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Ieteikumi pedagogiem darbam ar macibu filmu
“Par Janca punci un tiram rokam”
par roku higiénas ievéroSanu pirmsskolas un sakumskolas
vecuma bérniem
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Macibu filmas nirgasanas profilaksei
skolas un interneta vide

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

«Katrina»

«Roberts»

Skatamas:
www.spkc.gov.lv sadala «Informativie izdevumi»
www.youtube.com «Slimibu profilakses un kontroles centrs»



NIRGASANAS KATRINA (TEASER).mp4
NIRGASANAS ROBERTS (TEASER).mp4
http://www.spkc.gov.lv/
http://www.youtube.com/
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3. NODARBIBA

NODARBIBA PEC FILMAS “KATRINA” NOSKATISANAS

Merkis

AttTstit un pilnveidot skolénu zind3anas un prasmes nirgasands mazindsanai skola.
Uzdevumi

Parmunat teorétiskos jautdjumus saistiba ar nirgasanos skolas vide un tas veidiem.
Attistit skolénos 1zpratm par mrgasanis problematiku.

I

par to, ki sevi un citus pasargit no nirgasanas.

Izmantejamnas meitodes
Darbs ar teorStisko materialu, diskusija, jautdjumi un atbildes, grupu darbs

Nepieciesamie materiali
Teorétiskais materils (pad

1. Nirgasanas un tas veidi (informacija skoléniem)
Nirgasands ir:

<

ciefanas;
v" spEka un parakuma demonstréiana pret citu personu;
v agresija. negativa fiziska. socila vat vrdiska riciba ar naidigu noliku;
v riciba, kas tiek Tstenota caur speku saméra atékirtbu starp varmaku un upuri;
v riciba, kas visbiez3k tiek vairaklrt atlcrtota®.
Nirgasanas veidi'®:
* Vardiska ietverot upun pazemojosu lietu saciSanu vai rakstiSanu, premeram;
kircinigana;

apsaukasana;

ana;
selesuala rakstura piezimju izteikSana;
uc
* Sociila, ietverot upura reputacijas vai attiecibu aizskaranu. pieméram:
mérltieciga 1zstumsana;
apkartgjo noskanoiana pret upuri;
publiska pazemoZana;
uc
* Fiziska ietverot fizisku upura kermena vai ipasuma aizskarSanu. pieméram:
sifana, sperSana, kmieb3ana;
splausana;
griidana;
personigo mantu atgemsana vai bojasana;
apkaunojosu zimju radiSana;
u.c.

Rosinat skolenus domat un diskutt par nirgadanos un t3s izplatibu, atkirtot informaciju

n). A3 lapas. rakstampiederumi. veci Zumali, skéres, lime

viens no vardarbibas veidiem, kas upunm rada smagas, ilgstosas emocionalas un fiziskas
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Ieteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu
filmam “Katrina” un “Roberts”
emocionalas labklajibas veicinasanai un nirgasanas
mazinasanai skola un interneta vide

O —

4. Uzdevums
Pedagogs péc saviem ieskatiem klases skolénus sadala divas grupas. Vienai grupai
pedagogs izdala lapu ar uzdrukatiem vai itiem padomiem ka rikoties ] kad

Interneia resursi:
www.drossintemets.lv

redzi. ka kadu izsmej vai fiziski aizskar. savukart otrai grupai - ar padomiem ka pasam
rikoties vardiskas vai fiziskas aizskarianas gadfjuma (skatit iepriek$gjo - 3. punktu). Katrai
grupat tiek 1edotas arf trfs A3 lapas un veci zumali. kurus sagada pedagogs un/vai skoléni
(iespju robezas), skéres un lime. Katra no grupam skoléniem ir jaizvélas tris padomi un uz
A3 lapam jaizveido tris bilzu un teksta kolazas. kas, péc skolénu domam. raksturotu katru no
trim izvéletajiem padomiem. P&c tam katra grupa prezent? paveikto darbu klases prieksa.

www.estdross.lv
www dmsmedrandzeties v
www.sargi-sevi.lv

www.draudzigsinternets. lv
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Macibu filmas nirgasanas profilaksei skolas un interneta vidé
imIbu profilakses un kontroles Centrs, sadarbiba ar nozares specialistiem, izstradajis macibu filmu skoléniem "Katring" un "Roberts”
par nirga3anos skolad un interneta vidé. Papildus informacija preses relizs.

« Ileteikumi izglitibas iestdZu pedagogiem darbam ar macibu filmam “Katrina"” un "Roberts” emocional3s labklgjibas veicinasanai
un nirgasanas mazinasanai skold un interneta vidé

Macibu filma skoléniem “Katrina” n rgasanas profilaksei skola... 4
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Tauk

UZEtUre)

Tauki ir viena no trijam uzturvielam,
tie ir nozimiga uztura sastavdala

Tauki, kas satur lielu dalu nepiesa
taukskabes, istabas temperatara ir 3kidri

LABIE TAUKI

MONONEPIESATINATO
TAUKSKABJU TAUKI
A “laba holesterina”koncentréciju asinis
¥ sirds un asinsvadu slimibu risku

o?@l@

mandeles, olivella, avokado
lazdu rieksti, rapsueffa,
valrieksti

POLINEPIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI
(omega-3 un omega-6)
= “slikta holesterina® koncentraciju asinis
W~ sirds slimibu, insulta un 2.tipa cukura diabéta risku

9 S @@

sardines,  kukuriizas ella, valrieksti, olas
j kuella, ku seklas,
renges, lasi  kviesu digstu ella linséklas
Omega-3 5
tas Jauznem ar uzturu

IETEIKUMI
‘ \*\,‘ ’ |

Ediena pagatavosana
dzivnieku tauku
vieta izvelies

Izvalies liesu gaju
(redzamos taukus
atdali}, ka an Izvélles
piena produktus ar
samazinatu tauku
satury

Vismaz 2 reizes
nede|a uzturd
lieto traknas zivis

augu ellas

nepieciesami smadzenu

lerobezo ripnleciski
raZotu pértikas produktu
liatosanu uztura (saldétas

picas, cepumi, kakas)

nfografikas

nodrodina taukos skistoso
vitaminu (A, D, E, K)
uzsakéanas organisma

normalalamst‘bm un

iesaistiti brucu
dzidanas procesos un
imanreakciju veidosana

apgada organismu
ar enerdiju, nepieciesami
hormonu sinteze

uztur kermena
temperataru

Tauki satur taukskabes dazadas kombinacijas

Tauki, kas satur lielu daju piesatinatas taukskabes,
istabas temperatura ir cieti un tiem ir augstaka
kusanas temperatira

9 SLIKTIE T UKI

jeb potencia

G

PIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI
(s

almu,
ostiekstu elfa

trekni piena
produkti

0 TRANS TAUKSKABES
A

¥~ “laba holesterina® koncentraciju asinis

“slikta holesterina” koncentraciju asinis

*A sirds un asinsvadu, ka ari citu slimibu risku

DABIGI MAKSLIGIRODAS VAR SATURET

4
Gp - 5
nelielos izumos
sastopamas
atgremotaju
dzivnieku
gala un piena
produktos

rupnieciski
hidrogenizejot

saldgjums

Pievérs uzmanibu partikas,
produktu markéjumam
norade “daléji hidrogeneti
augu tauki” liecina,
ka produkts satur
trans taukskabes

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

#aterials sagatavots 2016, gada

IZDEGSANA DARBA

FAKTI, PAZIMES, PROFILAKSE

Pievers uzmanihu izdegianas pa

Emocionsiis izpausmes

Un izdegEanas parimes rakstura ari Tava darba ikdiens,
par 3im 3aj0tam Gimenes Srstam, psihial
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CUKURA DIABETS

Hroniska slimiba, kuru raksturo
) J paaugstinats glikozes 84 6 8 3
o= [imenis asinTs
redistratie cukura diabta
slimnieki Latvija 2014. gada
Ty var atfistities griitniecibas Laika un var
Gestacijas izaist nopietnas komplkicias matei

diabéts un bémam

ERCU ENCEFALITS

rce novarsta zom ti pakdt 1 butu
raski,
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Materials sac

insulina® deﬁdts, laito rwverstu

1.tipa

cukura diabéts e o o o o o O o o O

R

41010 2.tipa cukura diabéta pacientiem ir jaunaki par 60 gadiem

LIIIIXITLE,

9 no 10 2.tipa cukura diabéta pacientiem ir liekais svars vai aptaukoZanas

ieva
{-5-10 % novisiem ia gadijumiem)

insulina” azoSana ir traucéta vai nepietiekama,
val organisims to nespéj efektiv izmantot
(~90-95 % no visiem diabeta gadijumiem)

2.tipa
cukura diabéts

*Insulins - aizkunga dziedzera raZots hormons, kas nodrosina glikozes
fek{anu kermena §inas, uzturot glikozes limeni asinis norma

Ja pamani kadus no simptomiem

B0

Tev ir lielaks risks saslimt ar 2.tipa cukura diabétu, ja

101D

pretoties vienas
etteiodio osarmbat

infokeiju arats:
it nootoktives.

45+

bada sajiita, izteikts
Tev ir liekais Tavs vidukla Tu esi supes unn&l]a apetites nogurums
svars vai apkartmérs ir virs normas veciks par izmainas
aptaukosanas “:“W o "4“:'“" 45 gadiem
W "'“‘“"‘“':(1’:.;. 0
redzes |éna bricu plaukstuvai  neizskaidrojams
pasliktinasanas  un iekaisumu  pédu tirpsana, svara
Tavi vecaki, b Tevir griitniecibas laika dzisana nejiitigums zudums

masas slimo
ar %o slimibu

paaugstinats

5 S NEKAVEJOTIES VERSIES PIE SAVA GIMENES ARSTA
asinsspiediens

gestacijas diabéts UN PARBAUDI CUKURA LIMENI ASINIS!

Ko darit, lai nesaslimtu?
2.tipa cukura diabéta risku biitiski samazina:

Biezakas cukura diabéta komplikacijas

@ie)

Sirds un Nieru bojajumi, ~ Nedzistodas Redzes traucgjumi,
asinsvadu kas var izraisit Eilas uz ka rezultata var norméla kermena veseligs un pietiekamas
slimibas nieru mazspéju kajam iestaties aklums svara uzturésana sabalanséts uzturs fiziskas aktivitates
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Izglitojosas filmas par reproduktivo

Joprojam aktuali (1)

HUGO

veselibu, dzimumattiecibu un attiecibu s
veidosanu o

AIZRAUJAS AR KOLEKCIONESANU

«Attiecibas un veseliba - mana atbildiba» JUSTINF
<<Meitenes, pUI.gi un pUbertéte>> PLASS INTERESU LOKS

FILMA ,MEITENES, PUISI UN PUBERTATE”
1.epizode ,Starp mums, meitenem, runajot”

Pamatizglitibas macibu prickimeta programmas parauga Dabaszintbas 1.-6.klasei ictvaros
epizode ir izmantojama sekojoia temata apguvei:

S.klase temats: Cilvéks

Pamatizglitibas macibu priekémeta programmas paravga Socialas zintbas 1.9 klasei ietvaros
epizode ir izmantojama sekojogu tematu apguvei:

5.Klase 2.temats: Viss aug un attistas

5.klase 3.temats: Ka nodzivot 100 gadus?

7.Klase 4.temats: Seksuald un reprodultiva veseiiba

7.klase 5.temats: Mans jeguldijums veseliba

ammas parauga Biologija 7.9 klasei ictvaros epizode ir

ckémeta programmas parauga Biologija 1012 Klasei
temata apguvei:

12.Klase temats: Organis

Ja nodarbibas vaditdjam piem par ates laika noti

izmainam kermeni, valams knus sadalit pa dzimumiem un ar meitensm un z&niem ¥o tamu
izrunat atsevidki. Ja $adas iesp&jas nav. nodarbibas vaditajs veido diskusiju visiem audzekpiem
kopa.

Limlapipas, 6-8 flomasteri, vismaz Eetras A3 formita papira lapas, viena Al formata papira
lapa, darba lapa Nr. cnes trafarets”. darba lapa Nr.2 . Menstrualais cikls”, darba lapa Nr.3

nstrugla cikla laika”, higienisko pakeu un tamponu iesainojumi,
neliels kalendars, ko var jelikt naudasmala.

PATIK KAKI
AIZRAUJAS AR ORIGAMI FIGORINU LOCISANU

Ieteilcumi visparéjo un profesionalo izglitibas
iestazu pedagogiem darbam ar audzékniem par
reproduktivas veselibas, dzimumattistibas,
attiecibu veidoSanas un atbildibas jautajumiem
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«Man ir tiri zobi»

. (>
L e e
zobu pasta o
ar fluoridu ‘ :
\ 5 DO BERNIEM PUSAUDZIEM VECAKIEM SKOLOTAJIEM NODARBIBAS SPECIALISTU SARAKSTS ULE
‘ -
= Shurkg
A"d - 7 o
& J NS n
L 8
t

o ot

ST RaeTa \
\ -—
sekomusulapal o
= MANIR TIRIZ0B
i i
147 ciivéki seko 4ai apal
R o
. - ’ 2015, gada 3 decermbas
-
-ﬂu 2015 gada 24,0
Aein ur Kampanas “Man irtn zobi
L l. E 2015, gasa 14.oktobrs
JAUNUMI Piseja p—_—
s
. e
anic i

mutes dobuma higidny

Multfilma "Man ir tiri zobi"
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Apmekle kadu no veselibas marsrutiem!

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Majas lapa
www.aktivadiena.lv

Tukums
° Aktivas atpatas iespéjas | Veselibas marsruti | Vingrojumu kompleksi jﬁrmala gre
| Veselibas veicinasanas karte | Sportiskais randin$ | Interesanti 1
Varaklani

Veselibas marsruti

Kampanas ,Aktiva ik dienal” ietvaros ir
izveidoti pieci veselibas marsruti
dazadas Latvijas pilsétas, lai veicinatu
fedzivotsju fizisko un garigo veselibu.

Vingrojumu kompleksi

Izkustini savu kermeni! Piedavajam
dazadus vingrojumu kompleksus, ko
ieklaut ikdiena!

Slimibu profilakses un kontroles centrs

Ir veseligi, ja fiziskas aktivitates ir dala no tavas ikdienas. Cilveka kermenis ir Aktivas atpatas iesp&jas
radits kustibai, tade] arf kampanas .Aktiva ik dienat” sauklis ir .Tu esi radits
kustibait”. Més aicinam tevi bt fiziski aktivam un sportot, jo tas radis prieku

gan tev, gan tavam kermenim!

Sporto par brivu sava pilsétal Izmanto
iespéjas, kas ir Tev blakus!

Sabiedribas informéanas kampanas .Aktiva ik dienal” uzdevums ir
aktualizét fizisko aktivitasu nozimi veselibas saglabasana.

e PARLICCINCS, YA 51 PCTIOAMIFZISKI AXTIVS e

Parliecinies,
vai esi pietiekami
fiziski aktivs! i

Aktivadiena.lv

Kampanu ,Aktiva ik dienal" organize Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs
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Majas lapa

www.pasivasmekesana.lv

m JAUNUMI  Pasargabérnuunsevi Riski lzlasi  Tiesibas un pienakumi ~ Miti  Kur meklét palidzibu?

e (o -
\Pasorgn. soVURoerURng

dumiem!

Joprojam aktuali (4)

Konsultativais talrunis
smekesanas atmesanai

67037333

velies
ATMEST 2

smékéesanu®

sanem

SPECIALISTA PADOMU
un ATBALSTU

Pasarga bérnu un sevi

S

Uzzini, ka pasargat
savu bérnu un sevi
no pasivas sméekésanas!

1zlasi

O

Uzzini vairak par pasivo

Plakatu konkurss
=

= 4

5.- 12 klases skolénu darbi
“Uzmanibu — bérns!
Nesmékeé tuvak par 10
metriem!”.

Tiesibas un pienakumi

5[5

Tiesibas un pienakumi ir

Riski

Cilvekiem, kuri pasi nesmeéke,
bet regulari ir paklauti cigareSu
dumu ietekmei, var attistities
nopietnas veselibas problémas.

E..‘

leskaties, kadi ir sabiedriba

67037333

*Maksa par zvanu:
saskana ar lietota operatora cenradi
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s s Majas lapa
i LAI BUTU SKAIDRS
www.skaidrs.lv e
"LAI BUTU SKAIDRS

GECAKIEy,
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Slimibu profilakses un

kontroles centrs M éJ a S I a pa

NENOVERSIES 3&

RN shimibu profilakses un
Veselibas ministrija Kontroles centrs

JAUNUMI ATPAZISTI PARBAUDI SEVI APSKATI PALIDZIBA LEJUPLADE E-GRAMATAS PAPILDU INFORMACIJA

MARA

TIEKSANOS UZ PANAKUMIEM MUZIKA
AIZVIETOJIS NESPEKS UN APATIJA.
VINAI IR DEPRESIJA.

VAI TU NOVERSTOS, JA TAVA
KOLEGE BUTU VINAS VIETA?
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Bezmaksas pieejamie informativie materiali

« Kontaktpersona un informacija izdales materialu sapem&anai: Kristine Sica, Slimibu profilakses un kontroles centrs,
talrunis: 67387615 vai e-pasts: kristine.sica@spkc.gov.lv.
« Izdales materidla sanemsanas vieta: Slimibu profilaksss un kontroles centrs (Riga, Duntes iela 22; atradanas vieta kartg

SEIT) 206. kabinets.

Bukleti u.c. informativi materiali

’ Informativs materials "Tava personigd higigna®, A5, B lpp (piegjams drukats formata)
e ri

€ 4
9 '

'-_I

| Lasit vairak...

Plakati

¢ Lasit vairak...

Plakati "Man ir tiri zobi", A2 (piesjami druksta formata)

Tuberkulozes profilakse

| Informativie izdevumi

Izglitojosas filmas
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