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īstenotās sabiedrības
informēšanas kampaņas,

vadlīnijas pašvaldībām
veselības veicināšanā u.c.

Veselīgas nākotnes
programma, kursi

pedagogiem, izglītojoša filma
vecākiem par efektīvu

komunikāciju

Rokasgrāmata par
smēķēšanas profilaksi
izglītības iestādēs, PVO

projekts par alkoholu un
sabiedrības veselību u.c.
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I Z G L Ī T O J A M O
D R O Š Ī B A  

Z I E M Ā

Saturs
Klikšķini uz lappuses vai nosaukuma,

lai nokļūtu attiecīgajā sadaļā!



AKTUĀLAIS NVVST IZGLĪTĪBAS IESTĀŽU
SARAKSTS PIEEJAMS ŠEIT.

Malienas pamatskola;
Lazdonas pamatskola.

2023./2024. mācību gadā tika likvidētas un izstājās no
NVVST šādas izglītības iestādes:

Pateicamies izglītības iestāžu darbiniekiem par
veiksmīgu sadarbību vairāku gadu garumā!

Ieskaties kartē un
atrodi savu

izglītības iestādi!

Tuvojoties 2023. gada izskaņai, informējam par aktuālo
NVVST dalības izglītības iestāžu skaitu. Kopumā NVVST
sastāvā ir 118 izglītības iestādes, no kurām 19 ir
pirmsskolas izglītības iestādes. 
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Tāpat arī šajā mācību gadā tika reorganizēta Daugavpils
pilsētas 21. pirmsskolas izglītības iestāde, Daugavpils
pilsētas 23.pirmsskolas izglītības iestāde, pievienojot tās
Daugavpils pilsētas 26.pirmsskolas izglītības iestādei un
mainot nosaukumu – Ķīmijas apkaimes pirmsskolas
izglītības iestāde. Jaunizveidotā izglītības iestāde aktīvi
turpina darboties NVVST.

SIRSNĪGI SVEICIENI
NVVST JAUNUZŅEMTAJĀM

IZGLĪTĪBAS IESTĀDĒM:
Ropažu vidusskolai;
Talsu pirmsskolas izglītības
iestādei “Saulīte”;
Andreja Upīša Skrīveru
vidusskolai;
Ikšķiles pirmsskolas izglītības
iestādei “Čiekuriņš”.

NVVST sastāva izmaiņas 
NVVST AKTUALITĀTES

https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-veicinosas-skolas#izglitibas-iestades-kuram-pieskirts-statuss-veselibu-veicinosa-izglitibas-iestade-118-izglitibas-iestades
https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-veicinosas-skolas#izglitibas-iestades-kuram-pieskirts-statuss-veselibu-veicinosa-izglitibas-iestade-118-izglitibas-iestades
https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-veicinosas-skolas#izglitibas-iestades-kuram-pieskirts-statuss-veselibu-veicinosa-izglitibas-iestade-118-izglitibas-iestades


67 %

99 %
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Projektu diena ”Personīgā higiēna un dienas
režīms”. 5.-8. klašu skolēni devās pie sākumskolas
skolēniem, kur vadīja četras mācību stundas.
Pamatskolēni, balstoties uz SPKC izstrādātajiem
materiāliem, sagatavojās mācību stundām, kopā ar
sākumskolas izglītojamajiem skatījās mācību
filmas, dziedāja roku mazgāšanas dziesmiņas,
pildīja krustvārdu mīklas un atbildēja uz jaunāko
klašu skolēnu uzdotajiem jautājumiem.

Līdz 2023./2024. mācību gada sākumam tika saņemtas 102 (no 116)
ikgadējās aktivitāšu izvērtējuma anketas no NVVST dalības izglītības
iestādēm.

NVVST ikgadējo aktivitāšu
izvērtēšanas anketu apkopojums

Sirsnīgs paldies visām izglītības iestādēm, kuras laikus iesūtīja
ikgadējās aktivitāšu izvērtēšanas anketas! Priecāsimies par sadarbību
arī turpmāk!

izglītības iestāžu šajā mācību gadā ir piedalījušās
pašvaldības organizētos un finansētos veselības
veicināšanas pasākumos.

izglītības iestāžu šajā mācību gadā izmantoja SPKC
sagatavotos materiālus, aktualizējot veselības
tematiskās dienas.

Prakses un pieredzes no NVVST 

Pirmsskolas sporta skolotāja dalījās pieredzē un
vadīja semināru – praktikumu “Veselības un fiziskās
aktivitātes mācību jomas integrēšana pirmsskolas
mācību saturā” Liepājas pirmsskolas izglītības
iestāžu pedagogiem. Pedagogi tika iepazīstināti ar
teoriju un praksi fizisko aktivitāšu nodarbību
organizēšanā pirmsskolā.

Liepājas pirmsskolas
izglītības iestāde

"Gulbītis"

Nometne topošajiem pirmklasniekiem “Zem rūķa
prieka mices”. Pasākuma rezultāti: Jaunie skolēni
iepazinuši skolu, skolotājus un skolotāji iepazinuši
bērnus, konstatētas problēmas (piemēram
uzvedības un saskarsmes, veselības problēmas),
kuras risināmas jau pirms skolas gaitu uzsākšanas,
pārrunājot tās augustā, individuālās sarunās ar
vecākiem. Skolēni attīstījuši dažādas prasmes, tika
mazināts stress gan bērniem, gan vecākiem pirms
jaunā mācību gada sākuma.

Valdemārpils
vidusskola

Jumpravas
pamatskola

10. klases izglītojamie organizēja pasākumu
“Skrējiens pēc liecības” ar dažādām fiziskajām
aktivitātēm mācību gada izskaņā. Pasākuma
ietvaros notika draudzības spēle futbolā starp ASV
bruņoto spēku pārstāvjiem un Kārsavas
vidusskolas komandu.

Kārsavas 
vidusskola



Pļavniekkalna
sākumskola

Prakses un pieredzes no NVVST 

Raisiet jaunas idejas vai
izmēģiniet kādu no šīm
veselības veicināšanas

aktivitātēm savā
izglītības iestādē!

Skolas atbalsta personāls (sociālie pedagogi un
skolas psihologi), savstarpēji sadarbojoties, pēc
nepieciešamības vadīja nodarbības pa klašu
grupām konkrēta problēmjautājuma risināšanā.
Piemēram, savstarpējās cieņas, sadarbības, sociālo
prasmju uzlabošanai. Nodarbības tika vadītas
formātā “3 + 3”, t.i., klases skolēni tika sadalīti 3
grupās un katra grupa secīgi strādāja ar katru no
speciālistiem. Šādā veidā, strādājot mazākās
grupās, tika sasniegts efektīvāks rezultāts. Līdzīgi
tika realizēta sadarbība formātā “1 + 3”, t.i., viens
speciālists par konkrētu tēmu strādā ar 3 klases
grupām atsevišķi (skolēnu skaits grupā līdz 11
cilvēkiem). Uzsāktas aktivitātes “Skolēns –
skolēnam” sadarbībā ar sociālo pedagogu (skolēns
skolēnam palīgs mācībās un atbalsts).

Ādažu
vidusskola

Aktīvi starpbrīži skolas pagalmā. Katru dienu visas
klases vismaz vienu garo starpbrīdi pavada ārā,
svaigā gaisā, arī ziemā.

Pļavniekkalna
sākumskola

Kino vakars ar vecākiem “Esi vesels, esi priecīgs”.
Galvenajās lomās – grupas bērni, režisori – bērnu
vecāki. Vakarā bērni kopā ar vecākiem mūzikas zālē
skatījās filmu par savu grupu.

Rēzeknes pirmsskolas
izglītības iestāde

"Namiņš"

Citādajā dienā skolēniem bija iespēja mācīties
nevis skolas solā, bet gan apgūt jaunas zināšanas
un iemaņas brīvā dabā, tikties ar interesantiem
cilvēkiem, iepazīt vietējās kopienas pārstāvjus,
sadarboties ar vecākiem, saliedēt klašu kolektīvus,
fiziski izkustēties, praktiski neizmantojot mobilos
telefonus.

Dagdas
vidusskola

Sirsnīgs paldies visām izglītības iestādēm par iepriekšējā
mācību gadā īstenotajām veselības veicināšanas aktivitātēm! 

Daloties pieredzē un aktivitāšu idejās, Jūs iedvesmojat
kolēģus no citām izglītības iestādēm. NVVST AKTUALITĀTES 5.LPP



Veselības veicināšanas un  slimību
profilakses vadlīnijas izglītības iestādēm

Šī gada 3. novembrī Daugavpils pilsētas 4.
pirmsskolas izglītības iestādē norisinājās
NVVST koordinatoru pieredzes apmaiņas
brauciens. Pasākuma tēma bija “IKT
(informācijas un komunikāciju tehnoloģiju)
rīki. Palīgs un drauds.”  
Pasākuma mērķis: iepazīties ar Daugavpils
pilsētas 4.pirmsskolas izglītības iestādes
aktivitātēm un praksi drošas un veselībai
nekaitīgas mūsdienu tehnoloģiju lietošanas
jomā, IKT rīku pielietošanu izglītojamo
veselības veicināšanā, kā arī aktualizēt
procesu atkarību profilaksi, psihiskās
veselības veicināšanu, aktīvu brīvā laika
pavadīšanu izglītojamajiem un dalīties
pieredzē šo jautājumu risināšanā.  

Vizītes laikā Daugavpils pilsētas 4.pirmsskolas
izglītības iestādes darbinieki iepazīstināja
kolēģus ar savas izglītības iestādes pieredzi
veselības veicināšanas darba plānošanā un
īstenošanā, vadīja praktiskas nodarbības
grupās par radošiem IKT rīku pielietojuma
veidiem izglītošanas darbā. Pasākuma
dalībniekiem bija iespēja iejusties bērnu lomā
un izmēģināt dažādas interaktīvas spēles par
zāļu tējām, to pagatavošanu un roku higiēnu.

SPKC speciālisti turpina darbu pie vadlīniju izstrādes izglītības
iestādēm veselības veicināšanas un slimību profilakses jautājumos,
ietverot tajās dažādas tēmas, piemēram, veselības veicināšanas darba
plānošana, veselības veicināšanas un slimību profilakses aktivitāšu
īstenošana dažādās veselības jomās (veselīgs uzturs, psihiskā veselība,
atkarību izraisošo vielu un procesu profilakse u.c.), praktiski veselības
veicināšanas aktivitāšu piemēri, veselības veicināšanas darba
izvērtēšana u.c. 

NVVST AKTUALITĀTES 6.LPP

Pasākuma ietvaros SPKC pārstāvji
iepazīstināja ar pētījumu datiem par
izglītojamo brīvā laika pavadīšanas
paradumiem, t. sk. mūsdienu tehnoloģiju
lietošanas jomā, kā arī informēja par  
informatīvajiem materiāliem un
īstenotajām aktivitātēm procesu atkarību
profilakses un aktīva izglītojamo brīvā
laika pavadīšanas jomā. 

NVVST pieredzes
apmaiņas brauciens

Aicinām rūpīgi sekot līdzi aktualitātēm, jo izsūtīsim
informāciju, kad vadlīnijas tiks publicētas SPKC mājaslapā.

Sirsnīgs paldies Daugavpils
pilsētas 4.pirmsskolas izglītības
iestādes darbiniekiem par
viesmīlīgo uzņemšanu!

Laipni aicinām arī citas izglītības iestādes
apdomāt iespējas uzņemt NVVST
koordinatorus savā izglītības iestādē un
dalīties pieredzē. Provizoriski pieredzes
apmaiņa plānota nākamā gada (2024. g.)
pavasarī.



NVVST pieredzes apmaiņas
brauciena attēlu galerija

NVVST AKTUALITĀTES 7.LPP



Nr.p.k. Datums Tematiskā diena

1. 10. oktobris
Pasaules psihiskās

veselības diena

2. 10. novembris
Pasaules

imunizācijas diena

3. 1.decembris
Pasaules 

AIDS diena

4. 4. februāris
Pasaules 

pretvēža diena

5. 20. marts
Pasaules mutes
veselības diena

6. 7. aprīlis
Pasaules 

veselības diena

7. 15. maijs
Starptautiskā

ūdens drošības
diena

NVVST tematisko dienu
atzīmēšanas jaunā kārtība

NVVST AKTUALITĀTES 8.LPP

NVVST 2023./2024. mācību gadā (no oktobra) tika
ieviesta jauna tematisko veselības dienu
atzīmēšanas sistēma konkursa formātā, kurā
visām NVVST dalības iestādēm tiek sniegta iespēja
piedalīties un sacensties par titulu “Aktīvākā
NVVST izglītības iestāde 2023./2024. mācību
gadā”. 

Konkursa mērķis: veicināt NVVST dalības izglītības
iestāžu aktīvāku iesaisti tematisko veselības dienu
aktualizēšanā izglītības iestādē; nodrošināt
iespēju NVVST izglītības iestādēm dalīties
pieredzē, smelties idejas no citām iestādēm
tematiskajām veselības dienām veltītu aktivitāšu
īstenošanā; veicināt izglītojamo, vecāku un
izglītības iestādes darbinieku veselīgu paradumu
apguvi, radošo pašizpausmi un sacensības garu.

Īstenot aktivitātes konkursa vērtēšanai
noteikto tematisko veselības dienu
ietvaros. 
Aktivitātes īstenot mēneša laikā no
attiecīgās tematiskās veselības dienas
atzīmēšanas datuma, cenšoties izpildīt
visus aktivitāšu vērtēšanas kritērijus
(vairāk informācijas nolikumā). 
Aktivitātēs izmantot SPKC sagatavotos
tematisko dienu materiālus.
Sagatavot īsu aktivitātes aprakstu un
pievienot fotogrāfijas.
Atsūtīt aktivitātes aprakstu uz e-pastu
veseligaskola@spkc.gov.lv līdz
nākamajai tematiskajai dienai.

Dalības nosacījumi:
1.

2.

3.

4.

5.

Izglītības iestāde, kura visa mācību gada laikā būs
saņēmusi visvairāk punktu no žūrijas, iegūs titulu
“Aktīvākā NVVST izglītības iestāde 2023./2024.
mācību gadā” un  saņems galveno balvu – lielo
uzvaras kausu un SPKC pateicības rakstu, tāpat
arī tiks pasniegtas vairākas veicināšanas balvas.

https://failiem.lv/f/wksv3fxdqc


Pēc apmācībām NVVST pārstāvji atzīmēja, ka ieguvuši zināšanas, iepazinušies ar labās prakses
piemēriem, kā iesaistīt vecākus skolas dzīves uzlabošanā un kā veicināt sadarbību ar vecākiem,
ieguva idejas, kā pedagogam rīkoties dažādās situācijās, ieskaitot mobinga problēmu risināšanu.
Tāpat iegūtās zināšanas, informācija palīdzēs skolā izveidot, piemēram, algoritmu, rīcības plānu
konfliktsituācijās, sadarbības veidošanai.

Apmācības NVVST
koordinatoriem

labu savstarpējo attiecību veicināšanu
starp izglītības iestādes darbiniekiem un
izglītojamajiem, kā arī izglītojamo vidū; 
vecāku iesaistes un sadarbības ar
izglītības iestādi veicināšanu izglītojamo
veselībpratības jautājumu apguvē.

2023. gada 21. septembrī SPKC organizēja
apmācības NVVST koordinatoriem par:

Apmācības vadīja klīniskā un veselības
psiholoģe Zane Gulbe un izglītības un skolu
psiholoģe Sanita Mende.

labu savstarpējo attiecību veidošana
izglītojamo vidū;
vecāku un pedagogu sadarbības veidi;
vecāku un izglītības iestādes sadarbības
veicināšana;
aktivitāšu piemēri vecāku sadarbībai ar
izglītības iestādi;
mobings un bosings izglītības iestādē –
izpausmes un novēršana;
efektīva saskarsme izglītības iestādē;
izglītības iestādes struktūra – lomas un
līmeņi.

Apmācību laikā tika aplūkotas tēmas:
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psihiskās veselības veicināšana izglītības iestādēs; 
izglītojamo sociāli emocionālā attīstība un kompetence; 
pedagogu sociāli emocionālo prasmju nozīme; 
izglītības iestādes pieeja sociāli emocionālās kompetences attīstīšanā.

24.novembrī tika īstenotas NVVST koordinatoru apmācības par sociāli emocionālās
kompetences attīstīšanu dažādos izglītojamo vecumposmos.
Apmācības vadīja klīniskā un veselības psiholoģe Aija Krišjāne, kā arī psiholoģe Elīna
Seleviča, savukārt moderēja – TV un radio ziņu žurnālists Tālis Eipurs.
Apmācību laikā tika apskatītas šādas tēmas: 

Liels paldies visiem dalībniekiem par aktīvu iesaisti un diskusijām apmācībās!



Izglītojošie pasākumi 
"Droši saulē"

Ūdens dzeršanas
veicināšanas izglītojošie

pasākumi

IZGLĪTOJOŠIE PASĀKUMI
IZGLĪTOJAMAJIEM

Ņemot vērā augsto atsaucību 2022. gadā,
arī šogad, jūlija mēnesī, vasaras nometnēs
norisinājās izglītojošie pasākumi 8–12 gadus
veciem bērniem par piesardzību, uzturoties
saulē. Kopumā tika novadīti 250 pasākumi
4033 bērniem.
Pasākumu ietvaros bērniem tika skaidrots
par 3U principu (uzvelc, uzklāj, uzmanies), t.
sk. skaidrots par piemērota apģērba,
aksesuāru izvēli vasarā, ūdens dzeršanu,
saules aizsargkrēmu ar SPF lietošanu, kā arī
ar eksperimenta palīdzību, kurā tiek
izmantotas pērlītes, kas maina krāsu,
reaģot uz saules UV stariem, bērniem tiek
skaidrots par UV staru kaitīgo ietekmi uz
ādu.

Lai veicinātu dzeramā ūdens daudzuma
palielināšanu uzturā, rosinot bērnus iesaistīties
ūdens dzeršanas kā veselīga ikdienas paraduma
veidošanā un aktualizējot tā nozīmību veselības
saglabāšanā un uzlabošanā, arī šajā mācību gadā
no augusta līdz novembra beigām tika īstenoti
200 izglītojoši pasākumi “Ja Tu robots neesi,
atceries dzert ūdeni!” NVVST dalības izglītības
iestāžu pirmsskolas vecuma bērniem un 1.–2.
klašu izglītojamajiem.
Pasākuma tēli – robots Pats un dārznieks Dario
neformālā gaisotnē, izmantojot atraktīvas un
iesaistošas metodes, iepazīstināja izglītojamos ar
ūdens lomu cilvēka organismā un ieguvumiem
veselībai no tā pietiekamas uzņemšanas,
nepietiekamas ūdens uzņemšanas un
pārmērīgas saldināto dzērienu lietošanas
negatīvajām sekām un praktiskiem ieteikumiem,
kā veicināt ūdens dzeršanu ikdienā.

NVVST AKTUALITĀTES 10.LPP

Animācijas video 
"Ievēro piesardzību, uzturoties saulē"

https://www.youtube.com/watch?v=NoiHnw0FjFY
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No 20.jūnija līdz 21.jūlijam 3.-6.klašu skolēniem bija iespēja
piedalīties konkursā “Vai mana peldvieta ir droša?”.  
Konkursa mērķis bija veicināt skolēnu izpratni par drošas
peldvietas pamatprincipiem un rosināt skolēnus un viņu
vecākus/aizbildņus atbildīgi izvērtēt drošības apstākļus
skolēna izvēlētā peldvietā. 
Kopumā konkursam tika iesniegti 13 darbi, no tiem 10 darbi
3.–4.klašu grupā un 3 darbi 5.–6. klašu grupā. Konkursa
organizatoru izveidota žūrija vērtēja darbus, ņemot vērā
atbildes uz konkursa anketā iekļautajiem apgalvojumiem
un novērtējuma atbilstību attēlā/-os redzamajai
peldvietai, peldvietas radošo nosaukumu un attēla/-u
kompozīciju, secinājumu un priekšlikumu apraksta saturu,
precizitāti un atbilstību izvēlētās peldvietas
novērtējumam. 

Norisinājies konkurss 
"Vai mana peldvieta ir droša?"

Iepazīsties ar konkursa laureātiem nākamajā lappusē

krūšu uzbūve;
mīti par krūtīm un krūts audzēju; 
krūts audzēja riska faktori; 
pazīmes un rīcība krūšu pārmaiņu
konstatēšanas gadījumā; 
pareizas krūšu pašizmeklēšanas algoritms.

onkoloģisko slimību riska faktori
(smēķēšana, alkohola lietošana,
sauļošanās, u.c.) un iespēja sevi pasargāt;
sēklinieku pareizas pašizmeklēšanas
algoritms; 
pazīmes un rīcība sēklinieku pārmaiņu
konstatēšanas gadījumā.

Rudenī 10.–12. klašu izglītojamajiem norisinājās
izglītojoši pasākumi par onkoloģisko slimību
profilaksi. Kopumā pasākumos piedalījās ~2300
skolēni. Izglītojošie pasākumi tika īstenoti atsevišķi
zēniem un meitenēm. Nodarbību ietvaros gan
meitenes, gan zēni tika izglītoti par dažādām
tēmām:

Izglītojošie pasākumi 
onkoloģisko slimību profilaksei

Aicinām arī turpmāk sekot līdzi SPKC izsūtītajai informācijai un izmantot
iespēju pieteikties šādu vai līdzīgu izglītojošo pasākumu norisei Jūsu

izglītības iestādē!

KONKURSI



Konkursa "Vai mana 
peldvieta ir droša?" laureāti

Gabrielu no Rēzeknes sākumskolas 4.m klases ar iegūto 1. vietu; 
Marku no Rīgas 85. pamatskolas 4.b klases ar iegūto 2. vietu; 
Raineru no Talsu 2. vidusskolas 4.a klases ar iegūto 3. vietu; 
Santu no Rīgas 85. pamatskolas 4.b klases ar iegūto 4. vietu; 
Elzu no Vislatvijas vidusskolas, 3.a klases ar iegūto 5. vietu.  

Māri no Daugavpils Centra vidusskolas 5.b klases ar iegūto 1. vietu; 
Mareku no Vislatvijas vidusskolas 6.a klases ar iegūto 2. vietu; 
Elizabeti no Kandavas Kārļa Mīlenbaha vidusskolas 6.a klases ar iegūto 3. vietu. 

Konkurence starp iesūtītajiem darbiem bija sīva, taču žūrija nolēma par konkursa
uzvarētājiem atzīt un sirsnīgi sveikt: 
3.–4.klašu grupā: 

5.–6.klašu grupā: 

Balvu fonds
Katrs konkursa dalībnieks saņēma
pateicības rakstu par dalību konkursā
elektroniskā formātā. Konkursa pirmo
vietu ieguvēji abās klašu grupās saņēma
jostas somu, lietusmēteli ar kapuci,
pusdienu kārbu ar piederumiem,
ūdensizturīgu maciņu telefonam, atslēgu
piekariņu ar LED gaismu. Otrās un trešās
vietas ieguvēji – metāla krūzi, pusdienu
kārbu ar piederumiem, lietusmēteli ar
kapuci, ūdensizturīgu maciņu telefonam,
atslēgu piekariņu ar LED gaismu.
Ceturtās un piektās vietas ieguvēji – koka
prāta spēli, lietusmēteli ar kapuci,
ūdensizturīgu maciņu telefonam, atslēgu
piekariņu ar LED gaismu. Veicināšanas
balvu ieguvēji saņēma līmlapiņu
komplektu, atslēgu piekariņu ar LED
gaismu, asfalta krītiņus iepakojumā vai
ūdensizturīgu maciņu telefonam. 

NVVST AKTUALITĀTES 12.LPP

Akselam no Alsungas pamatskolas 4. klases; 
Antrai no Rīgas centra daiļamatniecības pamatskolas 4.b klases; 
Elīnai no Lazdonas pamatskolas 3. klases; 
Krišjānim no Liepājas 8.vidusskolas 3.a klases; 
Līvai no Carnikavas pamatskolas 4.c klases.

Papildus galveno balvu ieguvējiem, žūrija nolēma pasniegt arī veicināšanas balvas: 

Vēlreiz sirsnīgi sveicam konkursa dalībniekus ar iegūtajām balvām! Tāpat liels paldies
visiem pedagogiem, vecākiem/aizbildņiem par izglītojamo dalības konkursā veicināšanu! 

Vēlam veiksmi un panākumus arī turpmāk!



SPKC ĪSTENOTĀS
KAMPAŅAS

Video par gatavošanos
Dziesmu un deju svētkiem

Video par piemērotu apģērbu
dažādos laikapstākļos

Video par atpūtu un
labsajūtu svētku laikā

Video par psihoemocionālo
labsajūtu

Video par 
medicīnisko palīdzību

Video par veselības
informāciju

Sabiedrības informēšanas 
kampaņa "Necepies! Izvēlies dzīvot!"

Tiešsaistes diskusija "Kā sagatavoties
un droši pavadīt Dziesmu un deju

svētkus"

SPKC AKTUALITĀTES 13.LPP

Turpinājums nākamajā lappusē

Dziesmu un deju 
svētku reklāmas kampaņa
No 19.jūnija līdz 9.jūlijam SPKC īstenoja reklāmas
aktivitātes Dziesmu un deju svētku dalībniekiem
un apmeklētājiem, lai informētu par
būtiskākajiem veselības veicināšanas un slimību
profilakses pasākumiem Dziesmu un deju
svētku laikā. 

Izstrādātie sociālo tīklu ieraksti un video: 

tādēļ Slimību profilakses un kontroles centrs jūlijā un augustā īstenoja sabiedrības informēšanas
kampaņu “Necepies! Izvēlies dzīvot!”, lai pievērstu uzmanību sauļošanās radītajiem riskiem, kā arī
kliedētu mītus par sauļošanās kā veselību veicinoša paraduma nozīmi, piemēram, D vitamīna
sintēzē.
Kampaņas primārā mērķauditorija bija pieaugušie no 18 līdz 54 gadu vecumam, savukārt
sekundārā mērķauditorija – ģimenes ārsti, iedzīvotāji vecumā virs 54 gadiem, cilvēki, kas darba dēļ
ir vairāk pakļauti saules staru ietekmei.  

Rūpes par savas ādas veselību vasaras
laikā ir īpaši būtiskas – ādas audzēji ir
viena no visvairāk izplatītajām
onkoloģiskajām slimībām Latvijā.
Sabiedrībā joprojām valda mīti par
sauļošanās pozitīvo ietekmi uz veselību,

https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0de9biJyUoo3WbbjDyLFGsQB1NYdp4NQyGF79axABwXF7n3chyXMyXLKR6K7DDVjYl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0de9biJyUoo3WbbjDyLFGsQB1NYdp4NQyGF79axABwXF7n3chyXMyXLKR6K7DDVjYl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0N6csE3zqH4hjun9wuAeJMqVRnFBwwtAa1FZJZMxwR8up3XmUpmE6ai1pfN5KVHVyl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0N6csE3zqH4hjun9wuAeJMqVRnFBwwtAa1FZJZMxwR8up3XmUpmE6ai1pfN5KVHVyl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid02tdZyKHt2HYfGJFhCuxmjhEU7tZemJZYK2z3isYA1aC7GwwS1nHF97bWH3cQ13yCgl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid02tdZyKHt2HYfGJFhCuxmjhEU7tZemJZYK2z3isYA1aC7GwwS1nHF97bWH3cQ13yCgl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0wzBaNuMfv1dyhRe2xVTmKND4Wn1KVGPeUCsHyFAcXV2Cu9hGjp8KFrrCKCe7VZKil?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0wzBaNuMfv1dyhRe2xVTmKND4Wn1KVGPeUCsHyFAcXV2Cu9hGjp8KFrrCKCe7VZKil?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid06efChN9nw25FVxmr9QhQkqkzS2DTWGnPJGk2RLuJpxyAPL4K9MnxFo6UYqSB1fRol?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid06efChN9nw25FVxmr9QhQkqkzS2DTWGnPJGk2RLuJpxyAPL4K9MnxFo6UYqSB1fRol?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid06efChN9nw25FVxmr9QhQkqkzS2DTWGnPJGk2RLuJpxyAPL4K9MnxFo6UYqSB1fRol?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0BiYXFynR1w6yoKcWBGRdUwebMYFZBe3GeJ4YhN477VGf4fM3yfV6oTi2wbQa5PPGl?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0BiYXFynR1w6yoKcWBGRdUwebMYFZBe3GeJ4YhN477VGf4fM3yfV6oTi2wbQa5PPGl?mibextid=YxdKMJ
https://www.youtube.com/watch?v=mfR6nWuZWBw
https://www.youtube.com/watch?v=mfR6nWuZWBw
https://www.youtube.com/watch?v=mfR6nWuZWBw


Sabiedrības informēšanas 
kampaņa "Necepies! Izvēlies dzīvot!"

YOUR PERFECT LAKE-SIDE
sabiedriskās domas aptaujas veikšana, lai
noskaidrotu sabiedrības sauļošanās
paradumus,
atklāšanas pasākums ar mediju, ekspertu,
influenceru un mērķauditorijas iesaisti
(13.07.2023.), 
auditoriju uzrunājošu vizuālo materiālu un
video reklāmu izveide, 
radio, digitālo un vides reklāmu izveide un
izvietošana, 
preses relīžu sagatavošana un publicēšana, 
sociālo mediju aktivitātes, 
reklāmas aktivizācija pilsētvidē (grafiti,
uzlīmes),
sauļošanās krēmu promo aktivizācija
pludmalēs un vilcienos.

Lai sasniegtu noteiktās mērķauditorijas un
izpildītu kampaņas mērķus, tika izmantota
integrētā pieeja un īstenotas šādas aktivitātes: 

Vairāk par kampaņu uzzini šeit. Kampaņas "Necepies! Izvēlies
dzīvot!" atklāšanas pasākums

Video 
"3U - Uzvelc. Uzklāj. Uzmanies."

Sabiedrības informēšanas 
kampaņa "Klausi sirdi"

SPKC AKTUALITĀTES 14.LPPTurpinājums nākamajā lappusē

Slimību profilakses un kontroles centrs
īsteno sabiedrības informēšanas
kampaņu “Klausi sirdi!” par miokarda
infarkta simptomu atpazīšanu un
profilaksi.

Sirds un asinsvadu slimības (turpmāk –
SAS) ir nozīmīga sabiedrības veselības
problēma gan Latvijā, gan pasaulē. Tās ir
visizplatītākais nāves cēlonis Latvijā,
veidojot aptuveni pusi no visiem nāves
gadījumiem (2022. gadā – 52% no visiem
nāves gadījumiem).

Kardiologs, profesors Andrejs Ērglis
uzsver: “Būtiskākais, kas ir katra cilvēka
spēkos, lai mazinātu infarkta risku, ir rūpes
par savu fizisko un mentālo veselību –
nesmēķēt, atcerēties par fiziskajām
aktivitātēm, zināt un kontrolēt holesterīna
līmeni un asinsspiedienu, ēst pareizi un
sabalansēti, sekot līdzi svaram un cukura
līmenim asinīs. Ievērot “lielo septītnieku”
veselīgai dzīvei. Ja ievērosim vismaz lielāko
daļu no šiem ieteikumiem, infarkta risks jau
būtiski mazinās”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/necepies-izvelies-dzivot
https://www.youtube.com/watch?v=_Pxfb0wjWy0
https://www.youtube.com/watch?v=_Pxfb0wjWy0
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0DkpRQEXEbhjfj1pr3LJRRrqHMj26r3gVFvA39j2ydjYVtwHUL57LBrhmfSySAWH9l?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0DkpRQEXEbhjfj1pr3LJRRrqHMj26r3gVFvA39j2ydjYVtwHUL57LBrhmfSySAWH9l?mibextid=YxdKMJ
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/pfbid0DkpRQEXEbhjfj1pr3LJRRrqHMj26r3gVFvA39j2ydjYVtwHUL57LBrhmfSySAWH9l?mibextid=YxdKMJ
https://www.spkc.gov.lv/lv/klausi-sirdi


Sabiedrības informēšanas 
kampaņa "Klausi sirdi"
Kampaņas primārā mērķauditorija ir iedzīvotāji
vecumā no 40 līdz 60 gadiem. Sekundārā -
ģimenes ārsti un visi Latvijas iedzīvotāji.

Video 
"Kā atpazīt miokarda

infarktu?"

Video 
"Uzzini, kā atpazīt infarkta
simptomus un klausi sirdi!"

Video  
"Kadā vecumā jāsāk pievērst

uzmanība sirds veselībai?"

Video 
"Veselīgas sirds treniņa

atskats"

Video 
"Kā rūpēties par sirds

veselību?"

Video 
"Infarkta riska faktori un to

mazināšana"

Kampaņas atklāšanas pasākums un sirds veselības sporta treniņš ar
Kasparu Ozoliņu 27.09.2023.

Kampaņas aktivitātes:

SPKC AKTUALITĀTES 15.LPP

Reklāma radio, interneta portālos, sociālajos tīklos, veselības centros, lai
informētu iedzīvotājus par infarkta simptomiem un tā profilaksi.

Sadarbība ar “Prāta spēlēm”, iekļaujot infarkta tematikai veltītu jautājumu
sadaļu erudīcijas spēļu turnīrā.

Socioloģiskās aptaujas īstenošana ar mērķi noskaidrot sabiedrības
zināšanas par infarkta simptomiem un riska faktoriem.

Iniciēti publicitātes materiāli (intervijas, preses relīzes, ekspertu
viedokļraksti) medijos.

Video sērija ar kardiologa atbildēm uz jautājumiem par miokarda infarkta
simptomiem, profilaksi, riska faktoriem un to mazināšanu.

Kampaņas materiāli:

Aicinām izmantot kampaņas materiālus mācību darbā!

https://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKchttps://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKc
https://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKchttps://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKc
https://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKchttps://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKc
https://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKchttps://www.youtube.com/watch?v=Y4D1oxHzaKc
https://www.youtube.com/watch?v=eqtEN-9_HH4
https://www.youtube.com/watch?v=eqtEN-9_HH4
https://www.youtube.com/watch?v=eqtEN-9_HH4
https://www.youtube.com/watch?v=eqtEN-9_HH4
https://www.youtube.com/watch?v=Sne566Amc64
https://www.youtube.com/watch?v=Sne566Amc64
https://www.youtube.com/watch?v=Sne566Amc64
https://www.youtube.com/watch?v=Sne566Amc64
https://www.youtube.com/watch?v=cgEtEGuea8s
https://www.youtube.com/watch?v=cgEtEGuea8s
https://www.youtube.com/watch?v=cgEtEGuea8s
https://www.youtube.com/watch?v=cgEtEGuea8s
https://www.youtube.com/watch?v=vx6uM7m4bbA
https://www.youtube.com/watch?v=vx6uM7m4bbA
https://www.youtube.com/watch?v=vx6uM7m4bbA
https://www.youtube.com/watch?v=vx6uM7m4bbA
https://www.youtube.com/watch?v=Ab0FK__KNTM
https://www.youtube.com/watch?v=Ab0FK__KNTM
https://www.youtube.com/watch?v=Ab0FK__KNTM
https://www.youtube.com/watch?v=Ab0FK__KNTM


Reklāmas kampaņa par vakcināciju
pret Covid-19 un sezonālo gripu

Vairāk informācijas par 
kampaņu atradīsi šeit.

Preses konference par vakcināciju
pret gripu un Covid-19 rudenī

Preses
konferenci var

skatīt šeit.

Tiešsaistes
diskusija 

"Kā sagatavoties
rudens-ziemas

sezonai?"
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Vīrusi cirkulē visu gadu, bet rudenī to aktivitāte
pieaug, jo pieaug arī cilvēku aktivitātes telpās.
Rudens sezonai sākoties, tiek veiktas vakcinācijas
ģimenes ārstu praksēs un vakcinācijas kabinetos
pret gripu un Covid-19.
Gan gripa, gan Covid-19 ir lipīgas elpceļu infekcijas,
bet tās izraisa atšķirīgi vīrusi. Covid-19 izraisa
koronavīruss – SARS-CoV-2, savukārt gripu izraisa
dažādi A un B tipa gripas vīrusi. Svarīgi vakcinēties
pret abām infekcijas slimībām. Vakcināciju pret
gripu un Covid-19 var saņemt vienā vakcinācijas
reizē, sazinoties ar ģimenes ārstu.

Vakcinācija pret Covid-19 un gripu jāveic
pēc sezonālās vakcinācijas principiem,
kad katru sezonu tiek saņemta viena
jaunākajiem vīrusa paveidiem pielāgota
vakcīnas deva, un prioritāri jāvakcinējas
riska grupu pacientiem.
Vairs nav aktuāli skaitīt, cik vakcīnu devas
pret Covid-19 iepriekš ir saņemtas un cik
reižu vīruss pārslimots – šoruden jāsaņem
jauna vakcīnas deva. Tāpat nav būtiski,
kura ražotāja vakcīna pret Covid-19
iepriekš saņemta. 

Lai vērstu sabiedrības uzmanību uz nepieciešamību
vakcinēties pret Covid-19 un gripu pēc sezonālās vakcinācijas
principiem, kad katru sezonu tiek saņemta viena jaunākajiem
vīrusa paveidiem pielāgota vakcīnas deva, kā arī veikt citus
piesardzības pasākumus, SPKC īstenoja reklāmas kampaņu
par vakcināciju pret Covid-19 un sezonālo gripu. 

19. oktobrī SPKC rīkoja preses konferenci par šoruden iedzīvotājiem piedāvātajām vakcīnām pret
gripu un Covid-19 un vakcinācijas nozīmību, gripas ietekmi uz sabiedrības veselību, par riska
grupām kurām īpaši rekomendējams vakcinēties. 

Preses konferencē piedalījās:
Prof. Dace Zavadska –
Imunizācijas valsts padomes
priekšsēdētāja, Bērnu klīniskās
universitātes slimnīcas Ģimenes
vakcinācijas centra vadītāja; 
Prof. Uga Dumpis - Paula Stradiņa
klīniskās universitātes slimnīcas
Infekciju slimību un hospitālās
epidemioloģijas konsultatīvā
dienesta vadītājs, ārsts
infektologs; 
Dr. Ingars Burlaks – ģimenes ārsts; 
Larisa Savrasova – SPKC Infekcijas
slimību uzraudzības un
imunizācijas nodaļas vadītāja; 
Līga Gaigala, Nacionālā veselības
dienesta Vadošais eksperts
veselības aprūpes jautājumos.

Prof. Dace Zavadska skaidroja: “Vakcinācija pret gripu ir
īpaši svarīga bērniem un senioriem! Jo īpaši prieks, ka
šogad arī Latvijā par valsts līdzekļiem pieejama
augstākas iedarbības pretgripas vakcīna tieši šīm
vecuma grupām, kuras pasaulē lieto jau vairāk kā 10
gadus, un tām ir pierādīta augstāka efektivitāte.”  

https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija-pret-gripu-un-covid-19
https://www.youtube.com/watch?v=s5YZzmUZDnc&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=s5YZzmUZDnc&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=pU4Ns74WZOQ&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs


Ar vadlīnijām vari
iepazīties šeit.

PUBLICĒTS MUTES VESELĪBAS
PĒTĪJUMS SKOLĒNIEM
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AKTUALIZĒTAS VADLĪNIJAS 
PAŠVALDĪBĀM VESELĪBAS VEICINĀŠANĀ

Lai pašvaldību darbiniekiem, kuri plāno un īsteno dažādus
veselības veicināšanas, slimību profilakses pasākumus
pašvaldībā, nodrošinātu metodisko atbalstu, 2023.gadā
aktualizētas "Vadlīnijas pašvaldībām veselības veicināšanā".

Vadlīnijas veido divas galvenās sadaļas: 
Vispārīgā sadaļa (sabiedrības veselības un veselības
veicināšana, Pasaules Veselības organizācijas programmas
veselības veicināšanas jomā u.c.)
Sadaļa, kurā tiek aprakstīti ieteikumi iedzīvotāju (t.sk. dažādu
mērķgrupu) veselības veicināšanai pašvaldībās
Vadlīnijās ir norādītas arī ar veselības jomu saistītas tematiskās
dienas un sniegti ieteikumi atbilstošu tematisko pasākumu
organizēšanai

Vadlīnijās ir iekļauti dažādi materiāli, kas var būt noderīgi izglītības iestādēm un ģimenēm,
piemēram, par veselīga uztura paradumu un fizisko aktivitāšu veicināšanu, par psihiskās
veselības veicināšanu, atkarību profilakses programmām u.c., tāpēc aicinām iepazīties ar
vadlīnijām, īpašu uzmanību vēršot Jums interesējošajām sadaļām. Atgādinām, ka dzīvesveids
un ikdienas paradumi ir vieni no būtiskākajiem veselību ietekmējošajiem faktoriem. Ievērojot
veselīga dzīvesveida principus, ir lielākas izredzes nodzīvot ilgāku mūžu, saglabāt labu veselības
stāvokli un pašaprūpes spējas visa mūža garumā.

Pētījuma mērķis bija noskaidrot kariesa, citu zobu cieto audu
patoloģiju un periodonta slimību izplatību, smaguma pakāpi un
to ietekmējošos faktorus Latvijas pusaudžiem 12 un 15 gadu
vecuma grupās. 

Būtiskākie rezultāti: 
Latvijas pusaudžiem joprojām ir augsta kariesa izplatība, kas
ir virs vidējā Eiropā. Latvijas pusaudžiem ir arī augsta
smaganu iekaisuma izplatība, bet citas mutes patoloģijas ir
retas.
Latvijas pusaudžiem nav attīstīti ar veselību saistīti paradumi
- divas trešdaļas ēd saldumus un dzer saldinātus dzērienus
ikdienā, tikai puse bērnu tīra zobus divas reizes dienā.

"Kariesa izplatība sasniedz 78,1%
divpadsmit un 89,3% - piecpadsmit
gadu vecumā. Šie rādītāji ir emaljas
kariesa līmenī, kas raksturo agrāko
klīniski nosakāmo kariesa fāzi.
Teorētiski daļai no šiem bērniem
kariozais process ir apstādināms
pirms sasniedzis tādu līmeni, kas
jau pieprasa invazīvu iejaukšanos ar
zobu plombēšanu..." Ar pētījuma ziņojumu

vari iepazīties šeit.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4456/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19467/download?attachment


Infografika 
"Smēķēšanas ierobežojumi

daudzdzīvokļu mājās"

Infografika 
"Pašpalīdzības metodes"

SPKC AKTUALITĀTES 18.LPP

Infografika 
"Vecāki digitālajā laikmetā"

Infografika 
"Radons"

Infografika 
"Cukura diabēts"

Infografika 
"Zīdīšana"

Brošūra 
"Veselīga uztura ieteikumi

sievietēm zīdīšanas periodā" 

Brošūra 
"Veic krūšu pašpārbaudi 

un esi vesela!"

Turpinājums nākamajā lappusē

Infografika 
"Drošas un piemērotas

peldvestes izvēle"

INFORMATĪVO
MATERIĀLU JAUNUMI

Infografika 
"Dzelzs deficīts"

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19539/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19539/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19503/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18735/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18768/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19614/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19494/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18777/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18777/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19452/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19452/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19452/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18906/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18906/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19692/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19692/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19692/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19692/download?attachment


Buklets 
"Sēklinieku pašpārbaude"

Buklets 
"HIV nešķiro. Tas 

attiecas arī uz Tevi!"

INFORMATĪVO
MATERIĀLU JAUNUMI

TEMATISKO DIENU PROVIZORISKAIS
PLĀNOJUMS 2024.GADAM

SPKC AKTUALITĀTES 19.LPP

Tematisko veselības dienu kalendāru
2024.gadam vari lejuplādēt šeit.

Lai Jums būtu iespēja pārskatīt visus
2023. gada laikā nosūtītos materiālus,
esam tos vienkopus ievietojuši failiem.lv
mapē.

Lūgums ar tematisko dienu materiāliem
iepazīties laicīgi un uzreiz lejuplādēt
Jums nepieciešamos informatīvos
materiālus, jo faili pēc 1 mēneša tiks
automātiski dzēsti. Aicinām materiālus
izmantot praksē un priecāsimies par
atgriezenisko saiti, rakstot uz e-pastu
veseligaskola@spkc.gov.lv. Arī turpmāk
SPKC izstrādās veselības dienu
pakotnes, tāpēc, lai jau laikus Jums būtu
iespēja ieplānot tematisko dienu
aktualizēšanu, esam izveidojuši
"Tematisko dienu kalendāru
2024.gadam". 

Ieskaties, solās būt interesanti un
noderīgi!

Infografika 
"C vitamīns"

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18666/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19050/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19050/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19050/download?attachment
https://failiem.lv/u/8ddn68ybeq
https://failiem.lv/u/jsmr53unqz
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment


Lai braukšana no kalna būtu droša, jāatceras:
Izmantot drošu un kontrolējamu aprīkojumu: bērna
vecumam un spējām atbilstošas, vadāmas ragaviņas,
laikapstākļiem piemērotu apģērbu un drošības ekipējumu.
Izvērtēt kalna stāvumu, tramplīnu augstumu, virsmas
segumu un apgaismojumu.
Pārliecināties, lai nobrauciena galā nebūtu brauktuves,
ūdenstilpes, grāvja, koku un citu šķēršļu. 
Izvērtēt cilvēku skaitu nobrauciena zonā, lai bērni savā
starpā nesaskrietos.
Mācīt bērnam, ka nedrīkst ieķerties ragaviņās ar rokām un
kājām vai atrasties uz tām vairākiem bērniem vienlaikus.

Vairāk informācijas 
uzzini infografikā 

"Baudi ziemas priekus droši!"

IZGLĪTOJAMO DROŠĪBA ZIEMĀ 20.LPP

Tuvojoties gripas sezonai,  aicinām vakcinēties pret gripu, kas jo
īpaši ir svarīgi bērniem un augsta riska grupu pārstāvjiem, lai  
pasargātu sevi no gripas komplikāciju riska. 
Šoruden tiek piedāvātas bērniem piemērotas, valsts apmaksātas
vakcīnas pret gripu, kuras valsts apmaksāto vakcīnu klāstā ir
pirmo reizi. Bērniem ar hroniskajām slimībām 2-7 gadu vecumā
tiek piedāvāta ļoti draudzīga vakcīnas forma pret gripu – nazālā
jeb degunā pūšamā vakcīna aerosola veidā “Fluenz Tetra”.
Vairāk informācijas atradīsi šeit. 

Bērnu traumatisma profilakse ziemā

Ieskatieties VUGD sagatavotajās darba lapās par drošiem svētkiem, izpildiet tās un uzziniet, kā
svētku laiku aizvadīt droši. Darba lapas sagatavotas vairākām vecuma grupām. Lai atsvaidzinātu
zināšanas, darba lapas ieteicams aizpildīt arī pieaugušajiem. Papildus darba lapām pieejami
zināšanu pašpārbaudes testi 1.-4.klašu un 5.-9.klašu skolēniem.

VUGD statistika liecina, ka katru gadu, ziemas sezonā, vairāki desmiti cilvēku ielūst ledū un
noslīkst. Tāpat glābējiem bieži nākas doties uz mājokļiem, lai dzēstu degošus adventes vainagus
un Ziemassvētku eglītes. Ugunsdrošības principu neievērošana var novest pie nopietnām
veselības un ekonomiskajām sekām. Nereti palīdzība ir nepieciešama arī bērniem, tāpēc, lai
izglītotu bērnus, viņu vecākus/aizbildņus, kā arī pedagogus, VUGD ir sagatavojis informatīvo
materiālu kopumu par drošību ziemā, īpašu uzsvaru liekot uz ugunsdrošību un drošību uz ledus. 

Vairāk informācijas par
darba lapām šeit

VUGD mājaslapā pieejami izglītojoši materiāli
bērniem un pusaudžiem par drošību ziemā 

IZGLĪTOJAMO DROŠĪBA ZIEMĀ
Jaunās gripas vakcīnas bērniem

Lai ziemas aktivitātes sagādātu tikai pozitīvas emocijas,
aicinām  apzinīgi izvērtēt izvēlēto ziemas izklaides vietu
drošību, kā arī atgādināt bērniem un vecākiem par piesardzību
un drošības noteikumiem, baudot ziemas priekus.

Ik gadu ziemā vairāk nekā simts bērnu gūst traumas, braucot ar ragaviņām, sniega dēli,
slēpojot un slidojot, tādēļ papildu uzmanība šajā gadalaikā jāpievērš bērnu drošībai, baudot
ziemas priekus.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17948/download?attachmen
https://www.spkc.gov.lv/lv/gripa
https://www.vugd.gov.lv/lv/drosiba-ziema?utm_source=https%253A%252F%252Fwww.google.com%252F
https://www.vugd.gov.lv/lv/drosiba-ziema?utm_source=https%253A%252F%252Fwww.google.com%252F


Ieskaties infografikā par
veselībai drošiem

Ziemassvētkiem šeit.

Atceries, ka svētki ir par kopā būšanu, nevis dāvanām
Sadali svētku organizēšanas pienākumus
Nodarbojies ar saviem hobijiem un citām aktivitātēm, kas Tev
sagādā prieku un nomierina (piemēram, ieplāno pastaigu)
Miegam velti vismaz 8 stundas
Velti laiku sev tuvajiem senioriem

IZGLĪTOJAMO DROŠĪBA ZIEMĀ 21.LPP

Novēlam gaišus, ģimeniskus un mierpilnus Ziemassvētkus!

Veselīgi un droši
Ziemassvētki
Tuvojoties Ziemassvētkiem, SPKC speciālisti atgādina par
pamatprincipiem, kas jāievēro, lai svētki noritētu bez raizēm. 

Uzturs

Arī svētkos centies ievērot veselīga uztura šķīvja principu
Katru dienu apēd vismaz 5 porcijas dārzeņu, augļu un ogu
Uz svētku galda liec pēc iespējas veselīgāku ēdienu, izmantojot
vairāk dārzeņus, augļus, savukārt mazāk cukura un sāls
Nepārēdies – ēd lēnām, samazini porcijas izmēru un
nekautrējies atteikties no papildporcijas

Fiziskās aktivitātes

Pie eglītes ne vien dziedi un skaiti pantiņus, bet arī dejo, lec un
vingro
Svētku brīvdienās dodies garās pastaigās, veic mājas
uzkopšanas darbus
Atceries par aizsargekipējumu, nodarbojoties ar ziemas sporta
veidiem

Eglīti vislabāk novietot stingrā un stabilā turētājā, kā arī
iespējami tālu no apkures ierīcēm, radiatoriem, kamīna, krāsns
vai citiem karstuma avotiem
Neizmantojiet lampiņu virtenes, kurām ir konstatēti bojājumi
Degošas sveces neatstājiet bez uzraudzības ne mirkli
Gatavojot ēdienu, pārliecinieties, vai plīts tuvumā nav viegli
uzliesmojošu priekšmetu 
Parūpējies, lai eglīte ir ugunsdroša, nav sausa un ir laikus aplieta
Neļaujiet bērniem dauzīties un ēst vienlaikus

Psihiskās veselība

Drošība

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16420/download?attachment


Vairāk informācijas par drošu dāvanu izvēli atradīsi šeit. 

Esi uzmanīgs diennakts tumšajā laikā 

 Vairāk informācijas lasi šeit.

Izvēlieties vecumam atbilstošu
rotaļlietu (pievērs uzmanību rotaļlietas
etiķetei). 
Vislabāk izvairīties no rotaļlietām ar
mazām detaļām (podziņas, actiņas,
bumbiņas), elektrības vadiem vai  
magnētiem. 
Iekļaujiet aizsargekipējumu, ja plānojat
dāvināt dāvanu, ar kuru bērns var
braukt pats (piemēram, velosipēdu,
skrejriteni, skrituļdēli vai skrituļslidas). 
Izlasiet instrukcijas un brīdinājumus uz
rotaļlietas iepakojuma, lai
pārliecinātos, vai rotaļlieta ir
piemērota bērna prasmēm, nav pārāk
sarežģīta vai smaga, ar asiem stūriem
vai viegli atdalāmām detaļām. 

Ziemassvētku dāvanas
izvēlies atbildīgi

IZGLĪTOJAMO DROŠĪBA ZIEMĀ 22.LPP

Lai gan dāvanu izraudzīšanās process var būt patīkams un jautrs, īpaša uzmanība jāvelta
mazāko bērnu (līdz 3–4 gadu vecumam) dāvanu izvēlei. Nav vienas pareizās atbildes, kādas
dāvanas ir drošas, taču ir faktori, kuriem ieteicams pievērst uzmanību.

Pārbaudiet informāciju par rotaļlietu
kompetentajās iestādēs, piemēram, vai tā nav
atsaukta no tirdzniecības. To var izdarīt
ražotāja, tirgotāja vai Patērētāju tiesību
aizsardzības centra (PTAC) tīmekļvietnē. 
Pārbaudiet rotaļlietas, pirms bērni ar tām
spēlējas. 
Dāvanu iepakojums ir jāiznīcina vai pēc
rotaļlietas izsaiņošanas nekavējoties jānoslēpj,
mazinot aizrīšanās risku. 

Valsts policija (VP) un Neatliekamās medicīniskās palīdzības dienests (NMPD) atgādina – ir
rudens, ātri satumst un uz ceļa ir jābūt labi pamanāmiem. Valsts policijas statistika liecina, ka
šogad no gada sākuma līdz 23. oktobrim ceļu satiksmes negadījumos ir cietuši 490 gājēji un
bojā gājuši 22. Pērn šādā periodā bija cietuši 473 gājēji, bet bojā gājuši 20.

Jebkurā gadalaikā diennakts tumšajā laikā, gājējiem
jāņem vērā vairāki ceļu satiksmes noteikumi:

Ikvienam, bet jo īpaši gājējiem un velobraucējiem,
jāvalkā apģērbs ar pamanāmiem gaismu
atstarojošiem elementiem.
Ja ceļš nav pietiekami un vienmērīgi apgaismots,
ikvienam, kas atrodas uz brauktuves vai nomales,
jābūt tērptam atstarojošā vestē vai apģērbā ar
labi redzamiem gaismu atstarojoša materiāla
elementiem.
Parūpējies gan par savu, gan transportlīdzekļa
redzamību – aprīko velosipēdu ar gaismu
atstarojošiem elementiem
Šķērsojot ielu, pārliecinies, vai automašīna Tevi
redz un vai tā paspēs nobremzēt. Atceries,
gājējam ir vieglāk ātri apstāties, nekā
automašīnai!

https://esparveselibu.lv/drosi-svetki-ar-drosam-davanam
https://www.nmpd.gov.lv/lv/jaunums/operativie-dienesti-drosibas-neieverosana-diennakts-tumsaja-laika-var-maksat-dzivibu


Rokasgrāmata 
"Veselīgas nākotnes

programma"

Jauniešu darba
lapu grāmata

Vecāku darba
lapu grāmata

Infografika 
"Veselīgas nākotnes

programma"

Informatīvs video par programmu

23.LPP

Arī mediķi aicina vecākus būt uzmanīgiem un
atbildīgiem, piedaloties satiksmē kopā ar bērniem.
Katru gadu, bērniem atsākot skolas gaitas, NMPD
izsaukumu skaits uz ceļu satiksmes negadījumiem,
kuros cietuši 3-18 gadus veci bērni saglabājas
nemainīgi liels. 80-100 izsaukumi ik gadu tieši
septembrī jeb vidēji 3 nelaimes gadījumi uz ceļa
dienā. Vairāk informācijas atradīsi šeit. 

Veselības ministrija sadarbībā ar SIA "Bērnu un pusaudžu resursu centrs" ir izstrādājusi atkarību
profilakses programmu "Veselīgas nākotnes programma". Tā paredzēta 13 – 25 gadus veciem
iedzīvotājiem, kuri pirmo reizi nonākuši valsts vai pašvaldības iestāžu redzeslokā saistībā ar
atkarību izraisošo vielu lietošanu un/vai ar to saistītu pretlikumīgu, riskantu uzvedību. Profilakses
programma izstrādāta kā praktiski izmantojams rīks speciālistiem darbā ar jauniešiem, sniedzot
agrīnu palīdzību saistībā ar atkarību izraisošo vielu lietošanu. Vairāk informācijas atradīsi šeit.

IZGLĪTOJAMO DROŠĪBA ZIEMĀ/VESELĪBAS MINISTRIJAS AKTUALITĀTES

Drošības padomi, dodoties uz skolu
Valsts policija un Neatliekamās medicīniskās
palīdzības dienests aicina aicina vecākus
pārrunāt ar savām atvasēm drošības
padomus, tai skaitā par drošību uz ceļa un
sabiedriskajā transportā, un iepriekš kopā ar
mazākajiem bērniem veikt drošo maršrutu
uz skolu un atpakaļ. Valsts policija aicina
vecākus rūpīgi izplānot drošu maršrutu, kas
mērojams no mājām līdz skolai un atpakaļ.
Lai bērns vieglāk atcerētos maršrutu,
ieteicams to sadalīt vairākos posmos un
izcelt svarīgākās detaļas un objektus jeb
orientierus, kas bērnam var palīdzēt
atcerēties maršrutu. Tāpat ne mazāk svarīgi
ir bērniem pastāstīt par rīcību, ja sanāk
apmaldīties un kur meklēt palīdzību, ja tā ir
nepieciešama. 

VESELĪBAS MINISTRIJAS AKTUALITĀTES
Veselīgas nākotnes programma

"Veselīgas nākotnes programma" ir pieejama elektroniski un bez maksas:

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Rokasgramata.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Rokasgramata.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Jauniesu_darb_lap_gram.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Jauniesu_darb_lap_gram.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Vecaku_darb_lap_gram.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09/Vecaku_darb_lap_gram.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-10/Infografikas_par_programmu.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-10/Infografikas_par_programmu.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=WutT3J3FjDk&embeds_referring_euri=https%253A%252F%252Fesparveselibu.lv%252F&source_ve_path=MjM4NTE&feature=emb_title
https://www.nmpd.gov.lv/lv/jaunums/neatliekamas-mediciniskas-palidzibas-dienesta-un-valsts-policijas-drosibas-padomi-dodoties-uz-skolu
https://esparveselibu.lv/specialistiem-pieejama-atkaribas-profilakses-programma-darba-ar-jauniesiem


Mācību filma vecākiem 
"Kā sarunāties ar bērnu 

dažādos vecuma posmos"
Informatīvs materiāls

par mācību filmu

Turpinās profesionālās pilnveides kursu
īstenošana pedagogiem par ņirgāšanās
izplatīšanas mazināšanu

Veselības ministrija piedāvā izglītojošu filmu
vecākiem par efektīvu komunikāciju ar
bērniem un pusaudžiem

VESELĪBAS MINISTRIJAS AKTUALITĀTES 24.LPP

Lai stiprinātu pedagogu un atbalsta personāla zināšanas un prasmes par ņirgāšanās izplatības
mazināšanu izglītības vidē, Veselības ministrija turpina īstenot bezmaksas pedagogu
profesionālos pilnveides kursus visā Latvijā.

Lai mazinātu ņirgāšanās izplatību izglītības vidē,
VM ir izstrādājusi un aprobējusi vadlīnijas
ņirgāšanās mazināšanai izglītības iestādēm, kā
arī rekomendācijas vecākiem. 

Vadlīnijas pirmsskolas un sākumskolas
izglītības iestādēm pieejamas šeit. 
Vadlīnijas pamatskolas un vidusskolas
izglītības iestādēm pieejamas šeit. 
Rekomendācijas vecākiem pieejamas šeit.

Vairāk informācijas par profesionālās pilnveides
kursiem uzzināsi šeit un šeit.

Papildu informācija: 
vineta@izglitibaspasakumi.lv vai pa tālruni
28326505.

Vadlīniju ieviešanas veicināšanai Latvijas
izglītības iestādēs, no š.g. 26. septembra
atsākušies divu dienu pedagogu
profesionālās pilnveides kursi par ņirgāšanās
izplatības mazināšanu. Kursu laikā ir iespēja
pilnveidot zināšanas un prasmes par
ņirgāšanos izglītības vidē, tās veidiem,
lomām un sekām, kā arī prevenciju un
izplatības mazināšanu. Papildu tam, visiem
kursa dalībniekiem arī pēc kursu norises būs
pieejams profesionāls metodiskās vadības  
atbalsts. Kursu noslēgumā katrs dalībnieks
saņem apliecību par pedagogu profesionālās
kompetences pilnveides programmas
apguvi.

Veselības ministrija kopā ar ekspertiem izstrādājusi mācību filmu vecākiem par bērna un
pusaudža psiholoģisko attīstību un efektīvu komunikāciju ar bērniem un pusaudžiem psihiskās
veselības veicināšanai. Vairāk informācijas uzzināsi šeit.

Filmai ir piecas epizodes:
1. epizode - par bērnu no dzimšanas līdz 2 gadu vecumam;
2. epizode - par bērnu 2 līdz 6 gadu vecumā;
3. epizode - par bērnu sākumskolas vecumā;
4. epizode - par bērnu pamatskolas vecumā;
5. epizode - par bērnu vidusskolas vecumā.

Ņirgāšanās ir emocionālās vardarbības veids, kura rezultātā pieaug fiziskās un psihiskās
veselības riski, samazinās pusaudžu pašvērtējums, kā arī pasliktinās socializēšanās prasmes,
mācību sasniegumi un sekmes.

https://www.youtube.com/watch?v=6stPONORL2A&ab_channel=Vesel%C4%ABbasministrija
https://www.youtube.com/watch?v=6stPONORL2A&ab_channel=Vesel%C4%ABbasministrija
https://www.youtube.com/watch?v=6stPONORL2A&ab_channel=Vesel%C4%ABbasministrija
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-05/Metodiskais%20materi%C4%81ls.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-05/Metodiskais%20materi%C4%81ls.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PII-SSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PSK-VSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/Rekomend%C4%81cijas%20makets%202004.pdf
https://www.esparveselibu.lv/vairak-neka-500-pedagogi-piedalijusies-bezmaksas-profesionalas-pilnveides-kursos-nirgasanas
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-turpina-istenot-profesionalas-pilnveides-kursus-pedagogiem-par-nirgasanas
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-piedava-izglitojosu-filmu-vecakiem-par-efektivu-komunikaciju-ar-berniem-un


Ar semināra metodiskajiem
ieteikumiem var iepazīties šeit.

Mācību filmu var
noskatīties šeit.

Ar mācību filmas
metodisko materiālu

var iepazīties šeit.

Aktualizējot bērnu zobu un mutes veselības veicināšanas jautājumu, Veselības ministrija
atkārtoti īsteno apmācību programmu pirmsskolas un sākumskolas pedagogiem par mutes
dobuma un zobu veselību. 
Semināru mērķis ir pilnveidot pedagogu zināšanas par mutes dobuma un zobu veselības
jautājumiem, kā arī attīstīt prasmes mūsdienīgu mācību risinājumu izmantošanā, runājot ar
izglītojamajiem par pareizas un regulāras mutes dobuma un zobu higiēnas nozīmi saistībā ar
veselīga uztura paradumiem mutes dobuma un zobu veselības saglabāšanā un veicināšanā.
Vairāk informācijas par semināriem uzzināsi šeit.

Semināri pedagogiem par mutes un zobu
veselības veicināšanu saistībā ar veselīga uztura
paradumiem notiks attālināti. Viena semināra
ilgums ir sešas akadēmiskās stundas (viena
akadēmiskā stunda ‒ 45 minūtes). Seminārā
paredzēta gan teorētiskā, gan praktiskā daļa.
Papildu informāciju var saņemt, rakstot
mutesveseliba@gmail.com vai zvanot +371
29241995; +371 26309897. Savukārt ar semināra
darba kartību var iepazīties šeit.

Par semināra apmeklējumu pedagogi
saņem apliecību par pedagogu
profesionālās kompetences apguvi.

Veselības ministrija kopā ar ekspertiem ir izstrādājusi mācību filmu 5. -12. klašu skolēniem par
seksuālo un reproduktīvo veselību. Filma ietver svarīgākos jautājumus, kas nodarbina meitenes
un zēnus dzimumnobriešanas posmā, tajā skaitā, jautājumus par fizioloģiskajām pārmaiņām
ķermenī un pirmajām dzimumattiecībām. Vairāk informācijas par filmu uzzināsi šeit.

Pirmā epizode “Kļūstam par sievietēm” paredzēta
5.-7.klašu izglītojamiem. Tajā runāts par
menstruāciju sākšanos un ar to saistītajām
hormonālajām izmaiņām. 
Otrajā epizodē “Kļūstam par vīriešiem”, kura
paredzēta 5.-7. klašu izglītojamiem, akcentētas
izmaiņas, ko piedzīvo zēni 11-13 gadu vecumā, t.
sk., jautājumi par dzimumorgānu anatomiju. 
Trešā epizode “Veidojam attiecības”, kura
paredzēta 8.-12. klašu izglītojamiem, pievēršas
ķermeņa izpētīšanai, pirmajām
dzimumattiecībām, kontracepcijas nozīmei, kā arī
drošam seksam un iemesliem, kāpēc svarīgi
izvairīties no seksuāli transmisīvajām infekcijām.

Mācību filmai ir trīs epizodes. 
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Iespēja pieteikties uz bezmaksas
semināriem par zobu un mutes
veselības veicināšanu

VM piedāvā mācību filmu skolēniem par
seksuālo un reproduktīvo veselību

https://tirizobi.lv/sites/default/files/Metodiskais_Mat_zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLgVhm3okTAk2kLpxGugwpc0dUv8T4QwnS
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-06/MATERIALS_SEKS_REPR_FILMA.pdf
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-aicina-pirmsskolas-un-sakumskolas-pedagogus-uz-bezmaksas-seminariem-par-zobu
mailto:mutesveseliba@
https://drive.google.com/file/d/1xi88i_iM1RnOPIJMnpEKD5GRZ2EVSXEC/view
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-piedava-macibu-filmu-skoleniem-par-seksualo-un-reproduktivo-veselibu


Veikts izglītības iestāžu vides
kvalitātes un drošuma pētījums
Izglītības iestādē mācību telpa ir tā vieta, kurā izglītojamie un pedagogs pavada lielāko dienas
daļu, bet telpas gaisa kvalitāte un ventilācijas efektivitāte ir ļoti būtiski priekšnosacījumi, lai
mācību un darba vide neradītu papildus riskus drošībai un veselībai. Lai pilnvērtīgi izpētītu esošo
situāciju un noskaidrotu apstākļus, kas nosaka iekštelpu gaisa kvalitāti un ietekmē ventilāciju
Latvijas vispārizglītojošajās mācību iestādēs, veikts „Izglītības iestāžu vides kvalitātes un
drošuma pētījums”. Vairāk informācijas var uzzināt šeit.

Latvijā atkarību mazināšana ir viena no sabiedrības veselības politikas prioritātēm. No 2020.g.
janvāra līdz  2023.g. augustam tika veikts pētījums par alkohola un citu atkarību izraisošo vielu
lietošanu grūtniecības laikā. Ar pētījuma ziņojumu iepazīsties šeit.
Pētījuma mērķis bija noskaidrot smēķēšanas, alkohola, kā arī nelegālo atkarību izraisošo vielu
lietošanas izplatību grūtniecības laikā un šo paradumu asociētos faktorus Latvijā, lai plānotu un
īstenotu nepieciešamo uz pierādījumiem balstītu profilakses pasākumu apjomu valsts mērogā.
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Kopumā Latvijas skolas un to infrastruktūra noveco. 
Mehāniskā ventilācija visā skolas ēkā ir tikai 1/5 daļā
izglītības iestāžu. 
Galvenokārt gaisa apmaiņu skolas telpās nodrošina
ar vedināšanas palīdzību, atverot logus un/vai durvis. 
CO2 monitorings parādīja, ka Pasaules Veselības
organizācijas rekomendētais CO2 līmenis 1000 ppm
netiek pārsniegts 17% mācību telpu, savukārt gaisa
apmaiņas ātrums 27% mācību telpu ir zemāks nekā 3
l/s vienam cilvēkam.

Pētījuma galvenie rezultāti vēsta: 

Publicēts pētījums par alkohola un citu atkarību
izraisošo vielu lietošanu grūtniecības laikā

Būtiskākie pētījuma rezultāti:

Smēķēšana
Ceturtā daļa aptaujāto sieviešu (25%) pēdējā gada laikā ir izsmēķējušas
vismaz vienu cigareti. Grūtniecības laikā smēķēšanu atzinušas 10%
pētījuma dalībnieču. 

Alkohola
lietošana

Pirmajā grūtniecības trimestrī 14% aptaujāto sieviešu lietojušas alkoholu,
īpatsvaram samazinoties līdz 6% otrajā trimestrī un 8% trešajā trimestrī. 

Narkotisko
vielu lietošana

Narkotisko vai psihotropo vielu lietošana grūtniecības laikā sieviešu vidū
ir zema. Pēdējā gada laikā tās lietojušas 28% aptaujāto sieviešu, bet
grūtniecības laikā šo vielu lietošanu atzinušas vien 10 no 3761
respondentēm. 

vielu lietošanas
pārtraukšana

Atkarību izraisošo 
44% sieviešu, kas smēķējušas trīs mēnešu periodā pirms grūtniecības
iestāšanās, to atmetušas. Otrajā trimestrī smēķēšanu pārtraukušas 26%
smēķējošo sieviešu, turpretim pēdējā trimestrī – 4%. 9% iepriekš
smēķējušo sieviešu nav mēģinājušas pārtraukt smēķēt. 

https://www.esparveselibu.lv/petijums/izglitibas-iestazu-vides-kvalitates-un-drosuma-petijums
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-08/P%C4%93t%C4%ABjuma%20gala%20zi%C5%86ojums_1.pdf


Pētījums par Latvijas iedzīvotāju 
seksuālās un reproduktīvās veselības 
ietekmējošiem faktoriem un paradumiem

ES ierobežo aromatizētāju pievienošanu
karsējamās tabakas izstrādājumiem

Vairāk informācijas uzzini:
EK direktīva
Grozījumi Tabakas izstrādājumu, augu
smēķēšanas produktu, elektronisko
smēķēšanas ierīču un to šķidrumu
aprites likumā
Slimību profilakses un kontroles
centra informācija un materiāli par
elektroniskajām smēķēšanas ierīcēm

Pēdējo gadu laikā ir strauji pieaudzis pieprasījums pēc jauniem nikotīnu un tabaku saturošiem
izstrādājumiem. Tirdzniecībā parādās jaunas ierīces un tehnoloģijas, lai patērētājs uzņemtu
nikotīnu bez tabakas klātbūtnes vai turpinātu smēķēt bez tabakas degšanas rezultātā radīto
kancerogēno vielu ieelpošanas. Patērētājiem tiek radīts maldīgs priekšstats, ka šie produkti ir
“veselīgāka” alternatīva smēķēšanai. Ņemot vērā, ka pētījumi par jauno smēķēšanas produktu
ilgtermiņa ietekmi uz veselību vēl turpinās un ka šādu produktu lietošana rada risku veselībai un
veicina atkarības veidošanos, gan Eiropas Savienības (ES) līmenī, gan Veselības ministrija īsteno
pasākumus, lai atturētu iedzīvotājus no smēķēšanas uzsākšanas, īpaši pasargātu bērnu un
jauniešus no šādu produktu lietošanas. 

Seksuālai un reproduktīvai veselībai ir fundamentāla nozīme cilvēka, sabiedrības un valsts
sociālekonomiskās attīstības un labklājības nodrošināšanā. Reproduktīvā veselība ir būtiska
katra indivīda vispārējās veselības sastāvdaļa gan bērnībā, gan pusaudža, gan pieauguša
cilvēka vecumā un tā ietekmē nākamās paaudzes veselību. Lai iegūtu datus, kas atklāj
seksuālās un reproduktīvās veselības stāvokļa izmaiņas un to ietekmējošo faktoru tendences 15
– 64 gadu vecu Latvijas iedzīvotāju vidū, tika veikts pētījums par Latvijas iedzīvotāju seksuālās
un reproduktīvās veselības ietekmējošiem faktoriem un paradumiem. Vairāk informācijas par
pētījumu uzzini šeit.

Pētījuma gala
ziņojumu atrodi šeit.

Brošūra 
""Zīlīte" vecākiem" 

piedevas, kas maina tabakas izstrādājuma
smaržu un garšu, piemēram, piedevas ar
augļu, garšvielu, garšaugu, mentola u.tml.
smaržu un garšu.

ES dalībvalstīs, t. sk. Latvijā, 23.
oktobrī stājās spēkā aizliegums
laist tirgū karsējamās tabakas
izstrādājumus, kuriem pievienotas
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Dzimumdzīves uzsākšanas vidējais vecums
jauniešiem – 17,1 gads; 
Sekss reizi nedēļā vai biežāk – 59% iedzīvotāju; 
Biežāk lietotās kontracepcijas metodes -
prezervatīvi (29,4%), pārtrauktais dzimumakts
(14,5%), hormonālās pretapaugļošanās
tabletes (6,3%); 
Seksuāli transmisīvo slimību mūža prevalence:
7%;
Minimālas apmierinošas zināšanas par HIV –
trešdaļai iedzīvotāju; 
HIV testu dzīves laikā veikusi trešdaļa
iedzīvotāju.

Galvenie rezultāti:
Ieskaties pētījuma ziņojumā un

informatīvajā materiālā vecākiem 

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LV/TXT/?uri=CELEX:32014L0040
https://titania.saeima.lv/LIVS14/saeimalivs14.nsf/webSasaiste?OpenView&restricttocategory=48/Lp14
https://titania.saeima.lv/LIVS14/saeimalivs14.nsf/webSasaiste?OpenView&restricttocategory=48/Lp14
https://titania.saeima.lv/LIVS14/saeimalivs14.nsf/webSasaiste?OpenView&restricttocategory=48/Lp14
https://titania.saeima.lv/LIVS14/saeimalivs14.nsf/webSasaiste?OpenView&restricttocategory=48/Lp14
https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-smekesanas-ierices
https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-smekesanas-ierices
https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-smekesanas-ierices
https://esparveselibu.lv/petijums/petijums-par-latvijas-iedzivotaju-seksualas-un-reproduktivas-veselibas-ietekmejosiem
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-11/P%C4%93t%C4%ABjuma%20gala%20zi%C5%86ojums.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19239/download?attachment


Aicina pārrunāt ceļu satiksmes
drošību skolās un ģimenēs

Plašāku informāciju par alkohola radīto
kaitējumu veselībai uzzināsi šeit.
Savukārt vebināri par alkohola lietošanas
profilakses tēmām pieejami šeit.
Izglītojot skolēnus par alkohola lietošanas
radīto kaitējumu veselībai, aicinām izmantot
arī SPKC izstrādātos materiālus Pasaules
dienai bez alkohola.

Pasaules Veselības organizācijas Eiropas reģions
īsteno projektu “Evidence into Action Alcohol Project
(EVID-ACTION)”, lai palielinātu sabiedrības izpratni
par alkohola lietošanas radīto kaitējumu un veselības
riskiem, kā arī to mazināšanu, pamatojoties uz
pierādījumos balstītu alkohola ierobežošanas
politiku.  Vairāk par projektu uzzini šeit.

Pasaulē alkohola lietošana ir viens no galvenajiem dzīvesveida riska faktoriem, kas palielina
priekšlaicīgas mirstības un hronisku slimību attīstības risku jauniešiem. 8 no 10 pasaules
valstīm, kurās ir vislielākais alkohola patēriņš, atrodas Eiropas Savienībā (ES). ES katru gadu
aptuveni 300 000 cilvēku mirst alkohola lietošanas izraisītā kaitējuma dēļ.

Kampaņas ietvaros radīts digitālais varonis “Asvalters”. Galvenais tēls atgādina ielas gudrības
un mudina izmēģināt spēkus testā par atbildīgu mikromobilitātes rīku lietošanu un cieņpilnu
attieksmi pret citiem satiksmes dalībniekiem vietnē www.asvalters.lv. 

PVO projekts par alkoholu un sabiedrības
veselību "EVID-ACTION”
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Bērni un pusaudži ir īpaši neaizsargāta grupa no
atkarību profilakses skatpunkta. Tāpēc valstīm jāvērš
alkohola profilakses aktivitātes uz bērnu un
pusaudžu mērķauditoriju, stiprinot vienaudžu
kritiskās domāšanas, lēmumu pieņemšanas, radošās
domāšanas, savstarpējo attiecību un komunikācijas
prasmes, iemaņas u.tml.

CITAS AKTUALITĀTES

Lai vairotu izpratni par ceļu satiksmes drošību un noteikumiem, kā arī rosinātu diskusijas
izglītības iestādēs vai ar līdzcilvēkiem, ir īstenota kampaņa “Laid kā lielais!”.
Pētījumā, ko realizēja Satiksmes ministrija, noskaidrots, ka par lielāko drošības risku ceļu
satiksmē, pārvietojoties ar mikromobilitātes rīkiem, 64% respondentu norāda viedierīču
lietošanu, 45% –aizsargelementu nelietošanu un 43% – nepareizu ielu šķērsošanu. 

https://failiem.lv/u/g7gdysmmuh
https://www.who.int/europe/health-topics/alcohol#tab=tab_1
https://dreambroker.com/channel/p5tkplh0#/nomenu
https://failiem.lv/u/g7gdysmmuh
https://failiem.lv/u/g7gdysmmuh
https://www.who.int/europe/activities/partnering-with-the-eu-to-reduce-harms-from-alcohol
https://asvalters.lv/


Valsts izglītības satura centrs šī gada 11. oktobrī organizēja tiešsaistes semināru “Vardarbības
prevencija jauniešu vidē”. Tiešsaistes seminārā dalībnieki tika iepazīstināti ar jaunākā pētījuma  
datiem un uzzināja par Centra MARTA Jaunatnes programmām, kā arī atbalstu grūtās dzīves
situācijās. Vairāk informācijas uzzini šeit.

Tiešsaistes semināra prezentācija
"Vardarbības prevencija jauniešu

vidē" 

Tiešsaistes seminārs 
"Vardarbības prevencija jauniešu

vidē"
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Vairāk informācijas  lasi šeit.

Mūsdienās bērnus un viedierīces bieži vieno
nesaraujama saikne – no mazām dienām viedierīces
var kalpot gan kā aukle, kas uz mirkli novērš bērna
uzmanību un mierina, gan kā būtiska attīstības daļa,
kas palīdz izzināt un izprast digitālo pasauli. 
Valsts bērnu tiesību aizsardzības inspekcija 2023.gada
4.decembrī pulksten 15:00 Valsts bērnu tiesību
aizsardzības Facebook kontā rīkos diskusiju
“Viedierīces šūpulī – bērnība digitālajā laikmetā” par
bērniem un viedierīču izmantošanas priekšrocībām un
trūkumiem.

Pasākuma tiešraidi 4.decembrī varēs
skatīties šeit.

Pētījums “Jauniešu labklājība un
vardarbība Latvijā” (2021 – 2022) 

Pētījumā piedalījās vairāk nekā 300 respondenti
vecumā no 13 līdz 18 gadiem.
Par jēdziena “labbūtība” izpratni liela daļa jauniešu
atzīmēja drošību (gan emocionālā, gan fiziskā
kontekstā) kā labbūtības pamatsastāvdaļu.  
Piedāvājot jauniešiem izvēlēties, kas ir elementi,
kas veido viņu labbūtību, liela daļa jauniešu
pieminēja kvalitatīvu brīvo laiku, draugus,
piederības sajūtu un psihisko veselību. 

Aktualizējās arī problēma, ka nereti jaunieši
nezina, kur meklēt palīdzību psihiskās
veselības grūtību gadījumā. Pētījuma dati
liecina, ka vardarbību piedzīvojuši 6 no 10
Latvijas jauniešiem, arī aculiecinieki
vardarbībai ir bijuši 6 no 10 jauniešiem. Par
vardarbību ziņojuši tikai 2 no 10 jauniešiem,
kas bijuši liecinieki vardarbībai. 
Biežākie vardarbības neziņošanas iemesli
jauniešiem: 

bail ziņot, jo nav caurredzama
mehānisma par to, kas notiks tālāk;
nezina, kam ziņot;
iepriekš ziņojuši, bet nekas nav
mainījies, un viņi ir zaudējuši ticību tam,
ka ziņošana kaut ko mainīs.

Viedierīču nozīme mūsdienu bērnu pasaulē 

Tikai trešdaļa respondentu
atzīmēja, ka jūtas viennozīmīgi labi.

Vairāk nekā puse Latvijas jauniešu
atzīmēja, ka jūtas vislabāk
ārpusklases nodarbībās un brīvā
laika aktivitātēs.

31,67%

55,7%

https://www.visc.gov.lv/lv/jaunums/tiessaistes-seminara-vardarbibas-prevencija-jauniesu-vide-centra-marta-specialiste-stasta-par-petijuma-jauniesu-labklajiba-un-vardarbiba-latvija-2021-2022-datiem-un-profesionalas-palidzibas-iespejamatbalstu-grutas-dzives-situacijas
https://www.visc.gov.lv/lv/media/21984/download?attachment
https://www.visc.gov.lv/lv/media/21984/download?attachment
https://www.visc.gov.lv/lv/media/21984/download?attachment
https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=822807252654787&t=26
https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=822807252654787&t=26
https://www.bti.gov.lv/lv/jaunums/viediericu-nozime-musdienu-bernu-pasaule
https://fb.me/e/4yEZIBhyz


Katru gadu 23. septembrī 22 valstīs norisinās Eiropas mēroga kampaņa #BEACTIVEDAY. Tā ir

kampaņa, kas izceļ fitnesa un fizisko aktivitāšu nozīmi ikdienā, organizējot bezmaksas aktīva

dzīvesveida pasākumus. Šogad kampaņa norisinājās 75 sporta un fitnesa klubos, sporta

organizācijās, fitnesa studijās, parkos, pilsētu pasākumos, ielās, mācību iestādēs visā Latvijā.

Kopā piedalījās vairāk nekā 5000 dalībnieku. Vairāk informācijas par kampaņu atradīsi šeit.

sievietes

65% 
vīrieši

35% 

20%  jauni klienti vai tie, kuri

atgriezušies sportā pēc lielas

pauzes

Noderīgi materiāli

#BEACTIVE DAY 2023 
atskats

Latvijas Veselības un Fitnesa
asociācijas mājaslapa

PVO rīcības plāns 2018-
2030 angļu valodā 

"More active people for a
healthier world"

Ziņojums angļu valodā 
"The economic benefits

of a more physically
active population"
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#Beactiveday 

Šogad #Beactiveday apmeklēja:

https://www.balticfitness.lv/beactive-day-2023
https://www.youtube.com/watch?v=JuWgAclhot8
https://www.youtube.com/watch?v=JuWgAclhot8
https://www.youtube.com/watch?v=JuWgAclhot8
https://www.youtube.com/watch?v=JuWgAclhot8
https://www.balticfitness.lv/
https://www.balticfitness.lv/
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886fb05335ebba1b210226_Global%20action%20plan%20for%20physical%20activity%202018-2030.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886fb05335ebba1b210226_Global%20action%20plan%20for%20physical%20activity%202018-2030.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886fb05335ebba1b210226_Global%20action%20plan%20for%20physical%20activity%202018-2030.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886fb05335ebba1b210226_Global%20action%20plan%20for%20physical%20activity%202018-2030.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886fb05335ebba1b210226_Global%20action%20plan%20for%20physical%20activity%202018-2030.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886f4e5d4cce7f6748b8c2_RAND_RR4291.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886f4e5d4cce7f6748b8c2_RAND_RR4291.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886f4e5d4cce7f6748b8c2_RAND_RR4291.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886f4e5d4cce7f6748b8c2_RAND_RR4291.pdf
https://assets-global.website-files.com/61d6984ec329e9800aa61069/64886f4e5d4cce7f6748b8c2_RAND_RR4291.pdf


Rokasgrāmata angļu
valodā pieejama šeit.

Video 
"Zināšanas pasargā.

1.diskusija"

Video 
"Zināšanas pasargā.

2.diskusija"

Video 
"Zināšanas pasargā.

3.diskusija"

Smēķēšanas profilakse
izglītības iestādēs 

Zināšanas pasargā: eksperti diskutē par
veselības mācību un seksuālo izglītību
skolās

Diskusiju laikā tika identificēta tālākā praktiskā rīcība:

pilnveidot mācību un metodisko materiālu izstrādes procesu, sākot no autoru atlases līdz

mācību materiālu kvalitātes kontrolei un aprobācijai diskusijās ar mērķauditoriju, tai skaitā

mācības pedagogiem, kā jēgpilni pielietot materiālus mācību procesā;

veselības mācības un seksuālās audzināšanas pedagoģijas pilnveidošana sadarbībā ar

augstskolām un NVO, integrējot arī starptautiskās prakses labos piemērus;

attīstīt izglītības nozares sadarbības kultūru, kur par nozīmīgiem jautājumiem var atklāti

diskutēt visas iesaistītās puses – vecākiem un bērniem atvērta skola un pedagogs;

iekļaujošas sabiedrības un valsts stiprināšana, empātijas un zināšanu vairošana;

vesela un ilgtspējīgas sabiedrības veidošanas, t. sk. pusaudžu grūtniecības, seksuāli

transmisīvo slimību un HIV/AIDS pacientu skaita samazināšana.
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Aktualizējot nikotīna un tabakas izstrādājumu lietošanas profilaksi izglītības iestādēs,
Pasaules Veselības organizācija ir izstrādājusi rokasgrāmatu.

Rokasgrāmata ir paredzēta, lai sniegtu izglītības iestādēm
nepieciešamās zināšanas un rīkus, lai veiksmīgi integrētu
politiku – izglītības iestādes vide ir brīva no nikotīna un
tabakas izstrādājumu lietošanas, to izdalīto dūmu/tvaika
piesārņojuma. Šajā informatīvajā materiālā ir ietverti
praktiski piemēri no izglītības iestādēm visā pasaulē, kuras ir
ieviesušas nikotīna un tabakas izstrādājumu lietošanas
profilakses praksi.

5. oktobrī norisinājās Izglītības un zinātnes ministrijas un Valsts izglītības satura centra
konference-diskusija par veselības mācību un seksuālo izglītību skolās – “Zināšanas pasargā”.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240080553
https://www.youtube.com/watch?v=HX-DIsLVcLo&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=HX-DIsLVcLo&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=UYlgYJlwmak
https://www.youtube.com/watch?v=UYlgYJlwmak
https://www.youtube.com/watch?v=VsR4IcZ_xs8
https://www.youtube.com/watch?v=VsR4IcZ_xs8


PALDIES, KA
IEPAZINĀTIES AR
AKTUALITĀTĒM!

Ja Jums ir kādi aktuāli un interesanti jaunumi vai
pieredzes stāsti, ar ko vēlaties dalīties ar citiem

NVVST koordinatoriem (un ko varētu iekļaut
nākamajā ziņu lapā), aicinām iesūtīt tos uz

veseligaskola@spkc.gov.lv 

Sekojiet mums sociālajos medijos:

https://www.facebook.com/SPKCentrs
https://www.instagram.com/cdpc_latvia/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCLlpko1BWp2KklFQgzC-icw
https://twitter.com/SPKCentrs?lang=en

