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"Bérni ir pukes Dieva pasaules darza, kas
uz laiku ir uzticet
misu milesfibai un kopsanal.”

rakstniece Zenta Maurina
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Misu sabiedribas veseliba un labklajiba ir atkariga no mums
Faéiem, tiedi tapec katram ir javeido dro3a vide sev apkart un
Jabut piesardzigam. Tikai esot atbildigiem par sevi un saviem
berniem, varam veidot tadu pasauli, kur ir vairak prieka un mazak
nelaimju.

Ceram, ka bukleta sniegtie padomi palidzes ikdiena un ka kopa
veidosim prieka un drodibas pilnu pasaull.
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Berni ir musu lielaka verfiba, tomer daudzo negadyumu
skaits Latvija, kuros cietusi bérni, liecina, ka ne vienmer vide ir
plemérota bernu vajadzibam, ka art pieaugusie ne vienmer ir
pietickami sagatavoti notikumiem.

Mes ticam, ka wmilesfiba pret bérniem Jis izlasisiet 3o
gramatinu fidz galam un meklesiet vel citus materialus, jo var

gadities, ka tiei no Jusu zinaanam un prasmem kada bridi
biis atkariga kada cilveka dziviba.

Bisim atbildigi par saviem berniem!
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IKUR SANEMT MEDICINISKO PALIDZIBU
PEKSNU SASLIMSANU GADIJUMOS?

Gimenes arsts

Vispirms vienmeér sazinies ar gimenes arstu!

lzmanto "akuto stundu" péksnas saslimsanas, hroniskas
slimibas saasinajuma vai nelielas traumas gadijuma
Noskaidro par iespéeju nepiecieSamibas gadijuma pieteikt
gimenes arsta majas viziti!

Berna akutas saslimsSanas gadijuma sesas slimnicas Latvija
— Daugavpili, Rezekne, Césis, Ogre, Liepaja un Ventspili — ir
pieejami pediatru kabineti.

Kad gimenes arsts nestrada, bet veselibas stavoklis nelauj gaidit:

&2® Gimenes arstu konsultativais talrunis 66016001
& (Darbdienas plkst. 17:00 - 8:00; brivdienas un svetku dienas visu diennakti)

STir iespéja sanemt konsultaciju, ka rikoties péksnas saslim3anas,
vieglas traumas vai hroniskas slimibas paasinajuma gadijuma

Ja situacija liecinas par dzivibai kritisku stavokli, zvans tiks paradreséts
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam

Dezurarsts vai feldserpunkts

e 14 Latvijas pilsétas (Riga, Daugavpill, Liepaja, Rézekneg,
Jelgava u.c.) ir pieejami dezurarsti

e Dezurarsts sniedz palidzibu ikvienam neatkarigi no t3,
pie kura gimenes arsta pacients ir pieregistréts

e Teritorijas, kur noklusana pie gimenes arsta ir apgratinata
satiksmes vai citu apstaklu dél, ir pieejams arsta paligs
(feldseris)

Steidzamas mediciniskas
palidzibas punkfi

e Traumu (apdegumu, kodumu, luzumu u.c.) vai
peksnu saslimsanu gadijumos medicinisko palidzibu
ledzivotajiem sniedz Steidzamas mediciniskas
palidzibas punktos - tie ir 16 dazadas Latvijas pilsétas,
t.sk., Riga



Ja apdraudeta veseliba vai dziviba:

H e Gadijumos, kad nepieciesama neatliekama
0000 medicilvf\iské palidz_iba, var veérsties slimnicas
000 uznemsanas nodala ; -
e Pirms dodies uz uznemsanas nodalu, ir ieteicams ar to
. sazinaties, lai precizétu palidzibas sanemsanas iespéjas

Arstniecibas iestaZzu kontakti ir pieejami
Nacionala veselibas dienesta
majaslapa: www.vmnvd.gov.lv

Lejupieladé talrunt mobilo lietotni eVeselibasPunkts, kur
Interaktiva karté redzési tuvakas arstniecibas iestades, to
pakalpojumus un darba laikus, ka ar1 nepieciesamibas
gadijuma pec noradem varesi doties uz izveéléto iestadi

'&' Dzivibai kritiskas situacijas zvani 113

e Jacilveks ir bezsamana

e Jarodas péksni elposanas traucejumi
val cilveks neelpo

e |[rsmaga trauma

e |r stipra asinosana

e Jair peksnas spiedosas, plésosas,
dedzinosas sapes krutis, kas var
liecinat par sirds infarktu

e Ja péksni klUst vaja viena kermena
puse vai peksni rodas runas traucejumi, kas var liecinat par insultu

o Irjebkada cita peksna un nopietna veselibas probléma, kas apdraud
cilveka dzivibu

Kur  —— Kas —_—5 Cik

Kur noticis negadijums, Kas ir noticis Cik ir cietuso?
Kur atrodas pacients? (negadijums, trauma, Vai cietusais ir bérns?
Japasaka pec iespejas saslimsana)?

. precizaku adresi, Vai ir pie samanas?
piebrauksanas celu u.c. Vai ir elposana?
orientierus

Neatliekamas mediciniskas palidzibas izsauksanai vari
izmantot ari mobilo lietotni eVeselibasPunkts. Ar tas
palidzibu lidz ar zvanu uz arkartas talruni 113 ir iesp&jams
nodot zvanitaja atrasanas vietas datus (GPS koordinates)



NEATLIEKAMA PALIDZIBA

Pirms dodies pie cietuss,
parliecinies par savu drosibul!

X
Y 4 SE""-

Parbaudi samanu -
, saudzigi papurini aiz
pleciem un skali uzruna! ——
Val cietusais ir pie f

- samanas?

Noskaidro situaciju, nomierini

1aal
cietuso un zvani 113! Sauc paligal

Atbrivo elpcelus, atliecot galvu
un atverot muti!
Parliecinies, vai cietusais elpo -
skaties, klausies, juti!
(ne ilgak ka 10 sekundes)
Vai cietusais elpo?

X

Ludz kadam zvanit 113 un
sac atdzivinasanas
pasakumus!

N/ \/ \
Novie

ovieto stabilaja sanu gula,
zvani 113 un novéro cietusa
I stavokli!




ATDZIVINASANAS PASAKUMI

Zidainim
Bernam

Veic 5 ieelpas!
, Vai cietusais elpo?

- |
Jaunietim
Pieaugusajam
v _—L

Uzsac 15
kraskurvja kompresijas!
(bernam ar vienu plaukstu,
bet zidainim, apnemot
kraskurvi ar abam
plaukstam, kompresijas veic
ar abiem 1kskiem vai ar
vienas rokas otro un
treso pirkstu)

Uzsac 30 kruskurvja
kompresijas! (izmanto
abas rokas)

-

Veic 2 ieelpas! (ja cietuso
pazisti vai ir pieejama elpinama
maska)

AE -~

Secigi turpini Sis darbibas, lidz

paradas dzivibas pazimes!
]

Ja cietusais elpo adekvati (regularas,
dzilas ieelpas un izelpas, krdskurvja
cilasanas), novieto vinu stabilaja sanu
gul3, zvani 113 un novéro cietusa
stavokli!




AIZRISANAS

Q Ko darit?

e Ja bérns spéjrunat, elpot un klepot, vins ir janomierina un jaiedrosina

pastiprinat klepu, lidz sveskermenis ir evakuets no elpceliem!

Ja berns ir pie samanas, bet
neklepo vai klepo neefektivi

Vecaks par 1 gadu

Jaunaks par 1 dgadu

lzdari
5 uzsitienus pa
mMuguru starp
lapstinam
virziena uz

priekSpusi

Turpini ar 5 Heimliha
panémieniem
(nostajies mMugurpuse,
apliec rokas ap
kermeni, vienu
plaukstu saliec durée,
bet otru uzliec virsu
un strauji uzspied uz
védera augsdalas)

Turl zidaini uz
vienas rokas
un izdari
5 uzsitienus
pa Muguru
starp
lapstinam
virziena uz
priekSpusi

Turpini ar
5 kruskurvja
kompresijam
uz netiesas
sirds masazas
izpildes
vietas

ik

Secigi maini katras 5 darbibas!

Ja bérns ir

aizrijies un ir

bezsamana

e Atver elpcelus. Ja redzi
sveSkermeni, mégini to
izvilkt! Atkartoti vai «akli» ar
pirkstiemn muté nemekle, tas

Novieto bérn

U uz cietas,

lidzenas virsmas un sauc vai
suti kadu pec palidzibas!

var iebidit sveskermeni dzilak
rikle un izraisit bojajumus.
Uzsac atdzivinasanas

pasakumus!

Pec katram piecam darbibam
parbaudi, vai mute redzi
sveskermeni.
lzvelc to tikai tad, ja tieSam redzi!
Secigi maini katras 5 darbibas!

-




INFEKCIJU SLIMIBAS

e |nfekciju slimibas izraisa dazadi mikroorganismi

e Jacilveks ir saslimis, arsts ar izmeklejumu palidzibu var censties noteikt
konkreto mikroorganismu vai tam raksturigo elementu cilveka
organisma

e Atceries, ka pret dalu no infekciju slimibam ir pieejama vakcinacija, kas
nelaus saslimt ar konkréto slimibu vai saslimSana norités vieglaka forma

e Latvija visbiezak infekcijas izraisa bakterijas vai virusi

Pret bakteériju izraisitam infekcijam arsts parasti
‘ nozimeés terapiju ar antibakterialiem lidzekliem
(antibiotikam), jo tieSi tie iedarbojas pret baktériju
sastavdalam un vairoSanos

7

Pret virusu izraisitam infekcijam, antibakterialos

lidzeklus nevar izmantot! Medikamenti pret lielu

dalu virusu nav atklati, tapéec arsti parasti izmanto
zales, kas novers virusa raditos simptomus

&P Ka pasargaties?

 Regulari mazga rokas!

e Ja nejuties vesels, paliec majas!
Ta rikojoties, samazinas iespéja, ka slimibu nodosi citiem

e Regulari vedini telpas!

e levéro personigo higiénu, ipasi - izmantojot majsaimniecibas lietas.

« Skaudi un klepo elkoni vai aizsedz degunu un muti ar salveti!

* lzmanto masku, ja ir augsejo elpcelu simptomi (pieméram, iesnas un
klepus)!




L UZUMI UN TRAUMAS

Sasituma/lazuma pazimes

brice ienobezojums

Valéjs luzums / Slegts ltzums

Apturi asinosanul! Padari nekustigu!
Uzliec uz braces tiru
parséju vai drébes

gabalu!

-
Ja rokai vai kajai ir Uzliec aukstumu!
mainijusies forma, to Zvani 113 vai vieglos
netaisno un nekustini gadijumos dodies
- zvani 113! pie gimenes arsta!

' Ja béernam ir izteiktas sapes, var dot pretsapju
® medikamentus svaram atbilstosa deva

(Par luzumu norada stipra
asinosana un deformacija)

X Vv

1. Noliec galvu uz prieksu )
2. Uzliec aukstumu pie deguna
saknes




.
1zlasl un iegaumeé skoletaja Tobija uzrakstitos kaulu

nosaukumus! Vai zinajl, ka cilveka organisma ir
vairak nfké 200 kaulu?

. pirkstu falangas
galvaskauss -
augszoklis—
IpLOKIIS 2 ~—plauksta
apakszoklis— KN ribas

atslegas kauls —

augsdelma— / 3psti
kauls \
kKrusu kauls

Spiekakaub/\/‘\ \mugurkaL”S

f—iegurnis
elkona kauls
~

Krustu kauls —augsstilba kauls

ce!gzﬁa kauls — R
«—— lielais lielakauls

t-mazais lielakauls

! /

papedis
pirkstu
falangas pedas
pamatnes

kaull









BRUCES UN ASINOSANA

Ja brice ir neliela
(piem., nobrazums, kas
stipri neasino)

Ja brice ir liela,

stipri asino

Aizspied brdci
ar plaukstu, salveti,
marli vai tiru drebes
gabalu

Izskalo bruci .
ar tiru, tekosu udeni

Ja asinosana
apstajas - parsien
brdci ar tiru parseju

Uzklaj dziedinosu
gelu, kurs veidots uz
udens bazes

Izverte, vai
nepieciesama arsta
palidziba

Apsaite brdci vai
uzliec plaksteri/ tiru
parséju

Ja bérnam ir izteiktas
§ sapes, vari dot pretsapju
e Mmedikamentus svaram
atbilstosa deva

A

-
@ Kad vérsties pie arsta?

Ja bruce ir uz sejas vai kakla

Ja asinosSanu no bruces nevar apturét 10-15 mindsu laika

Ja asinis slacas pulsejot

Ja bruceé ir sveskermeni

Ja neesi vakcingjies vai revakcingjies pret stingumkrampjiem
Ja brdce ir |oti netira, liela un dzila

Ja bruces griezuma malas neturas kopa un bruce atveras

s
A\ Nekada gadjuma nevele sveSkermenus ara no brices!




Kag iekoda?

1. Maigi nomazga bruci ar udeni
2. Uzliec tiru parséeju

3. Dodies uz tuvako neatliekamas
palidzibas punktu

4. Vakcinéjies pret trakumsergu!

Ja bruce stipri asino, apstrada to
atbilstosi iepriekséjas sadalas
soliem

/

1. Iznem dzeloni, ja iedzéla bite

2. Nomazga koduma vietu ar udeni
un ziepém

3. Uzliec aukstumu uz dzéluma
vietas

4. Lieto antihistamina medika-
mentus (ziedes vai tabletes veida)!

pietdkusi méle vai lGpas/ grati

' Ja péc koduma ir grati elpot/
[ _ .
runat - zvani 113

1. Nekaveéjoties zvani 113

2. Nomazga koduma vietu ar udeni
3. Uzliec parséju brucei

4. Atbrivo skarto kermena dalu no
apaviem, piegulosa apgérba, rotam
5. Nekustini skarto roku vai kaju, ja
tas ir iespejams

6. Seko cietusa stavoklim!

Nekada gadijuma nesuc indi no
' koduma vietas, neliec znaugu
® un neko nesméré uz brices




APDEGUMI

) Ko darit?

Novelc drebes no cietusas
vietas, ja tas ir iespéjams

Dzese apdeguma vietu
ar véesu (15-17°C) tekosu udeni
20 minutes, ja udens
Ir vésaks, tad mazak

CietusSajai vietai
uzliec tiru, vésu un
saslapinatu audumu

Nelauj cietuSajam atdzist;
Ja nepieciesams, iedod
pretsapju medikamentus

-~y atbilstosa deva

@sultéjies ar éD

Zvani 113, ja:

4

o Cietusa apzina ir mainijusies

e [r gutibas elpot

e [r cietusi seja vai starpene

e Apdegums ir cirkulars (piem., apkart
ekstremitatei) vai lielaks par cietusa plaukstu

Nekada gadijuma:
A - neples nost klat piedegusas drebes
- nesmere neko virsa cietusajai vietai
- neparples paslus




ATDZISANA UN APSALDEJUMI

Esi uzmanigs, lai bérns nenosaltu!

e lzvélies laika apstakliem atbilstosSu apgéerbu un
apavus, kuri ir mitruma un véja necaurlaidigi un
nav ciesi piegulosi

e Geérb bérnu vairakas kartas, lai apgerbu var
novilkt, ja kldst karsti

« Drebuli ir pirma pazime, kas liecina, ka kermenis
zaudeé siltumu, tapéec dodies iekstelpas sasildities

R

Novieto bérnu silta telpa vai
aizveja

Atbrivo no mitram vai ciesi
piegulosam drébém un
apaviem

Sasedz ar siltam un sausam
drebem, var izmantot folija
segu

Dod padzerties siltu
Skidrumu

Apsaldéetas kermena dalas
ietin sausa, tira apseéja, pacel
apsaldéto ekstremitati uz
augsu

Nekustini rokas un kajas bez vajadzibas, neberzeé un nemase
A apsaldetas kermena dalas, negremde bernu karsta adent!

Jair aizdomas par apsaldejumu vai kermena atdziSana ir
smaga, nekavejoties zvani 113!




SLIKSANA

£ Ko dartt, ja kads slikst?

Glab cietuso tikai tad, ja_tas
neapdraud Tavu dzivibu! Ja ir
iespéjams, piesaisti glabéjus,

kas atrodas tuvuma!

Uzmanies no ta, ka cietusais
var bat panika, vina tveriens
var but spécigs un paraut
Tevi zem udens

Palidzot slikstoSajam, vari
izmantot kadu virve iesietu
objektu, pie kura japiekeras.
Jaatceras, ka bérniem to var

but grati izdart!

Ja nepieciesams, veic
atdzivinasanas pasakumus.
Vienmer zvani 113!

SEIEINERCIENE]
nodrosinatu pozas
stabilitati

Ja cietusais ir pie samanas,
novieto vinu stabilaja sanu
gula un apsedz, |ai vins
neatdzistu!

Roka zem vaiga, lai
Mmute butu atverta

Saliekta roka, lai
cilveks saglabatu
Savu pozu



DROSIBA PIE UDENS RUDENT UN ZIEMA

[ 4

Nekad nedodies uz ledus. jo tas var bit manigs - nevar

zinat, cik bieza ir ledus kartal

Rizsalusas upes, diki un citas ddenskratuves nav drosas,
A lai pa tam parvietotos un slidotu!

Parruna to ar bernu un neatstaj adenstilpnu tuvuma bez

uzraudzibas!

Ko darit, ja gadas ielazt?

Ja esi ieluzis pats, sauc paliga apkartéjos cilvekus!

Turies pie ledus, izplesot plati rokas;
Pagriezies uz muguras ta, lai galva un pleci nedaudz atbalstitos
uz ledus malas un megini stabili elpot

Ja ieluzis cits cilveks, zvani 112!

Nekad nedodies uz ledus pats!
Sagaidi glabejus!

/
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|lzpeti attelu un parruna ar vecakiem, ko Miks dara
nepareizi un ka Mika vecakiem butu pareizi
Jasakarto virtuve!

drosiba majas
uzdevums



FLEKTROTRAUMAS

‘, Ko darit, ja bérns nonacis
stravas ietekmé?

Zemsprieguma Au%STSprie uma
(Idz 1000V) virs 1000V)

Esi parliecinats, ka Tev e Uzreiz zvani 113 un informé
pasam nedraud briesmas par augstspriegumu
Centies uzmanigi partraukt » Netuvojies notikuma vietai,
stravas iedarbibu Ja_neesi parliecinats, ka
Kad bérns ir atvienots no stravas avots ir izslegts - var
stravas, parliecinies, vai vins notikt elektriska lauka
ir pie samanas izlade
Ja nepiecieSams, sac e Ja esi parliecinats, ka
atdzivinasanas pasakumus atslégta strava un
Zvani 113! cietusajam vairs nav

saskares ar stravas avotu,
veic atdzivinasanas
pasakumus, ja ir
nepieciesams!

Ka pasargat sevi?

e Nodrosini, lai Tava maja visas
rozetes butu aprikotas ar
aizsargvaku

e Nedzés aizdegusas elektroierices @l
vai vadus ar udeni

e Nelieto rozetes, kuras stingri

neturas siena FF
e Patstavigi nelabo elektroierices

 Nepieskaries neizolétiem
elektribas vadiem

e Nepieskaries elektribas sledzim ar
slapjam rokam

e Elektroierici piesledz spriegumam,
turot aiz izoletas kontaktdaksas
dalas '




Neizmantojiet viedierices eésanas laika un 1 stundu
pirms miega!

Nelietojiet viedierices bérniem lidz 2 gadu vecumam;
2-5 gadu vecuma viedierices var izmantot 1 stundu
dien3, ja saturs ir augstas kvalitates un izglitojoss.
Parraugiet, kadu saturu berns lieto! Parbaudiet

lietotnes, pirms bérns tas sacis izmantot!
lesledziet droSo meklésanu, kas daléji |auj filtrét
saturu.

Nepublicéjiet socialajos tiklos parak privatu
informaciju un fotografijas, nesarakstieties ar
svesiniekiem!

|lzvélieties kreslu ar reguléjamu

augstumu, roku balstiem un
Datora monitoram jaatrodas muguras atzveltni

izstieptas rokas attaluma

Uzliekot rokas uz galda,
roku apaksdelmiem
jabut saliektiem
nedaudz vairak ka 90
gradu lenki

Macibu vietai jaatrodas
pie galda

Rakstamgalds janovieto
gaisa, labi vedinama
telpa, pie loga

Mugurai jabut taisnai

Jaizmanto galda lampa,
kurai jaatrodas ta, lali,
bernam rakstot, Sézot potites un celgali ir
nerastos énas no 90 gradu lenki, pédas
rokam stabili balstas uz gridas









STRESS

Stress — stavoklis, kas rodas ka atbildes reakcija uz jebkuru situaciju, kura gruti
rast risinajumu vai skiet, ka to vispar nav iespejams izdarit.

g K& nodroginat pirmo
psihologisko palidzibu?

Esi blakus!

|zjatot stresu, cilvekam pazud drosibas un

uzticibas sajuta, vins izjut trauksmi vai apmulsumu.
Palidzi vinam nomierinaties un atjaunot drosibas
sajutu! Esi blakus, esi saprotoss un rupigs, izturies
ar cienu un lidzjatibu.

Neesi uzmacigs, ieturi distanci!

Uzmanigi klausies!

Uzsac kontaktu un apjautajies, ka palidzet!
Uzklausi, ja cilvéeks grib parunaties un izstastit

savas domas. Tas laus saprast, kas tiesi ir noticis un kas
cilvekam ir nepieciesames.

Neuzstaj, ka cilvékam jaruna par notikuso! Stasta laika
nepartrauc un nesteidzini!

Respekte jutas un emocijas!

Jebkadas jutas, ko izjut cilvéks stresa stavokli, ir
normalas - vins var lUgt péc palidzibas, bet var ari no
tas izvairities. Ir svarigi nomierinat cilveku un
parliecinaties, ka vins nav viens pats.

Nekritize cilvéka izdarito! (Nesaki: “Tu to izdarlji
nepareizi, slikti rikojies!”)

Palidzi!

Parupejies par cilvéku un nodrosini palidzibu:
piezvani tuviniekiem, pieaicini paliga pieaugusos,
aizved majas vai uz pirmas mediciniskas

vai psihologiskas palidzibas punktu (pieméram,
uzticibas talrunis 116111)

1€

A Palidzot citam, neuznemies parak lielu atbildibu!
Atceries parapeties arl par sevi!




EMOCIJU DIENASGRAMATA

[ 9

Veido savu emociju dienasgramatu par

» to, ka juties ikdiena!

e Tev buUs neplecieSama papira lapa, uz kuras
uzzimet kalendara lapu (ka blakus lapa paradits).

e Katras dienas vakara atzime, ka sodien juties!

e Atceries, ka vienai dienai vari izmantot vairakas
krasas, jo dienas laika piedzivojam dazadas

emocijas.
f
Padoma un uzraksti:
3 lietas, kas dara mani laimigu: 3 lietas, kas man patik sevi:

3 cilveki, uz kuriem varu palauties: 3 lietas, kas man liek justies drosi:




lekraso dienu tada krasa, ka sodien juties! \

Krasu paraugi: \ °

‘ laimigs, piepildits skumjs, vientuls

trauksmains,

nervozs dusmigs
Srnoedrgllft?\?é bezrupigs, mierigs

noguris, garlaikots

E ikdienigkisks




Bérna drosiba ir pieaugusa atbildiba un rupes, musu, ka vecaku,
primarais uzdevums. Tomeér runat ar bernu par drosibu tikai
teoretiski nav pietiekami. Ir svarigi paradit ar savu uzvedibu, ka
var rikoties dazadas bistamas situacijas, jo nav jégpilni stastit
bérnam par to, ka pareizi skérsot ielu, bet péc tam pasam skriet
lelal pari pie sarkanas gaismas, jo bérns sekos jusu piemeram.

Ir jamaca bérnam par drosu uzvedibu jau agra vecuma,
pakapeniski padarot uzdevumus grutakus un vairak
iedzilinoties detalas. Ma3ajas iekartojumam ir jabut drosam
mazulim, un bérns pamazam jaiepazistina ar bistamiem
prieksmetiem, macot ar tiem pareizi rikoties! lzglito bernu, ka
pareizi sniegt sev palidzibu nelielu traumu gadijuma! Runa par
ugunsdrosibu, un to, ka uzvesties pludmalée un meza! Jamaca
peldéet, atrast celu uz majam un orientéties apkartnée! Apspriediet
dazadas dzives situacijas un ricibu tajas, piemeram, ko darit, ja
bérns ir apmaldijies? lepriekS kopa ar beéernu ir nepiecieSams
legaumet telefona numurus, vina un jasu vardu, uzvardu.

levero principu: bridinats - aizsargats!

Jaruna par droSibu un bistamajam situacijam mierigi, izveloties
bernam saprotamus vardus! Sarunail ir jabudt brivali un
nepiespiestai, balstitai uz intereses radisanu! Bez nosodijuma!

Jaruna atklati par to, kas jus uztrauc un biede! leklausies béerna
jatas un pamani vina emocijas! Centies nepalaist garam beérna
bailes un bazas!

Atklati jaatbild uz beérna jautajumiem, komentgjot "nedrosu"
pasaku, filmu varonu un citu cilvéku (ari bérnu) uzvedibu! Nebiedé
ar dzives stastiem un savu pieredzi! Ir jauzdod jautajumi “Ka tu
doma, vai varonis rikojas pareizi?” val “Ka tu doma, val sada
bistama situacija varéja nenotikt?”! Jamaca bérnu domat un
ilzvertéet dazadas situacijas, ka art meklet risinajumus!



Katrs bridis, katra situacija pastaigas laika var but izglitojosa
bérnam. Izmanto iespéeju! Atgadini un atkarto: lai apgutu
informaciju un iemacitos jaunas lietas, Ir nepiecieSama
daudzkarteja atkartosana!

Ir svarigi lal béerns nebaiditos vérsties péc palidzibas pie policista,
arsta vai cita cilvéka. Japaskaidro, kadi ir dazadu profesionalu
darba pienakumi! Nebiedée bernu ar policistiem un arstiem!

Berni ir jaapmaca speles veida, bet péc tam butu labi parbaudit
Zinasanas: jaizdoma situacija val jauzdod atjautibas jautajumi!
Obligati japarbauda, vai bérns ir apguvis drosas uzvedibas
pamatus, vai vins spés sev palidzét, vai vins orientéjas savas
zinasanas un prot tas pielietot! Nekritize!

Japalidz bérnam iegut personigo pieredzi bistamas situacijas,
janovero berna uzvediba un kopigi jaruna par vina jutam,
emocijam un ricibu, pieméeram, jaludz piezvanit pie kaimina
durvim pec palidzibas, jaiemaca bernam, ka uzvesties uz ielas! Ir
verts noverot béerna ricibu negaiditos apstaklos. Slave bernu un
uzsver to, kas ir izdevies! Ir jamaca bérnam apdomat savu
ricibu, analizét kludas un izdarit secinajumus, lai velak berns pats
spetu parliecinati un mierigi rikoties atbilstosi situacijai!

Jaiemaca bernam skaidri un drosi pateikt “neé” nevélamos
brizos vai tad, ja bérns jutas neérti! lemaci pateikt "né" pat tad, ja
tiek izmantota pievilinasana, aizvainojosi vardi vai spéks, lai
piespiestu bérnu darit to, ko vins nevelas.

! Nebiedeé, atkarto, slave!

Materialu sagatavoja Olga Popeiko,
pediatre, psihodramaterapeite,
"Psihologijas aikido centrs" vaditaja



VESELIGS UZTURS

e Uzturs ir viss, ko tu ikdiena aped un izdzer.
e Ediens un dzériens sastav no dazadam vielam, kuras sauc par uzturvielam.

Oglhidrati

Tie musu organismu
nodrosina ar energiju.
Produkti: risi, griki, prosa, rudzi,
miezi, kviesi, maize, auzas,
saldumi

Olbaltumvielas

Darbojas ka buvmateriali, |ai
veidotu musu organismu. Tas
nepieciesamas, lai mes varetu augt
un attistities.

Produkti: gala, zivis, juras produkti,
olu baltums, piens un piena
produkti, pupinas

Tauki

NodrosSina organismam
nepiecieSamas energijas
rezerves. Uzlabo
smadzenu darbibu, uztur siltumu.
Produkti: olivella, saulespuku ella,
kirbju seklu ella, zivju ella, sviests,
olas dzeltenums, rieksti



Augli un darzeni satur daudzvértigas un
mMusu kermenim vajadzigas vielas -
vitaminus un mineralvielas
Atceries diena apést vismaz 5 porcijas
auglu un darzenu!

1 auglu porcija = tavas dures izmers

Cukurs nesatur organismam
vajadzigas mineralvielas un citas
vertigas vielas.

Parmeriga cukura lietoSana uztura rada
lieku svaru, adas un zobu problémas.
Diena jauznem ne vairak ka 25g jeb 5
tejakrotes cukura!

NepiecieSama

Kas ir kalorija? Vecums (gadi) energija
e Kalorija ir energijas daudzumes, kcal/diena
MUusu organisma degviela, kuru 1-3 1100-1700
uznemam ar uzturu.
1 g olbaltumvielu = 4 kcal 4-6 1700-2100
- 1 g oglhidratu = 4 kcal
1 g tauku = 9 kcal 7-10 1800-2200
11-18 2200-2600

e Estregularas edienreizes: brokastis — pusdienas -
vakarinas. Vélams 4 - 5 reizes diena

e Starp édienreizém vélams ieviest veseligas uzkodas,
pieméram, auglis vai darzenis

e Padzerties udeni regulari, visas dienas garuma, negaidot, kad
paradisies slapju sajuta

* Neveseligiem naskiem pateikt - née!

Atceries, veseligs uzturs nodrosina energiju, optimalu svaru un augumu,
' uzlabo labsajatu, maciSanas un koneentrasanas spgjas, stiprina imunitati un
¢ mazina slimibu risku pieaugus$o vecuma!
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Uzmanigi seko linljam un uzzini, kadi produkti
satur visvairak vitaminu:



DROSA SPORTOSANA

4D

Katrs ceturtais
béerns darba dienas
pavada 4 stundas
pie ekrana

Katrs piektais
skol_nleks cies no
lieka svara

Tikal katrs piektais skolnieks
F ir fiziski aktivs

1

—

Kadel bérniem ir svarigs sports?

/

Uzlabojas gariga veseliba, : e
Jas gariga ve Uzlabojas koncentresanas
samazinas nomaktibas un

) o ej N sni Ms Maciba
trauksmes iesp&jamiba spejas un sniegums macibas
®0 0 |, .boi ._r\g Uzlabojas fiziska veseliba, sirds
m labojas soclalas un asinsvadu sistémas stavoklis

iemanas
®
Uzlabojas miegs h-

Samazinas stress

Tiek uzturéets veseligs
kermena svars,
samazinas
aptaukosanas risks

Paaugstinas
—= pasvertejums

Attistas koordinacija

Stiprinas kauli un
muskulatura

]

Uzlabojas passajuta Q




Genties bat
)\ aktivs vismaz
® 60 mindtes
o
Tl

diend!

Brguc ar
riteni

lzmanto
lecamauklu

pargajienos

e Laisportosana butu interesantaka, dari to kopa ar gimeni, draugiem
un pazinam

e Sportojot neaizmirsti par atbilstoSu apgérbu un inventaru - kiverem
un aizsargiem

e Ja kads satraumeéjas, palidzi vinam.

e Sportot var gan lieli, gan mazi - padoma par atbilstoSu katra iesaisti!

e Sportojot neatstaj mazakos béernus bez uzraudzibas!



DROSIBA UZ IELAS

Iemaci bérnam celu satiksmes
pamatnoteikumus!

. Gajéjam atvéleta cela dala ir ietve, gajéju cels
val gajeju un velosipédu cels

o lelu atlauts skersot tikai tam paredzetajas vietas

e Pirms ielas Skersosanas japarliecinas par drosSibu un japaskatas
uz abam pusem

e Ja neesi parliecinats, ka masina varés nobremzét, pagaidi l1dz ta
aizbrauc un tad turpini celu - 1pasi ziema, kad celu klaj ledus!

o Jaieluregule luksofors, tad celu drikst skersot tikai tad, ja deg
zala gaisma!

’

Parvietojoties ar divriteni, skritulslidam vai
skrituldéli, uzvelc bérnam Kkiveri, ka ari
plaukstu, elkonu un celu aizsargus

ragavam vai citiem lidzekliem
japarliecinas, ka tuvuma nav cel$ un pa to

lemaci bérnam, ka braucot no kalna ar
nebrauc masinas

Nelauj bérnam rotalaties tuvu brauktuvei un
pastasti, ka nedrikst skriet pakal rotallietai,
kas nonakusi uz brauktuves, neparliecinoties

par drosibu

lemaci bérnam, ka, braucot ar automasinu,
vienmer ir japiespradzeéjas.
Radi bernam piemeérul!

-_e

I [E——

Atgadini, lai bérns neiet lidzi
nepazistamiem cilvekiem un lai netic
vinu solijumiem; vienmeér jasauc
palidziba, ja nepazistams cilvéks
liek vinam justies neerti




BOB®.

Nepareizi Pareizi

No personiga
transportlidzekla vienmér
jaizkapj ietves puse.
Durvis jaatver piesardzigi,
lai nesavainotu gajéjus vai
velosipédistus.

/

Nekad neskerso
brauktuvi sabiedriska
transporta prieksa!

Pirms brauktuves
skérsosanas vienmeér
paskaties uz abam pusém,
iznem austinas un
ieklausies, vai netuvojas
transportlidzeklis.

Skérsojot brauktuvi
paredzéetaja viet3,
nesteidzies!
Steiga var nepamanit
tuvojosos transportu vai
aizliedzosu luksofora
signalu.




Diennakts tumsaja laika gajéjiem un ritenbraucéjiem jalieto atstarotaji
vai atstarojoss apgeérbs (pieméeram, veste). Ja to nav, jatur roka iedegts
lukturitis, Vélams uzlikt atstarotaju ari bérnu ratiniem.

e Atstarotajam jaatrodas gan mugurpusé, gan priekspuse, vélams ari uz
cepures. Visefektivakas ir atstarojosas vestes un aproces,.

e Atstarotajam jabut vismaz sérkocinu kastites lieluma, vislabak balta
val gaisa krasa.

e Jaizvelas péc iespéjas gaiSaks un spilgtaks apgérbs, ka ari jaizvairas no
tumsSiem toniem un kamuflazas apgérba — ta Tu busi pamanamaks uz
cela! Atstarotaji jalieto gan laukos, gan pilséeta!

e Atceries! Tumsa tikai gaismu atstarojosi elementi tava apgérba un

aksesuaros lauj transportlidzekla vaditajam tevi laikus pamanit; gajéju

un velosipédistu pamanisanas attalums, lietojot atstarotajus,
palielinas 5 - 10 reizes!

Kura bilde Peteris
Ir pareizaka
apgerba?

Apluko abas
bildes un atrodi

10 atskiribas!



DROSIBA ROTALU LAUKUMA

Parruna ar béernu supolu un slidkalninu drosu
Izmantosanu

o Atgadini, ka bérnam rotalu laukuma jabut
piesardzigam

-

Vienojies par vietu, kura satiksieties, ja
pazaudesiet viens nNo otra

Neaizraujies ar blakus aktivitatem, pievers
uzmanibu bérnam un vina drosibai

Ejot uz rotalu laukumu, nem lidzi dzeramo
udeni, galvassegu un apgérb bérnu atbilstosi
laikapstakliem

Parliecinies, ka bérns macés izmantot rotalu
laukuma iekartas un tas ir atbilstosas vina
vecumam
o
Ny




Uz batuta iegutas traumas ir kluvusas par treso lielako
traumatisma iemeslu bérnu vecuma. Ja esat nolémis bérnam
laut Iékat uz batuta, Seit bus dazi padomi, ka nelaut
negadijumam izjaukt atpUtu

Parliecinies, ka batuts ir tehniski
laba stavokli

lzmmanto batutu tikai labos
laikapstaklos

lzmanto batutus tikai ar aizsargtiklu,
kuru lekasanas laika vienmeér aizver un
nelauj bernam lekt taja

Metala atsperes parklaj ar
aizsargmaterialu

Novieto batutu uz triecienu
samazinosas pamatnes (zaliena,
smiltis). Parliecinies, ka tuvuma nav
cietu priekSmetu, uz kuriem bérns
var uzkrist

Uz batuta var atrasties tikai viens
cilveks (80% traumu rodas, jo
uz batuta vienlaicigi atrodas
vairaki cilvéki)

Nelauj bernam veikt akrobatiskus
elementus, ja vien vins
tos nav speciali apguvis

A Pieskati bérnu, kamer vin$ ir uz batutal




DROSIBA DABA

, Esot mez3, neposti un nedari pari dabai!
Saudzé augus un nebiedé dzivniekus, mezs ir
vinu majas.

Ugunskuru kurini tikai tam speciali
paredzetas vietas!
Citadi var izcelties ugunsgreks.
[ ]

Nekada gadijuma nelasi un neéd ogas un
senes, ko nepazisti! Tas var but indigas.

Nepiesarno mezu!
Atkritumus izmet tam paredzétajas vietas vai
nem sev lidzi.

Meza ar auto drikst parvietoties tikai pa
celu!




DROSIBA PIE GRILA UN UGUNSKURA

Atrodi piemerotu vietu grilam - uz
stabilas virsmas un t3, lai tuvuma nebutu
viegli uzliesmojosu objektu

— =

Nenovieto grilu bérnu rotalu zonas
tuvuma

Lieto grilam piemeérotu kurinamo un
degmaisijumus; neatstaj grila inventaru
bérnam pieejamas vietas

Neatstaj grilu vai ugunskura vietu bez |

uzraudzibas

Nelauj bérnam maisit ogles vai liet
ugunskura/ grila degskidrumu

Atverot grila vaku, esi uzmanigs - var
but karsti dumi un tvaiki

Kurinot ugunskurus, nem vera, ka véjs
var izplatit liesmas un dzirksteles

Skietami izdeguda ugunskura pamatné
vél vairakas stundas saglabajas loti
augsta temperatura (300°), kas var
Izraisit smagus apdegumus, ja bérns
lekaps vai ierapos pelhos

Parruna ar bérnu ugunsdrosibas
jautajumus




Sakarto burtus pareiza seciba un uzzini, kadas senes
un 0gas aug meza:

LEMELNE ELIGAEN
LAAZ RIMESUM GOCASKU
ZAEM NEEMEZ RAKSAAN MUSIREM
RIVABAKA KESABUPA

Vecmamina grib pagatavot ievarjumu un zupu, bet
Ragana - navigo dziru. Palidzi katral atrast savas séenes
un ogas!



Ercu parnésatas slimibas No ercu encefalita var
pasargat vakcinacija.

_ Vakcineties ir iespéjams visu
Ercu encefalits gadu, sakot no viena gada
' | aimas slimiba vecuma. Ipasi svarigi
O vakcinéties ir cilvéekiem, kas
biezi apmeklé mezus,
Krdmainas vietas

Erlihioze

No Laimas slimibas un erlihiozes (pret kuram nav
vakgin@s)oasargat, ievérojot piesardzibas pasakumus un
Izvairoties no erces piesuksanas.
Pirms dodies uz mezu, pielago apgeéerbu ta, lai érce nevarétu
zem ta ielist un bUtu iespejams to savlaicigi notraukt.

Apsedz galvu un N N
matus ar cepuri, I.zvehe:q_ap gerbu ar
lakatu vai kapuci piegulogam aprocém

un apkakli

Liec kreklu biksés 1. .
Izvelies gaisas un

Liec biksu galus slidogas drébes

zek s vai zabakos

Pastaigas laika ik pa bridim apluko apgeéerbu, lai
leraudzitu un laicigi notrauktu pa to rapojosas erces

Uz apgérbiem, apaviem un adas izsmidzini aizsardzibas
lidzekli — repelentu pret insektiem, t. s., ércem

Regulari parbaudi savu majdzivnhieku - ari ‘
majdzivnieki var atnest majas erces

/e“é Ziedus un koku zarus pirms ienesanas majas
nopurini un apskati




A Piesilkusies erce janonem pec iespejas atrak!

Ar smailu pinceti satver érci iespéjami
tuvak adas virsmai! Leni un uzmanigi
velc to uz augsu (strauji nerauj un
neskruve!)! Megini érci nesaspiest parak
ciesi - tas var veicinat erces iekséja satura
noklUsanu bruce un palielinat iespéju
saslimt ar kadu slimibu, ko érce parnésa.
Centies nonemt to neskartu, |ai tas snukitis
nepaliktu ada

Péc erces izhemsSanas koduma bruci
dezinfice ar spirtu vai degvinu, bet rokas
nomazga ar udeni un ziepém

Ja vélies parbaudit, vai erce ir infekcioza,
levieto to slegta, mitra konteinera (piemeéram,
burcina ar vaku un samitrinatu vati vai salveti)

vesa vieta un lespejami driz nogada Latvijas
infektologijas centra vai BIOR laboratorija

Ja nav pieejama pincete, ap érces snukiti
apsien stipru diegu un, vienmerigi velkot
alz diega galiem, iznem érci

Q Nekada gadijuma vietu, kur piesakusies érce, nesmere
ar ellu vai citu ellainu, taukainu skidrumu, jo fas var
palielinat risku saslimt ar eréu parnesatam infekeijam!

P Ja neesi parliecinats, vai spési pareizi nonemt érci,
o labak tuvako stundu laika versties pie arsta



Ercu encefalits ir centralas nervu sistémas slimiba, ko
IZraisa viruss

e Simptomi: 1-3 nedeélu laika péc inficésanas var novérot gripai
lidzigus simptomus (paaugstinatu temperatlru, galvassapes
un sapes kermeni), kas saglabajas apmeéeram nedélu. Péc tam
seko val nu lizveselosanas, vai arl virusa talaka izplatiba
centralaja nervu sistema, kam raksturiga augsta temperatura,
stipras galvassapes, apzinas traucéjumi, vemsana, reiboni un
smags visparejais stavokilis.

e Slimibali nav konkretu medikamentu, kas nodrosSina
izarstéSanos, tapéc vakcinacija ir visefektivakais veids, ka
pasargat sevi un bérnu.

Laimas slimiba jeb borelioze ir bakteriala slimiba, kas var
skart adu, nervu sistému, sirdi un locitavas

e Slimibas biezakais simptoms ir apsartums érces
piesukSanas vieta, kas laika maina savu izskatu, var tikt
noveérota temperatura un nogurumes. Slimibai progresejot, var
tikt skartas locitavas, sirds un nervu sistéma.

e Ja péc erces koduma paradas Sie simptomi, konsultgjies ar
arstu! So slimibu izraisa baktérija, tapéc to var arstéet ar
antibiotikam.

Erlihioze - akUta infekcioza saslim$ana, ko izraisa baktérijas
e Slimibai iespéjami dazadi simptomi. Tie var but lidzigi gripai:
drudzis, muskulu un locitavu sapes, galvassapes, izsitumi. Ja ir

veselibas izmainas pec erces koduma, noteikti sazinies ar
arstu.

e Pret So slimibu nav pieejama vakcinacija, bet to iespéejams
arstet ar antibiotikam.

Ja pec erces piesaksanas esi pamanjis sev vai
bérnam kadas veselibas izmainas - konsultejies ar
savu gimenes arstul



OBLIGATAIS MAJAS APTIECINAS SATURS

Plaksteri Marles saites un Skérites

(dazadu izméru) marles plaksnites

N\, S -

Dezinfekcijas
skidums - izvélies

tadu, kurs ir sporta géli
pagatavots uz ddens (paredzeti pie

bazes, lai lieki traumam)
nekalrlnatu adu

Antihistamini

(lieto pie alergiskam Pretsapju/ pretdrudza
reakcijam) medikamenti

Atvesinosi

Majas saldétava ir jatur ledus vai kadi sasaldéti produkti,
e kurusvar izmantot ka aukstuma kompreses, ietinot dvieli

0 Turi medikamentus bérniem neple(yama vieta un pirms
medikamentu lietoSanas konsultgjies ar arstu vai farmaceitul




- : .. _ v “ .
Dodies pa labirinta likloCciem un uzzini, kam

zvanit katras nelaimes gadijuma!

/

/

Ja alzmirsi SOS nuMmurus, vienméer vari zvanit 112!



Bukletam tika izmantota
INformacija Nno:

Slimibu profilakses un kontroles centra informativajiem
materialiem
o spkc.gov.lv

Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
iInformativajiem materialiem nmpd.gov.lv

European Resuscitation Council vadlinijam
erc.edu

Pasaules Veselibas organizacijas informativajiem
materialiem
who.int

Centers for Disease Control and Prevention majaslapas
cdc.gov

Latvijas Veselibas ministrijas informativajiem materialiem
vm.gov.lv

Bernu kliniskas universitates slimnicas informativajiem
- materialiem
bkus.lv

Patéretaju tiesibu aizsardzibas centra majaslapas
ptac.gov.lv

Rigas domes informativa portala
* riga.lv

Portala
emedicinehealth.com

Gramatas
Klliegman, Robert,, et al. Nelson Textbook of Pediatrics.
Edition 20. Phialdelphia, PA: Elsevier, 20]16.

Vadlinijam
UK Chief Medical Officers' Guidelines 2011 Start Active, Stay
Active: www.bit.ly/startactive

VAS CSDD bernu gramatas
Mans drosais cels kopa ar luksoforinu






