradu-
mus un atkaribu no alkohola). Ta, apzinoties riskus un narkotiku lietosanas sekas, individa rodas parlieciba,
un vins izdara izveli par labu savai veselibai. Ja 31 parlieciba nav spéciga, emocionalie faktori (pieméram,
depresija, pastaviga nomaktiba) un socialie uzvedibu noteicosie faktori (pieméram, draugi, atstumtiba,
neveiksmes) nespés aktualizét veselibas riskus, tapéc individs var sakt lietot apreibinosas vielas.

Novérosana, socialas macisands teorija

Vide ietekmé uzvedibu, tacu individa personiba ir ka starpposms starp vidi, uzvedibu un individa
psihologiskajiem procesiem. Teorijas pamata ir koncepcija par to, cik svarigi ir novérst nelabvéligu un
modelét labvéligu uzvedibu, attieksmi un emocionalo reakciju.

Uzvediba tiek uzskatita par socialas macisanas rezultatu. Modelésanas procesu veido uzmanibas
saglabasanas, reproducésanas un motivésanas procesi. Individa uzvedibu nosaka personigie un vides
faktori. Tatad paradumi veidojas sarezgita mijiedarbiba starp cilvéku un vidi — draugiem, kas individu
pienem sava vidi un dod padomus, un sabiedribu, kas liek ievérot noteiktas normas. Uzvedibas normas
tiek apgutas, nepartraukti macoties un pilnveidojot sevi. Procesa piedalas gan cilvéka spéjas kontrolét
situaciju, gan parlieciba, ka ieceréto izdosies sasniegt, gan ceribas, ka iecerétais rezultats attaisnos individa
vélmes, gan zinasanas un draugu ietekme, gan ari individa apbalvojums pasam sev.

Ipasi svariga ir gimené guata pieredze, kas dod individam priek3statu par to, ka veidot attiecibas ar
savu sievu, viru un bérniem. Tomér ari apkartéja vidé un sabiedriba dominéjosie uzskati var mainit individa
viedokli. Ta, pieméram, individs, kuru uzaudzinajusi tikai mate, véro vienaudzu gimenes, kuras gan tévs,
gan mate rlpéjas par saviem bérniem. Salidzinot savu gimeni ar vienaudzu gimeném, ka ari attiecibas un
vertibas tajas, individs veido savu prieksstatu par draudzibu, seksualajam attiecibam un ieceréto gimenes
modeli.

Uzvedibas mainas fazu teorija
Cilvéka paradumi dzives laika mainas pakapeniski, un tas notiek vairakas fazés. lemesli, kapéc uzvediba
mainas, ir dazadi, pieméram:

+ veselibas traucgjumi;
+ jaunainformacija;
+ intereSu maina;

+ dzives vides un apstaklu maina.

Tomeér ne vienmeér mainita uzvediba saglabajas ilgstosi, jaunos paradumus iespé&jams ievérot, bet ar
laiku var atgriezties pie vecajiem paradumiem, kuri agrak ietekmeéjusi veselibu (sk. attélu).
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Situacija, kas
rada pardomas

ﬂ Apnemsanas

Atgriesanas pie
agraka paraduma <| l;

/ I> Konkréta
uzvediba

Jauns Uzvedibas

paradums ievérosana

Praktiskie uzdevumi

1. uzdevums. RIKOJIES KOPA AR DRAUGIEM

Uzdevumi:

pazit veselibai nedrosas situacijas;

analizét draugu ietekmi uz personisko lemumu pienemsanu veselibai nedrosas
situacijas;

attistit prasmes izvertét situaciju un pienemt patstavigus un atbildigus lemumus;

pilnveidot prasmes izdarit secinajumus.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - situaciju analize, jautajumi un at-
bildes, Edvarda de Bono sesu cepuru metode, grupu darbs, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Izglitojamie sadalas cetras grupas. Katra grupa, izmantojot darba lapu “Rikojies
kopa ar draugiem!” (sk. 1. pielikumu), izvélas analizét vienu no sadam situacijam:

Tuvakie draugi, kas ir nepilngadigi, pirms ballites nolémusi iedzert.

Ziemas sakuma draugu grupa dodas uz ezeru. Lai gan izskatas, ka ezers aizsalis, vietam
cauri ledum var pamanit Gdenszales, kas kustas.

Veéla vakara, kad jauniesi velas noklit majas, bet satiksmes autobusi vairs nekursé,
viena no draudzeném ierosina apstadinat kadu garambrauco$o automasinu.

Jaunieda vecaki devusies ekskursija. Draugi mégina vinu pierunat organizét nakts
majas balliti.

Izglitojamo grupas izvérté izvéléto situaciju atbilstosi Edvarda de Bono sesu cepuru meto-
dei. Analizéjot situaciju, atbild uz $adiem jautajumiem:

VESELIBU IETEKMEJOSO PARADUMU VEIDOSANAS

Kadi ir pieejamie fakti un informacija par problému?

Kadas emocijas un izjatas izraisa minéta situacija?

Kapéc vajadzétu atteikties no draugu piedavajuma?

Kapéc varétu pienemt draugu piedavajumu?

Ko lidzvertigu varétu piedavat minétas situacijas vieta?

Kas traucé un kas palidz atbildiga [emuma (veselibai dro3a) pienem3ana?
Kada butu veselibai drosa riciba?

Ko lidzvertigu varétu piedavat minétas situacijas vieta?

Kada butu pareiza riciba, lai istenotu izglitojamajam nekaitigu izvéli?
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2.uzdevums. PARADUMU MAINA

Uzdevumi:
« pilnveidot prasmes veidot tekstu, izteikt savu viedokli un argumentét;

« attistit prasmes argumentéti izteikt savu viedokli par veselibas jautajumiem.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, parrunas, individuals darbs,
radosais darbs (tekstizveide).

Apraksts. Pedagogs dod uzdevumu uzrakstit stastu par cilvéku, kura dzivé bijis nozimigs
paradums, bet péc laika vin$ to mainijis pret citu paradumu. Teksta jaanalizé iemesli, kapéc
cilvéeks mainija savus paradumus, ka ari japrognozé, kadi faktori varétu pamudinat teksta
galveno varoni atgriezties pie agraka paraduma. Péc darbu uzrakstiSanas izglitojamie
iepazistina klasesbiedrus ar uzrakstito. Kopa ar pedagogu tiek parrunatas un analizétas
galvenas tekstos minétas problémas.

Teksta veidosanu iespéjams organizét dazadi:

« ierosmeiizglitojamie var meklét informaciju dazados avotos par kadu konkrétu cilvéku
un vina paradumiem, tad kopigi parrunat atrasto informaciju un izvéléties vienu para-
dumu. Péc tam izglitojamie individuali raksta savu tekstu (stastu) par kada nezinama
cilvéeka X parrunata paraduma mainu uz kadu citu paradumu (batiski neierobezot
izglitojamo radoSumu un neieteikt jaunos paradumus) un prognozé jauna paraduma
noturibu;

« izglitojamie brivi (realistiski/fantastiski teli, situacijas un paradumi) raksta tekstu par
izdomatu cilvéku, vina paradumiem un vienu vina paradumu mainu;

« izvélei tiek piedavati dazadi paradumi. Izglitojamais izvélas divus paradumus un veido
tekstu (stastu) par cilvéku un vina paradumu mainu.

3. uzdevums. AREJO FAKTORU IETEKME UZ PARADUMU ATTISTIBU

Uzdevumi:

« apgut prasmi atpazit biologiskos, psihologiskos un socialos faktorus, kas ietekmé
paradumu veido$anos;

+ pilnveidot prasmi prezentét savu izveidoto materialu;

« attistit prasmes saskatit aréjo faktoru ietekmi uz paradumiem, dzivesveidu un dzives
stilu.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — prezentacija, parrunas, individuals
darbs, darba lapas aizpildi3ana.

Apraksts. Izglitojamie, izmantojot darba lapu “Pardoma savus paradumus!” (sk. 2. pieliku-
mu), apraksta paradumus, kuru attistibu ietekméjusi:

+ biologiskie faktori;
« psihologiskie faktori;

- socialie faktori.

Izglitojamie prezenté darbu un parruna personisko pieredzi un dazadu faktoru ietekmi uz
[éEmumu pienemsanu.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBU IETEKMEJOSO PARADUMU VEIDOSANAS
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4. uzdevums. NEDROSAS UN NEVESELIGAS UZVEDIBAS ANALIZESANA

Uzdevumi:
. attistit prasmes analizét nedrosas un neveseligas uzvedibas;

« modelét dazadus situacijas attistibas scenarijus.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - lomu spéle, prezentacija, diskusija,
grupu darbs.

Apraksts. lIzglitojamie sadalas grupas (ne mazak ka tris cilvéki katra grupa). Katra grupa
analizé Cetras situacijas atbilstosi veseligas izvéles un socialas vides spiediena parvarésanas
kriterijiem:

« nedrosa riciba uz cela;

« ekstrémas izklaides;

« narkotisko vielu paméginasana;

« naudas aizdo3ana neveseligam izklaidém.

Analizéjot Sis situacijas, katrs izglitojamais aizstav konkrétu uzskatu:

« viens grupas parstavis meklé argumentus atbilstosi parliecibai, ka ticiba veselibai var
pasargat no nepatikamam sekam;

« oftrs grupas parstavis meklé argumentus atbilstosi parliecibai, ka dzives gudriba un
pieredze var pasargat no nepatikamam sekam;

« treSais grupas parstavis meklé argumentus atbilstosi parliecibai, ka personigie
novérojumi un sabiedribas normas var pasargat no nepatikamam sekam (ieteicams
izmantot novérojumu jeb socialas macisanas modela principus);

« paréjie grupas biedri uzmanigi klausas un vérté katra teikto.

Péc viedok|u apmainas izglitojamie grupas pienem kopigu lémumu par veiksmigako ricibas
modeli katra situacija un gatavo prezentaciju. Katra grupa prezenté darba rezultatus, péc
tam tiek veidots kopsavilkums.

Kontroljautajumi:

- Kasiriedzimtiba?

- Kadi ir psihologiskie faktori, kas nosaka veselibu ietekméjosos paradumus?

- Kadi ir jatu izpausanas veidi?

- Kas ir pasvéertejums?

- Ka pasdvértéjums ietekmé paradumu veidosanos?

- Kadas vértibas ir modela “Ticiba veselibai” pamata?

- Kadi ir socialas vides faktori, kuri ietekmé individa paradumu veido3anos?

- Kas ir sapratigas ricibas teorija?

- Kadi faktori ir socialas macisanas teorijas pamata?

- Kadas dzives prasmes svarigi pilnveidot, lai spétu izvértét savu ricibu un pienemt savai
veselibai labvéligako lémumu?
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T. PIELIKUMS

Rikojies kopa ar draugiem!

1. Stradajiet grupal!
2. lepazistieties ar situaciju aprakstiem!

1. situacija
Tuvakie draugi, kas ir nepilngadigi, pirms ballites nolémusi iedzert.

2. situacija
Ziemas sakuma draugu grupa dodas uz ezeru. Lai gan izskatas, ka ezers aizsalis, vietam cauri ledum

var pamanit Gdenszales, kas kustas.

3. situdcija
Véla vakara, kad jauniesi vélas noklut majas, bet satiksmes autobusi vairs nekurse, viena no

draudzeném ierosina apstadinat kadu garambrauco$o automasinu.

4. situacija
Jauniesa vecaki devusies ekskursija. Draugi médina vinu pierunat organizét nakts majas balliti.

3. lzvelieties vienu situaciju un analizéjiet to, izmantojot radoSas domasanas Edvarda de Bono
seSu cepuru metodi!
4. Analizéjot situaciju, atbildiet uz jautajumiem!
- Kadi ir pieejamie fakti un informacija par problému?
- Kadas emocijas un izjatas izraisa minéta situacija?
- Kapéc vajadzétu atteikties no draugu piedavajuma?
- Kapéc varétu pienemt draugu piedavajumu?
- Ko lidzvértigu varétu piedavat minéetas situacijas vieta?

- Kada batu pareiza riciba, lai istenotu izglitojamajam nekaitigu izvéli?

VESELIBU IETEKMEJOSO PARADUMU VEIDOSANAS Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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2. PIELIKUMS

Pardoma savus paradumus!

Apraksti savu paradumu, kura attistibu ietekméjusi biologiskie faktori!

Apraksti savu paradumu, kura veidosanos ietekméjusi psihologiskie faktori!

Apraksti savu paradumu, kura veidosana liela loma bijusi socialajiem faktoriem!
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13. nodala

P

GARIGA PARSLODZE,
FIZISKAS UN PSIHISKAS VESELIBAS
SAVSTARPEJA SAISTIBA

Mérkis Pilnveidot izpratni par fiziskas un garigas veselibas savstarpéjo saistibu,
sekméjot individa personigo iesaisti savas garigas veselibas aizsardziba.

Macibu metodes un Domu karte, izpéte, diskusija, intervija, aptauja, lekcija, individuals

darba organizacijas darbs, grupu darbs, parrunas, IKT izmantosana, pétijums, datu analize,
formas prezentacija, jautajumi un atbildes, darba lapas aizpildisana.

Zinasanas Zina negativo izjutu pazimes, célonus un veidus, ka tos parvaldit. Zina, kas

ir neirozes un ka no tam pasargat sevi un citus.

Prasmes Prot atpazit psihiskos un psihosomatiskos traucéjumus, to pazimes, prot
lietot stresa parvarésanas metodes.

Attieksmes Izvérté un analizé, ka lidzcilvéki parvar stresu; saskata sakaribu starp
psihoemocionalajiem riska faktoriem un psihiskajiem un psihosomatiska-
jiem traucéjumiem.

Gariga veseliba

Gariga veseliba ir plass jédziens, ko raksturo gan saslimstiba ar psihiskiem un uzvedibas traucéjumiem,
gan citi faktori, pieméram, iedzivotaju apmierinatiba ar dzivi, darbu, sevi un apkartéjo pasauli. Sis veselibas
sarezgijumi - spriedze, stress, nervozitate, nomaktiba utt. — attiecas uz visiem cilvékiem, vienigi atskiras vei-
di, ka tos parvar. Psihoemocionalas problémas bieZi ir arf iemesls nedrosai un riskantai uzvedibai (pieméram,
pargalvigai ricibai, nevajadzigai riskésanai, sméekésanai, parlieku lielam alkohola patérinam, azartspélém)
un attiecibu sarezgijumiem izglitibas iestadée, majas vai darba. Skatoties no otras puses — $is problémas var
bt arl iemesls psihiskiem un psihoemocionaliem traucéjumiem (pieméram, depresijai). Garigas slimibas
batiski samazina ar $im slimibam slimojo3o un vinu tuvinieku dzives kvalitati, rada papildu izmaksas,
galvenokart darba raziguma zuduma, darba kavéjumu, nepieciesamibas péc specifiskas aprtpes dél un
citiem apgratinajumiem gan individam, gan sabiedribai kopuma.

Cilvéka veselibu (gan garigo, gan fizisko) nosaka daudzi faktori, tai skaita iedzimtiba, dzimums, individa
personiga pieredze, gimenes stavoklis, ekonomiskie un socialie apstakli, vide, dzivesveids, paradumi un
zinasanas. Gariga veseliba ir ciesi saistita ar fizisko, un to var ietekmét pasi cilvéeki.

Gariga veseliba un fiziska veseliba mijiedarbojas un var but ka aizsargfaktors viena
otrai.

GARIGA PARSLODZE, FIZISKAS UN PSIHISKAS VESELIBAS
SAVSTARPEJA SAISTIBA
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Riska faktori, kas veicina garigas veselibas problémas, Latvija (Iidzigi ka citas Eiropas valstis) var
bat gan ieksgjie, pieméram, iedzimtiba, negativa personiga pieredze, gan aréjie, pieméram, teritoriju
nevienmériga ekonomiska attistiba, iedzivotaju nodarbinatibas un ienémumu limena atskiribas, nestabila
socialekonomiska situacija, veselibas aprapes, tostarp garigas veselibas apripes, pieejamiba un vésturiski
izveidojusies aizspriedumi un miti par personam ar gariga rakstura traucéjumiem. ledzivotaji ar Siem
traucéjumiem ir viena no neaizsargatakajam iedzivotaju grupam ne tikai Latvija, bet ari visa pasaulé, tapéc
$ai problémai tiek pievérsta arvien lielaka uzmaniba.

Stress un psihiskas slimibas ietekmé ari dazadu hronisku slimibu attistibu, pieméram, stress ir sirds
un asinsvadu slimibu riska faktors, ka arl novajina imunitati. Lai gan pasaulé veiktajos pétijjumos nav
ieglti pieradijumi, ka stress tiesi izraisa laundabigos audzéjus, tomér ir vairaki netiesi mehanismi, kas
liecina, ka psihoemocionala parslodze spéj izraisit onkologisko slimibu attistibu. Pieméram, lai samazinatu
stresu, cilveki médz sméket, ta veicinot plausu véza risku. Lidziga ir arT alkohola lietosanas saistiba ar aknu
slimibam. Tapat stress spéj provocét ari nedrosu uzvedibu, taja skaita nedrosas seksualas attiecibas, tapéc
starp netie$ajam stresa sekam var minét ari HIV/AIDS un citas seksuali transmisivas slimibas.

Stress un ta izraisitaji

Stress ir fiziologiska organisma atbildes reakcija uz aréju apstakli vai stimulu (stresoru). So pieredzi
raksturo sapigas emocijas, briesmu sajlta un bailes no draudiem, kas varétu tikt istenoti nakotné.
Visparinot var teikt, ka stress nav uzskatams par slimibu, bet ir savstarpéji saistits ar fiziologiskam un
psihologiskam reakcijam. Ta ir dabiska organisma reakcija uz parmérigi lielu aréju riska faktoru iedarbibu,
kas izraisa vai nu bégsanu no attiecigas situacijas (tipiski raksturigs dzivnieku pasaulé), vai pielagosanos
(biezak raksturigs cilvékiem).

Stress ir fiziologiska reakcija, kad rodas nevienlidziba starp prasibam un (individa)
atbildes spéjam uz tam tadu apstaklu klatbitné, kuros nespéja apmierinat Sis
prasibas izraisa (uztveramas) sekas.

Pieauguso cilvéku dzivé lielako problému dalu izraisa darba vide, pieméram, ja ir parak liels darba
apjoms, kuru nevar paspét paveikt noteiktajas darba stundas, cilvéks censas vairakus darbus pabeigt
vienlaicigi. Lidziga situacija iesp&jama ari izglitojamajiem macibu procesa, pieméram, pirms parbaudes
darbiem, gadijumos, kad ir sarezditi uzdevumi, majasdarbi, javeic monotonas darbibas, nepietiekama
atpUta, pretrunigas prasibas no pedagogiem un vecakiem. Ari savstarpéjo attiecibu problémas (pieméram,
konflikti, konkurence, neuzticiba) ipasi jauniesiem var radit stresu.

Neliela trauksme un sasprindzinajums ir pat vélama, jo palidz tikt gala ar noteiktam dzives prasibam
un vajadzibam. Ja adaptacijas process ir veiksmigs, ta izraisito spriedzi cilvéks uztver ka motivéjosu — sados
apstaklos cilvéks var izdarit vairak vai labak. Tomeér ilgstosa stresa apstaklos parasti reagé vajakas organu
sistémas, pieméram, paaugstinas asinsspiediens, muguras sapes, samazinas imunitate.

Stresa pardzivosanu butiski ietekmé individa personiba un vina rakstura ipasibas. Tas nozimé, ka
vienados aréjos apstaklos (lidzigas situacijas) katrs cilveks reagés individuali - viens cilvéks izturés stresu,
bet cits bus vieglak psihologiski ievainojams. Literatlras avotos ir atrodami pétijumi, kuros pieradits, ka,
pieméram, ar miokarda infarktu biezak slimo cilveki, kuriem piemit $adas ipasibas:

+ izteikta aktivitate un tieksme bat uzvarétajam;

« nepacietiba;

- intensiva iesaistisanas darba.
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Stresa izpausmes ir paatrinata sirdsdarbiba un elposana, nervozitate un uzbudinamiba. Parmérigi liels
vai ilgstoss stress rada nelabvéligas sekas, pieméram, bezmiegu, galvassapes, gremosanas traucéjumus
un védergraizes. Savukart hronisks stress izpauzas ka visparéja trauksme, nespéja koncentréties, bailes vai
panikas lekmes, kuras ir gruti kontrolét, vai ari ka pastaviga spriedze un parlieku lielas modribas stavoklis.
Trauksme ir parmériga sasprindzinajuma stavoklis, kura sajaucas fiziskais un garigais nogurums, kas
var radit individa spéku izsikumu. Atskiriba no specifiska, konkréta, noteikta un objektiva satraukuma
trauksmi raksturo nekonkréts un plass satraukums bez aréja objekta. Trauksmes situacija individs jatas
neaizsargats. Atseviskos gadijumos novérojami ari tadi psihosomatiskie simptomi ka bulimija vai apetites
zudumes, liels alkohola patérins vai pastiprinata smékésana.

Izdegsanas sindroms

Izdegsana ir reakcija uz hronisku stresu, ko raksturo darba izpildes limena pazeminasanas, fizisks vai
emocionals izsikums, depersonalizacija (ciniska vai rupja attieksme pret savu darbu un ar to saistitajiem
cilvékiem, pieméram, pedagogiem pret izglitojamajiem un kolégiem, izglitojamajiem pret pedagogiem
un saviem klases vai grupas biedriem), ka ari savu sasniegumu nenovértésana (sajuta, ka visas pules ir
bezjedzigas).

Izdegsana sakas pakapeniski — sakuma cilvéks jat, ka mainas ierastais darba ritms, pienakumu izpil-
de prasa vairak spéka, péc tam ir lielaks nogurums. Izpauzas tadas emocionalas reakcijas ka satraukums
un neapmierinatiba. Individs, kur$ nonacis sada stavokli, sakotnéji mégina adaptéties — atrast veidu, ka
to izturét. Tomér agrako pienakumu veiksana prasa parak lielu spéka patérinu, viss organisms strada
saspringti, un energijas rezerves izsikst. Ja parslodze nav parak liela un ir labas kompensacijas iespé&jas
(pieméram, hobiji, kas sniedz prieku, labi draugi, nav tadu pienakumu gimeng, kas prasa papildu rapes
un uzmanibu), i izdegs$anas sindroma faze var turpinaties |oti ilgi, pat vairakus gadus. Turklat So fazi biezi
vien apkartéjie var nemanit. Mirkli, kad iestajas fizisko un garigo spéju izsikums, stavoklis k|lst pamanams
ari apkartéjiem.

Cilvéki, kuriem ir izdegSanas sindroms, klast apatiski, viegli aizkaitinami un depresivi. Darot darbu,
vini ir neapmierinati ar visu, ieskaitot savus sadarbibas partnerus, pret kuriem vini klast parlieku prasigi,
negativi reagé uz jebkuriem vinu ierosinajumiem un idejam. Sadi cilvéki sak zaudét interesi par jebkuru
veicamo darbu un stradat sliktak, lai ari ne mazak (vini saviem darbiem velta daudz vairak laika, neka tas
btu nepieciesams, strada ari brivdienas un svétkos).

Darba Siem cilvékiem z(d elastigums, vini atsakas izskatit alternativus piedavajumus, ierobezo savus
kontaktus ar apkartéjiem cilvékiem, pasliktinas vinu veseliba. Individam rodas problémas gimené (jaunie-
tim pasliktinas attiecibas ar vecakiem, vins mazak laika pavada majas, biezak brauc ciemoties pie draugiem,
naktis pavada arpus majas) un pasliktinas attiecibas ar klasesbiedriem un draugiem.

JaunieSiem izdeg3anas sindromu var pamanit mirkli, kad, pieméram, centigs un ¢akls izglitojamais
macibu iestadé péksni pret saviem uzdevumiem sak izturéties vieglpratigak un bezatbildigak. Izglitojamo
izdegsanas sindromu var radit apstakli skola, pieméram, konkurences zudums vai parmériga un ilgstosa
konkurence, kuru skoléns nespéj izturét, visu laiku cenzdamies but labakais, parslodze (viens skoléns
piedalas daudzas macibu priekSmetu olimpiadés) un parak prasigi vecaki vai pedagogi.

Psihosomatisko traucéjumu céloni un pazimes

Vards “psihosomatisks” nozimé prata (‘psyche) un kermena (‘soma’) saistibu, no sada aspekta jebkura
slimiba ir psihosomatiska slimiba, jo iesaista gan pratu, gan kermeni. Katrai fiziskajai slimibai ir sava gariga
izpausme - pieméram, tas, ka tikt gala ar slimibu vai jauno situaciju, galvenokart ir atkarigs no pasa cilvéka
(viens cilvéks par izsitumiem uz redzamam kermena dalam |oti satrauksies, jutisies neérti, ierobezos savas
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ikdienas aktivitates, kas saistitas ar uzturésanos citu cilvéku sabiedriba, vai pat izjutis depresiju, cits — nejutis
nekadas negativas emocijas).

Psihosomatiskie traucéjumi ir psihologiskas izcelsmes fiziologiski traucejumi un var
but kermenisku izmainu célonis.

Psihosomatisku traucéjumu un slimibu attistiba biezak novérojama sados gadijumos:
« tuva cilvéka (vecaki, bralis, masa, dzivesbiedrs, bérni u. c.) naves gadijuma;

« lielas materialas vértibas zaudéjums (dzivesvietas zaudéjums, bojajums arkartas apstaklos, liela
zadziba u. c.);

« dzivesvietas maina (pieméram, ierastas vides maina, parceloties uz arzemem, nepiecieSamiba
uzsakt dzivi svesa gimené);

« ilgsto3s bezdarbs;

« SkirSanas;

« bérna piedzimsana;

« bérna aiziesana no majam;

« sarezgitas attiecibas ar tuviem cilvékiem (vecakiem, draugiem, bérniem, klases vai grupas
biedriem);

+ sancensibas intrigas vidé, kura bieZi uzturas (pieméram, izglitibas iestade, darba);

« parkapumi, uzbrukumi un cita fiziska vardarbiba.

Katra organisma sistéma reagé uz psihoemocionalu kairinataju citadak, pieméram:

« sirds un asinsvadu sistéma - ar asinsspiediena svarstibam, aritmiju, sapém kraskurvja kreisaja
pusé u.c,

+ elposanas sistéma — ar elpas trukumu, apgratinatu ieelpu, forsétu un paatrinatu elposanu;

« kunga-zarnu trakts — ar vems3anu, sliktu dasu, védera uzpulsanos, atraugam, caureju vai
aizcietéjumiem u. c;

+ termoregulacijas sistéema — ar drebuliem, paaugstinatu sviedru izdalianos, ar karstuma un
aukstuma vilniem u. c,;

+ vestibulara sistéema - ar galvas reiboniem, giboniem;

« urinizvadsistéma - ar palielinatu urinésanu, niezi un sapem genitaliju apvidu u. c.

Ja stresa reakcija vienmér ietekmé vienu un to pasu organu vai organu grupu, tad tajos pirmajos
attistisies ar stresu saistiti traucéjumi. Turpreti, ja stresa reakcija ietekmeé katru reizi citu organu vai organu
grupu, tiem tiek dots ilgaks laiks, lai atgatu spéku, un slimibas vai nu attistisies vélak, vai neattistisies
vispar.

Vardarbiba un tas draudi

Arvien biezak par stresa céloniem min ari emocionalu un fizisku vardarbibu vai tas draudus.
Emocionala vardarbiba iespéjama gan darba vidé (pieméram, darbs ar neapmierinatiem klientiem,
kuri uzskata, ka viniem vienmér ir taisniba), gan skolas vidé (pieméram, nirgasanas par klasesbiedriem),
gan gimené (viena gimenes locekla pastaviga kritizésana, finansiala ierobezosana, verbala agresija,
noniecinasana, pazemosana (ipasi bérnu klatbatné), izolésana no gimenes un draugiem u. c.). Specifiski
emocionalas vardarbibas veidi darba vai skolas vidé ir mobings un bosings.
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Mobinga pamata ir psihologiskais terors pret kadu konkrétu individu. Nereti pret individu vérsas
cilvéku grupa. Tas var attistities ka turpinajums neatrisinatam konfliktam. Ja konflikts nav atrisinats, dus-
mas un ragtums uzkrajas, un ta konflikta iesaistita puse, kurai ir lielaka vara, spéks vai lidzcilvéku atbalsts,
klast par varmaku, apzinati veicot psihologiskus uzbrukumus upurim. Darba vidé mobinga mérkis var
but, pieméram, panakt, ka kolégis uzraksta atllgumu un aiziet prom no darba, liekot justies nevértigam
un liekam, jo tiek, pieméram, nonievatas vina rakstura ipasibas, paradumi, prasmes vai darba spéjas. Mo-
bingu skolas vidé médz saukt par bullingu. Pétijumos pieradits, ka no nirgasanas cietusajiem skoléniem ir
augstaks risks psihiskas veselibas problémam un traucéjumiem - depresijai un trauksmei —, kas noteiktos
apstaklos var novest pat lidz pasnavibai, iek$éja rakstura problémam, socialajai atstumtibai un gratibam
macibas (sliktas sekmes, atskaitisana), nespéjai veidot draudzigas attiecibas, vientulibai, kavéjumiem,
psihosomatiskiem simptomiem un pat atkaribu izraiso3o vielu lietoSanai. Nirgasanas rezultata izraisitie
traucéjumi var saglabaties ari vélinaja pusaudza perioda un pieaugusa vecuma, ka ari palielinat depresijas
iespéjamibu.

Mobinga veidi ir 3adi:

. fiziskais mobings - saistits ar fiziska spéka lietosanu (pieméram, krésla atvilksana, lai upuris nokrit,
apzinata priekSmetu nomesana, lai traumétu);

« verbalais mobings - vardiska pazemosana, apsmiesana, izjokosana, aprunasana, iebiedésana;

« izstumsana jeb sléptais mobings - saistits ar visa kolektiva negativu noskanoSanos pret upuri,
izstumjot no kolektiva. Sis cilvéks nesanem informaciju, ar vinu nerékinas, vina viedokli nenem
véra u. tml.

Darba vide biezak sastop verbalo un slépto mobingu, bet pusaudzu un jauniesu vida - nereti ari fizisko
mobingu. Konkurence un spriedze veido labvéligu augsni sléptu konfliktu veidosanai, intrigu vérpsanai,
kas var k|Gt par mobingu. Ta¢u mobinga iemesli var bat ari citi — ja slodze nav liela, lidz ar to darbiniekiem
ir parak daudz briva laika un rodas vélme 3o laiku aizpildit, pieméram, aprunajot, izjokojot vai par kadu
pasmejoties.

Bosings ir viens no mobinga veidiem, kad vaditajs emocionali pazemo vai pat paklauj psihologiskajam
teroram savus darbiniekus.

Bosings ir mérktieciga vaditaja psihologiska vardarbiba, kas vérsta pret konkrétu

darbinieku.
Darbinieka . .
. Darbinieka
sasniegumu - o
. nenovértésana
neievérosana
/
Nirgasanas par
Bezjedzigu, Bosi darbinieka idejam
neizpildamu iz gﬂ?r?‘aes
uzdevumu dosana p Rupja izturesanas
pret darbinieku
N\,
N "4
N:ult(':k" ?ell(?zoms:’(!, Ignorésana,
ele rgm.:: I draudi, nesarunasanas,
|:.>|e_2|mes, nesveicinasanas
kas saistitas ar darbu
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Bosings var pastavet dazados uznémumos un iestadés, un ta attistibu veicina:
« autoritarais vadibas stils un izteikta darbinieku paklautiba (hierarhija);

« uznémumi, kur vado3os amatos strada savstarpéji radniecigi saistitas personas (virs, sieva, masa,
tévs, mate, vedekla u. tml.);

« nedemokratiski veidoti uznémumi, kuros nav skaidras organizacijas struktdras un kultaras, kas
ierobezotu darbinieku patvalu un iespéjas nodarit kaitéjumu citiem kolégiem.

Varmakas personibu bieZi raksturo izteikti atklata vai slépta agresija, augstpratiba, nespéja stradat
komanda, nespéja adekvati uztvert apkart notiekoso, autoritars vadibas stils, bailes no konkurences,
pasvértéjuma problémas un nepietiekama kompetence, lai daritu atbilstoso darbu.

Fiziskas vardarbibas pieméri ir siS8ana, iedunkasana, ieplaukasana, grastisana, rausana aiz ma-
tiem, spersana, durSana, mesana pret sienu vai pa kapném, siSana pa galvu, Znaugsana, sisana ar
priek§metiem, miega traucé$ana, ietekmésana ar nazi vai ieroci u. c. Sada vardarbiba bieZi raksturiga
gimené, bet tai var but paklauti ari cilvéeki darba vidé, pieméram, apsardzes darbinieki, veselibas aprapes
nodalu darbinieki, bileSu kontrolieri. Seksuala vardarbiba ir fiziskas vardarbibas veids (jebkada
izvaro$ana, seksuals uzbrukums, negribéta seksuala tuviba (dazkart - lai izvairitos no sisanas), piespiedu
iesaistiSana pornografijas aktos). Seksuala vardarbiba biezi var bat ka fiziskas vardarbibas kulminacija.

Individam, kur$ piedzivojis vardarbibu pret sevi, var rasties domas par paskaitéjumu, pasnavibu un
pasdnavibas méginajumu. Sadas domas un uzvediba bieZi ir psihologisko pardzivojumu sekas. Runat par
pasnavibas domam, pasnavibas méginajumu vai tuva drauga, gimenes locekla pasnavibu biezi vien
ir tabu téma — apkartéjie médz izvairities no s$adam sarunam, jo jatas nobijusies, nezinot, ko teikt, ka
atbildét. Piedzivot pasnavibas domas vai tuvinieka pasnavibu ir smags pardzivojums, kura cilveki var justies
nesadzirdéti, nesaprasti, atstumti un izoléti. Tapéc, lai paplasinatu iespé&jas sanemt atbalstu un informaciju,
tiem, kam tas ir nepiecieSams, ir pieejams biedribas "Skalbes” izveidots forums pasnavibu novérsanai www.
stastiundzivo.lv — draudziga un atbalstosa vide ikvienam, kas nonacis gratibas.

Praktiskie uzdevumi
1.variants. PERSONISKAS EMOCIJAS UN RICIBA NEGATIVO EMOCIJU PARVARESANAI

Uzdevumi:
« pilnveidot izpratni par savu personisko reakciju stresa situacijas;
« pardomat biezakas vai smagakas stresa situacijas, kas bijusas izglitojama dzive;

« pilnveidot prasmi vadit savu uzvedibu.

Macibu metodes un darba organizdcijas formas - domu karte, parrunas, individuals
darbs, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. Izglitojamie izverté, kadas emocijas vinos rada sadi notikumi:
« negadijuma izraisiana (tu esi izraisijis negadijumu, kura ir cietis cits cilveks);

+ tuvojas svarigs parbaudijums (tu esi pirms kada personiski svariga parbaudijuma,
pieméram, sporta sacensibam, individuala priekSnesuma publikas prieksa, darba
intervijas, eksamena);

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA GARIGA PARSLODZE, FIZISKAS UN PSIHISKAS VESELIBAS

SAVSTARPEJA SAISTIBA

134




www.visc.gov.lv

- klasana par smagas autoavarijas aculiecinieku (tu esi smagas autoavarijas acu-
liecinieks). Péc tam aizpilda domu karti un atbild uz jautajumiem darba lapa
“Personigas emocijas” (sk. 1. pielikumu). Darba lapa izglitojamie uzraksta ari savu
viedokli par potencialajiem ieteikumiem, ka rikoties katra minétaja situacija, lai
izvairitos no negativajam emocijam. Parrunas par izglitojamo pieredzi un veidiem, ka
parvarét stresu.

2. variants. IZDEGSANAS SINDROMS

Uzdevums - pilnveidot izpratni par izdeg$anas sindroma attistibu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - diskusija, individuals darbs ar IKT.

Apraksts. Izglitojamie diskusijas ierosinasanai meklé informaciju (internets, zurnali) par
kadu individu, kuram ir izdeg$anas sindroma pazimes. Pedagogs organizé diskusiju par
izdegsanas sindroma situacijam, pazimém, sekam un iespéjam atjaunot organisma resursus.
Diskusiju iespéjams uzsakt ar sadiem jautajumiem:
- Kuras profesijas pieder pie riska grupam? Kapéc? Kadi riska faktori konkrétaja profesija
pastiprina izdegsanas sindroma iesp&jamibu?
- Vai kads atrada interneta stastu par profesiju, kuru Sobrid apgust? (Jautdjums pare-
dzéts profesionalas izglitibas iestades izglitojamajiem.)
- Kas ir kopigs un kas atskirigs nosauktajam riska grupam?
- Ka, apzinoties riska faktorus, iespéjams saglabat veselibu?

Uzdevumu iespéjams variét, veidojot intervijas ar augsta riska profesiju darbiniekiem
(pieméram, arstiem, medicinas masam, neatliekamas mediciniskas palidzibas brigades
darbiniekiem, ugunsdzéséjiem, policistiem).

3. variants. IZPETES VEIKSANA PAR EMOCIONALO VARDARBIBU

Uzdevumi:
« veidot priek$statu par mobinga un bosinga situacijam;

«+ attistit prasmes veidot pétijlumu aptaujas anketu jautajumus.

Macibu metodes un darba organizacijas formas — izpéte, datu analize, grupu darbs,
individuals darbs.

Apraksts. |zglitojamie kopa ar pedagogu sastada aptaujas anketas ar vismaz septiniem
jautajumiem, lai atklatu mobinga un bosinga situacijas (aptaujas jautajumos izvairoties
tieSi minét mobinga un bosinga jédzienus). Katrs izglitojamais veic piecu dazadu individu
(pieméram, draugu, vecaku, radinieku, pazinu) aptauju. lzglitojamie apkopo visus iegutos
rezultatus un izdara secinajumus.

Piemeri mobinga atklasanai
Vai sava darba vai prakses vieta esi ievérojis, ka paréjie izturas nievajosi pret kadu kolégi?
Vai pédéjas nedélas laika esi pamanijis kadu situaciju, kura tiek pazemots kads klasesbiedrs?

Piemeri bosinga atklasanai
Vai sava darba vieta esi ieverojis, ka vadosie uznemuma darbinieki ignoré kada koléga idejas?
Vai kadreiz esi sanémis pedagoga pretrunigus noradijumus (uzdevumus)?
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AtbilZu variantus iespéjams registrét sada veida:

Respondenta kartas numurs
Atbilzu varianti 1. 2, 3. 4, 5.
ja
dazreiz
née

4. variants. PETIJUMA VEIKSANA PAR STRESA IZRAISITAJIEM IZGLITOJAMA IKDIENA

Uzdevumi:
« pilnveidot prasmes atpazit stresa situacijas un to izraisitajus ikdiena,
+ apgut panémienus labakai stresa parvarésanai,

« pilnveidot pétnieciskas prasmes (formulét pétniecisko problému, veikt izpéti, pierakstit
datus un izdarit secinajumus).

Macibu metodes un darba organizacijas formas — pétijums, parrunas, individuals darbs,
darba lapas aizpildisana.

Apraksts. lzglitojamie veic pétijumu par personigo uzvedibu stresa situacijas un to
parvarésanu. Kopigi tiek formuléta pétama probléma, bet individuali veic datu ieguvi un
apstradi. Datu pierakstam izmantojama darba lapa “Stress, ta parvarésana” (sk. 2. pielikumu).
Izglitojamie nedélas laika pieraksta visus stresorus un apraksta spriedzes situacijas, kuras tie
ir izraisijusi. Péc datu pieraksta tiek izdariti secinajumi, izmantojot $adus jautajumus:

— Kuri stresori radija vislielako saspringumu?

- Kadus panémienus izmantoji, lai parvarétu spriedzi? Kapec?

— Kuru stresoru radito spriedzi parvarét bija visgrutak? Kapéc?

Izglitojamie parruna iegutos secinajumus, dalas pieredzé par panémieniem, ko vini izmanto
spriedzes parvarésanai.

5.variants. PERSONISKA STRESA PARVARESANAS PIEREDZE

Uzdevumi:
+ pilnveidot izpratni par savu personisko reakciju stresa situacijas;
. pardomat biezakas vai smagakas stresa situacijas, kas bijusas izglitojama dzivé;

« pilnveidot stresa parvarésanas prasmes.

Macibu metodes un darba organizdcijas formas - prezentacija, parrunas, grupu darbs,
individuals darbs, darba lapas aizpildisana.

Apraksts. 1zglitojamie, izmantojot darba lapu “Manas stresa situacijas” (sk. 3. pielikumu),
papildina domu karti:

« uzraksta tris iespéjamas stresa situacijas, kuras ir izjusta sava organisma reakcija
(ierakstus veic baltajas figaras);

+ katrai no minétajam situacijam uzraksta novéroto organisma reakciju, kas saistita ar
stresu (ierakstus veic pelékajas figaras).
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Pedagogs rosina grupas parrunat, kadas ir biezakas situacijas, ko izglitojamie ir mingjusi.
Izglitojamie prezenté darba rezultatus un novérté prasmi atpazit stresa izraisitus veselibas
traucéjumus vai citas organisma reakcijas.

6. variants. STRESA PARVARESANAS PIEREDZE

Uzdevumi:
+ pilnveidot izpratni par savu un vienaudzu ricibu stresa situacijas, méginot tas parvareét,

+ pilnveidot situaciju analizes un veselibai drosu Ilemumu pienemsanas prasmes.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - intervija, jautajumi un atbildes,
prezentacija.

Apraksts. Izglitojamie izstrada intervijas jautajumus un intervé vienaudzus par veidiem, ka
vini parvar stresa situacijas. lespéjams izmantot $adus jautajumus:
— Pie ka tu vérsies péc palidzibas stresa situacijas? (Veidot testu ar dazadiem atbilzu
variantiem.)
— Vai médz nasketies ar saldumiem, lai parvarétu stresu? (Pec tam So jautdajumu analizé
ari atbilstosi neveseliga uztura izvéles principiem.)
— Vai médz veikt kadas darbibas, kas nav saistitas ar stresa situacijam?

Péc rezultatu ieguSanas grupas analizé biezak novérotas atbildes un prezenté iegutos
secinajumus.

Kontroljautajumi:
- Kasir stress?
- Kas irizdeg$anas sindroms?
- Kadi ar darba apstakliem saistiti faktori veicina izdeg$anas sindroma veido3anos?
- Kadas personibas ipasibas veicina izdeg$anas sindroma veido$anos?
— Ar ko mobings atskiras no bosinga?
- Kadi ir fiziskas vardarbibas pieméri?
- Kadi ir biezakie situaciju piemeri, kuros var attistities psihosomatiskas reakcijas?
- Ka var samazinat stresa ietekmi uz veselibu?

Izmantotie avoti

Darbspéjiga vecuma iedzivotaju gariga veseliba: Sabiedribas veselibas agentlras zinojums [skatits 2012. gada
29. decembri]. Pieejams: http.//vec.gov.Iv/uploads/files/4d00e256d3cb1.pdf

Gerharde, B. IzdegSanas sindroms [skatits 2012. gada 15. augustal. Pieejams: http.//www.psihoterapeitaprakse.lv/?p=37
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T. PIELIKUMS

Personigas emocijas

1. Pardoma, kadas emocijas tevi izraisa minétie notikumi!
2. Aizpildi domu kartes!

2N

S {} -7 ’

Tu esi pirms kada
personiski svariga parbaudijuma

ap— e—— \

\ RN ﬁ P 2N / J
Tu esi smagas autoavarijas
aculiecinieks

p— e—— \

Uzdevuma turpinajums nakamaja lapaspusé!
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T. PIELIKUMS

A\, ﬁ F /
Tu esi izraisijis negadijumu,
kura ir cietis cits cilveks

3. Uzraksti, kada veida emocijas dominé visas minétajas situacijas! Kapec?

4, Uzraksti ieteikumus, ka katra minétaja situacija tu ieteiktu izvairities no negativam
emocijam!
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2. PIELIKUMS

Stress, ta parvarésana

2. Nedélas laika pieraksti visus stresorus un apraksti spriedzes situaciju, kuru tie izraisijusi!

Nedélas diena

Stresors

Spriedzes situacija
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2. PIELIKUMS

3. Veido secinajumus! Atbildi uz jautajumiem!

Kuri stresori radija vislielako saspringumu?

Kadus panémienus izmantoji, lai parvarétu spriedzi? Kapéc?

Kuru stresoru radito spriedzi parvarét bija visgratak? Kapéc?
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3. PIELIKUMS

Manas stresa situdcijas

Papildini domu karti!
Baltajas figlras ieraksti stresa situacijas, kuras izjuti sava organisma reakciju, pelékajas figiras —
novéroto organisma reakciju, kas saistita ar stresu!

® O
s U
®© O
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14. nodala

P

RACIONALA
MEDIKAMENTU LIETOSANA

Mérkis Pilnveidot izpratni par racionalu medikamentu lietosanu.

Macibu metodes un Diskusija, debates, pétijums un ta datu analize, situacijas analize, parrunas,
darba organizacijas individuals darbs, paru darbs, grupu darbs.

formas

Zinasanas Zina medikamentu lietoSanas pamatprincipus.

Zina jédzienus: medikamentu blakusefekti, medikamentu lieto3anas
kontrindikacijas.

Prasmes Spéj atrast nepiecieSsamo informaciju medikamentu lietosanas pamaciba.

Attieksmes Lieto medikamentus atbilstosi arsta noradijumiem un lietoSanas
pamacibai, uzdod nepiecieSamos jautajumus par medikamentu lietoSanu.

Medikamentu izrakstisana un lietosana

Medikamentus lieto, lai nodroSinatu maksimalu arstésanas efektu. Tomér medikamentu lieto3anai ir
iespéjamas blakusparadibas jeb nevélamas organisma atbildes reakcijas. Lai medikamentu lietosana raditu
péc iespéjas mazakas sekas, tai jabat racionalai.

PasaulesVeselibas organizacijair noteikusi, ka medikamentu racionalalietosana ir pacientam pieméroti
medikamenti atbilstosas devas, pareiza laika un par iespé&jami zemako cenu. Lai racionali lietotu medika-
mentus, cilvekam ir jabat informétam un atbildigam. To veicina gan laba un preciza sadarbiba ar arstu
(pieméram, precizs studzibu izklasts, informésana par jau lietotajam zalém), gan medikamentu lietosana
atbilstosi noradijumam.

l Labak nelietot medikamentus, neka lietot tos nepareizi.

Medikamenti var izarstét slimibas vai mazinat simptomus, tomér tie ne vienmér ir vajadzigi, jo nav
vienigais veids, ka atgtt labu veselibu. Ja medikamentu lietosana nav racionala, ta var radit nopietnas sekas
gan cilvéku veselibai, gan veselibas apripes sistémai kopuma, izraisot:

+ nevélamas medikamentu blakusparadibas;

« rezistenci pret noteiktiem medikamentiem vai medikamentu grupam;
« sabiedribas veselibas stavokla pasliktinasanos;

« uzticibas mazinasanos veselibas apripes sistémai;

+ nelietderigi iztérétus resursus.
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Neracionalu medikamentu lietosanu var radit:
« arsts — ja neprecizi izraksta medikamentus;

« pacients - ja nelieto izrakstitas zales (pieméram, nevar atlauties tas nopirkt vai patvaligi nolemj tas

nelietot), izvelas nepareizus medikamentus vai to kombinacijas.

Par savu veselibu vispirms ir atbildigs pats cilvéks. Tapéc ikvienam ir jabat informétam, ka, izvéloties
pasarsteésanos jeb medikamentu un ta saucamo tautas lidzeklu lietoSanu bez saskanosanas ar arstu,
jaapzinas $a lémuma iespéjamas sekas. Bezrecepsu medikamenti, “tautas lidzekli’, vitamini un dazadi uztu-
ra bagatinataji, tapat ka jebkuri medikamenti, jalieto racionali, izmantojot zinatniski pieraditu informaciju
un izvértéjot to lietoSanas nepiecieSamibu katram lietotajam individuali. Pieméram, pret saaukstésanos ka

profilaktisks un arstéjoss lidzeklis plasi tiek ieteikts un lietots C vitamins, tomér pétijumi rada, ka ta nozime
un iedarbiba tiek parvértéta. Savukart ir zinatniski pieradits, ka pacienta un arsta attiecibas psihologiskais
kontakts un arsta empatija batiski var saisinat saaukstésanas ilgumu un samazinat simptomu nopietnibu.
Sapratigi izvértéjot zalu lietoSanas nepiecieSamibu un konsultéjoties ar arstu, iespéjams gan saudzét savu

veselibu, gan neiztérét lidzeklus nevajadzigu zalu iegadei.

Preciza medikamentu izrakstiSana ir saruna starp arstu un cilvéku, kas lietos medikamentus, tapéc

pacientam ieteicams uzdot $adus jautajumus:

1.

Sy Eogs N

© ®

Ka zales sauc, un kas ir to aktivas sastavdalas? Ja tas ir zales ar kadas firmas dotu nosau-
kumu, vai nav pieejamas kadas letakas ar So pasu aktivo vielu?

Vai man lietot Sis zales, ja esmu gritniece, baroju ar krati vai esmu ieplanojusi gratniecibu?
Ka Sis zales darbojas? Vai tas izarstés mani vai atvieglos simptomus?

Kad un ka man tas lietot?

Ka varu zinat, ka zales iedarbojas? Ko man darit, ja zales neiedarbojas?

Cik ilgi man vajadzetu tas lietot? Vai varu partraukt lietosanu, ja man klast labak?

Kadi ir visbiezak sastopamie blakusefekti? Vai var bt kadi reti sastopami nopietni
blakusefekti? Ko man darit, ja pamanu blakusefektus?

Kas man jadara, ja aizmirstu lietot zales vienu vai vairakas reizes?

Vai varu lietot Sis zales vienlaicigi ar citam? Vai drikstu lietot alkoholu? Vai ir kadi édieni,
no kuriem vajadzétu izvairities? Vai drikstu vadit masinu?

10. Vai iesp&jams nonakt o zalu atkariba?

11. Kas notiks, ja es nolemju nelietot 3is zales?

12. Kadas arstésanas alternativas pastav vél bez zalu lietoSanas?

Medikamentu iedalijums

Visi medikamenti iedalas divas grupas — bezrecepsu medikamenti un recepsu medikamenti.

Bezrecepsu medikamenti ir nopérkami aptiekas, to reklama ir atlauta televizija. Ikviens
tos var iegadaties ari bez arsta konsultacijas, jo, pareizi lietoti, tie nevar radit nopietnus
veselibas traucéjumus.

Konsultacijas par bezrecepsu medikamentu lietoSanu var sanemt ari aptieka, tomér lielakoties Sie
medikamenti nearsté, bet gan novérs stdzibas vai mazina slimibas simptomus. Tipisks bezrecepsu medi-

kamentu piemeérs ir zales pret galvassapém vai iesnam.
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VisbieZzaka situacija, kad cilveki nolemj pasi sevi darstét, ir saaukstésanas. Lai gan nav nekadu
kliniskos pétijumos pieraditu farmaceitisko lidzek|u, ar kuriem to varetu izarstét, neefektiviem
lidzekliem tiek téréts daudz naudas. Viena no visneefektivakajam sastavdalam Sajos preparatos
irantihistamina lidzekli, kurus parastiiek|auj, lai, samazinot glotadu tasku, atvieglotu elposanu.
Lai gan antihistamina lidzekli ir efektivi alergiska rinita arstésand, daudzos autoritativos
zinatniskajos pétijumos ir atzits, ka to lietosSana saaukstésands slimibu drstésanai ir maz efektiva.

Populari ir ari deguna tusku mazinosie lidzekli, kas nopérkami aerosolu vai pilienu veida. Lai
gan tie var dot islaicigu atvieglojumu, Siem preparatiem piemit ta saucamais “atsitiena
efekts” — péc to lietosanas var atjaunoties vél stipraks deguna aizsprostojums. Sis zales var
paildzinat saaukstésands slimibu, un to atkartota lietosana var bojat deguna glotadu. Britu
Medicinas asocidcija (BMA, British Medical Association) uzskata, ka lielakaja dala saaukstésanas
gadijumu 3o lidzeklu lietoSana nav nepiecieSama. Vel vairdk, ja Sis zales tiek lietotas tableSu
veida, tds sasaurina asinsvadus visa kermeni un paaugstina asinsspiedienu.

Pamata ir divu veidu pretklepus lidzekli: atkrépotdji jeb mukolitiki, kas saskidrina krépas un
veicina atkleposanu, un supresanti, kas nomac kleposanas refleksu. DiemZél nav pieradijumu,
ka atkrépotaji patiesam butu iedarbigi. Savukart supresanti (apslapétaji), tadi ka kodeins vai
dekstrometorfans, reti ir pietiekami spécigi, lai batu efektivi, toties tiem visiem ir tendence radit
aizcietéjumus. Jaatceras ari, ka klepus ir organisma aizsargreflekss, tapéc tas ne vienmer ir
janomatc.

(Biedribas “Veselibas projekti Latvijai” piemérs)

Savukart recepSu medikamentus var iegadaties aptieka, uzradot arsta izrakstitu recepti. Atbilstosi
likumam Sie medikamenti satur spécigas iedarbibas vielas, kuras nepareizas lietosanas gadijuma var radit
veselibas sarezgijumus vai pat dzivibas briesmas.

Pirms uzsakt jebkuru medikamentu lietoSanu ir ripigi jaizlasa medikamentu lietoSanas
instrukcija.

Instrukcijas ir noradita svariga informacija par medikamenta lietosanu, pieméram, blakusparadibas,
ierobezojumi, mijiedarbibas. Daudzi pacienti nenovérté instrukcijas nozimigumu, tapéc atlaujas patvaligi
samazinat devas vai saisinat lietoSanas periodu, kas, arstéjoties ar atsevisku grupu medikamentiem
(pieméram, antibiotikam), ir riskanti.

Lietosanas instrukcija ietvertas svarigakas sadalas

Instrukcijas saturs nav razotaja reklamas teksts, bet ir precizi noteikts normativajos aktos, lidz ar to
lietosanas instrukcijas sadalas ir obligatas jebkuram Latvijas Republika registretam medikamentam.

1. Medikamenta originalais nosaukums — medikamenta razotaja nosaukums un medikamenta
lietoSanas mérka grupa.

2. Sastavs - aktivas vielas, kuras nodrosina medikamenta iedarbibu, to devas, un paligvielas, kas
nodrosina attiecigas zalu formas izveidosanu, stabilitati, garsu, krasu utt.

3. Zalu forma, iepakojums - zalu forma (ziede, sirups, kapsulas), vienibu (tablesu, kapsulu u. c.)
skaits, tilpums vai svars, ko satur iepakojums.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA RACIONALA MEDIKAMENTU LIETOSANA

146




www.visc.gov.lv

4. Zalu registracijas apliecibas ipasnieks un raZotdjs - zalu registracijas apliecibas ipasnieks ir
uznémumes, uz kura vardu konkrétais medikaments registréts Latvija un kur$ nes pilnu atbildibu par visu,
kas saistits ar medikamenta efektivitati, drosibu, izsnieg$anas kartibu aptiekas utt.

5. Darbiba (ipasibas) - zalu aktivo vielu iedarbibas mehanisms un piederiba konkrétai
farmakologiskajai grupai.

6. Lietosanas (terapeitiskas) indikacijas — slimibas vai simptomi, pie kuriem attiecigais medika-
ments lietojams.

7. Kontrindikacijas - slimibu vai simptomu gadijumi, kad attiecigo medikamentu nevajadzétu lietot
vai ari lietot stingra arsta uzraudziba, ja nu tomér tas ir jalieto.

8. Bridinajumi un piesardzibas pasakumi - gadijumi, kad konkrétas zales ir jalieto piesardzigi,
esot pastaviga arsta uzraudziba.

9. Gratnieciba un bérnu zidisanas laiks - vai grutniecibas un bérna zidisanas laika konkrétas zales
brivi drikst lietot vai tikai arsta uzraudziba, vai nemaz nedrikst lietot.

10. Transportlidzeklu vadisana un mehanismu apkalposana - informacija, ka medikaments
ietekmé personas, kas vada auto vai strada ar dazadam paaugstinatas bistamibas iekartam.

11. Mijiedarbiba - konkréto zalu mijiedarbiba ar citiem medikamentiem, uztura lidzekliem.

12. Lietosanas veids un devas - cik, kad un ka vina nozimétas zales lietojamas.

Medikamentu arstéjosas devas tiek izvelétas ta, lai raditu maksimalu arstésanas efektu
un minimalas blakusparadibas.

13. Pardozésana - iespé&jamo simptomu, seku uzskaitijums un riciba zalu pardozésanas gadijuma.

14. lespéjamas blakusparadibas - zinamas konkréto zalu blakus iedarbibas (blakusefekti).

Nav neviena medikamenta, kura lietosana ir absolati drosa visiem cilvekiem, vienmér
pastav blakusparadibu risks.

15. Uzglabasana - konkrétas zales uzglabasanas veidi, lai tas nezaudétu savu iedarbibu, ka ari zalu
derigums péc to atvérsanas, ja tas batiski atskiras no deriguma termina, ja zales tiek uzglabatas neatverta
veida (pieméram, acu pilieniem, atseviskam ziedém vai sirupiem).

Tikai tad, ja visi medikamentu uzglabasanas nosacijumi tiek ievéroti, razotajs garanté
konkréta medikamenta efektivitati minéta deriguma termina laika.

Informacija uz iepakojuma
Medikamenta iepakojuma ir ieklauta svariga informacija:

« nosaukums;

- iedarbigas vielas starptautiskais nosaukums vai sastavs, ja ir vairakas aktivas vielas;
- forma - tabletes, ziede, gels, skidums u. c;
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devas jeb stipruma un iepakojuma lielums, t. i., tablesu, kapsulu skaits, ziedes svars, sirupa tilpums;
lietosanas veids (arigi, iekskigi), atseviskos gadijumos ari ievadisanas veids (pieméram, injekcijam);
dazadi bridinajumi, pieméram, glabat bérniem nepieejama vieta;

deriguma termins, kur ir noradits gan ménesis, gan gads;

pasi uzglabasanas nosacijumi, ja tadi ir jaievéro;

razotaja, registracijas apliecibas turétaja nosaukums, adrese;

registracijas numurs, kurs tiek pieskirts, registréjot Latvijas Zalu registra vai Eiropas Zalu agentira;
razosanas sé€rijas numurs;

zalém, kuras iespé&jams nopirkt bez receptes aptieka, to lietosanu.

Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. DRAUGU IETEKME UZ MEDIKAMENTU LIETOSANU

Uzdevums - attistit prasmes izvertét situaciju par medikamentu izvéli citam cilvékam.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - situacijas analize, debates, grupu
darbs.

Apraksts. Izglitojamie sadalas Cetras grupas. Divam grupam ir 1. situacija, divam grupam
2. situacija, kura saistita ar medikamentu lietosanu. Katrai grupai jaaizstav pretéja riciba.
Pedagogs vada debates, laujot pamisus izteikties abam pusém.

1. situacija

Jauniesu grupa dodas ciemos pie viena no klases (grupas) biedriem uz taliem laukiem. Viens
no draugiem, kuram ir bronhiala astma, atceras, ka nav panémis lidzi medikamentus, un pa-
saka to paréjiem. Kadai vajadzétu bt grupas ricibai: neievérot drauga bazas un doties cie-
mos vai atbalstit draugu veselibai drosa IEmuma pienemsana?

Jautajumi debatem:
- Kada ir grupas un individa atbildiba (svarigi $is atbildibas noskirt)?
- Kads ir veselibai dross lemums?
- Ka grupa var savu draugu atbalstit (brauksanas laiks un planotas aktivitates, to atcel-
Sana/parcelsana/citas izvéles)?

Secinajums: individam (kurs spéj par sevi parupéties) ar kadu hronisku saslimsanu ir jabut
disciplinetam, jaievéro arsta noradijumi un medikamenti vienmér janem lidzi. Draugiem
jabut atbalstoSiem veselibai labvéligu lemumu pienems3ana.

2. situacija

Jauniesi ir devusies ar klasi (grupu) ekskursija, un vienai no meiteném sakas asas sapes
vedera. Meitene l10dz draudzenei, kurai vienmér ir lidzi pretsapju lidzekli, iedot vienu tableti.
Kadai vajadzéetu bt draudzenes ricibai: dot vai nedot pretsapju zales un rosinat izsaukt neat-
liekamo medicinisko palidzibu?

Jautajumi debatem:
- Kuros gadijumos parasti tiek lietoti pretsapju (bezrecepsu/arsta izrakstiti konkrétam
individam) medikamenti?
- Kuros gadijumos meitene, kurai sap veders, varétu lietot bezrecepSu medikamentus?
- Kapéc pie sapem védera ir svarigi meklét neatliekama mediciniska dienesta palidzibu?
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Secinajums: védera sapju gadijuma nedrikst dot ést, dzert, pretsapju medikamentus,
nedrikst sildit saposo vietu, japalidz cilvekam ienemt visértako kermena stavokli un jaizsauc
neatliekama palidziba, zvanot pa talruna numuru 113 vai 112.

2. uzdevums. MEDIKAMENTU LIETOSANAS INSTRUKCIJAS IZPETE

Uzdevums - attistit prasmes lasit medikamentu lieto$anas instrukciju.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — parrunas, individuals darbs.

Apraksts. Uzdevuma veik3anai katram izglitojamajam nepieciesams tuk$s medikamen-
tu iepakojums un 31 medikamenta lietosanas instrukcija, kas ir iepakojuma. lzglitojamie
izpéta informaciju par konkréto medikamentu, médinot atrast atbildes uz 12 jautajumiem,
ko ieteicams uzdot arstam (sk. $aja nodala “Medikamentu izrakstis8ana un lietosana”). Péc
individuala darba izglitojamie parruna, kuriem jautajumiem atbildes nebija atrodama
lietosanas instrukcija vai uz iepakojuma.

3. uzdevums. BEZRECEPSU MEDIKAMENTU LIETOSANAS PARADUMU IZPETE
SAAUKSTESANAS GADIJUMA

Uzdevums - izvértét personigo ricibu par bezrecepsu medikamentu lietoSanu
saaukstésanas gadijuma un salidzinat to ar Latvijas iedzivotaju paradumiem.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, parrunas, individuals darbs,
grupu darbs.

Apraksts. Uzdevumu ieteicams veikt aukstaja gada perioda, kad raksturiga biezaka
saaukstésanas un izglitojamie precizak atceras medikamentu lietosanu pédéjas slimosanas
reizé. Izglitojamie veic aptauju klasé (grupa), atbildot uz diviem jautajumiem. Uz pirmo
jautajumu atbild visi izglitojamie: “Vai pédéjo triju ménesu laika esi slimojis ar saaukstésanos,
gripas vai virusu izraisitam saslimsanam (izjutis saaukstésanas, gripas vai virusu simptomus,
pieméram, iekaisusu kaklu, klepu, saaukstésanas vai gripas izraisitu drudzi, lai gan turpinaji
apmeklét izglitibas iestadi)?”. Otrais jautajums paredzéts tiem izglitojamajiem, kas atbildéja
pozitivi uz pirmo jautajumu: “Kadus arstésanas veidus izmantoji, lai novérstu saaukstésanas,
gripas vai virusu simptomus, kurus izjuti pédéja slimosanas reizé?”. Katram izglitojamajam ir
iespéjas atzimét vienu vai vairakus no sadiem atbilZu variantiem:
- medikamentus, kas novérs kakla sapes un aizsmakumu (pieméram: Bioparox, Coldan-
gin, Decatylen, Hexoraletten, Neoangin, Septolette);
— pretsapju un pretdrudza lidzekli (pieméram: Aspirin, Coldrex, Fervex, lbumetin, Irfen,
Nurofen, Nimesil, Panadol);
— pretiesnu, elposanu atvieglojosi lidzekl|i (pieméram: Nodryl, Olynth, Otrivin, Rinodekss,
Vibrocil, Xymelin);
— pretklepus un pretsaaukstésanas lidzekli (pieméram: ACC, Bromhexin, Brontex, Dexo-
fan, Fluditec, Rinodekss Plus, Robitussin);
- pretvirusu un pretgripas medikamenti (pieméram: Remantadins, Tamiflu, Relenza);
- antibiotikas (pieméram: Amoksicilins (Ospamax, Hiconcil), Ciproflaksins (Ciprol, Bacti-
flox), Cefuroxime (Zinnat), Bactrim (Lidaprim));
- vitamini, uztura bagatinataji, pastilas, drazejas (nopérkamas partikas u. c. veikalos, pie-
méram: Halls, Mynthon);
- tautas medicinas, majas lidzeklus (pieméram: silts piens ar medu, kiploki, téjas, inhala-
cijas, kaju sildisana);
- homeopatiskie vai augu valsts izcelsmes (fito) preparati (pieméram: Sinupret);
- nelietoju neko;
— es neatceros (31 atbilde atSkiras no pétijuma jautajumiem, lai bdtu iespéjams veidot
diskusiju par iemesliem, kapéc jauniesi neatceras, kurus medikamentus ir lietojusi).
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Péc rezultatu apkopo$anas tos salidzina ar pétijuma “Latvijas iedzivotaju medikamentu
lietoSanas paradumi saaukstésanas slimibu gadijumos” iegltajiem datiem:

50,1 % pétijuma dalibnieku pédéjo triju ménesu laika bija slimojusi ar saaukstésanos,
gripas vai virusu izraisitam saslim$anam (izjutusi saaukstésanas, gripas vai virusu
simptomus, pieméram, iekaisusu kaklu, aizliktu degunu, klepu, saaukstésanas vai gri-

pas izraisitu drudzi, pat ja vini gaja uz darbu vai macibu iestadi);

visizplatitakais arstéSanas veids saaukstéSanas simptomu novérsanai bija tautas
medicinas lidzek|u lieto3ana pieaugusajiem (66,9 %) un bérniem (63,9 %). Visbiezak
lietoto medikamentu grupa gan pieaugusajiem (44,4 %), gan bérniem (55,8 %) bija

pretsapju un pretdrudza medikamenti (sk. sikakus datus attéla).

Izglitojamie parruna, vai vinu medikamentu lieto3ana ir lidziga Latvijas iedzivotaju para-
dumiem, skaidro, kapéec ta atskiras (ja atSkiras). Pedagogs aicina analizét gadijumus, kad
jauniesi neatceras, ko lietojusi.

Kontroljautajumi:

Kas ir racionala zalu lietoSana?

Kas ir bezrecepSu medikamenti?

Kas ir recepsu medikamenti?

Kadai informacijai ir jabut ieklautai medikamentu lietosanas instrukcija?
Kas ir blakusefekts (blakne)?

Kadi jautajumi ir jauzdod arstam pirms medikamentu lietosanas?
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Izmantotie avoti

AS “Grindekss” vietne [skatits 2012. gada 15. augustal.
Pieejams: http//www.grindeks.lv/Iv/produkti/veselibas-skola/padomi-zalu-lietosana/kas-rakstits-zalu-lietosanas-instrukcija

Latvijas iedzivotaju medikamentu lietosanas paradumi saaukstésanas slimibu gadijumos: NVO veselibas projekti Latvijai
[skatits 2012. gada 15. augustal. Pieejams: http.//www.veselibasprojekti.lv/upload/raksti/Pilna_petijuma_analize26032010.pdf

Medicinas stratégija 2008-2013 [skatits 2012. gada 15. augustal.
Pieejams: http.//www.who.int/medicines/publications/Medicines_Strategy_draft08-13.pdf

Veselibas projekti Latvijai [skatits 2012. gada 15. augusta]. Pieejams: http.//www.veselibasprojekti.lv/

How to develop and implement a national drug policy [skatits 2012. gada 15. augustal. Pieejams: http//www.ops.org.bo/
textocompleto/ime 18364.pdf
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15. nodala

P

VESELIBAS VEICINASANA

Mérkis

Pilnveidot izpratni par veselibas veicinasanas iespéjam pasvaldiba,
izglitibas iestadé un darba videé.

Macibu metodes un
darba organizacijas

Lekcija, situaciju izspéle, analize, praktiskais darbs, macibu ekskursija,
talka, intervésana, diskusija, vizualizacija, prezentacija, grupu darbs, darbs

formas paros, individuals darbs, IKT izmantosana, demonstréjums.

Zinasanas Zina jédzienus: veselibas veicinasana skola un darba vidé.

Prasmes Pilnveidot prasmes ieglt, apkopot un izvértét informaciju par veselibas
veicinasanas pasakumiem pasvaldiba, izglitibas iestadé un darba vieta.

Attieksmes Aktivi iesaistas veselibas veicinasanas pasakumos, ko piedava pasvaldiba

un izglitibas iestade.

Veselibas veicinasanas mérkis un saturs

Veselibas veicinasana ir process, kas iedrosina cilvékus apzinaties un kontrolét veselibu ietekméjosos
faktorus un tadéjadi uzlabot savu veselibu. Pasaules Veselibas organizacija ir noteikusi, ka veselibas
veicindsana ir dzives resurss, kas dod iespéju cilvékam dzivot individuali, sociali un ekonomiski produktivu
dzivi. Tas ir pozitivs koncepts, kas apvieno socialo un personisko resursu (fiziskie, garigie un dvéseliskie

resursi) nozimibu.

Veselibu veicinosie pasakumi tiek vérsti nevis uz vienu konkrétu individu, bet gan uz sabiedribu, kadu
tas dalu vai sabiedribas grupu, ko raksturo §geografiski, socialekonomiski, vecuma, dzimuma, kultdras vai
citi kritériji (pieméram, konkrétas pasvaldibas iedzivotaji, maznodrosinatie, jauniesi, sievietes, nodarbinatie
viena uznémuma, vienas izglitibas iestades izglitojamie, viena pasvaldiba dzivojosie). Lidz ar to, uzrunajot
sabiedribu, vienlaicigi tiek uzrunats ari katrs individs, mainot vina attieksmi pret veselibas saglabasanu.

Galvenokart veselibas veicinasanas pasakumu meérki ir sadi:

« samazinat atkaribu izraiso$o un veselibu ietekméjo3o vielu lietoSanu;

« palielinat fizisko aktivitasu daudzveidibu;

+ veidot izpratni par veseligu un pilnvértiga uzturu;

« mazinat traumatismu un vardarbibu.

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA
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Lai iesaistitu sabiedribu veselibas veicinasana, izmanto darba metodes, pieméram:
« darba organizacijas un vides uzlabo3ana (pieméram, skola vai uznémuma);

. atbalsts cilvéeku iesaistei fiziskajas aktivitates (pieméram, iekartojot velocelinus, lai ikdiena veicinatu
dosanos ar velosipédu uz darbu un no ta, organizéjot kopigus sporta pasakumus, tostarp ndjosanas
grupas);

« veseligu izvéles iespéju nodrosinasana (pieméram, ta saucamie zalie tirdzini, iespéja iegadaties
vietéjo lauksaimnieku produkciju, veseliga édiena izvéle skolas édnica, talkas);

« personibas izaugsmes veicinasana.

Vienlaicigi jauzsver ari daudzu citu faktoru nozime veselibas nodrosinasana, pieméram, miers pasaulé
(izvairisanas no brunotiem konfliktiem, vardarbibas), adekvati ekonomiskie resursi, partika, drosa un
veseliga dzivesvieta, tirs dzeramais Udens, tira un nepiesarnota apkartéja vide (atmosféras piesarnojums,
kimisko vielu piesarnojums, arkartas situacijas, dabas katastrofas), cilvektiesibas. Kopuma visi Sie pieméri
liecina, ka veselibas veicinasana nav tikai arstniecibas un veselibas apripes iestazu uzdevums un atbildiba,
bet gan aktiva un plasa sadarbiba sabiedriba un starp organizacijam. Plasaka informacija par dazadiem
jautajumiem, kas saistiti ar cilvékdro3ibu un civilo aizsardzibu, ka ari daudzveidigas macibu metodes,
organizacijas formas un praktiski uzdevumiir pieejamiValsts izglitibas satura centraizstradataja metodiskaja
materiala “Civila aizsardziba” (pieejams: http.//visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/civila_aizsardziba.pdf).

Pasvaldibu iesaistisanas veselibas veicinasana

No 2012. gada Latvijas Republikas Veselibas ministrija ir uzsakusi jaunu pieeju, ka organizét veselibas
veicinasanu Latvijas regionos. Tas mérkis ir palielinat pasvaldibu nozimi iedzivotaju veselibas veicinasana,
aicinot plasak iesaistities dazadas aktivitatés.

Veseliga pasvaldiba un lidz ar to ari veseliga vietéja sabiedriba ir ta, kura saprot, ka veseliba nav tikai
slimibu neesamiba. Sada pasvaldiba tiek veidota tada dzives vide, kas cilvékiem dod iespéju uzturét augstu
dzives kvalitati un produktivitati. Veseligas pasvaldibas darbibas pamatprincipi ir sadi:

« visiem iedzivotajiem ir pieejami veselibas veicinasanas pakalpojumi;

- irskolas, rotalu laukumi, celi un citas lietas, kas pasvaldibas iedzivotajiem ir nepiecieSsamas (biezi to
déveé par infrastruktaru);

+ irveseliga un drosa vide.

Pasvaldiba istenotie pasakumi var but |oti dazadi, turklat biezi to mérkis nav tiesi saistits ar veselibas vai
drosibas uzlabo$anu. Pieméram, infrastruktdras projekti ievérojami samazina celu satiksmes negadijumos
gUto traumu un naves gadijumu skaitu. Savukart ritenbraucéju celinu iekartosana rada iespéju pilsétas
iedzivotajiem buat fiziski aktiviem un samazina gaisa piesarnojumu, laujot izvéléties videi draudzigu
parvietosanas lidzekli.

Sadarbiba ar pasvaldibu izglitibas iestadem ir iespéjams istenot dazadus veselibas veicinasanas
pasakumus, tostarp izplatot informaciju (vietéja televizija, presé vai pasvaldibas interneta vietné, radio),
organizéjot specialistu konsultacijas un kopigi veidojot vides reklamas. Citi veselibas veicinasanas piemeéri,
kurus iespéjams istenot pasvaldibas, pieejami Latvijas Republikas Veselibas ministrijas apstiprinatajas
vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinasana (pieejamas: http.//phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/626e6
035eadbb4cd85256499006b15a6/8a03f52e8e639356¢225792e00364f3b/Sfile/vadlinijas_pasvaldibam_apri-
lis_2012.pdf). Tomér jaatceras, ka individam nav jagaida tikai tas aktivitates, ko organizé valsts vai pasvaldiba.
Savas idejas un iniciativas iespéjams istenot gan ar nevalstisko organizaciju atbalstu, gan uznémumos,
gan vienkarsi draugu pulka, pieméram, organizéjot kopigus braucienus ar velosipédiem un rudens razas
svétkus vai dodoties pargajienos.
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Veselibas veicinasana skola

Pasaules Veselibas organizacijas eksperti ir noradijusi, ka sabiedribas veselibas veidosana jasak jau
no bérnibas.

Veselibas veicinasana liela méra ir veselibas izglitiba, kas vérsta uz aktivu ricibu, kura
buatiska nozime ir izglitibas iestadém.

Izglitosana nozime ir ne tikai zinaSanam par veselibu, ko pedagogs var sniegt izglitibas procesa laika,
bet ari veselibas prasmju apguvei un attieksmju izveidei, ko nosaka ari pasas izglitibas iestades vide un
psihosocialais klimats. Izglitojamo lidzdaliba skolas vides uzlabo$ana pilnveido vinu zinasanas, prasmes un
pozitivu attieksmi pret vidi un veselibu.

Visbiezak veselibas izglitiba tiek apgtta macibu stundu vai dazadu projektu laika. Izglitibas iestadés
iespéjams Istenot, pieméram, $adas aktivitates (skatit ari 3is nodalas praktiskos piemeérus):

+ vecako klasu izglitojamajiem sagatavot macibu materialus par kadas veselibas izglitibas tému
jaunakiem skolasbiedriem (darba lapas ar krustvardu miklam, spélem u. c.);

« veikt pétijumu par neveseligas uzvedibas piemériem skolas vidé — novertét izglitibas iestadé
piedavatas edienkartes atbilstibu veseliga uztura pamatprincipiem vai analizét, cik drosi skoléni
parvietojas gaitenos un pa trepém (somu novietojums gar sienam, sedésana uz trepém, kustibas
virziens, atrums);

« veikt pétijumu par aktivas atpUtas iespéjam pasvaldiba;
+ veikt pétijumu par smékésanas situaciju apdzivotaja vieta - mikrorajona, pagasta;

- skatities filmas par drosibas un veselibas jautajumiem un péc tam organizét diskusijas.

Izglitojamos ieteicams iesaistit ari arpusskolas aktivitatés — jaunieSu iniciativas centros, dazados
pulcinos, sporta, makslas, deju vai mazikas nodarbibas. Arpus skolas pavaditaja laika tiek attistitas
prasmes, izpratne un spéjas, kas savukart veido attieksmi pret veseligu dzivesveidu. Bérnu un pusaudzu
aktivitates veiksmigi spéj uzrunat ari paréjo mérkauditorijas dalu pasvaldiba (pieméram, bérnu radoso
darbu izstade par veselibas jautajumiem, kas izvietota viegli pieejamas pasvaldibas telpas, bibliotéka,
kultdras centra; skolas organizéta talka izglitojamajiem kopa ar vecakiem).

Veselibas veicinasana darbavieta

Veésturiski “veselibas veicinasana darbavietas” ka koncepcija Eiropa saka attistities pagajusa gad-
simta 80. gados, kad mainijas izpratne par to, kas ir veseliba darbavieta. leprieks par veselibas veicinasanu
darbavieta uzskatija arodslimibas un ar darbu saistitas slimibas, ka ari preventivos pasakumus, kas veérsti
uz to, lai 3adu slimibu nebatu. Jaunas pieejas pamata ir pilniga fiziska, gariga un sociala labklajiba. Sada
nodarbinato labsajuta ir saistita ar vinu motivaciju un darba spéjam, tatad ari ar uznémuma produktivitati
un efektivitati.

Veselibas veicinasana darbavietas ir jauna pieeja uzpémuma produktivitates
veicinasanai.
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Lai darbavieta istenotu veselibas veicinasanu, iesp&jams izmantot sadus pasakumus:

sistematiski uzlabot darba apstaklus — pieméram, elastiga darba laika organizésana;

uzlabot visparéjo veselibas stavokli — pieméram, vakcinacija pret gripu;

veicinat veseligus é3anas paradumus:

nodrosinat veseligas maltites, kuras pilniba vai daléji apmaksa no uznémuma lidzekliem;
istenot kermena masas kontroles programmas;

veseligs ediens darbinieku édnica konkréta nedélas diena (lidzigi ka agrak ceturtdienas uzska-
tija par zivju dienam);

sanaksmju laika cepumu un konfeksu vieta cienat ar svaigiem augliem (pieméram, vinogam,
aboliem) un darzeniem (pieméram, burkaniem);

abolu razas laika katram darbiniekam nodrosinat vienu abolu dien3;

virusu infekciju perioda, Tpasi ziema, virtuvé novietot dabisko vitaminu avotus, pieméram,
dzérvenes, citronu, ingveru, medu;

veicinat fiziskas aktivitates un veseligu dzivesveidu:

veidot specialu vingrojumu kompleksus nodarbinatajiem, kas strada pie datora vai parvieto
smagumus (pieméram, datorgrafika veidoti vingrojumi, videofilma, kura fizioterapeits rada
vingrojumus, kopigas vingrosanas dienas);

izveidot drosu velosipédu novietni;
organizéet sacensibas (pieméram, basketbola, stritbola);

nodrosinat ar sporta inventaru vai sporta laukumu (pieméram, galda tenisa, futbola un volej-
bola laukumu iekartosana, sporta zales ire basketbolam vai futbolam, peldbaseina celina ire);

izglitot par veseligiem un fiziski aktiviem paradumiem ikdiena, pieméram, izvietot plakatu
“Pieci iemesli, kapéc kapt pa kapném” (nevis braukt ar liftu), informét par nepiecieSamibu
vairak parvietoties kajam (pieméram, izkapjot vienu pieturu atrak, ja tiek izmantots sabiedris-
kais transports);

ierobezot smékéesanu:

atbalstit smékejosos darbiniekus, ievieSot smékésanas atmesanas programmu;
uznémuma teritorija izvietot informativos stendus, bet it ipasi smékétavas;
uznémuma teritorija izvietot uzrakstus, aicinot smekésanu aizvietot ar citu nodarbi;

uznémuma iek3eja avizé vai intraneta publicét rakstus par smékésanas ietekmi uz aktivo un
pasivo smékétaju veselibu;

iekartot smékétavu arpus uznémuma telpam (ieteicams vistalak no darba vietam), mazinot
darbinieku vélmi doties ara, ipasi auksta laika, ka ari veidot to vizuali nepievilcigu, lai nebitu
vélmes uzturéties sadas telpas;

veicinat socialos kontaktus — pieméram, kopigu pasakumu organizésana, tostarp arpus darba laika
un vietas, iesaistot gimenes;

mazinat atkaribas un istenot to profilaksi - pieméram, informacijas kampanas par alkoholisma un
narkotisko vielu raditajam problémam, ieviest atkaribas arstésanas programmas.
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. PASVALDIBAS LOMA SABIEDRIBAS VESELIBAS VEICINASANA

Uzdevums - noskaidrot pasvaldibas lomu sabiedribas veselibas nodrosinasana.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — prezentacija, pasvaldibas parstavja
intervésana, diskusija, paru darbs ar IKT.

Apraksts. Izglitojamie sadalas pa pariem, izmantojot pieejamos resursus interneta
(pasvaldibu vietnes), noskaidro, kadus projektus pasvaldiba ir istenojusi, lai nodrosinatu
iedzivotaju veselibas aprupi un popularizétu veseligu dzivesveidu rediona. Izglitojamie sa-
gatavo prezentaciju un iepazistina ar to paréjos.

Prezentacijas veidosanas laika ieteicams intervét atbildigo pasvaldibas parstavi (ja jauniesi
dzivo dazadas pasvaldibas) par tuvakajiem planiem sabiedribas veselibas veicinasana. Péc
prezentaciju noklausisanas pedagogs rosina diskusiju par pasvaldibu lomu sabiedribas
veselibas veicinasana. Diskusiju iespé&jams uzsakt ar sadiem jautajumiem:

- Vai izglitojamie ir piedalijusies kada pasvaldibas organizéta veselibas veicinasanas
pasakuma? (Sads jautajums ir pasi piemérots, ja izglitojamie ir no dazadam Latvijas
pasvaldibam.)

- Kadus pasvaldibas organizétus veselibas veicinasanas pasakumus izglitojamie vélée-
tos?

- Kadus veselibas veicinasanas pasakumus izglitojamie bitu gatavi organizet, ja pasval-
diba tos atbalstitu?

leteicams uz diskusiju uzaicinat kadu pasvaldibas parstavi, lai parrunatu iespéjamo sadarbibu.

2. uzdevums. KUSTIBU PAUZU IEVIESANA

Uzdevumi:
« padzilinat izpratni par fizisko aktivitasu veicinasanu un to istenosanu;

« iedzivinat aktivu dzivesveidu skola macibu procesa laika.

Madacibu metodes un darba organizacijas formas - situaciju izspéle, demonstréjums,
grupu darbs, IKT izmantosana.

Apraksts. Kustibu pauzes ir 2-5 minGsu vingrojumu kompleksi macibu stundu laika. Ta
iespéjams partraukt vienveidigo sedésanas pozu, nonemt spriedzi muguras stabilizéjosiem
muskuliem, uzlabot elposanu, asinsriti, samazinat nogurumu un atjaunot koncentrésanas
spéjas.

Izglitojamie sadalas grupas un katra grupa izveido 2-5 minGsu garu vingrojumu kopu-
mu dazadam muskulu grupam. Tos demonstré (vingrojumu kompleksu var nofilmét un
piemeklét tam atbilstoSu muzikalo pavadijumu). Sagatavotos vingrojumu kompleksus
(kustibu pauzes) ieteicamas veikt katra macibu stunda. Uzdevuma izpildé ieteicams sadar-
boties ar sporta pedagogu.
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3. uzdevums. DISKUSIJAS PAR VESELIGA UZTURA NOZIMI

Uzdevums - padzilinat izpratni par veseligu uzturu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas - lekcija, diskusija.

Apraksts. leteicams uzaicinat vieslektoru, pieméram, uztura specialistu vai Rigas Stradina
universitates studiju programmas “Uzturs” pedéjo kursu studentu. lespéjams sazinaties
ar Latvijas Dietas un uztura specialistu asociaciju (http://www.ldusa.lv) vai Rigas Stradina
universitates Rehabilitacijas fakultati: (http.//www.rsu.lv/fakultates/rehabilitacijas-fakultate).
Lekcijas laika izglitojamie uzdod jautajumus, tadéjadi veicinot izpratni par veseliga uztura
izvéli.

4. uzdevums. RUDENS TALKAS, AUGLU UN DARZENU NOVAKSANA (MACIBU EKSKUR-
SIJA) PIE VIETEJIEM RAZOTAJIEM VAl ZEMNIEKIEM

Uzdevums - padzilinat izpratni par veseligu uzturu.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — rudens talka vai macibu ekskursija.

Apraksts. Macibu ekskursija uz auglu un darzenu saimniecibam izglitojamie var iepazities
ar auglu un darzenu razoSanu un novak3anu, ka ari produkcijas celu no darza lidz virtu-
vei. Organizéjot talkas sadarbiba ar zemniekiem un razotajiem, dalu no novaktas auglu
un darzenu razas iespéjams davinat skolam, lai nodroSinatu izglitojamos ar Latvijas lau-
kos audzetu partiku. Par nosacijumiem talku organizé$ana pedagogiem iespéjams uzzinat
Partikas un veterinara dienesta teritorialajas struktarvienibas (http://www.pvd.gov.lv/lat/
augj_izvine/kontakti/pvd_teritorils_struktrvienbas).

Organizejot talkas un macibu ekskursijas, batiski veikt ar macibu procesu saistitus uzdevumus
gan pasakuma laika (pieméram, partikas produktu uzturvielu izpéte), gan péc ta.

5.uzdevums. VESELIGAVIDE DARBAVIETA - IESPEJAS PAAUGSTINAT DARBA KVALITATI

Uzdevumi:

+ padzilinat izpratni par veselibu veicinoSiem pasakumiem macibu vidé, veicinot
personigo atbildibu un iesaistisanos;

+ veidot priek3statu par uznémuma ieguvumiem, nodrosinot veseligu vidi darba vietas.

Macibu metodes un darba organizdcijas formas - vizualizacija, prezentacija, grupu dis-
kusija.

Apraksts. lzglitojamie sadalas grupas, kuras izstrada projektu par reali 1stenojamiem
veselibu veicinoSiem pasakumiem darba vietas/izglitibas iestadé. Izglitojamie analizé, kadi
ir uznemuma/izglitojamo/pedagogu ieguvumi un zaudéjumi veselibu vecinoSo pasakumu
istenodanas laika, vizualizé savas idejas, kuras prezente.

Uzdevumu iespéjams izmantot ari projektu nedélas laika, kad izglitojamie izpéta konkrétas
darba vietas/izglitibas iestades vidi, noskaidro, ka darba devéjs atbalsta un nodrosina
veselibas veicinasanu, izstrada projektu (pasakumu ievieSanas planu, gaitu, iespé&jas piesaistit
finanséjumu) un prezentét to.

Lidzigu uzdevumu iespéjams veidot par veselibu veicinosiem pasakumiem macibu vidé.
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Kontroljautajumi:
- Kas ir veselibas veicinasana?
- Kadas jomas iespéjami veselibas veicinasanas pasakumi?
- Kas var iesaistities veselibas veicinasanas pasakumos?
- Kas Latvija organizé veselibas veicinasanas pasakumus?
— Kadiir veselibas veicinasanas piemeéri skolas?
- Kadus veselibas veicinasanas pasakumus var organizét darbavietas?

Izmantotie avoti

Civila aizsardziba: Valsts izglitibas satura centra metodiskais materials [skatits 2012. gada 15. augustal.
Pieejams: http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/civila_aizsardziba.pdf

Nacionala veselibas dienesta vietne [skatits 2012. gada 1. augustal. Pieejams: http.//vec.gov.lv/

Rigas Domes Labklajibas departamenta Veselibas parvaldes Sabiedribas veselibas veicinasanas un profilakses nodajas vietne
[skatits 2012. gada 1. augustal. Pieejams: www.narcomania.lv

Vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinasana [skatits 2012. gada 1. augustal.
Pieejams: http.//phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nst/626e6035eadbb4cd85256499006b 15a6/8a03152e8e639356c225792e0036
43b/Stile/vadlinijas_pasvaldibam_aprilis_2012.pdf

Veselibas inspekcijas vietne [skatits 2012. gada 1. augusta]. Pieejams: http.//www.vigov.lv/
Veselibas ministrijas vietne [skatits 2012. gada 4. marta]. Pieejams: http.//www.vm.gov.Iv/index.php?

Veselibas rokasgramata [skatits 2012. gada 1. augustal.
Pieejams: http//www.sva.gov.lv/Iv/sakums/publikacijas-un-statistika/informativi-izdevumi/veselibas-rokasgramata

Veselibas veicinasana [skatits 2012. gada 1. augustal.
Pieejams: http//www.sveiksunvesels.lv/Iv/ievads/veselibas-veicinasana

Veselibas veicinasana skola [skatits 2012. gada 1. augustal.
Pieejams: http.//visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/puskarevs.pdf

Metodiskais materials VESELIBAS IZGLITIBA VESELIBAS VEICINASANA

158




www.visc.gov.lv

16. nodala

P

CILVEKU TIRDZNIECIBA

Merkis Pilnveidot izpratni par cilvéku tirdzniecibas butibu.

Macibu metodes un Prezentacija, pétijums, izpéte, diskusija, simulacijas spéle, individuals
darba organizacijas darbs, grupu darbs, IKT izmanto$ana, jautajumi un atbildes, vizualizacija.
formas

Zinasanas Zina jédzienus: cilveku tirdznieciba, fiktivas laulibas.

Prasmes Atpazist vervésanas pazimes.

Attieksmes Apzinas fiktivu laulibu un piespiedu darba riskus, izvairas no kontaktiem ar

potencialiem vervétajiem (ipasi interneta).

Cilveku tirdzniecibas butiba

Latvija Kriminallikuma 154.2 pants nosaka, ka cilvéku tirdznieciba ir ekspluatacijas noluka izdarita
personu savervésana, parvadasana, nodosana, slépsana vai sanemsana, lietojot vardarbibu vai draudus, vai
aizvesanu ar viltu vai izmantojot personas atkaribu no vainiga vai tas bezpalidzibas stavokli, vai ari dodot
vai sanemot materiala vai citada rakstura labumus, lai panaktu tas personas piekrisanu tirdzniecibai, no
kuras ir atkarigs cietusais. Savukart cilvéku ekspluatacija ir personas iesaistisana prostitQcija vai cita veida
seksuala izmantosana, piespieSana veikt darbu vai sniegt pakalpojumus, turésana verdziba vai citas tai
lidzigas formas (paradu verdziba, dzimtbisana vai personas cita veida piespiedu nodosana citas personas
atkariba), turésana kalpiba vai ari personas audu vai organu nelikumiga iznemsana.

Cilveku tirdzniecibai var but dazadi céloni, pieméram:
+ nabadziba;

« labakas dzives vilinajums;

+ vaja sabiedribas ekonomiska un sociala struktara;
+  bezdarbs;

- vardarbiba pret sievietém un bérniem;

- valdibas korumpétiba;

+ brunoti konflikti;

« kultdras tradicijas, tostarp tradicionala verdziba.

Senaka cilvéku tirdznieciba saistas ar verdzibu. Laika gaita verdzibas formas un veidi ir mainijusies, bet
batiba musdienu cilvéku tirdznieciba nozimé to pasu, ko tas pirmssakumos — cilvéki pardod cilvékus, lai
gutu pelnu. Tas ir rupjs cilvéku tiesibas un cienas parkapums.

Masdienas cilvéku tirdznieciba ir starptautiska probléma, kura iesaistitas gandriz visas pasaules
valstis — ka pardoto cilveku sanéméjvalstis vai ari ka nosutitajvalstis. Visbiezak tirdznieciba notiek no
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nabadzigakiem regioniem (valstim) uz bagatakiem regioniem (valstim). Cilvéku tirdznieciba ir tresa lielaka
un visstraujak augosa noziedzibas joma pasaulé.

Sobrid cilvéku tirdznieciba iesaista abu dzimumu dazada vecuma individus, tikai at3kiras iesaistes vei-
di péc vecuma, dzimuma vai regiona. Pieméram, sievietes no Latvijas biezak tiek iesaistitas fiktivu laultbu
slégsana, bet tadas nabadzigas Austrumeiropas un Balkanu valstis ka Albanija, Moldova, Rumanija un
Ukraina ir pladi sastopama organu iznems3ana, Sim mérkim izmantojot jaunus un veselus cilvékus — gan
virieSus, gan sievietes.

Ari bérnu tirdznieciba, kas Latvija gandriz pilniba ir izskauta, ir Joti aktuala probléema daudzas pasaules
valstis, pieméram, Kina, kura darbojas princips “viena gimene — viens bérns’, tikai gadijumos, ja pirmais
bérns ir meitene, likumigi var planot otro bérnu. Ja ari otrais bérns ir meitene, daudzi vecaki nolemj délu
nopirkt. Zenus tirdzniecibai iegUst vai nu vienkarsi nozogot, vai ari nopérkot. Nabadzigajos Kinas rajonos
bérnus biezi vien dzemdé tiesi pardosanai, jo tas ir izdevigak, neka nodarboties ar legalu darbu, pieméram,
lauksaimniecibu.

Vervesanas metodes

Vervé$ana ir personas iesaistiSsana cilvéku tirdznieciba. Lai ievilinatu cilvéku tirdznieciba un
ekspluatacija, izmanto sadus veidus:

+ nelegalas darba iekartosanas firmas;

« darba un studiju piedavajumi laikrakstos;

« sludinajumiinterneta un ta saucamas térzésanas lapas;

+ jaunieSu apmainas programmas;

+ modelu agenturas;

« iepaziSanas agenturas (pieméram, iepazisanas laulibu noluka);

« personigi sakari (pieméram, draugi, pazinas vai pat radi) — cilvéku tirgotaji ieglst un izmanto
uzticibu, nereti uzsak romantiskas attiecibas ar potencialo upuri, kas atvieglo savervésanas
procesu.

Upuru pievilinasanai vervétaji nereti piedava modeju karjeru arzemes, solot lielu atalgojumu, bet,
nokl|dstot mérka valsti, sak izmantot seksualu pakalpojumu snieg3anai (taja skaita striptizklubos, baros un
eskortservisa). Savukart viena no jaunu sieviesu visbiezak izvélétajam iespé&jam arzemés ir auklites darbs.
Tadéjadi par aizsegu seksualai izmantosanai tiek izvéléts ari auklisu dienests un Au-pair sistéma (ir firmas,
kas apzinati lieto Au-pair nosaukumu, lai iegatu cilvéku uzticibu).

Fiktivas laulibas

Eiropas Savieniba noslégto fiktivo laulibu skaita zina turpina dominét Irija un Lielbritanija. Fiktivo

noslégsanas.

I Fiktivas laulibas ir viena no izplatitakajam cilveku tirdzniecibas formam.
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So pieeju Tpasi izmanto tre3o valstu pilsoni, ta cen3oties nodrosinat iespéju palikt Eiropas Savieniba.
Lai gan galvenokart sadas laulibas slédz sievietes no Eiropas Savienibas dalibvalstim un viriedi no citam
treSajam valstim, tomér arvien vairak ir gadijumu, kad fiktivas laulibas tiek registrétas starp virieSiem no
Eiropas Savienibas dalibvalstim un sievietém no treSajam valstim.

Biezi vien cilvéeki, kas stajas laulibas ar tresas valsts pilsoniem, neparzina ne attiecigas valsts kulttru,
ne valodu, ne ari parazas, lidz ar to paklauj sevi vardarbibai un citiem riskiem, kas saistiti ar to, pieméram:

« nesamaksa par laulibam solito naudu;

- fiktivie viri pieruna sievieti nodarboties ar prostitciju — piesolot lielu pelnu, parliecina, ka naudu
ieskaitis bankas konta;

- kredita noformésana uz sievas varda (viram pieskir kreditu, sieva ir galvotaja, bet virs atgriezas
dzimtené, tiesu izpilditajs sak piedzit kreditu);

« Virs, kas parstav sveszemiju kultru, sievu var pardot seksuala verdziba saviem tautiesiem;

« virietis var bt no valsts, kur atlauta daudzsieviba, tapéc sieviete var nok|at haréma, nonakot
vecakas sievas uzraudziba.

Cilveku tirdznieciba Latvija

Cilveku tirdzniecibas probléma Latvija ir sociala paradiba. Sliktas ekonomiskas situacijas dé| cilvéki,
kas neizprot riskus, kadi rodas, iesaistoties cilveku tirdznieciba, ir potencialie tirgonu upuri, tapéc lielakoties
Latvija ir upuru izcelsmes jeb satitajvalsts, mazak - tranzitvalsts un sanéméjvalsts. Popularakas cilveku
tirdzniecibas mérka valstis $obrid ir Irija (vairak neka puse no visiem gadijumiem), Lielbritanija, Vacija,
Belgija un Sveice. Latvija organizéta noziedziba aktivi nepiedalas cilveku tirdznieciba, visbiezak ar to nodar-
bojas grupas apvienojosies vervéetaji un suteneri vai laulibu organizatori mérka valstis.

Vairak neka pusé gadijumu cietusie ir jauniesi 18-25 gadu vecuma, kas tikko pabeigusi vidusskolu,
nevar vai nevélas turpinat izglitoSanos un kuriem nav pieauguso atbalsta. Visbiezak jauniesi neapdomigi
pienem laba atalgojuma piedavajumus, kas patiesiba ir saistiti ar vervésanu. Sados gadijumos parasti
nepiecie$ams isa laika perioda sakartot dokumentus.

Lai informétu cilvekus un palidzétu tiem, kuriem ir nepieciesams atbalsts, Latvija ir izveidota interneta
vietne par cilvéku tirdzniecibas jautajumiem (www.cilvektirdznieciba.lv). St portala uzturésanu nodrosina
Latvijas Republikas lekslietu ministrija. Portala apkopoti pétijumi par cilvéku tirdzniecibas jautajumiem,
aktualitates Sis problémas risinaana Latvija un pasaulé, informacija par Latvijas un starptautiskajiem
normativajiem aktiem, projekti un kampanas, ka ari informacija pedagogiem. lesakam izmantot $o portalu,
lai iegitu papildu informaciju un iepazitos ar lekciju e-kursu par cilvéku tirdzniecibu.
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Praktiskie uzdevumi
1. uzdevums. PETIJUMS PAR CILVEKU TIRDZNIECIBU LATVIJA

Uzdevums - pilnveidot izpratni par cilvéku tirdzniecibu Latvija un situacijas attistibu
dinamika.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - pétijums, diskusija, darbs ar IKT,
prezentacija, jautajumi un atbildes.

Apraksts. Pedagogs sadala izglitojamos grupas, katrai no tam dodot uzdevumu meklét
interneta piemérus, kas raksturo cilvéku tirdzniecibas situaciju Latvija noteikta laika perioda
(pieméram, 2000.-2003. gads, 2004.-2007. gads). Grupas prezenté iegltos rezultatus, at-
bildot uz jautajumiem. Nosléguma tiek veidota diskusija par iespé&jamo situacijas attistibu
Latvua nakamajos piecos gados. Diskusiju iespéjams sakt ar sadiem jautajumiem:
Ka tuvakajos piecos gados mainisies cilvéku tirdzniecibas situacija Latvija — batiski ne-
mainisies, pieaugs, samazinasies? Pamatojiet savu viedokl!
- Vai mainisies riska grupas?
- Vai Latvija paradisies jauni cilvéku tirdzniecibas veidi?
- Kas valstiski batu jadara, lai cilvéki neklatu par cilveku tirdzniecibas upuriem?

2. uzdevums. SIMULACIJU SPELES PAR CILVEKU TIRDZNIECIBAS POSMIEM

Uzdevums - pilnveidot izpratni par cilvéku tirdzniecibu un tas formam, ka ari apgut prasmes
izvéléties pareizako uzvedibas modeli, klGstot par upuri, un palidzét nelaimé nokluvusam.
Macibu metodes un darba organizacijas formas — simulacijas spéle.

Apraksts. Biedriba “Patvérums “Drosa maja™ ir izstradatas simulaciju spéles par cilvéku
tirdzniecibas posmiem, pieméram, vervésanu, liguma parakstisanu un apzinasanos, ka ir
cilvéku tirdzniecibas upuris. Lai Tstenotu simulacijas spéles, aicinam sazinaties ar biedribu
“Patvérums “Drosa maja™ (talrunis 67898343, www.patverums-dm.lv).

3. uzdevums. VIZUALIZACIJA PAR CILVEKU TIRDZNIECIBU

Uzdevums - pilnveidot izpratni par cilvéku tirdzniecibu un tas formam, ka ari apgat
prasmes izvéléties pareizako uzvedibas modeli, klstot par upuri, un palidzét nelaimé
nokluvusam cilvékam.

Macibu metodes un darba organizacijas formas - vizualizacija (pieméram, plakatu,
prezentaciju, filmu, uzvedumu veidosanu), darbs grupas ar IKT.

Apraksts. lzglitojamie sadalas grupas un meklé interneta patiesus stastus par cilvéku
tirdzniecibu, kur iesaistiti Latvijas valsts piederigie. Katra grupa izvélas vienu realu pieméru
un to vizualizé, izvéloties veidu (pieméram, plakatu, filmu, prezentaciju).
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4, uzdevums. INFORMACIJAS MEKLESANA PAR DOSANOS STRADAT UZ ARVALSTIM

Uzdevums - attistit izglitojamo prasmes sameklét informaciju par dosanos stradat uz
arvalstim.
Madcibu metodes un darba organizacijas formas - izpéte, individuals darbs ar IKT.

Apraksts. lzmantojot interaktivo karti (pieejama: http://www.nva.lv/eures/index.php?cid=7),
katra izglitojama uzdevums ir individuali sameklét $adu informaciju par darbu konkréta
valsti (péc izglitojama izvéles):

darba meklésanas iespéjas konkrétaja valstr;
piekluve darba tirgum;

uzturésanas nosacijumi;

pieteiksanas darba;

riciba pirms dosanas uz konkréto valsti;
riciba, ierodoties konkrétaja valstr;
galvenie darba liguma noteikumi;

nodokli;

dzivesvieta;

riciba péc nodarbinatibas perioda beigam;
riciba, atgriezZoties Latvija;

noderigas adreses konkrétaja valsti.

Kontroljautajumi:

Kas ir cilveku tirdznieciba?
Kadas ir vervésanas metodes?
Kas ir fiktivas laulibas?

- Vai Latvija ir cilvéku tirdznieciba?

Izmantotie avoti

Biedribas “Patvérums “Drosa maja

mr

vietne [skatits 2012. gada 13. septembri]. Pieejams: http.//www.patverums-dm.lv/

Cilveku tirdznieciba: Latvijas Republikas lekslietu ministrijas uzturétais portals [skatits 2012. gada 13. septembri].
Pieejams: www.cilvektirdznieciba.lv

Kriminallikums [skatits 2012. gada 28. novembri]. Pieejams: http.//www.likumi.lv/doc.php?id=88966

Luksa, M. Pardota briviba. Ko més par to zinam? [skatits 2012. gada 13. septembri].
Pieejams: http.//www.Ivportals.lv/likumi-prakse.php?id=250814

Nodarbinatibas valsts agentdras vietne [skatits 2012. gada 13. septembri]. Pieejams: www.nva.gov.lv
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TERMINU SKAIDROJUMS

Aborts — dabiga vai maksliga gratniecibas partrauksana lidz gratniecibas 22. nedélai, kuras rezultata auglis
iet boja.

Adipozs - tads, kura kermena svars ir palielinats.

Anorexia nervoza - €5anas traucéjums, kura pamata ir psihologiski izmainita sava aréja izskata uztvere, ka
rezultata notiek pilniga vai daléja atteiksanas no €sanas.

Arstnieciba - profesionala un individuala slimibu profilakse, diagnostika un arsté3ana, mediciniska
rehabilitacija un pacientu aprape.

Arstniecibas lidzekli - zales un mediciniskas ierices.

Arsts — arstniecibas persona, kura ieguvusi augstako medicinisko arsta izglitibu un kura ar zinatniski
pamatotu medicinisko darbibu tiesi vai netiesi iedarbojas uz cilvéku un savas profesionalas darbibas
ietvaros izmeklé pacientus fizisku, garigu vai psihisku slimibu un traucéjumu konstatésanai vai
noliegsanai un arstésanai, noverteé slimibas, traucéjumus un to raditas sekas, arsté iepriek$minétas slimibas
un traucéjumus, veic profilaktiskos pasakumus slimibu novérsanai, sniedz dzemdibpalidzibu, veic
rehabilitaciju, izdara lika sekcijas.

Atkariba - primara, hroniska un progreséjosa slimiba, kas grauj ne tikai cilvéka psihisko un fizisko veselibu,
bet ari personibu kopuma, ietekmé vina socialo statusu un palielina mirstibas risku.

Bezrecepsu zales - zales, kuru farmakologiskas ipasibas, stiprums, daudzums iepakojuma, lietosanas
veids un lietoSanas izraisitas iespéjamas blakusparadibas nerada tieSus vai netieSus draudus pacienta
veselibai, ja tas lieto atbilstosi instrukcijai. Aptieka pacientu ambulatorajai arstniecibai zales izsniedzamas
bez receptes.

Bistamas infekcijas slimibas - cilveka infekcijas slimibas un parazitaras slimibas, kas sakara ar to
Jaundabigo klinisko norisi, spéju strauji izplatities un efektivu profilakses vai arstniecibas lidzeklu trakumu
apdraud sabiedribas veselibu. So slimibu sarakstu apstiprina Ministru kabinets.

Bosings — darba devéja istenota psihologiska vardarbiba pret padotajiem.

Bulimija - €3anas traucéjums, kuru pavada risanas Iekmes vismaz divas reizes nedéla, kam seko vems3anas
vai caurejas maksliga izraisidana.

Cilvektirdznieciba - ekspluatacijas nolukos izdarita cilvéku savervé$ana, parvadasana, nodosana, slépsana
vai sanemsana, izmantojot spéku, draudus vai citu piespiesanu, aizvesanu ar varu, krapsanu, maldinasanu
vai citas viltus formas, izmantojot varas pozicijas vai ari cilvéku neaizsargatibu, vai arl dodot vai sanemot
maksajumus vai labumus, lai panaktu kadas tadas personas piekrisanu, kurai ir vara par citu personu.

Cilvéku infekcijas slimiba - infekcijas slimibas izraisitaja ierosinata slimiba, kuras izplatisanas var radit
epidémiju.

Dienas rezims - sapratigi saplanots laiks visiem dienas darbiem un atputai.

Dietiska partika - partika, kas sakara ar specifisko sastavu vai ipaso razosanas procesu ir skaidri
atskirama no cita veida partikas un paredzéta noteiktai lietoSanai personam, kuram traucéts gremosanas

vai vielmainas process, vai personam, kuram, atrodoties ipasa fiziologiska stavokli, kontroléti jalieto
atseviskas uzturvielas.
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Dzives kvalitate - personas, Jimenes, personu grupas, sabiedribas labklajibas raditajs, kas ietver fizisko
un garigo veselibu, brivo laiku un ta izmantosanu, darbu, saikni ar sabiedribu, tiesibas patstavigi pienemt
[émumus un tos realizét, ka ari materialo nodrosinajumu.

Dzives stils - vértibu kopums, kuru nosaka kultarvide, kura cilveks dzivo (gimene, skola, baznica), un vina
agrina dzives pieredze.

Dzivesveids - katra cilvéka ieradumu kopums - tas ir darbibas, kuras ikdiena veic cilvéks.

Epidémija - infekcijas slimibas izplatisanas tados apméros, kas parsniedz konkrétai teritorijai raksturigu
saslimstibas limeni, vai ari slimibas paradisanas un intensiva izplatisanas teritorija, kura ieprieks ta nav
registréta.

Gariga veseliba (psihiska veseliba) - labklajibas stavoklis, kura individs apzinas savas iespéjas, spéj parvarét
ikdienas dzives stresu, produktivi stradat un dot ieguldijumu kopiena.

Fiziska veseliba — organu sistému un visa kermena netraucéta funkcionésana.

Higiéna - nosacijumu un praktisku pasakumu kopumes, kas nepieciesams, lai samazinatu vai likvidétu vides
faktoru (fizikalo, kimisko, biologisko) iespé&jami kaitigo iedarbibu, garantéjot drosu un cilvéka veselibai
nekaitigu vidi un pakalpojumu sniegsanu.

ledzimtiba - mantojums, kuru individs sanem no vecakiem.
Imunitate - organisma neuznémiba pret infekcijas slimibam.

Imunizacija - valsts epidémiskas drosibas sistéemas sastavdala. Ta ir uznémigu individu aizsardziba pret
infekcijas slimibam, ievadot organisma vakcinas, visefektivakais infekcijas slimibu profilakses lidzeklis.

InficéSanas - infekcijas slimibas izraisitaja ieklGSana cilvéka organisma, ka rezultata rodas dazadas
intensitates infekcijas procesa attistibas formas.

lzdegSana - reakcija uz hronisku stresu, ko raksturo darba izpildes limena pazeminasanas, fizisks vai
emocionals izsikums, depersonalizacija, ka ari savu sasniegumu nenovértésana.

Kontracepcija - medicinisku lidzek|u un metozu kopums ol$tnas apauglo$anas novérsanai.

Medikamenti - zales, kas sagatavotas noteiktam ievadisanas veidam konkréta forma un kas tiek izplatitas
ar konkretu nosaukumu konkréta iepakojuma.

Melanins - adas pigments.

Mirstiba — mirstibas gadijumu biezums, parasti izsaka uz 100000 attiecigas populacijas iedzivotajiem
(attieciga vecuma, dzimuma u.tml. iedzivotajiem).

Mobings - psihologiska terora veids, kad viens vai vairaki darbabiedri sistematiski naidiga un neétiska
veida vérsas pret kadu savu kolégi.

Narkotiska viela — jebkura dabiga vai sintétiska viela, kas ir klasificéta atbilstosi 1961. gada 30. marta
Vienotajai konvencijai par narkotiskajam vielam un 1972. gada Protokolam par grozijumiem 1961. gada
30. marta Vienotaja konvencija par narkotiskajam vielam un ieklauta Latvija kontroléjamo narkotisko vielu,
psihotropo vielu un prekursoru sarakstos.

Naves célonis — slimiba, patologisks stavoklis vai trauma, kas ir izraisijusi navi vai veicinajusi to, ka ari
nelaimes gadijums vai vardarbibas akts, kura rezultata iestajusies nave.

Neaugliba - dzimumbriedumu sasniegusu divu pretéju dzimumu personu nespéja radit bérnu gada laika,
dzivojot regularu dzimumdzivi bez kontracepcijas.
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Neinfekcijas slimibas - slimibas, kuras nav saistitas ar infekciju izraisitajiem un iegltajam traumam.

Nekaitiga partika — partika, kas normalos vai paredzamos lietoSanas apstaklos nenodara kaitéjumu
cilvéka veselibai, dzivibai vai videi.

Neveseliga uzvediba un riciba - darbibas, kuru rezultata var saslimt cilvéks, turklat ne vienmér tiesi tas
cilvéks, kurs rikojas neveseligi.

Nikotins - tabaka un tabakas izstradajumos eso$s alkaloids, spéciga nervu sistému apdraudosa inde,
kas izraisa pieradumu un atkaribu no tas.

Pacients — persona, kas tiek arstéta vai kas ir registréta pie kadas no arstniecibas personam un, ja
nepiecieSams, tiek arstéta.

Partika - attiecigi sagatavotas, apstradatas, daléji apstradatas vai neapstradatas augu un dzivnieku valsts
vai citas izcelsmes vielas vai produkti, kas paredzéti cilvéku uzturam.

Partikas piedeva - viela, kuru neatkarigi no tas uzturvértibas parasti nelieto uztura atseviski ka partiku
vai ka raksturigu uztura sastavdalu, bet apzinati pievieno partikai apstrades, parstrades, raZzosanas,
iesainoSanas, uzglabasanas vai transportésanas procesa, un tad minéta viela vai tas blakusprodukti klast
par partikas produktu sastavdalu.

Paskontrole - individa spé&ja kontrolét savu ricibu.

Pasveértejums - cilveka individualais savu Tpasibu, spéju un iemanu noveértéjums attieciba pret kadu
personigo atskaites sistému.

Primara profilakse - pasakumu kopums, kas domats slimibu potenciali veicinoso faktoru novérsanai,
tadéjadi pasargajot individu no saslimsanas. Pieméram, atteikSanas no smékésanas, veseliga dzivesveida
piekopsana (uzturs, fiziskas aktivitates), vakcinacija.

Profilaktiskas apskates - viens no veidiem, ka iedzivotaji var tikt informéti par savu slimibu un savlaicigi
uzsakt arstésanu.

Profilakses pasakumi — pasakumi infekcijas slimibu izcel3anas un izplatiSanas novérsanai, cilvéku un vides
veselibas stiprinasanai (Sada nozimé jasaprot ari jédzieni “profilakse” un “profilaktisks”).

Psihoaktiva viela - tas var iedalit narkotiskas un psihotropas vielas. Dazas valstis vél tiek izdalitas
toksiskas vielas — vielas, kas netiek ieklautas kontroléjamo narkotisko un psihotropo vielu sarakstos, bet
var izraisit atkaribu, pieméram, inhalanti (acetons, benzins, Skaiditaji, krasas u.c.). Plasi izplatas jauno
psihoaktivo vielu lietosana, pieméram, augu smék&jamo maisijumu (SPICE) lietoSana, kam biezi pievienoti
sintétiskie kanabinoidi vai citas jaunas, kontrolei nepaklautas psihoaktivas vielas.

Psihosomatiskie traucéjumi - psihologiskas izcelsmes fiziologiski traucéjumi.

Recepsu zales - zales, kuru farmakologiskas ipasibas, stiprums, daudzums iepakojuma, lietosanas
veids un lietoSanas izraisitas iespéjamas blakusparadibas bez mediciniskas uzraudzibas var radit tieSus
vai netieSus draudus pacienta veselibai. Aptieka pacientu ambulatorajai arstniecibai zales izsniedzamas
tikai pret recepti.

Sabiedribas veseliba - zinatne un maksla par slimibu novérsanu, miza ilguma pagarinasanu un fiziskas
un garigas veselibas veicinasanu, kas panakama ar organizétu sabiedribas pulinu palidzibu.

Seksuala un reproduktiva veseliba - ar cilvéka seksualo un reproduktivo sistému saistita fiziska, gariga
un sociala labklajiba.

Sekundara profilakse - agrinas diagnostikas un atlab3anai nepiecieSamo pasakumu kopums, kas |auj
slimibu atklat tik agri, kad vairuma gadijumu iespéjama slimibas pilniga izarstésana.
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Smeékésana - process, kura laika notiek apzinata tabakas izstradajuma vai augu smékésanas produkta
aizdedzinasana un lietosana, tos ieelpojot.

Sociala izglitiba/audzinasana - objektivi likumsakarigs, mérktiecigs personibas socialas veidosanas
process, kura rezultata cilveks iegUst izpratni par socialajam véertibam, socialo vidi, ka ari spéju orientéties
taja.

Stress — bltiska nevienlidziba starp prasibam un (individa) atbildes spéjam uz tam tadu apstaklu klatbadtné,
kuros nespéja apmierinat $is prasibas izraisa (uztveramas) sekas.

Veselibas veicinasana - process, kas iedrosina cilvékus apzinaties un kontrolét veselibu ietekméjosos
faktorus un tadéjadi uzlabot savu veselibu.

Veseliba - pilniga fiziska, psihologiska un sociala labklajiba, ne tikai slimibas vai kadas patalogijas trikums.

Veselibas izglitiba - planveidiga macibu sistéema, kura, izmantojot vairaku zinatnu atzinas, dod zinasanas,
veido attieksmes, prasmes, iemanas, attista spé&jas, kas nepiecieSamas veselibas saglabasanai.

Veselibas riska faktors - faktors, kura iedarbibas rezultata var rasties nelabvéligi veselibas efekti.

Izmantotie avoti

Seksualas un reproduktivas veselibas likums [skatits 2012. gada 9. novembri].
Pieejams: http.//www.likumi.lv/doc.php?id=58982

Veselibas ministrijas vietne [skatits 2012. gada 20. septembri].
Pieejams: http//www.vm.gov.lv/Iv/nozare/terminu_vardnica/
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Prezentacijas izmantoto attélu avoti

http//www.draugiem.lv/www.deisy.lv/news/?p=6471789
http.//www.apollo.lv/zinas/kadi-apavi-nav-piemeroti-grutniecem/453819

2. Veselibas riska faktori
http://www.diena.lv/dzivesstils/zinas/kardiologs-latvija-daudzi-cilveki-nearste-paaugstinatu-asinsspiedienu-un-pat-nemera-
to-13905593

http.//www.intelligent.iv/Ilv/Smekesanas-ietekme-uz-adu-un-figuru/15255_13439.html
http.//www.manaaptieka.lv/mana-veseliba/122/

http.//unity.v/Iv/news/13920/

http://m.spoki.lv/aktuali/Ka-atskirt-japani-no-kiniesa/417099

3. Preventivie pasakumi
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/
http.//dailyhealthmantra.com/exercise/10-ways-to-get-motivated-for-physical-activity/
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. |1zvéles briviba, veseliba ka individa izvele
http://advancedallergytreatment.com/wordpress/conditions/\women-with-stomach-ache-2/

10. Seksuala un reproduktiva veseliba
http://www.health.com/health/gallery/0,20418342,00.htm/
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. Gariga parslodze, fiziskas un psihiskas veselibas savstarpéja saistiba
http.//www.profencampagne.com/article-la-parenthese-anti-burn-out-113327889.htm|
http.//www.drbaisse.de/en/services/services/coaching-therapy-of-burn-out-syndrome/
http.//www.netzwerk.li/Gesundheitsf%C3%B6rderungimBetrieb/Dienstleistungenfd%C3%BCrBetriebe/Mobbing/tabid/88/lan-
guage/de-DE/Default.aspx

http.//www.nhs.uk/Conditions/vaccinations/Pages/reporting-side-effects.aspx

15. Veselibas veicinasana
http.//thedailyheart.com/?p=835
http.//blogs.ubc.ca’/healthyminds/2010/05/12/challenge-of-the-week-be-mindful-of-where-you-eat/

16. Cilvéku tirdznieciba
http.//www.patverums-dm.lv/Iv/cilveku-tirdznieciba
http.//favim.com/image/64140/
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