Attiecibas

un veseliba -
mana atbildiba!




jaizlemj pasam

Seksualitate

Cilvéksirseksualabitne nodzimsanas, lidz pat dzives noslégumam,
tapéc katram cilvékam piemit seksualitate. Seksualitate nav tas
pats, kas sekss vai seksuala uzvediba. Ta ir cilvéka personibas
dala, kas nosaka to, ka més gérbjamies, ka més uzvedamies un ka
veidojam attiecibas ar citiem cilvekiem. Katram minéto aspektu
kombinacijaveidojas atskirigas proporcijas, un tiesitas padarakatru
personu neatkartojamu.

Katra vecuma seksualitate izpauzas citadak. Pusaudziem Tava
vecuma seksualitate izpauzas, ka pastiprinata interese par pretéjo
dzimumu.




Pirmas dzimumattiecibas

Attiecibu veidoSana ir ka kapSana pa kapném, kur attiecibu
augstakais pakapiens ir kopiga gimene, lauliba. Uzsakot attiecibas,
paris kopa pastaigajas, apmeklé dazadus pasakumus, viens otru
pakapeniski iepazist un nesteidzas ar dzimumattiecibu uzsaksanu
lidz bridim, kad viens otru ir loti labi iepazinusi un abi ir gatavi spert
So nozimigo soli. Atceries, ka Sim solim ir

Nem véra, ka pastav daudz
veidu, ka apliecinat milestibu,
intimitati  un  piekersanos,
pieméram, varat kopigi doties
jauka pastaiga vai izbrauciena ar
velosipédu, doties uz kino, teatri,
sadodoties rokas, pieskaroties
viens otram vai darit jebko
citu, kas abiem sagada prieku -
dzimumsakari ir tikai viens no
tiem.




Ja abi esat nolémusi uzsakt dzimumattiecibas, ir
svarigi to darit atbildigi. Saja situacija neapjukt un
pienemt pareizo [emumu jums palidzés atbildes uz
3 vienkarsiem jautajumiem:

Jauz kautvienujautajumu atbildeir,,ne”, tad jus neesat
gatavi seksam. Tapéc ir pavisam normali pagaidit, lidz
bridim, kad abi bisiet tam gatavi! Pat ja otrs partneris >
doma citadak un mégina parliecinat par pretéjo, Tev

ir tiesibas pateikt NE, ja nevari atbildét ar ,ja", uz katru no Siem
trim svarigajiem jautajumiem. lkvienam ir tiesibas pateikt NE un
nejusties par to vainigam! Tev nav janodarbojas ar seksu tikai tapéc,
ka Tev Skiet, ka paréjie ta dara! Svarigi ir izrunaties ar partneri. )a
jasu jatas ir dzilas un patiesas, tad attiecibas no ta necietis. Bet, ja,
né, tad varbut jasu attiecibas nemaz nav tik nopietnas, ka sakuma
skita?




Saki , NE” seksualam
attiecibam, ja:

Tev nav zinasanu, ka novérst nevélamas gritniecibas rasanas
iespéju un iespéjas inficeties ar STI;

Tu nejuties gatavs atklati runat ar savu partneri par kopigo
nakotni;

Starp Tevi un partneri nav savstarpéjas uzticésanas;

Starp Tevi un partneri nav savstarpéjas cienas;

Tu juti spiedienu, kas mudina staties dzimumattiecibas;

Tev nav skaidra riciba, ja péc dzimumattiecibam iestasies
gratnieciba vai kads no partneriem inficésies ar STI.




° k litat
Atceries, ka: | irdabiska
_ un butiska

N S katra cilvéka
cilveka seksualitati personibas

nosaka vina personiba, sastavdala
nevis vina aktivitate :

seksualas attiecibas -
/ sekss nav labakais

veids, ka pieradit
jarespekte citu sevi un savu
cilveku vertibu varésanu
sistéma
ikvienam ir
seksualas
jutas,

kuras ir

jarespekte

katrs pats ikviens,
ir atbildigs atbilstosi savai
par savu vertibu sistémai,
seksualo pats analizé un
uzvedibu pienem lémumus
un tas par savu izvéli un

sekam uzvedibu ikviens ir

atbildigs
par savu
ricibu

ir svarigi iegut pareizu
informaciju jautajumos, kas
skar seksualo veselibu un
attiecibas




Jadari TO,

tad dari TO dros

Agri vai vélu pienak reize, kad notiek ,TAS” jeb pirma seksuala
pieredze. Seksualo attiecibu uzsaksanair saistita ne tikai ar patikamu
emociju gisanu, bet art ar dazadam neapdomigas ricibas sekam.
Ko Tu, pieméram, darisi, ja atklasi, ka Tev ir iestajusies grutnieciba?
Tapat ari seksuala kontakta laika pastav iespéja inficéties ar STI, kas
var bat loti nepatikami. Tapéc ir jaizvélas piemérots kontracepcijas
veids, domajot par savu un sava partnera veselibu. Par kontracepciju
ir svarigi domat jau no pasas pirmads seksualds pieredzes reizes! |a
netiek lietota kontracepcija, meitene var palikt stavokli, ka ari
netiek noveérsts risks saslimsanai ar STI. Turklat, nav pat janotiek
dzimumaktam, lai meitene paliktu stavokli - pietiek, ja sperma
nonak uz meitenes dzimumorganiem.

Kontracepcija

Kontracepcija ir dazadas
metodes, ka izsargaties no
nevélamas grutniecibas un
STI. Tas uzdevums ir nelaut
spermatozoidam apauglot
olsilnu.
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Kontracepcijas metozu veidi

(prezervativi, spermicidi),

kas nelauj spermatozoidiem sasniegt un

apauglot ol3dnu vai ari padara neaktivus -,q “\

un iznicina spermatozoidus; P~ O
kas uz laiku e ~ b 2

izmaina sievietes reproduktivas sistéemas f\f 3  a®

darbibu (oralas kontracepcijas tabletes, 8 4 =

injicjama  kontracepcija), nomacot ). - &

ovulaciju, nelaujot olSGnai nobriest un N

sabiezinot dzemdes kakla glotas, kas
apgrutina spermatozoidu noklisanu dzemdg;

\ (pieméram, dzemdes spirale)
‘ dzemdé rada spermatozoidiem
nelabvéligu vidi;

RN W\l

- ‘*_\
- paris 7 e
dzimumdzivei izvélas laiku, kad -
ol8lna, visticamak, navnobriedusi . : =
v . v ’ 3 "2:\
apauglosanai (nedroSa metode); e O

puisis pirms spermas noplides
iznem dzimumlocekli no maksts (nedroSa metode).



Kontracepcijas metozu
drosibas salidzinajums

ITHEN

novértéjums :

Loti drosa
metode

Loti drosa
metode

Loti drosa
metode

Loti drosa
metode

Loti drosa
metode

Drosa
metode

Drosa
metode
Drosa

metode

Nedrosa
metode

Loti nedrosa
metode

Loti nedrosa
metode

Metode

Hormonalas
tabletes

Hormonalais
implants

Hormonalais
plaksteris

Hormonala
spirale un
minispirale

Progestina
injekcija

Hormonalais
kontraceptivais
maksts rinkis

Dzemdes spirale

Prezervativi

Dazadi spermicidi:

géli, kremi, sakli

Partrauktais
dzimumakts

Kalendara
metode

Metodes darbiba

Nelauj nobriest olSunai

Nelauj nobriest olStnai

Nelauj notikt ovulacijai un iestaties
gratniecibai

Noveérs spermas un olStnas kontaktu,

ka art nelauj notikt ovulacijai

Aptur ovulaciju un aptur apauglotas
olSGnas implantaciju dzemdes
glotada

Nelauj notikt ovulacijai un iestaties
gratniecibai

Nelauj iestaties gratniecibai

Taja uzkrajas sperma un nenonak lidz
olsunai

Tos ievada maksti pirms dzimumakta,
kur tie iznicina spermatozoidus

Puisis pirms spermas nopludes iznem
dzimumlocekli no maksts

LIt k" drosSo dienu skaitiSana



Efektivitate -

Vaiir Vai
nepiecieSama : pasarga .

Piezimes

98-99%

99%

99%

99%

99%

99%

94-98%

85-93%

60-90%

40-70%

40-97%

. arstarecepte? :

no STI? ;

Ja Ne
Ja Ne
Ja Ne
Ja Né
Ja Ne
Ja Né
Ja Ne
Ne Ja
Ne Ne
Ne Neé
Ne Ne

Svarigi ir tas lietot atbilstosi
intrukcijai

Loti augsta drosiba
Vienkarsa lietosana

Piemérota jaunam
nedzemdéjusam sievietém

lesaka ka alternativu iespéju
sievietém, kuras nevar lietot
kombineétos kontracepcijas
lidzeklus

Alternativa citam
hormonalajam metodém

leteicama péc pirma bérna
piedzimsanas

Vienkarsaka kontracepcijas
metode, tacu japrot to
izmantot

lesaka lietot kopa ar
prezervativiem papildu
drosibai

Nedaudz spermatozoidu var
izdalities vél pirms spermas
noplades

Gratnieciba var iestaties
jebkura diena



Pati drosaka metode ir
atturesanas no seksa!
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Pirms dzimumakta vienmer jauzdod sev jautajums ,Vai esmu gatavs
uznemties atbildibu par nevélamu gratniecibu vai inficéSanos ar
STI?".

Atceries, ka nav vérts kautréties no prezervativa pirkuma. Pateikt
vecakiem, ka Tu vai Tava otra pusite gaida bérnu, vai, ka esi saslimis
ar kadu no STI, bus daudz gratak un nepatikamak par prezervativu
iegadi.

Jamet kautriba
pie malas un jajauta tieSi! Varat ieplanot ari kopigi doties pie
gimenes arsta vai ginekologa, lai konsultétos par piemérotakajiem
kontracepcijas veidiem un citiem ar seksuali - reproduktivo veselibu
saistitiem jautajumiem. Ja neizdodas uzsakt sarunu par kontracepciju,
tad, iespéjams, jus vél neesat gatavi seksam.



Avarijas kontracepcija

Avarijas kontracepcija ir ka rezerves
variants, ja dzimumkontakta laika
ir saplisis vai noslidéjis prezervativs
vai, ja tas nav lietots vispar. To var
iegadaties jebkura aptieka (bez
receptes). Ta lietojama ne vélak ka
72 stundu laika péc neaizsargata
dzimumkontakta.

Avarijas  kontracepcija
meitenes organismam
ir liela slodze, tapéc ta
lietojama tikai avarijas
gadijumos ne biezak
ka 2-3 reizes gada.
Avarijas kontracepcijas
metode nav domata
regularai lietoSanai! Péc
tas lietoSanas meitenei
jadodas pie ginekologa,
lai  parbauditos un
izvélétos sev piemérotu
kontracepcijas metodi.

M



Bistamie sakari

Kas ir STI?
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Seksuali transmisivas infekcijas - STI, ir tas saslimSanas, kuras nodod
viens cilvéks otram dzimumkontakta laika. Ir svarigi saprast, ka ar
STl var saslimt jebkurs pat péc VIENAS dzimumakta reizes. Jo vairak
ir partneru, ar kuriem seksa laika netiek lietots prezervativs, jo
lielaks ir risks inficéties! Daudzas STI norit bez redzamam pazimem
un vienigais veids, lai uzzinatu, vai cilvéks ir inficgjies, ir analizu
veiksana.




STI veidi

IzSkir divu veidu STI - baktériju un virusu izraisitas. Biezakas STI ir
sifiliss, gonoreja, hlamidijas, B un C hepatits, HIV, tacu to ir daudz
vairak.

(mediciniskais termins - gonokoku infekcija)

Bakteriala infekcija, kurai iesakuma var nebiit nekadu simptomu.
- dedzinoSa sajuta uringjot, dzeltenigi vaginali
izdalijumi, apsartums un genitaliju pietikums, dedzinoSa sajita
vai nieze vaginas apvidu. Sievietém gonoreja rada neauglibas
risku.
-slimibair arstéjama ar antibiotikam. Dazos gadijumos
gan sievietém, gan virieSiem varétu rasties asins saindéSanas,
artrits un meningits, jaundzimusajiem ta var izraisit aklumu.

(mediciniskais termins - urogenitala hlamidioze)

Bakteriala infekcija, kas izraisa gonorejai lidzigus simptomus.

- vairumam sievieSu norit bez simptomiem, bet vinas
infekciju viegli var nodot citiem. Sievietéem var bat ilgstosas
sapes védera lejas dala, sapigas un neregularas menstruacijas,
bezkrasaini izdalijumi. VirieSiem var bat strutaini un glotaini
izdalijumi no urinizvadkanala, dedzinosa sajlta urinéjot.

- hlamidijas viegli padodas arstésanai ar antibiotikam.
Hlamidiju ierosinata infekcija biezi vien tiek atstata bez arstésanas,
bet tadéjadi var rasties plasi bojajumi olvados, izraisot neauglibu
vai attiecigos gadijumos paragras dzemdibas.
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Bakteriala infekcija, kuru izraisa bakteérija.

- mutes vai genitaliju mitraja, glotainaja vidé (orala
vai anala seksa gadijuma mutes vai analas atveres glotada) rodas
nesapigas Cllinas (Saja stadija infekcija ir loti lipiga). Vélak var
novérot palielinatus limfmezglus un uz visas adas vai glotadam
paradas sarti izsitumi un plankumi.

- arsté ar antibiotikam, to var izarstét, ja arstésanas
process ir uzsakts savlaicigi. Sifiliss ir nopietna slimiba, un ta var
art apdraudeét cilveka dzivibu.

Parazitu izraisita infekcija, kuru galvenokart nodod seksualu
kontaktu cela.

- sievietes var novérot niezi, izdalijumus (biezi - zalgani,
balgandzeltenigi un parslveidigi), dedzinoSu sajitu uringjot,
biezu urinésanu un sapes dzimumkontakta laika. VirieSiem
simptomus parasti nenovéro, tomér iespéjams, ka virieSiem var
but urinizvadkanala infekcija, balti izdalijumi no dzimumlocekla
un iekaisums pusli vai prostatas apvidu.

- infekciju arsté ar antibiotikam. Lai ari vienam
partnerim stdzibu nav, tomér arstésana javeic abiem.

Virusa infekcija.

- rada apsartumu un calas uz genitalijam vai mute.
Kad viruss noklist kerment, pirmas 3 lidz 7 dienas tas ir mazaktivs.
Saja laikposma simptomu nav, un ar virusu nevar aplipinat citus.
Slimibas uzliesmojums parasti sakas ar niezi vai dedzinosu sajatu,
péc tam rodas adas apsartums. Visbeidzot veidojas cilinas.
Parasti Sis Calinas pieskaroties ir loti sapigas, tas var saglabaties
no 7 dienam lidz 2 nedélam. Viruss ir lipigs no ta briza, kad rodas
nieze, lidz tam, kad calinas pilnigi sadzijusas.

- herpes padodas arstésanai ar pretvirusu ziedem.



Virusa infekcija, kas boja aknas. To var nodot seksualu kontaktu
cela, ka art saskaroties ar inficétam asinim - veicot manikiru,
pedikiru, tetovésanuvaipirsingu, stomatologiskasu.c. mediciniskas
manipulacijas ar nepietiekosi sterilizétiem instrumentiem.Tas ir
loti lipigs.

- raksturigas pazimes ir nespéks, nelaba disa, vemsana,
bezmiegs, adas nieze, tumss urins, gaisi izkarnijumi un dzelte. Tomér
biezi vien slimiba var noritét bez simptomiem, kas ir bistami, jo Sadi
slimiba nemaniti var partapt hroniska forma.

- B hepatitu iesp&jams izarstét 2 menesu laika un
organisma izveidojas antivielas, kas pasarga no atkartotas
inficeSanas. Nepilnigas arstéSanas rezultata B hepatits var
attistities hroniska forma.Cilvéks péc parslimotas akdtas vai
bezsimptomu B hepatita infekcijas var klat par hepatita B virusa
nésataju! Sada gadijuma padsajita var bat laba, bet cilvéks ilgu
laiku (iespéjams, visu dzivi) bis infekciozs un tadél, paSam nezinot,
pastav iespéja inficét citus cilvékus.

Pret B hepatitu ir iespéjams vakcinéties. Kopuma nepiecieSams
sanemt 3 potes 6 ménesu laika.

Virusa infekcija, kas boja aknas, kas izplatas, ja rodas kontakts ar
inficetam asinim. InficéSanas seksuala cela notiek reti, bet tomér
risks pastav.

- lielai dalai C hepatita slimnieku nav novérojami
simptomi. Ja tie ir, tad lidzigi ka hepatita B gadijuma vai arf ir loti
nespecifiski.

- C hepatita arstéSana izmanto pretvirusu zales.
Infekcija var pariet hroniska hepatita, kurs vélak var izraisit cirozi
vai aknu vezi.

Pret C hepatitu nav iespéjams vakcinéties.
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Virusa infekcija, kura ietilpst vairak neka 100 dazadi virusa tipi.
Vairak neka 30 no Siem virusiem var nodot seksuala cela.

- CPV seksuali transmisivie veidi var inficét virieSu
un sievieSsu genitaliju apvidu, tostarp dzimumlocekla adinu,
sievieSu aréjos dzimumorganus, analas atveres rajonu un vaginas,
dzemdes un taisnas zarnas ieks€jo sienu. Uz minétajam virsmam
var paradtties karpinas (barkstaini izaugumi) vai pacelti, nelidzeni
veidojumi. Veidojumu apvidi var novérot niezi un dedzinoSu
sajatu.

- slimiba ir arstéjama, bet CPV organisma saglabajas

visu mizu.
Latvija ir pieejama valsts apmaksata vakcina pret CPV 12-15 gadus
vecam meiteném. Lai sanemtu vakcinu, ir jadodas pie sava gimenes
arsta, lidzi nemot potésanas pasi. Vakcinacijas kursu veido tris
devas, kas tiek ievaditas augSdelma muskuli. Meitene sanem pirmo
poti, péc ménesa - nakamo un ne vélak ka seSus ménesus péc
pirmas - treSo. Svarigi ir vakcinéties vél pirms dzimumattiecibu
sakuma. Lai gan vairums meitenu dzimumattiecibas uzsak ne atrak
ka pirms 16 gadu vecuma sasniegsanas, Sivakcina tiek rekomendéta
12 gadus vecam meiteném, lai nodroSinatu aizsardzibu iespé&jami
savlaicigi.

Cilvékaimundeficitaviruss (HIV), kas attistotiesizraisasaslimSanu
ar AIDS.

InficéSanas notiek, ja kads no inficétas personas organisma
Skidrumiem, kas satur HIV liela koncentracija - asinis, izdalijumi
no dzimumorganiem (sperma un maksts sekréts) un mates piens
- nonak otra cilveka organisma.

Visbiezak HIV izplatas dzimumkontaktu laika ar HIV inficétu
personu, ja netiek lietots prezervativs.

Ja HIV reiz iekluvis cilvéka organisma, tas tur saglabajas visu
mazu.



ArHIVinfekciju variinficéties ikviens, neatkarigi no vecuma, dzimuma
vai nodarbosanas. So infekciju izraisa cilvéka imandeficita viruss, kas
lenam sagrauj cilveka imino sistému. AIDS ir HIV infekcijas beigu
stadija, kad cilveka imansistéma ir novajinata - vina kermenis nespéj
pretoties dazadam slimibam.

dzimumsakaros ar HIV inficétu personu;

nonakot saskaré ar HIV inficétas personas asinim,

ka arm mate var nodot 3o infekciju bérnam gritniecibas, dzemdibu
un zidisanas laika.

sasveicinoties;

apskaujoties;

Skaudot, klepojot;

lietojot kopigus sadzives priekSmetus;
pieskaroties otram cilvekam.

HIV infekciju . Ar zalem ir iespéjams tikai aizkavet
AIDS stadijas iestasanos, tadéjadi pagarinot cilveka dzives ilgumu un
uzlabojot tas kvalitati. Vienigais drosais veids, ka parliecinaties par

to, vai cilvekam ir vai nav HIV, ir veikt testu, jo cilvéks var justies labi
un nemaz nenojaust, ka ir inficgjies ar HIV.
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Raksturigie STI simptomi ir:
dedzinosa un nepatikama sajlta urinéjot;
izsitumi, apsartums un nieze dzimumorganu rajonsg;
izdalljumi no dzimumorganiem (virieSiem no urinizvadkanala,
sievietém no maksts).

Minétie simptomi ir tikai dazi no raksturigakajiem STI simptomiem.
Nem vera, ka ir arf saslimSanas, kuram nav raksturigu simptomu,
tapéc parim pirms dzimumattiecibu uzsaksanas ieteicams doties pie
arsta, lai parbauditu veselibu.

STI arsteésana

Vairums STl ir viegli arstéjamas, ja vien savlaicigi tiek apmekléts arsts.
Ja radusas kaut mazakas aizdomas par saslimsanu, tad nekavéjoties
dodies pie sava gimenes arsta, kurs sniegs padomu par to, pie kura
specialista vislabak griezties. PuiSu arsts ir urologs, bet meitenu arsts
ir ginekologs. Ja saslimSana bus nopietnaka, tad vislabak doties pie
dermatovenerologa.

Ja saslimSana netiek arstéta, inficétais cilveks klast par infekcijas
avotu. Tas nozimé, ka saslimsana var tikt nodota talak savam
partnerim, kurs$ vélak So infekciju nodod ari citiem. Sekas ielaistam
infekcijas slimibam var bt dazadi smagi un grati arstéjami sieviesu
un virieSu dzimumorganu iekaisumi un pat neaugliba.
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ARSTI, KAS NODARBOJAS AR SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS

VESELIBAS ARSTESANU

ir arsts, kurs rlpéjas par sieviesu veselibu. Pie ta var
vérsties, lai vienkarSi parbauditu veselibu un aprunatos - par
kontracepciju, ménesreizém, adas problemamuncitiemjautajumiem.
Pie ginekologa var doties bez gimenes arsta norikojuma, jo ginekologs
ir tieSas pieejamibas specialists.

ir arsts, kas arsté urincelu saslimsanas. Var palidzét, ja
ir satraukums par jautajumiem, kas saistiti ar dzimumlocekli,
sékliniekiem. Dodoties pie urologa nepiecieSams gimenes arsta
norikojums.

ir arsts, kas arsté adas slimibas un seksuali
transmisivas infekcijas. Pie ST arsta var iet gan puisi, gan meitenes.
Dodoties pie dermatovenerologa nepiecieSams gimenes arsta
norikojums.

Drosas seksualas attiecibas

Svarigi, ka Tev ir viens partneris, kurs ari nav inficéjies ar STI.
Seksa laika vienmeér lieto prezervativu!

Uzturi atklatas attiecibas ar savu partneri, lai varat viens otram
uzticeties.

Batiski ir regulari veikt veselibas parbaudes, lai batu drosi par
savu veselibu.

Seksualas attiecibas

un apreibinosas vielas

Pastav vél viens nedroSu un nepardomatu attiecibu risks - seksualas
attiecibas, ja ir lietots alkohols vai citas apreibinosas vielas. Lietojot
alkoholu un citas apreibinosas vielas, Tu nespgj sevi kontrolét,
tapéc nespési pateikt ,,né"” nedroSam seksam un/vai pareizi lietot
kontracepciju. Sekas sada stavokli veiktam dzimumaktam var bat
loti nepatikamas.
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Esi atbildigs un sarga sevi!

Internets, socialie portali un sekstings

Internets ir forss izgudrojums, tacu tas var bat ari bistams un meligs!
Vai zinjji, ka ne visai informacijai, kas atrodama globalaja timeklr
var uzticéties? Skaistas meitenes

interneta nav ne tuvu tik slaidas un N
izskatigas, ka varbat var likties, jo / y
fotoattélu apstrades programmas

dara brinumus. Ari stasti par svara \\ »
neticamu nomesanu vai milzigiem \\ "l
laimestiem loterijas, parasti ir \\&

izdomati. § !'g: =
Vai zin3ji, ka atklatiba internet3 \ _‘_ '"

ir bistama? Sarunas uzsaksSana ar -
sveSinieku, personigas informacijas W ‘

par sevi vai savu gimeni nodosana ir

tas, ko noteikti nedrikst darit! Nekada

gadijuma neatklaj savu vardu, uzvardu, vecumu, adresi

vai skolu, kura macies, svesSiem cilvékiem interneta! Izvairies izmantot
web kameru, lai paraditu, ka TU izskaties, ja to jauta sveSinieks.

Pedeja laika, Tpasi meitenu vida, populara ir dalisanas ar vairak vai
mazak atklatam fotografijam, ko sauc ar1 par sekstingu jeb seksuala
rakstura Tszinu un kailfoto nosatiSana pa mobilo talruni. Jasaprot, ka
sada tipa fotografijas loti viegli var noklat nepareizo cilveku rokas,
un situacijas sekas var bat negaiditas un nepatikamas, pieméram,
apkaunojums skolas biedru un draugu prieksa. Atceries, ja fotografija
reiz ir nopublicéta interneta, tad iznemt to no turienes var bat loti
grati vai pat neiespéjami! Tapéc vienmér paturi prata, ka savas un
savu draugu fotografijas japublice loti piesardzigi. Nekad nevar zinat,
kadiem mérkiem kads cits tas izmantos!

Papildus informacija: sadala “Bérniem un
jauniesiem”
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses
un kontroles centra specialisti
sadarbiba ar Veselibas ministriju

Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590 Fakss:67501591
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Ma3jas lapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma
atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums



