


Milie Vecaki/Aizbildni!

Kads reiz teico, ka bérniem visvairdk nepiecieSamas tas butiskas lietas, ko vecdoka gadagajuma
cilvéki spé&j nepartraukti sniegt. Vini dova beznosacijuma milestibu, laipnibu, pacietibu, joutribu,

otbalstu, dzives macibas un cepumus, kas viennozimigi ir pats svarigdkais. Més Sos cilvékus, kuri
pozitivi ietekmé musu bérnu dzives, dévéjom par Milvaroniem.

g Muasu skola ir piebiedrojusies projektam, kurd masu bérni saviem Milvaroniem dos
' visvértigdko ddvanu - zindSanas, kas kaddudien varétu glabt vinu dzivibas. Saskand
ar Pasaules Insulta organizacijas datiem katrs ceturtais cilvéks dzives laikd cies no
insulta. Savukart katrs treSais insulta pacients saskaras ar invaliditati, kas ierobezo
spéju piedalities gan mazbérnu, gan gimenes dzivé ka agrak.

Més piedaldmies starptautiskd projektd, lai vairotu informétibu par insulta simptomiem.
Musu galvenais mérkis ir saglabat Milvaronu spéju darit to, kas viniem visloabak izdodas,
- pozitivi ietekmét masu bérnu dzives. Sis pasdkums solas bdt bérniem interesants un sniegs
skolotdjiem iespéju apgut veidus, kd aizraujosi pasniegt So tému, kas var skart mas visus, tadgjadi
bérniem sniedzot iespéju palidzét saviem Milvaroniem. Ja apskatamies insulta statistikas datus,
vislielokais ieguvums bls tas, ka ST programma gondriz ietekmés vismaoz vienu vecvecaku/draugu/
gimenes locekli no tam gimeném, kas parstavétas skola.

Jums drosi vien radies joutdjums, kdpéc iesaistdm bérnus projektd par insultu, jo ar to parasti
saskaras gados vecaki cilvéki. Masu mérkis ir izglitot visu gimeni par insulta pazimém un ricibuy,
zvanot uz numuru 112, un esam izvélgjusSies bérnus ka visjoudigdkos informacijas izplatitajus.
Gimenes uzzina daudz informacijas no saviem bérniem. Més pat gluzi nejausi uzzindm

par lietdm, par kurdm mums pasiem nav ne mazakas intereses, pieméram, par
dinozauriem. Sako, ka cilvéks par dinozauriem visvairdk zina tris dazddos
dzives posmos, - kad vinam ir pieci gadi, kad vin3 studé paleontologiju,
un kad vina bérniem ir pieci gadi. Tas, protams, ir joks, bet taja
slépjas dala patiesibas. Ir pierddits, ka, izglitojot bérnus par veseligu
dzivesveidu, vini veiksmigi var nodot Sis zindsSanas vecdkiem un pat
ietekmét vinu dzivesveidu. Lidz ar to, ja bérni var daudz iemacities
par galvenajiem insulta simptomiem un ricibuy, ja tie parddas, viniem
tiek uzticéta ‘misija” nodot 3is zina3anas gimenei, ka rezultata var tikt
glabta cilveka dziviba.

Makedonijas Universitates Izglitibas un Socidlas Politikas nodala ar Angels FACE ARMS SPEECH TIME
Initiative atbalstu ir izveidojusi progrommu, kas ir paredzéta bérniem 2 llz 2 A
vecuma no S lidz 9 gadiem. Ar programmas palidzibu bérni tiks apmaciti atpazit

3 galvenas insulta pazimes, tas sasaistot ar telefona numuru 112.

Programma ir sadalita piecds dalds, katrai paredzéta viena stunda nedéld. Katru nedélu beérni
apgUs vienu insulta simptomu. Mérktieciga izglitiba tiek Tstenota, izmantojot virkni aktivitasu,
kurém ir pedagogisks, izklaid&joss un rotaligs raksturs atbilstodi bérnu vecumam. Izglitosanas cela
bérnus pavadis Cetri “celabiedri “ - “supervaroni pensionari”. Katrs supervaronis palidzés bérniem
apgut konkrétu insulta simptomu, saistot to ar vienu skaitli Eiropas vienotojd arkartas palidzibas
izsaukuma numura 112.

Lai izpilditu misiju, gimeném tiks lUgts katru nedélu pieslégties majaslapai fastheroes.com.
Tur visa gimene varés pievienoties macibu procesam, noskatoties konkrétas nedélas animéto video,
kd arT apgut tas nedélas simptomu un izpildit misiju, uznemot pasbildi ar mdsu supervaroni.

No Jums, ka vecaka vai aizbildna, mums nepiecieSamas divas lietas:

Vispirms, més vélétos, ka JUds un Jdsu bérns Lddzu,dodieties uz majas
nominé divus cilvékus vecuma virs 60 gadiem lapu www.fastheroes.com
par bérna Milvaroniem. Tie var bat vecvecaki/ un registréjiet savu
tantes/onkuli vai gimenes draugi, galvenais, gimeni.
lai viniem ir pozitiva ietekme uz Jasu bérna dzivi.
LGdzu, parliecinieties, ka
Nodarbibas ietvaros bérns personalizés kartiti, kas registréjoties esat atzimégjusi
tiks nosuatita Milvaronim ka davana. Kopa ar So véstuli pareizo skolu un klasi.
més esam ieklavusi divas aploksnes. Ladzu, uzrakstiet
Jasu divu izvéeleto Milvaronu pasta adreses uz
aploksnem.

Kad progromma bus noslégusies, més izmantosim
abas aploksnes, lai nosatitu davanu kartites bérnu
Milvaroniem.

Arnepacietibugaidam Sis piecasizklaidéjosas unizglitojosas nedélas. Kopamésvaram glabt pasauli-
pa vienam Milvaronim vien.
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SVEICINATI!

Mani sauc Ivo un ar lepnumu varu pazinot, ka esmu komandas ATR.. Varoni 112 biedrs.

JUs pat nevarat iedomaties, cik jauki, ja ir 3 vecvecdki - supervaronil
Sodien mums ggja loti jautri, jo bérnus iepazistingju ar katru no supervaroniem.

Més iemacijamies magisko numuru (112), lai més varétu
palidzétu cinities ar insultu, kas ir viens no galvenajiem
iemesliem, kura dél bérnu Milvaroni var zaudét dzivibu
vai darba spéjas.

Nekad nebutu iedomagjies, ka macities izglabt kada dzivibu var but
tik interesantil

Més uztaisijom pasi savas ATR.I. varonu maskas, zim&joam attélus
un rakstijom 1pasus zinojumus katram izvélétajom Milvaronim.
Més tos noteikti nosttisim saviem Milvaroniem péc musu

S nedélu gards misijas.

Es nevaru sagaidit, kad redzésu vinu sejas, sanemot
p— . véstules. Ja vél neesat nosatijusi Milvaroniem

SUPERVARONUS - adresétds aploksnes atpakal uz skolu, izdariet to
ey péc iespéjas atrak.

KURS IR Tayg
VARONI, i
V2ZZIME svp pp nv: 'ﬂ:o‘:f'ﬁ

Atcerieties, ka misiju varom izpildit veiksmigi
tikai tad, ja katru nedélu piebiedrojaties jautribai
tieSsaisté. Parliecinieties, ka esat registréjusies
www.fastheroes.com.

Sonedél varat noskatities Tpasu animaciju par
to, ka es kluvu par AT.R.. varoni, kad izglabu sava
vectéva Ara dzivibu. Es pat negribu iedomaties,
kas badtu vargjis notikt, ja es nebutu zingdjis insulta
simptomus un ko darit, kad uzbrucis loaunais
Trombs.

Kopd varam glabt pasauli
“Pa vienam Milvaronim vien!"

IVO

KAS GAN IR
SIS LAUNAIS

TROMBS?

TROMBS ir tads laundaris, kas uzbrak
smadzeném un nodara tam bojgjumus.

Vins uzbruk, nosprostojot asins
plusmu uz smadzeném. Ta rezultata
smadzeném nepieklust skabeklis un
baribas vielas, tapéc cilvekam paradas
insulta simptomi.

Galvenais ierocis CINA AR TROMBU
ir péc iespéjas atraoka palidzibas
sniegsana.

Parliecinies, ka zini insulta simptomus,
un, ja Tavs varonis zaudé savas
superspéjas, turi aizdomas insultu un
zvani neatliekamajai mediciniskajai
palidzibai uz numuru 12,
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fastheroes.com

Nelau
pari Taviem milajiem.

Klasti par Supervaroni.

S

Pievienojies komandai
majas

IZGLAB SAVUS
SUPERVARONUS

KURS IR TAVS VARONIS UN KAPEC?
UZZIME SEVI AR SAVU VARONI!

KURS IR TAVS VARONIS UN KAPEC?
UZZIME SEVI AR SAVU VARONI!

NOSLIDEJUSI NOSLIDEJUSI ',

LAVZITA LAUZITA

RUNA RUNA
AIZDOMAS TURAMAIS - INSULTS! AIZDOMAS TURAMAIS - INSULTS!
ZVANI NEATLIEKAMAJAI MEDICINISKAJAI PALIDZIBAI - 112. ZVANI NEATLIEKAMAJAI MEDICINISKAJAI PALIDZIBAI - 112.
FASTHEROES.COM FASTHEROES.COM
Endorsed by O Supported by Endorsed by O Supported by
Rotiricaion m:QQ_N\» e msmm_w\f
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SVEICINATI! TAVA IPASA SPEJA IR

LIKT MAN SMIETIES

Voru sadere, ka Tu nezingfl ka smiekliou orfmasu ST TAKA TU ESI MANS VARONIS, APSOLOS BUT ARI TAVEJAIS.

atveidosana var but superspéja. Es varu savilkt seju
vissmiekligdkajas grimasés, ko vien vari iedomaties.

Nekad isti nezingju, ko iesdkt ar savu superspéju, l ool s e Palidzi man klat par AT.R.l. VARONI, dodoties

lidz sapratu, ka varu to izmantot cind ar launo g . .
Trombu, kas izraisa insultu. Diemzél pats Sobrid uz FASTHEROES.COM. Tur kopo lI€macisimies,

esmu mazliet savardzis, tapéc man vojadzés Tavu | ka cintties pret launo Trombu, kas izraisa insultu.
palidzibu. Viss, kas Tev jddara, - jdatceras, ko, ja kadam " e )

seja peksni noslid uz vienu pusi, ta var bat insulta pazime, un
jozvana neatliekamajai mediciniskajai palidzibai uz numuru 112,
cik atri vien iesp&jams.

Lai labdk to atcerétos, més sasaistijom
pirmo ciparu 1 no magiskd numura 112 ar g

-

SUPER-
“Viena Sejas puse péksni noslid uz leju” T
Skold mums géjo LOti joutri,jo otveidoj()m dazddas % ' E: _- . Y e 1 . FACE ARMS SPEECH TIME
smiekligas grimases. M&ginajam smaidit tikai ar (- KT A seesa o g -~
. S - y :
vienu mutes pusi, izgriezdm savas Grimasu Ara 4 ¥ un Mlmsg _ 4 3 N llz N

maskas un aizpildijom vél vienu Tpasu kartiti, kuru
satisim saviem Milvaroniem. Ticiet man, ta viniem
bUs sirsnigdkd davana, ko vini jebkad sanémusi. Ja
padomgq, ta kadreiz var glabt

viniem dzivibul!

éonedéL es un lvo publicéjdm video, kurd taisém
pasbildes. Kas gan te varétu noiet greizi?

Lai to noskaidrotu, dodies uz lapu www.
fastheroes.com/basecamp. Paskaties un
mégini atpazit Grimasi, kurd redzami insulta
simptomi un izpildi Sis nedélas misiju.

Kopd més varam glabt pasauli
“Pa vienam Milvaronim vien!"

GRIMASU ARIS




ESI
PVARONIS

UZRAKSTI, KADAS EMOCIJAS ARIS ATVEIDO
KATRA ATTELA. APVELC TO ATTELU, KURA
REDZAMA VIENA NO INSULTA PAZIMEM!

Ara ipasa g !
spéja ir atveidot %
grimases. Kad vins
nesmidina Ivo, tais
dazadas smiekligc
grimases, vins sav
superspéju izman
lai sevi nomaskét
pret noziegumiem
kad uzbruk launai
Aris zaudé savas i
un kontroli par sa
tas puse noslid uz

Ja redzi, ka ta atga
Supervaronim, turi a
lzsauc neatliekamo mec
palidzibu, zvanot 112,
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JA TEV SKIET, KA TAVAM VARONIM VARETU BUT UZBRUCIS
INSULTS, PALUDZ VINU PASMAIDIT, UN JA VIENA SEJAS

PUSE NOSLID UZ LEJU, TURI AIZDOMAS INSULTU! A |
IZSAUC NEATLIEKAMO MEDICINISKO PALIDZIBU, Tu voresi '
ZVANOT 112. sovir

Pielimé So loksni pie sejaos maskas galiem,
lai izveidotu ap galvu apliekamu masku.

par katru



AST!

.

Ara labdkais draugs, Rebekas milais virs
un lvo otrs vectétins. K& Supervaronis vins
cinijas pret launo Trombu ar savu MILZU SPEKU.

Tagad vins savu superspéju izmanto, lai SGpinatu
Ivo uz rokdm vai nestu iepirkumu maisus.



LABDIEN!

Laujiet man ar sevi iepazistinat.

Draugi mani dévé par “‘Roku” Teo. Esmu Ivo
) otrs Milvaronis un komandas ATR.. Varoni
e 112 biedrs.

lIvo  man palddzo, lai Tev

izstastu par smiekligo video,

kas Sonedél atrodams lapd
www.fastheroes.com/basecamp.
Kurs batu domdgjis, ka masinas
var lidot?

Lai palidzétu Tev atceréties,
kd cinities ar launo Trombu,
iedomadjies manas spécigas rokas
un iztélojies, ka viena klust vaja. Lai ari cik
neticami tas neizklausitos, VIENA roka var
péksni zaudét spéku, kad uzbridk insults.
Tapéc sasaisti VIENU vaju roku ar otro
ciparu 1 magiskajad numura 112.

Kopd més varam glabt pasauli
“Pa vienam Milvaronim vien!”

ROKU TEO

TU ESI MANS
BALSTS

TA KA TU ESI MANS VARONIS, APSOLOS BUT ARI TAVEJAIS.

Palidzi man klGt par AT.R.I. VARONI, dodoties
uz FASTHEROES.COM. Tur kopd iemacisimies,
kd cinities pret launo Trombu,

kas izraisa insultu.

FACE ARMS SPEECH TIME

“1l2*




ESI SUPER-  PALIDZI
VARONIS ATPAZIST

IZMEGINASIM KADU IZAICINAJUMU,
LAI SAPRASTU, KA IR TAD, KAD

NEVARI KONTROLET SAVAS ROKAS. INSULTA PAZIMES
APSOLU, KA TA BUS LOTI
JAUTRA SPELE.

UN RIKOJIES ATRI

Spéles noteikumi: (NG esne. ¥ ) ¢X>
Mé&gini veikt dazadas darbibas, | T ian s -

pieméram, tirit zobus vai zimét,
neizmantojot savas rokas.

SALIEC KOPAI

lesaisti draugu un dazus
paligpriekSmetus.

|IZGRIEZ UN

Laiks jautribail Nostgjies aiz sava
drauga un novieto savas rokas starp
vina rokdm tg, lai izskatas, ka Tavas rokas
pieder vinom.

Prieksa esosSajom ir jauzkldj kosmétika, jatira
zobi vai jduzzimé attéls, izmantojot aizmuguré
stavosas personas rokas.

Apmainieties vietdm un
skatieties, vai otram
sanak labak!

Dazi Supervaroni ir tik spécigi, ka var pacelt masinu tikai ar vienu roku.
Kad uzbruk launais Trombs, pat spécigdkie Supervaroni zaudé spégjas.
Ta notiek, kad Teo viena roka zaudé spéku.

Ja kadreiz pamani, ka ta atgadas Tavam Milvaronim, turi aizdomas insultul!
|zsauc neatliekomo medicinisko palidzibu, zvanot 12.

JA TEV SKIET, KA TAVAM VARONIM IR UZBRUCIS INSULTS,
PALUDZ VINAM PACELT ABAS ROKAS, UN JA VIENA ROKA
NOSLID UZ LEJU, TURI AIZDOMAS INSULTU! .
IZSAUC NEATLIEKAMO MEDICINISKO PALIDZIBUQ Lai padaritu Teo figurinu spécigaku, uzlimeé to uz
ZVANOT 112. kartona loksnes un izgriez.






1ZGRIEZ
TTELUS UN
ELE ATMINAS
SPELI, ATRODOT
VIENADOS
PARUS!




FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21127

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
=112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
21127

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21127

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
=112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21125

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21127

FACE ARMS SPEECH TIME
2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
21127

£ S SAVIENO PUNKTINUS, LAI PABEIGTU
§ 2IMEJUMU, UZRAKSTI NEATLIEKAMAS
-~ MEDICINISKAS PALIDZIBAS NUMURU
& = UZ TELEFONA,TAD IZKRASO ATTELU.
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FACE ARMS SPEECH TIME'

"DZIEDATAJ/

ar satricinat
ouikas ir

5A BALSS. Viena bridi no
Sp€j parvérsties vétrainos kliedzienos.




SVEIKI, MANI MILIE' IS AR [[1T

Cik briniskigi Jus beidzot satikt. Esmu Ivo vecmamma un komandas = —
ATRL VoroniTi becre. VAIRAK NEKA VAKARA PASACINU.
>

Piesédi uz britinu un paklausies, cik jautri mums Sodien
90Ja Klose, Mazle blio PINI08 sojiema, censolies sazindies TA KA TU ESI MANS SUPERVARONIS, APSOLOS BUT ARI TAVEJAIS.
bez runas spégjom. Vini skatijos lellu izrddi un nosuatijo ’
skaitdmpantinu sevis izraudzitajiem Milvaroniem.

Palidzi man klat par AT.R.I. VARONI, dodoties uz

Tas launais Trombs, kas izraisa insultu, var péksni FASTHEROES.COM. Tur kopd iemacisimies, ka cinities

apgratinat runas spégjas, tapéc mes visus savus : .
- . ) ; _ _ pret launo Trombu, kas izraisa insultu.
spékus veltijam tam, lai atcerétos, kd runat. Mana °

1pasa spé€ja ir mana daild balss un, jo abas manas
ldpas péeksni vairs nespéj

veidot vardus, nekavéjoties

turi aizdomas insultu un

zvani 112, N i

Visvieglokais veids, ka to
atceréties, ir sasaistit manas

divas sartas lupas ar ciparu 2 no
moéiské numura 112. FACE ARMS SPEECH TIME

Es ar to nelepojos, bet tik un td aicinu noskatities,
kd sajusminos, kad izdzirdu savu mildko dziesmu.
Neaizmirsti apskatities, vai vari pareizi atbildét uz
jautdjumu lopd www.fastheroes.com/basecamp

| TIGKAMIES TIESSAISTE!

Kopd més varam glabt pasauli
“Pa vienam Milvaronim vien!”

REBEKA DZIEDATAJA




SKAITAMPANTINS ESI VARON|S

PALIDZI REBEKAI!

Gribéju diet ar vecmammu deja,
Bet savada izteiksme bija vinas seja.

Sabijos es, it ka ieraudzijis spoku,
Ladzu, lai pacel vina savu roku.

Slidot rokai gar saniem vargi,
Starp vecmmammas lupam iestréga vardi!

Lécu es kajas ka sadzelts ar natri,
Zvaniju 12 - rikojos atri!

Ty e e A YARONIM
UN JA RUNA IR NESKAIDRA, TURI AIZDOMAS INSULTU! IZGRIEZ UN SPELEJIES $<
1ZSAUC NEATLIEKZA‘I’IIA% gﬂ%mlsxo PALIDZIBV,

REBEKAS IZAICINAJUMS:

Vai jau pastastiji savai gimenei par AT.R.l. Varonu dziesminu?
Ka jau zinat, man loti patik dziedat. Man lielu prleku sogodotu
dzirdét ATR.I. Voronu dziesmu péc iespéjas vairakas valodas.

Varbat, ka Tu ar gimeni vari sacerét visrado3ako tulkojumu - _Rebek0|. < erggglp bOlSS’_TO e .

ATRI Varonu dziesmai? Vienad bridi no maigas dziesmas ta spé€j parversties vétrainos kliedzienos.
y Bet, kad uzbruk launais Trombs, vina zaudé spé&ju skaidri dziedat,

Ja esi gatavs izaicingjumam, dodies uz majaslapu. Kad busi ieguvis pateiktie vardi kidst neskaioriun nesaprotami.

gana daudz punktu, Tev bus pieejama muzikas video versija bez vardiem - B . . - 2

anglu valoda. To Tu varési izmantot, lai ierakstitu pats savu versiju. Ja dzirdi, ka ta atgadas Tavam Varonim, turi aizdomas insultul

|zsauc neatliekomo medicinisko palidzibu, zvanot 12
Dalies ar mums. Kas zinq, iespéjams, ka Tavs variants klis par dziesmas
oficialo versiju Tava valsti.
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u kavéja, lidz vins piebiedrojas
AT.R.I. Varonu komandai.

lvo iemacijas RIKOTIES ATRI un izsaukt neatliekamo
medicinisko palidzibu, zvanot 112, kad launais Trombs
bija izraisijis insultu. Tagad vins ir ists supervaronis.




Inities

SVEIKI! \ |

QC
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Tas atkal es, |vol

Vai nav trakums, cik atri paskrien
laiks, kad iet tik jautri? Vai spéj
noticét, ka esam jou pedégja
ATR.. Varonu 112 misijas nedéla?

a iemacisimies

Palidzi man klat par AT.R.I. VARONI, dodoties

uz FASTHEROES.COM. Tur kop

Es loti lepojos ar mUsu jaunajiem

ATR.. Varoniem, kas tik loti centas
atceréties insulta pazimes, tas sasaistot
ar numuru 112

ES VARU VISU

pret launo Trombu, kas izraisa insultus.

Sodien més dzieddjam dziesmas, izgriezam
savus rotalu telefonus un pat trengjamies, ko
teikt, kad sazvanita neatliekama mediciniska
palidziba. Pirms es kluvu par ATR.. Varoni, €
vienmeér visu kavéju, bet tagad esmu super
atrs un vienmér gatavs palidzét saviem
Milvaroniem, kad viniem tas vajadzigs.

TA KA TU ESI MANS VARONIS, APSOLOS BUT ARI TAVEJAIS.

2112z

FACE ARMS SPEECH TIME

Tas gan man neliedz izklaidéties ar manu
Vectétinu Ari reizi pa reizei. Paskaties, ko
sadarijom 3ajd nedélg, ejot uz lapu
www.fastheroes.com/basecaomp.

nities

<
iSINOYVA 1S3
,kac

UN IZGRIEZ

1ZKRASO

PALDIES, KA p
PIEDALIJIES SAJA | AR TEVI Ko
SVARIGAJA MISIJA.

{auno Tromey, i

a iemacisimies

Palidzi man klat par AT.R.Il. VARONI, dodoties

uz FASTHEROES.COM. Tur kop

Kopd més varam glabt pasauli
“Pa vienam Milvaronim vien!"

IVO FIKSAIS

pret launo Trombu, kas izraisa insultus.

ES VARU VISU

TA KA TU ESI MANS VARONIS, APSOLOS BUT ARI TAVEJAIS.

AR TEVI KOPA | AR TEVI KOPA

2112z

FACE ARMS SPEECH TIME
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1. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 2. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 1. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 2. NODARBIBAS ATKARTOJUMS:
GRIMASE ROKAS GRIMASE ROKAS

Kura grimase vésta par insulta pazimi? Kuras rokas vérojomas insulta pazimes? Kura grimase vésta par insulta pazimi? Kuras rokas vérojomas insulta pazimes?

e e

3. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 4. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 3. NODARBIBAS ATKARTOJUMS: 4. NODARBIBAS ATKARTOJUMS:
RUNA ATRUMS RUNA ATRUMS

Kuras lGpas vésta par insultu? Kas jadara, ja kddam ir insults? Kuras lGpas vésta par insultu? Kas jadaraq, jo kadam ir insults?

A A

A B 4 A B 4

ATLAIDIES EJ _ f : ATLAIDIES EJ _
GULTA VANNA gt ® GULTA VANNA

JA KADREIZ REDZI KADU NO SIM PAZIMEM, JA KADREIZ REDZI KADU NO SIM PAZIMEM,
KO ESI SEIT IEMACIJIES, IZGLAB SAVU SUPERVARONI, KO ESI SEIT IEMACIJIES, IZGLAB SAVU SUPERVARONI,
ZVANOT NEATLIEKAMAJAI MEDICINISKAJAI PALIDZIBAI - 112. ZVANOT NEATLIEKAMO MEDICINISKO PALIDZIBU - 112,

NOSLIDEJUSI NOSLIDEJUSI

TURI AIZDOMAS INSULTU! TURI AIZDOMAS INSULTU!
ZVAN| NEATLIEKAMAJAI MEDICINISKAJAI PALIDZIBAI - 112. ZVANI NEATLIEKAMAJAI MEDICINISKAJAI PALIDZIBAI -112.
FASTHEROES.COM FASTHEROES.COM
Endorsed by O Supported by Endorsed by 0 Supported by
werastoke | angelz § werasvore | angela§
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IERAKSTI
UN VIENME

KARTI PIE SE
NEVAF

Lepojos bat par ATR.. komandas biedru
ar dienisko misiju glabt mdsu supervaronus.

sija ir
aQcitu

N
rigi ir
Qjai
alidzibai,
par insultu.

zliet vairak
, kd tos noverst,
J gimene uznemtos
| ajumu palidzét kontrolét

%0s riska faktorus, MES VARETU
—— GLABT VEL VAIRAK DZIVIBU.



KAS IZRAISA INSULTVY?

Parsvara insults rodas, kad trombs smadzenés nosprosto artériju.

Ja vélaties izvairities no insulto, noteikti esat sev jautdjusi, kd rodas
trombs un ka ta veidosanos var noveérst. Vienkarsi rungjot, trombi
rodas vai nu no slimam artérijom, vai no asinim, kas pardk stipri sarec.

SASLIMUSAS ARTERIJAS

lespeéjams, ka esat dzirdéjusi vardu Ateroskleroze. Ja né, neraizgjieties, ta arsti
parasti devé artériju slimibu. ledomajieties, ka Jusu artérijas ir kd darza slGtene.
Udens krans strada ka sirds un pumpé skidrumu 3latené (artérijas). Vieniga
atskiritba starp artérijom un darza Sluteni ir ta, ka Skidrums (asinis) neiztek ara
no sistemas. Tas paliek sistéma un piegdda skabekli un baribas vielas, kur tas
nepiecieSams.

Tagad iedomgjieties, kas notiks, ja Slutenes galu aiztaisa ciet un spiediens

no krana palielinas. Ta ka skidrums nevar aiztecét prom, spiediens sak celties.
Istermina Slatene cerams ir pietiekami elastigo, lai izturétu palielinato spiedienu,
bet, jo tas turpinds ilgaku laiku, slatene var sakt plaisat. It ipasi, ja spiedienam
paklauta Slatene tiek atstata saulg, ta ar laiku klls cieta un neelastiga.

Lidzigi darbojas ari Jusu arteriald sistema. Ja kadu iemeslu dél uz bridi palielinas
spiediens uz artériju sienindm (pieméram, brizos, kad JUisu komanda sporta spélé
gust vartus), artérijos spé€j izturét islaicigi paaugstinato spiedienu. Savukart, ja
spiediens ir bijis ilgstosSi paaugstinats, pieméram, pastaviga stresa dél, artériju
sieninas sak veidoties nelielas plaisas.

Laimigad kartd Jasu kermenit ir vielo, kas radita So plaisu salabosanai un to sauc
par holesterinu. Mums holesterins nepiecieSams, jo tas labo SGnu sieninas un
bojdjumus, kas radusies augsta asinsspiediena ietekmé.

Probléma tada, ja spiediena trauc&jumi turpinds vai jo Jums ir pardak doudz
holestering, nelielaja bojdjuma vietd var uzkraties parok daudz holesterinao.

Ari citas vielas tad sdk uzkraties un ta rezultata artérijas sienina var klut biezdka
un mazak elastiga. Ta tas var turpindties lidz artérijo pavisom nosprostojas.
Citreiz gadas td, ka uz artérijas sieninas nogulsngjies aplikums klist nestabils
un atraujos, un tad tas var klejot pa asinsriti un noblokét artériju, pieméram,
kaut kur smadzenés.

ASINS RECESANA

Ir dozadi iemesli, kdpéc asinis pastiprinati sarec un sak veidoties trombi.

To vidU ir genétiskas vai hormonalas svarstibas, vai asinsvadu bojajumi, kas
aktivizé asins recésanu. Ticiet vai ng, bet biezdkais iemesls, kapéc insulta
pacientiem rodas trombi, ir saistits ar kadu sirds saslimsanu.

Ja asinis nepldst raiti un uzkragjos, tas sak lipt kopad (recét). Atbildigais organs,
kas nodrosina asins plismu artérijas, ir sirds. Ka var redzét attéla pa labi,

ja sirds darbojos normali, elektriskie impulsi izdalas vienmeérigi.

Tas nozimé, ka JUsu sirds spéj ritmiski uzstkt un pumpét visas asinis, kas

ir kermeni. Slimiba, ko sauc par PriekSkambaru Mirdzésanu, liek sirdij radit
neregularus elektriskos impulsus pa visu sirdi, un tas nozimé, ka sirds nesitas
ritmiski, un to var redzét attéld pa labi.

Lieldkd probléma Seit ir tddao, ka slimibas
rezultatad sirds ne vienmeér izgruz visas asinis
ar katru sitienu, tdpéc asinis sirdi var

sakt uzkraties. Marmala Priekikambaru
smepsnee mirdzesana

Pacientiem ar So slimibu obligati jalieto

asins skidrinosi medikamenti, lai novérstu | | | |I R v
) . e et e e | ! ot |
trombu veidosanos.

Ir slikti, kad sirdi uzkrgjas asinis, jo tad
viegli veidojas trombi un ar ndkamo sirds
sitienu Sie trombi var noklit smadzenés
un izraisit insultu.




KO VAR DARIT, LAI
NOVERSTU INSULTU?

Saskand ar Pasaules Insulta organizacijas datiem lidz pat 920 % insulta gadijumu
varétu novérst, pievérsot uzmanibu daziem riska faktoriem. Ja vari kontrolét tos
faktorus, kas boja artérijas, vai kopa ar arstu tiec gald ar citiem riska faktoriem,
kas izraisa trombus, lield méra vari samazinat insulta rasands iesp&jamibu.

“ IZAICINAJUMS:
1. MENESIS ASINSSPIEDIENS

Ja Tavs asinsspiediens ir augsts, tas nozimé, ka
Tavas artérijas paklautas lielom saspringumam.
Ta rezultata artérijas visad organisma tiek bojatas,
un rodas apstakli, kuros tas var parplist vai tajas
viegli sdk veidoties trombi, kas var izraisit insultu.
Tavam organismam ir spéja palidzet bojatajam
artérijom sadzit, bet lai tas notiktu, asinsspiediens
nedrikst bdt augsts. Parbaudi savu asinsspiedienu
un, ja tas ir paaugstinats, konsultgjies ar arstu, lai
Tu varétu kontrolét So svarigo riska faktoru.

IZGLAB SAVUS VARONUS

Palldz, lai Tavs Milvaronis izméra savu asinsspiedienu. Mérijjuma skaitlus
pieraksti zemak noraditaja laucinad.

Ja vins to izdara Tava vietq, vari vinu atalgot ar papildu apskavienu,
kad nakamreiz vinu satiksi.




KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU INSULTU? KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU INSULTU?

IZAICINAJUMS: IZAICINAJUMS:
2. MENESIS  SMEKESANA 3L.MENESIS | JEKAIS SVARS

Smeékéetdji ieelpo daudz kaitigu gazu.
Sis gdzes var paaugstindt asinsspiedienu
un bojat artérijas, padarot tas cietas un
neelastigas, un tas var novest lidz insultom.
Tavs organisms var sadziedét bojatas
artérijas, jo tam tiek dota iespgja. Kad Tu
partrauc smekét, Tavs asinsspiediens no
nikotina izraisita kdpuma atgustas jau
péc 20 minatém. Péc viena gada risks,
ka saslimsi ar artériju slimibu,
samazinds uz pusi.

Ja Tev ir liekais svars, tas visbiezok nozimé to, ka
asinis ir par daudz cukura un/vai holesterina. Katru
reizi, kad éd kaut ko, kas satur daudz cukuraq, strauji
pacelas cukura limenis Tavas asinis. Tas iedarbina
tadu ka mehanismu, kas nogada cukuru no asinim uz
3anam, kur tas var izmantot energijai. Ja neveseliga
dzivesveida un ésanas paradumu dél tas notiek

parak biezi, mehanisms vairs nedarbojas tik labi,

un ta rezultatd mazdk cukura tiek nogddats sunas,

un vairdk cukura paliek asinis. Tas mazliet atgddina
spélésanos ar gaismas slédzi. Ja slédzi ilgaku laika
posmu nepartraukti darbini ieksa, ard, ieksa, arg,
slédzis partrauks darboties. Organisma sadus slédza
darbibas traucgjumus déevé par 2. tipa cukura diabétu.
Tas ir slikti, jo liekais cukurs asinis ar laiku sak bojat
artérijas un citus organus, kas var novest pie artériju
bojajumiem, un ar laiku ari pie sirds slimibas un
insulta. Zaudéjot pat tikai S % kermena svara,

var krietni somazinat insulta risku.

IZGLAB SAVUS VARONUS IZGLAB SAVUS VARONUS

Ja Tavs Milvaronis sméké, paliddz vinam paméginat partraukt smekésanu tikai uz Ja Tavam Milvaronim ir mazliet palielinats svars, Tu vari vinam palidzet,
vienu meénesi. paradot veidus, ka dzivot veseligak.

Mégini izdomat, ko vinam piedavat ka atalgojumu. Es savam Milvaronim apsoliju, Si ménesa izaicingjums ir izdomat radosus veidus, ka motivat savu Milvaroni

ka piebiedrosos uz makskerésanas izbraucienu. Ta bijo viena no mana muza zaudet S % no vina kermena svara. Pavaicg, cik vins sobrid sver. Aprékini, cik

lobdkajodm nedélas nogalém, un es nokéru milzigu zivi. daudz no ta butu S %, un uzroksti vina vélamo svaru un datumu, lidz kurom vinsg
véletos to sasniegt. Piezvani vinam katru nedélu, lai uzmundrindtu un apvaicatos,

Bet vislabdkais ir tas, ka vins partrauca sméekéet pavisam! ka iet ar svara zaudésanu.

VELAMAIS SVARS:



KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU INSULTU? KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU INSULTU?

IZAICINAJUMS: IZAICINAJUMS:
s MENESIS  HOLESTERINS s.MENESS  REGULARI ARSTA
' APMEKLEJUMI

nav nekas “slikts”. Patiesibd organismam tas
nepiecieSams, lai buvétu Sunas. Problémas var Saskana ar Pasaules Insulta organizacijos datiem
s0Qadat parak liels holesterina daudzums. Qandriz visus insulta gadijumus ir iesp&joms
Kad artérijas bojad, pieméram, augsts novérst, jo vairums iemeslu, kdpéc cilvékiem rodas
asinsspiediens, augsts cukura insults, ir arstéjomi. Ja Tu un Tavs arsts zinas,
limenis asinis vai smékésana, Tavs ka pastav sadi riska faktori, varat
kermenis censas sadziedét bojatas —— censties kontrolét Sos faktorus,
artérijas ar Holesterinu. Ja ta . “\x\ lai dotu organismam iespé&ju
9adas pardk biezi vaija Tev ir R - p p pasaom sevi sadziedét. Tapéc
parak augsts Holesterina limenis, ir svarigi regulari apmeklét
tas artériju iekSiené veido biezas, arstu un aktivi iesaistities
cietas nogulsnes. Tas var sasaurinat sava veselibas aprupé.
artérijas un padarit tds mazak elastigos.
Var gadities, ka gabals no biezds nogulsnes
atraujas un nosprosto artériju smadzenés, izraisot
insultu vai, jo probléma, kas izraisijo artériju
bojajumus netiek risinatao, artérija var sasaurindties
tiktal, ka asinis nespé§j izplust tai cauri.

IZGLAB SAVUS VARONUS IZGLAB SAVUS VARONUS

Paltdz, lai Tavs Milvaronis parbauda savu Holesterina limeni. Pieraksti mérijjuma Paltdz, lai Tavs Milvaronis iepldno savu ndkamo apmekléjumu
skaitli zemak noraditaja laucina. pie arsta. Uzraksti apmekléjuma datumu

zemak noraditajd laucina.
Ka redzi, mans Milvaronis bija loti apmierinats ar savu holesterina limeni.

lzdoma kadu gudru atalgojumu par dosanos pie arsta. Es savam
Milvaronim uzziméju attélu, atainojot, ka més abi rotaldjamies darza.
Attéls tagad rota vinas istabas sienu.




KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU INSULTU?

IZAICINAJUMS:
FIZISKAS AKTIVITATES

Nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém, més
organisma stiprindm ne tikai kaulus un

muskulus, bet ari sirdi, plausas un artérijas.
Fiziskas aktivitates var veicindt asinsspiediena
pazemindsanos un palidz atbrivoties no lieka
cukura vai holestering, kas iesp&jams atrodas
Tavas asinis un grasas nodarit bojajumus artérijom.

Tiek rekomendéts piecas reizes nedéld nodarboties
ar fiziskajom aktivitatém vismaz pusstundu.
Reguldra nodarbosanads ar fiziskajam aktivitatém
sniedz ieguvumus veselibai un samazina dazadu
slimibu risku, tdpéc samazini mazkustigi pavadito
laiku, aizvietojot to ar fiziskajdm aktivitatém - solo,
veic darza darbus, noplauj zali vai spélé paslépes
ar savu mazbérnu.

1ZGLAB SAVUS VARONUS

Kad Tu pédéjoreiz pievienojies savam Milvaronim pastaigd un kad pedéjoreiz
spélejat kerenes?

Soménes Tavs izaicingjums ir izdomat kadu jautru un sportisku spéli, ko spélét ar
savu Milvaroni. Tas nekas, ja vini nav vienmeér kopa ar Tevi. Mana vecmaomma nedelu
reizi diend veda pastaigd savu suni tikai tapéc, ka es palddzu. Kops ta briza vina
pavada daudz vairdk laika, darbojoties ari pa darzu. Manuprat, vinas muskuli un
sirds gust lielu labumu no biezdkdm fiziskajom oktivitatem.

KO VAR DARIT, LAl IZVAIRITOS NO INSULTA?

IZAICINAJUMS:
VESELIGS UZTURS

Veseligi éSanas paradumi var palidzét kontrolet
straujo cukura kdpumu asinis un holesterina limeni
uzturét zemaku. lzvairies no rapnieciski razotas
partikas ar augstu cukura saturu un centies ést
pilnvértigas maltites. Viegls veids, ka padarit
maltites veseligdkas, ir ieklout katra édienreizé un
uzkodad auglus un darzenus. Visu veidu (svaigi,
saldéti un kaltéti) un krasu darzeni un augli

ir vertigi, tapéc drosi izraibini ar tiem skivi.

7. MENESIS

IZGLAB SAVUS VARONUS

Zini, kam gimené pieder pasas veseligokas slepends receptes?
Taviem Milvaroniem!

Tavs SI ménesa izaicingjums ir paldgt Milvaroni iemacit Tey,

ka pagatavot kadu no vinu slepenajom receptem. Vienigais
nosacijums - édienam jabut veseligam. Neraizgjies, jo Milvaronis
dzivo talu. Es no Vecmnammas iemacijos pagatavot gardus
brokolu salatus ar videozvana palidzibu. Pat nezinu, kam tas
patika vairak - man vai vinai. Vienigi probléma tada, ka péc tom
nacas sakopt virtuvi. Vismaz krietni izkustéjos, slaukot gridu.



ATRODI CELU CAUR I.ABIRINTuq

ATRODI CELU CAUR LABIRINTU,
CIK ATRI VIEN VARI.
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