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Sveiks, lasitaj!

Tu savas rokas turi Rigas Stradina universitates ekspertu 20 padomus
veseligakai dzivei, kas ir par butiskakajiem musu veselibas stur-
akmeniem - emocionalo veselibu, dzivesveidu, uzturu un vidi.

Més dzivojam laika, kad visapkart ir daudz informacijas, izaicinaju-
mu un vilinajumu. Nemot vera interneta atrodamo informaciju, varam
pasi sev noteikt diagnozi un uzrakstit arstéSanas planu, tacu jaat-
ceras, ka vislabakais padomdevéjs ir specialists.

Ko meés pa8i varam darit savas veselibas laba? Pirmais solis ir atbil-
dibas uznemsanas par savu un savu bérnu veselibu. Talak varam
turpinat ar pavisam vienkarsam lietam, bez kuram laba pa$sajita un
veseliba nav iedomajamas - kustibas, veseligs €diens, labs miegs,
svaigs gaiss un emocionalais lidzsvars. Par to Saja bukleta stasta
zinoSi musu augstskolas eksperti. Ceram, ka Sie padomi bis labs vir-
ziena raditajs cela uz veseligaku ikdienu!

Veselibu un moZu pratu vélot,
Rigas Stradina universitate

P Bukleta sniegtie padomi neaizstaj specialista konsultaciju!



Pozitiva
domasana
nodrosSina

laimigu
dzivi



Eksperts skaidro

Elina Zel¢a

RSU Psihosomatiskas
medicinas un psihoterapijas
klinikas un katedras

arste psihoterapeite

Koncentrejoties tikai uz patikamo, atstajam novarta nepatikamas
jutas, kuram ir svarigas funkcijas. Pieméram, dusmas ir vajadzi-
gas, lai spetu aizstavet savas robezas; skumjas -, lai izsérotu
zaudeéjumu un adaptetos citadai ikdienai; savukart skaudiba -,
lai paraditu, ko vel vélamies iegut un sasniegt.

Ja $is jutas ignorejam, més laupam sev iespéju skatit sevi un pasauli
tadu, kada ta patiesiba ir, un risinat dzives un attiecibu sareZgijumus
efektivak. Turklat neapzinatas vai apspiestas jutas var ne tikai izraisit
emocionalas gratibas, ka, pieméram, nomaktibu, stipras trauksmes
izjutu, bet ari tadus kermeniskus simptomus un saslim3anas ka
vegetativa distonija, hroniskas sapes, miega traucéjumi vai divpad-
smit pirkstu zarnas ¢ula.

Efektivs lidzeklis, ka justies laimigakam un apmierinatakam ar
dzivi, ir kontakts ar realitati - but godigam pret sevi par savam
jutam un vélmém. Jacen$as nevis izvairities no sarezgijumu risi-
nasanas, parliecinot sevi, ka viss bus labi, bet, cik iespejams,
risinat tos un stradat pie ta, lai izjustu vairak prieka, gandarijuma,
lepnuma un milestibas.



Dusmoties
ir slikti



Eksperts skaidro

Laura Bubko

RSU Psihosomatiskas
medicinas un psihoterapijas
klinikas un katedras arste
rezidente psihoterapija

Dusmas, lidzigi ka bédas, prieks, bailes vai riebums, pieder
pamatemocijam, kas paSas par sevi nav ne pozitivas, ne negativas -
tam visam ir sava funkcija. Ja dusmas ir adekvata daudzuma, tas
palidz mums adaptéties dazadas dzives situacijas - aizstavet
sevi, konkurét, uznemties iniciativu. Dusmas mobilizé masu
kermeni - tiek aktivizéta autonoma nervu sistéma un izdalas
hormoni, ka tas notiek ari citu emociju laika.

Cilveki, kas dzivo ar parliecibu, ka dusmoties ir slikti, apspiez dusmas,
tiklidz tas radu$as. Sada pastaviga izjitu apspie$ana nevar ilgt
muZzigi, un pienak bridis, kad tas izlauzas ara, pieméram, ar spontanu
niknuma Iekmi, asaram “bez iemesla”.

P Irpieradits, ka cilvékiem, kas pastavigi apspieZ savas dusmas,
ir lielaks psihosomatisko traucéjumu un saslim§anu, pieméram,
migrénas, peptiskas cilas, reimatoida artrita, paaugstinata
asinsspiediena, attistibas risks.



Psihoterapija
domata vien
cilvekiem

ar smagiem
psihiskiem
traucejumiem



Eksperts skaidro

Glebs TroS¢enkovs
RSU Psihosomatiskas
medicinas un psihoterapijas
klinikas un katedras

arsts psihoterapeits

Mulstot no “psiho” dalas varda “psihoterapija”, cilveki dazreiz médz
uzskatit, ka psihoterapija domata vien smagu traucéjumu gadijuma,
un, iespéjams, nemeklé palidzibu, kad ta butu nepiecieSama. Péc
statistikas datiem, Eiropa smagakas diagnozes, pieméram, Sizo-
frénija un bipolarie traucéjumi, sastopami 1,2 % populacijas, un sadi
pacienti psihoterapeita kabineta ir mazakuma. Tikmér vegetativa
distonija sastopama 4,9 % no populacijas, depresija - ap 7 %, bet
visparéjas trauksmes vai panikas lekmes - pat 14 % populacijas. TieSi
Sisgrutibas,kasdaudziemirpazistamas,visbiezakradamotivuapmeklét
psihoterapeitu.

Psihoterapija domata loti plaS8am problému spektram - liela dala
cilveku izvelas psihoterapiju, jo grib uzlabot dzives kvalitati. Ta
ir iespéja ne tikai atbrivoties no nepatikamiem simptomiem, bet
ari justies labak, baudit vairak, dzivot laimigak, atklat jaunas
personibas puses, tiekties péc lidzsvara, apzinaties savas
izvéles un dzivot pec iespéejas jegpilnaku dzivi. No psihoterapijas
var gut labumu katrs no mums.



Psihoterapija
nav nepiecieSama,

ja varu parunat
ar draugiem



Eksperts skaidro

Lelde Logina

RSU Psihosomatiskas
medicinas un psihoterapijas
klinikas arste rezidente
psihoterapija

SocializeéSanas ir svariga ikvienam no mums, it seviSki stresa
situacijas. Biezi vien ari vienkarsa saruna ar draugu var uzlabot
noskanojumu, tacu nevareétu teikt, ka ta aizvieto psihoterapiju.

Psihoterapija ir konfidenciala, tacu draugu loka konfidencialitate
bieZi vien netiek ieveérota. Sarunas ar draugiem cilvéki nereti apzinati
vai neapzinati izvairas runat par to, no ka kaunas, par ko jutas vai-
nigi vai par ko vienkarsi ir sapigi runat, lidz ar to sevi cenze. Tapat
var but apgrutinoSi izpaust emocijas, kuras draugiem ir gruti iztu-
ramas, pieméram, dusmas, skumjas vai greizsirdiba. Sadas situacijas
draugi cenSas mierinat, iepriecinat vai kada veida uzjautrinat -
diemZel bieZi vien tas nepadara cieSanas vieglakas.

Psihoterapija tiek veltita uzmaniba §im apgrutino$ajam emo-
cijam un dazadi dzives aspekti tiek padariti apzinataki. Attiecibas
ar psihoterapeitu nav jauztraucas par viedoklu nesakritibu. Arsts
sniedz pacientam jaunu korigéjoSu emocionalu pieredzi, ko péc tam
iespejams integret ikdiena.



MITS
} Vakcinas

grauj
imunitati



Eksperts skaidro

Asoc. prof.

Dace Zavadska
Pediatrijas katedras
docétaja un

bérnu infektologe

Vakcinacija loti maiga veida aktivé imunsistéemu, liekot tai
izstradat antivielas pret mikroorganismiem, ar ko organisms
vel tikai saskarsies. Tas var pasargat no slimibas, invaliditates vai
naves, ko izraisa slimibu ierosinataji - virusi, baktérijas un paraziti.
Vakcinu sastava esoSais antigénu (mikroba specifisko dalinu)
daudzums ir niecigs, salidzinot ar apkartéjas vides mikrofloru, ar
kuru ikdiena saskaramies edot, dzerot vai spél€joties.

Pedéja gadsimta laika vakcinas ir viens no visvairak
pétitajiem medikamentiem, tas nemitigi tiek uzlabotas,
ir droSas un efektivas. Zinatniskie dati liecina, ka zidaina
imunitate ir spéjiga veidot atbildes reakciju uz apméram
10 000 vakcinu, kas ievaditas viena reizé. Latvijas vakcinacijas
kalendars paredz tikai 15 vakcinas dzives pirmo 12 gadu laika, kas
nekada veida neapdraud un neparslogo zidaina imunsistému.
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MITS
} Drudzis

berniem
ir kaitigs



Eksperts skaidro

Asoc. prof.

Jana Pavare

Medicinas fakultates

dekane, Pediatrijas

katedras docétaja un pediatre

Drudzis - kermena temperatura virs 38 °C - ir normala iminas sistémas
reakcija, kas liecina par organisma cinu ar infekciju. Lielakoties drudza
iemesls bérniem ir virusu infekcijas, pieméram, saaukstésanas, no kuram
bérni parasti atveselojas paSi dazu dienu laika.

Paaugstinata temperatura, kas saistita ar infekcijas slimibu, neap-
draud bérna veselibu, neizraisa smadzenu vai citu kermena organu
bojajumu, tadél nav vienmer jaarsté ar medikamentiem.

Izvéloties dot bérnam medikamentus, nevajadzetu vadities tikai péc ker-
menatemperatirasaugstuma. Temperaturu pazeminoSilidzeklijalieto tikai
tad, ja bérnam ir diskomforts, visbiezak, ja temperatira parsniedz 39 °C.
Bez temperatiiras mérijumiem svarigi ir ari izvértét bérna passajutu, ka
ari citas pazimes, kas var liecinat par smagak noritoSu saslim$anu.

P Jabérnu ir grati pamodinat, vinam ir nepartraukta raudasana vai
izmainits raudasanas veids, apatija, samazinata urinacija, sapes
kada no ekstremitatéem vai tas pietukums, nekavejoties jameklé
mediciniska palidziba. Ja drudzis ir zidainim vecuma lidz 3 ménesSiem,
ar arstu jasazinas nekavéjoties, jo 81 vecuma bérnini ir paklauti
smagas norises infekciju riskam.
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vasara

papildus nav
jauznem



Eksperts skaidro

Jelena Danilenko
Gimenes medicinas
katedras asistente
un gimenes arste

Petijumu dati liecina, ka 85-95 % Latvijas iedzivotaju ir nepie-
tiekams D vitamina limenis, kas ietekmé ne tikai kaulu veseli-
bu, bet faktiski visas organisma funkcijas - var veicinat auto-
imanas un onkologiskas saslim8anas, nelabvéligi ietekmé
psihoemocionalo veselibu un iminsistémas darbibu.

D vitaminu var uzpemt gan ar partiku, gan ar saules ultra-
violeto starojumu, tacu Latvijas apstaklos ar to bieZi vien
nepietiek. D vitaminu ieteicams uznemt papildus visu gadu
ellas kapsulu, pilienu vai aeorosola veida. Lai noteiktu, cik liela
deva §i vitamina jalieto, ir javeic asins analizes, bet lidz tam jalieto
profilaktiska deva 400 - 2000 starptautiskas vienibas (SV) atkariba
no vecuma un svara.

» Ipasa vériba D vitamina uznems$anai japievers cilvékiem, kas
ir vecaki par 70 gadiem, ka ari tiem, kas lieto medikamentus,
jo Sajos gadijumos D vitamina uzsuks$anas var bit samazinata.
Tapat ari ar mates pienu barotiem zidainiem ir butiski profilak-
tiski uznemt D vitaminu.
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Veikt
veselibas
parbaudes

ir sarezgiti
un dargi



Eksperts skaidro

Vija Silina
Gimenes medicinas
katedras vaditaja
un gimenes arste

Latvija ir pieejamas bezmaksas profilaktiskas veselibas parbaudes,
kuras veic gimenes arsts:

e lidz 6 ménesSu vecumam vismaz vienu reizi ménesi,

e 6-12 meénesSu vecuma reizi divos vai trijos menesos,

e 12-24 méneSu vecuma reizi tris lidz seSos ménesos,

* péc divu gadu vecuma lidz miZa galam - reizi gada.
Sadas vizites laika arsts veic ari visparéju apskati: svara,
auguma, asinsspiediena meériSanu, adas apskati, limfmezglu
iztaustiSanu u. tml.
Pamatojoties uz apskates un sarunas rezultatiem, arsts un pacients
vienojas, kadi preventivi pasakumi, pieméram, dzivesstila izmainas
vai vakcinacija, nepiecieSami un vai veicami papildu izmekl&jumi.
» Bezmaksas iespéjams veikt ari skriningu (agrinu slimibu diag-
nostiku) dzemdes kakla, kruts veza, resnas zarnas véza
noteik8anai, ka ari jaundzimus$o parbaudi vairakam iedzimtam
slimibam. Uzsakta ari bezmaksas sirds un asinsvadu riska fak-
toru noteikSanas programma 40-65 gadus vecam personam bez
sirds un asinsvadu saslim§anam reizi piecos gados.
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Jebkura sportosana
ir veseliga



Eksperts skaidro

Asoc. prof.

Voldemars Arnis
Studiju programmas
Veselibas sporta specialists
vaditajs

Regulari fiziskie vingrinajumi ir neatsverami cilvéka veselibas nostip-
rinasana un saglabasana, tie labveéligi iespaido daudzas organisma
sistémas - sirds un asinsrites, elpoSanas, balsta un kustibu sistémas,
centralo un periféro nervu sistému, imunsistéemu un endokrino sistemu.
Tomeér nepareizi veikta un cilvéka fiziskajam stavoklim nepie-
meérota sportosana var kaitét. VisbieZak pielauta kluda ir neefektiva
fizisko vingrinajumu izpilde ar nepietiekamu vai, gluZi otradi - parme-
rigi lielu intensitati. Parmeérigi augstas intensitates un liela apjoma,
ka ari nepiemeéroti fiziskie vingrinajumi var negativi ietekmét veselibu.
Péc Pasaules Veselibas organizacijas rekomendacijam bérniem
un jaunieSiem janodarbojas ar fiziskam aktivitatém ne mazak ka
60 minutes katru dienu, bet péetijumi rada, ka tikai 18,5 % pusaudzu
ir pietiekami fiziski aktivi.

Lielakajai dalai ikdienas fizisko aktivitaSu jabut aerobai (meérenas
intensitates) slodzei, bet anaerobai (augstas intensitates) slodzei,
ieskaitot vingringjumus muskulu un skeleta sistemas attistiSanai, -
ne retak ka tris reizes nedéla.

» Izveidot individualu treninplanu drikst tikai sertificéti specialisti.
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Hormonala
kontracepcija

ir kaitiga sievietes
veselibai



Eksperts skaidro

Jana Zodzika
Dzemdniecibas

un ginekologijas katedras
docente un ginekologe

Hormonala kontracepcija ir augsti efektiva gimenes plano-
S§anas metode. Ta ne tikai pasarga no nevélamas grutniecibas, bet
var ari atstat labvéligu iespaidu uz sievietes veselibu.

Pieméram, samazinas stipra menstruala asinoSana un lidz ar to mazasi-
nibas risks, uzlabojas dzives kvalitate, jo menstruacijas klust mazak
sapigas, nav izteikta premenstruala sindroma, retak veidojas labdabi-
gas olnicu cistas, dzemdes miomas, endometrioze, osteoporoze, sama-
zinas endometrija un olnicu véZza attistibas risks, ka ari labdabigas krusu
dziedzeru saslim$anas.

Musdienu hormonalie kontracepcijas lidzek|i satur daudz zemakas hor-
monu devas neka iepriek$, tapéc blakusparadibas un veselibas riski ir
loti reti. Kombinéto hormonalo kontracepcijas lidzek|u, kas satur gan
estrogénu, gan progesteronu, lietoSanas nopietnakais veselibas risks ir
saistits ar nedaudz lielaku trombu veidoSanas iespéju. Tapéc kombinéto
kontracepciju neiesaka sievietem, kuras gan smeke, gan ir vecakas par
35 gadiem. $ada gadijuma ir iespéja lietot tikai progesteronu saturosas
tabletes vai dzemdes spirali, kas minétas veselibas problémas nerada.

P Veselas sievietes drosi var lietot jebkuru hormonalo kontra-
cepcijas lidzekli!
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Zobu veselibu
nosaka

galvenokart
iedzimtiba



Eksperts skaidro

llze Maldupa
Zobu terapijas

un mutes veselibas
katedras docente

Meés visi parmantojam spéju nodzivot mizu ar veseliem zobiem, bet
musu dzivesveids - uzturs, higiénas paradumi un citi faktori biezi
veicina zobu un mutes dobuma saslim8anas. Pienemums, ka “slikti”
zobi ir iedzimti, nav pieradits. Zobu regulara kop$ana ar fluoridus
saturo$am zobu pastam, ka ari cukura mazinasana uztura nosa-
ka to, vai attistisies zobu kariess.

Misu iedzimtiba nosaka zobu formu, gar3as izjutu, iminsistémas
un temperamenta ipatnibas un siekalas esoSo olbaltumvielu veidus.
Pieméram, ir cilveki, kas labpratak izvélas saldo gar8u vai kuri no
senéiem parmantojusi rievainu zobu formu, kas veicina aplikuma
kraSanos. Tapat daZiem cilvékiem iedzimtiba nosaka tadu olbaltum-
vielu sastavu siekalas, kas piesaista parsvara “labas” baktérijas.
Savukart iedzimtas temperamenta ipatnibas bieZi vien nosaka, cik
viegli mums ir mainit paradumus un uzklausit specialistu padomus.

» Nevienam no Siem genétiskajiem faktoriem kariesa attistiba
nav tik liela ietekme ka uzturam un higiénai.
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Fluoridi kaite
veselibai



Eksperts skaidro

Profesore

Anda Brinkmane
Zobu terapijas

un mutes veselibas
katedras vaditaja

Lai zobu emalja butu stipra un vesela, fluoridu uznems$ana ir loti
batiska. Petijumi liecina - visefektivakais lidzeklis kariesa nover-
Sanai ir zobu pasta ar fluoridu koncentraciju 1000 - 1500 ppm
(berniem - 1000 ppm), ja ar to tira zobus divreiz diena.

Zobu pasta ar fluoridiem veicina emaljas remineralizaciju - bagati-
nasanu ar fluoridu joniem. Kaitiga ir tikai parlieku lielas fluoridu devas
uznemsana viena reize, pieméram, zobu pastu norijot. PardozéSanas
rezultata var rasties fluoroze - estétisks zobu emaljas defekts, kas
izpauzas ka gaiSi plankumi, neradot nekadas citas veselibas prob-
I[emas. Lielakais fluorozes raSanas risks ir bérniem lidz seSiem gadiem,
kad ir zobu emaljas nobrieSanas faze.

»Vecakiem ir jauzrauga bérnu zobu tiriana, lai pasta netiktu
norita, un japartira zobi bérniem lidz pat astonu gadu vecumam.
Svarigi ir vismaz 30 minites péc zobu tiriSanas neko neést.
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} MITS
Gatavot
veseligi

ir sarezgiti
un dargi



Eksperts skaidro

Lolita Vija Neimane
Studiju programmu
Uzturs un Uzturzinatne
vaditaja un diétas arste

Lai uzturs butu veseligs, ediens ir jagatavo majas no svaigiem
produktiem, izmantojot daZadas garSvielas un garSaugus. Vislabak
eédienu ir varit, sautét vai cept cepeSkrasni, nevis ella uz pannas, kas
veicina transtaukskabju rasanos.

Veseliga uztura sturakmeni:

* daudz svaigu sezonas darzenu,

* udens vismaz divi litri diena,

* péc iespéjas mazak cukura, sals un transtaukskabju.
Lai tas butu ekonomiski, jaizvairas no pusfabrikatu iegades un par-
tika jaiegadajas samérigos daudzumos, nepielaujot tas izSkerdésanu.
P Kvalitativa gala vai zivs nav nosaucama par létu poziciju
partikas groza, tomeér jaatminas, ka ta nav jaed ik dienas.
Darzeni, tostarp tadi olbaltumvielas saturosi paksaugi ka pupas,
zirni vai lecas, bus ekonomiska un veseliga alternativa.
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Brunais cukurs

ir veseligaks
par balto cukuru



Eksperts skaidro

Daina Rusule
Sporta un uztura
katedras docétaja
un uztura specialiste

Cukurs cilvekam ir vajadzigs, jo piedalas Sunu vielmaina, bet statistika
liecina, ka uznemam trisreiz vairak cukura, neka nepiecieSams. Tas |oti
nelabveligi ietekmeé veselibu - paaugstina asinsspiedienu, holesterina
limeni asinis, veicina aptauko$anos un diabéta attistibu.

Pastav uzskats, ka tikai baltais cukurs ir veselibai kaitigs, bet parejie
saldinataji - brunais cukurs, auglu cukurs jeb fruktoze, medus, agaves
vai klavu sirups - ir daudz veseligaki. Minétie produkti péc kimiska
sastava ir lidzigi - tie visi ir oglhidrati. Nevienu no Siem saldinata-
jiem nevar nosaukt par veseligu, ja tos lieto vairak par ieteicamo
normu, kas vidéji ir 20-25 grami diena. Pasaules Veselibas
organizacija iesaka cukuru uznemt ne vairak par 5 % no diena
nepiecie§amas energijas. Ja baltajam cukuram uzturvértiba ir nulle,
tad citiem saldinatajiem neliela dala no sastava var but mineralvielas,
vitamini, biologiski aktivas vielas.

P Nerafinéto cukuru (tumsi brano) ieteicams izmantot kulinarija
balta cukura vieta, jo bagatigas garSas buketes dél to var lietot
mazak, neka noradits recepté.
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Raugs ir kaitigs
veselibai



Eksperts skaidro

Mara Grundmane
Sporta un uztura
katedras lektore

un uztura specialiste

Zinatniskaja literatira atrodamie dati ir pretstata uzskatam, ka
maize un konditorejas izstradajumi, kas cepti ar maizes raugu, ir
kaitigi veselibai, jo var sekmét audzéju raSanos un senisu infekcijas.
Maizes raugs sastav no dziviem vienSinas organismiem, kas sadala
mikla esoSos cukurus, izraisot rigSanas procesu un padarot miklu
irdenaku un porainaku. Rauga Sunas aiziet boja temperatira jau virs
60 gradiem. Maize tiek cepta vismaz 200 gradu temperatura, tapec
izcepta maize dzivas rauga Sunas nesaglabajas.

Raugs drizak var but vertigs partikas produkts - ir nopérkams
ipaSs uztura raugs, kura razoSanas cikla beigas dzivo rauga Sunu
vairs nav, jo tas ir inaktivetas. Uztura raugs ir labs olbaltumvielu,
Skiedrvielu, B grupas vitaminu un atseviSku mineralvielu (dzelzs,
cinka) avots. Sis rauga parslas, ar kurdm var aizstat sieru uztura, var
but nozimigs uzturvielu avots veganiem.
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Dalitais uzturs
ir veseligs



Eksperts skaidro

Asoc. prof.

Laila Meija

Sporta un uztura katedras doceétaja,
Sabiedribas veselibas instituta
vadoSa pétniece un dietas arste

Cilvekiem, kas ievero dalita uztura dietu, neiesaka lietot olbaltumvielas
kopa ar oglhidratiem, maldinoSi uzsverot, ka $ada kombinacija traucé
gremoSanas procesam, veicina svara pieaugumu un kaitigo vielu
uzkraSanos organisma. Jaatceras, ka vesels organisms lieliski tiek
gala ar visdazadaka veida uzturu, gremoSanas procesa iesaistot
virkni komponentu (siekalas, kunga sulu, Zulti, aizkunga dziedzera
sulu, bakteérijas tievaja un resnaja zarna), kas spéj parstradat uzturu
dazadas kombinacijas.

Dalitd uztura efektivitatei nav zinatnisku pieradijumu. Sads uzturs bieZi
vien veicina svara samazinasanos, jo ta rezultata uznemam mazak kaloriju.
Pieméram, ja ieprieks cilvéks éda galu ar kartu-peliem vai risiem un mérci,
tad tagad viena édienreize apéd galu un salatus, bet nakamaja - tikai risus
un salatus.

P Veselam cilvékam vispiemérotakais ir sabalanséts uzturs, lietojot
visas produktu grupas - darzenus, auglus, graudaugus, galu, zivis,
piena produktus. Svarigas ir proporcijas - vairak jalieto augu valsts
produkti.

P Jaizvairas no parmérigas cukura, sals, rafinétu produktu un pus-
fabrikatu lieto$anas, nevis jauztraucas par produktu kombinaciju.
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Stradat majas
ir labak neka biroja



Eksperts skaidro

Jelena Reste

Aroda un vides medicinas
katedras docente, Darba
droSibas un vides veselibas
instituta vadoSa pétniece

Nereti Skiet, ka stradat majas ir daudz labak neka biroja, jo vide ir
pazistama, érta un majiga. Tomer janem véra, ka vide majokli ir vairak
paredzeta atpitai, nevis ilgstoS§am darbam pie datora. Darbs majas
var but tikpat dro$s un veseligs ka biroja, tikai ar nosacijumu, ja
tiek nemti véra ergonomikas principi un nodroSinats atbilsto$s
apgaismojums, reguléjams kreésls, galds, datora monitora novie-
tojums un vedinatas telpas.

Uzmaniba japievers ari gaisa kvalitatei - nepietiekamas gaisa
apmainas rezultata ari majoklos veidojas paaugstinata oglskabas
gazes (CO2) koncentracija. Gaisa kvalitati var ietekmét ari citi faktori,
pieméram, édiena gatavoSana.

» Ari stradajot majas jaatceras par nepiecie§amibu regulari
védinat telpas!
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Telpas ir javedina,
lai palielinatu

skabekla
daudzumu gaisa



Eksperts skaidro

Inese Martinsone
Higienas un
arodslimibu
laboratorijas

vaditaja

Telpu nepietiekama vedinasana var negativi ietekmeét veselibu
un paSsajutu - rodas nogurums, grutibas koncentréties, spriest
un pienemt lemumus. Tacu to izraisa nevis skabekla trikums,
bet gan parmeérigs oglskabas gazes (CO:) ipatsvars gaisa.
Majoklu un biroja telpu gaisu piesarno ari izgarojumi no mébelém,
tiriSanas lidzekliem, svaigi krasotam virsmam, sadzives un biroja
tehnikas. Arvien biezak sastopamas alergiju veicino$as Vvielas,
pieméram, gaisa atsvaidzinatajos vai tiriSanas lidzeklos esoSas
smarzvielas: limoneéns, citrals, geraniols u. c.

Jaatceras, ka gaisa kvalitates butisks raditajs ir ari gaisa mitrums, kuru
var nodroS§inat ar pareizu telpu vedinasanas reZzimu vai izmantojot gaisa
mitrinatajus.

P Telpas ieteicams regulari védinat, nodro§inot gaisa plismu -
caurveju.

P Nav ieteicams aizlimét vai aizvért telpas eso$as ventilacijas
sistémas atveres.

P leteicams izvairities no gaisa atsvaidzinataju izmanto$anas
ikdiena.

P Gaisa mitruma palielinaganai telpas ieteicami istabas augi.
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Eksperts skaidro

Asoc. prof.

Ivars Vanadzin$
Darba droSibas

un vides veselibas
instituta direktors

Mobilais telefons, tapat ka jebkura cita elektriska vai elektroniska
ierice, izstaro elektromagnétisko starojumu.

Elektromagneétiskais starojums ir nejonizejoss starojums, kas
at3kiriba no jonizéjo$a starojuma (rentgena, radiacijas) neizraisa
butiskas izmainas cilveka organisma.

Elektromagneétiskais starojums vienmeér ir bijis lidzas cilvekam,
ta ietekme uz cilveka veselibu ir jau ilgstoSi pétita. Ir noteiktas ari
pielaujamas normas - starojums, kas ir zemaks par tam, ir atzits par
dro8u.

Ari 5G mobilo datu parraide ir pilnigi drosa cilvekam. Saja
tehnologija izmantotajam starojumam ir isdks vilna garums neka
iepriekséjas tehnologijas, lidz ar to vilpu parraiditdji - antenas -
bas ar mazaku jaudu, mazak par procentu no pielaujamas normas.
5G tehnologijas raditajam elektromagnétiskajam laukam ir arf ievéro-
jami mazaks izplatiSanas attalums.
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Eksperts skaidro

Zanna Martinsone
Aroda un vides medicinas
katedras docente,

Higienas un arodslimibu
laboratorijas vadoSa pétniece

Ka efektivu lidzekli, lai atbrivotos no sadzives atkritumiem - iepako-
juma, vecam avizém, zurnaliem, mébelém, apgérba - nereti uzskatam
sadedzinasanu krasni vai ugunskura. Dedzinot jebkuru apstradatu
materialu salidzinoSi zema temperatura bez papildu skabekla
pievades (ka tas ir ugunskuros), izdalas loti daudz kaitigu vielu,
pieméram, dioksini, kas var biit kancerogéni un mutagéni. Sis kaitigas
vielas nekur nepazud, tas piesarno gaisu, izplatas plasa apkartné un
sodréju veida noséZas darzos, uz augsnes un citur. Pat tik Skietami
“nekaitigi” materiali ka biroja papirs vai avizes degot izdala daudz
veselibai kaitigu vielu.

Nelielos daudzumos var dedzinat biologiskas izcelsmes atkritumus
(zarus, lapas u. c.), bet tikai speciali aprikotas vietas un teritorijas,
kur tas ir atlauts. Tomér dedzinaSanu ieteicams aizvietot ar kom-
posteSanas procesu.

P Vislabakais atkritumu apsaimnieko$anas veids ir to §kiro§ana
un nodos$ana otrreiz€jai parstradei!
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