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TRENET PRASMI PAMANIT RISKUS

“Mans acuraugs” — mammas un teti médz teikt par saviem bérniem. Raudzit ar
acim — Sis vardu salikums sevi tik skaidri ietver atslegu, k& mums, vecakiem, ir
jaizturas pret bérniem. Loti milS, dargs, rlpigi sargajams cilvéks — $adi vardnicas
tiek skaidrota jédziena “acuraugs” nozime. Tads ir savs bérns.

Bérniirjasarga.Irteiciens, ka nelaime nenak brékdama. TieSitapéc vecaku uzdevums
ir péc iesp€jas noverst riskus, kas varétu bérnu apdraudét. Jau gaidot mazuli,
parkartot maju ta, lai ir péc iespéjas drosi. Vai visas mébeles ir labi nostiprinatas?
Vai lietas, ko vélamies iegadaties, ir bérnam droSas? Tapat, ar mazuli aizejot ciemos,
vecakam ar skatienu janovérté telpa — cik ta ir drosa vina atvasei? Jatrené prasme
pamanit riskus. Nevis strostét saimniekus par mazulim nedroso vidi (varbit vina
bérnijau lieli vai bérnu nav), bet uzraudzit savas atvases darbibu telpa, paturot prata
bistamakas vietas un laikus mazinot lielakos apdraudéjumus.

Reizém vecaki jutas tik nogurusi, ka palaiz bérnu rotalas un pasi novérsas. Jo
vecakiem tik |oti ir nepiecieSams bridis, kad nebdt par kadu atbildigam 24/7 (tas
patiesi ir grati!). Sada situacija jaltdz citam pieaugusajam bérnu pieskatit. Un pasam
domat un mekléet veidus, ka atjaunot savus resursus, spéku, modribas spé&ju. Jo
bérna drosiba slépjas ne vien pareizi iekartotda majokli, bet art taja, vai un ka vecaks
ripé&jas par savu psihologisko labklajibu un sp&jam vadit emocijas.

Inga Akmentina-Smildzina,
vecaku organizacijas
“Mammam un Téetiem” vaditaja



Sapigi netikumi, noe kuriem vargja izvairities.
Bernu slimnicas arstu acim

Stasta Renate Snipe, Bérnu kliniskas universitates slimnicas virsarste, pediatre,
bérnu pneimonologe.

Ik dienu Bérnu slimnicas traumu punkta vérSas 50-70 bérnu, vasaras sezona pat divreiz
vairak. Kopuma gada laika tas ir aptuveni 19 000 dazada smaguma traumas, ko guvusi
bérni.

Klustot par vecakiem, japienem, ka dzives ritms mainisies. Strauji japielagojas jaunajai
dzivei ar mazuli — ar lielu saudzibu, milestibu un rapém. Jamacas but pacietigiem un
izprast bérna dzives tempu — bérns nav mazs pieaugusais.

lesp&jams, darbs uz laiku janoliek mal3, jo 1pasi mazula pirmaja dzives gada. J3, ir bérni,
kuru audzinaSanu ar stradasanu var lieliski apvienot, tacu ir tadi, kam vajag loti daudz
vecaku uzmanibas. Bérna dzives pirmajos gados vina vajadzibas ir jaliek augstak par
savam interesém — péc tam “izlieto Gdeni” bas grati sasmelt. Vecakiem tas japatur prat3,
augot un macoties kopa ar bérnu.

Vecmdamina stiprak parauj trisgadnieku aiz
rokas — gdts elkona locitavas pameZgijums.

Mazula kermenis ir daudz trauslaks neka lielaka bérna vai pieaugusa kermenis. Ar
mazuliem jadarbojas saudzigi un piesardzigi. Diemzél Bérnu slimnica nakas saskarties
ar kratita bérna sindromu, kad pieaugusSie, nespéjot savaldit savas emocijas, mazo
sapurina un vins gust smadzenu bojajumus uz visu atlikuSo muzu. Mums, pieaugusajiem,
jasaprot — mazi bérni neraud tadél, lai mus kaitinatu vai izprovocétu mammu un téti, bet
gan tapéc, ka savlaikus nav izprastas un apmierinatas vinu vajadzibas.

Daudzi cilvéki (ka vecaki, ta citi tuvinieki) arvien nespéj bt iecietigi pret bérnu emocijam.
4

Pret mazuli jaizturas ar iejutibu un milestibu, un tade| vispirms jatiek gala ar sevi pasu un
savam emocijam. Agresiva, asa attieksme un dusmas situaciju tikai pasliktina.

Astonus ménesus vecs bérns ddrza nolikts pardpot un saédies
nezin@mas izcelsmes sénes.
Devinus ménesus vecam bérnam péc saslimsanas ar pneimoniju, kas nepadevas
drstésanai, no bronha tika iznemts stikla gabals.

Gadijuma ar séném viss beidzas laimigi: vecaki vélak rikojas atbildigi un uz slimnicu
atveda arT apésto sénu paraugu, lai arsti varétu atrak saprast, ar ko mazulis, iesp&jams,
saindégjies. Laimiga karta apéstas sénes nebija dzivibai bistamas.

Savukart situacija ar stikla gabalinu gimene nebija piefiksgjusi, ka bérns aizrijies. leraugot
stikla gabalu, vini saprata, ka tas ir no sen saplisusas vazes. Mazulis, rapojot pa gridu,
stiklinu bija atradis, un tas nokluva elpcelos.

Ir svarigi novertét vidi, kura bérns uzturas, un laikus novérst iesp&jamos draudus vina
veselibai un dzivibai.

Esot kopa ar bérnu, jafokusé&jas uz vinu, nevis uz viediericém vai televizoru. Vecakiem péc
iespéjas vairak jablt klatesoSiem — jabat Seit un tagad kopa ar bérnu. Nelaime var notikt
loti atri, pasi bridi, kad vecaki uz dazam minttém novérsusies. Arl pa ielu pieaugusie
mé&dz parvietoties, skatoties telefona, kamér mazais paliek nepieskatits.

Atcerieties — tieSi jUs esat sava bérna emocionalas un fiziskas drosibas balsts!

Aiz auto vilktu ragavinu avdrija iet boja@ meitene.

Jums jablt sava bérna paraugam, jarada, ka rlpéties pasam par savu drosibu. Tumsa
laika arm pieaugusajam ir jalieto atstarotajs; braucot automasing, japiespradzéjas pilnigi
visiem pasazieriem, nevis vienigi bérnam; kivere jaliek art pasam, ne tikai bé&rnam u. c.

Nekad un nekados apstaklos aiz motorizétiem transporta lidzekliem nedrikst vilkt bérnus
ragavas vai uz slépém! Nelaut to darit arT citiem pieaugusajiem. Tas var beigties tragiski.
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Trisgadigs bérns pdrkoz velas mazgasanas
kapsulu, ko noturéjis par konfekti.

Rlpes par bérna droSibu vecakiem jatrené refleksu liment — karsto dzérienu kriizes
automatiski japarliek talak no galda malas, karstas pannas japarvirza bérnam
neaizsniedzama attaluma u. c. Nelaime var notikt acumirkii. Gadijuma, kad mazulis parkoda
velas mazgasanas kapsulu, ko noturéja par Zelejkonfekti, vecaki tas bija uzglabajusi
pareizi — bérnam nesasniedzama vieta, iepakojuma, ko mazajam grati attaistt. Bérns pie
kapsulas tika, kamér mamma, liekot drébes mazgaties, uz bridi bija novérsusies.

Atgadinu, ka sadzives Kimija un medikamenti jaglaba tikai to originalajos iepakojumos un
beérnam nesasniedzama vieta. Ir gadijumi, kad mazuli tiek pie vecvecaku medikamentiem — ne
tikai pie zalu skapisa vai atvilktnes, bet pie ciemos atnakusas vecmaminas somas, kura ir zales.

No lielveikala ratiem nokrit autokréslins ar bérnu taja.

Gandriz katru dienu saskaramies ar bérniem, kuri kritusi no augstuma. Nopietnas
problémas mazajam var rasties, ja vins nokrit no augstuma, kas ir vina pasa auguma
vai augstaks. Tatad, ja tas ir zidainis, vin$ var nopietni ciest, nokritot pat no pusmetra
augstuma! Tapéc jaievéro: jau kop$ dzimSanas mazuli ne uz mirkli nedrikst atstat
nepieskatitu uz virsmam, kas nav norobezotas, — ne gulta, ne uz partinama galdina.

Parsvara traumas notiek, bérnam nokritot no mébelém.

Slimnica piedzivojam situacijas, kad gimenes majokla iekartojuma ir paaugstinata lete ar
bara kresliem, kas ir krietni augstaki, tapéc bistamaki neka parastie virtuves krésli. Nereti
bérns uz tiem spéj pats uzkapt, bet nokapt neprot — tam seko kritiens no bistama augstuma.

Arvien biezak slimnica nonak bérni, kuri izkritusi no autokréslina, jo nav bijusi
piespradzeti — vecakiem javeido ieradums piespradzét bérnu, kolidz vins kréslina tiek
ielikts. Pat tad, ja mazuli nav paredzéts parvadat, bet tikai kaut kur aiznest. Ir arT situacijas,
kad Neatliekamas mediciniskas palidzibas nodala nonak zidaini, kurus vecaki panémusi
lidzi uz lielveikalu un ar visu autokréslinu nestabili uzlikusi uz lielajiem iepirkumu ratiem.
Krésling ar visu bérnu nokrit, un mazulis gst traumas.

Septingadnieks gandriz noZnaudzas Sallé,
ko vecaki uzkdarusi uz zviedru sienas.

Atceros, ka bérniba vecvecaki ar mani |oti daudz runaja par droSibu. Par uguni, gludekli
un citiem karstiem priekSmetiem, par droSibu uz ledus, par to, ka ielu drikst Skérsot tikai
pie zalas gaismas, un citiem droSibas noteikumiem. Tas mant radija lielu respektu pret
Siem noteikumiem. To centos stastit art saviem bérniem. Vai tagad vecaki un vecvecaki ar
saviem bérniem un mazbérniem par drosibu runa pietiekami daudz? Neesmu parliecinata.
Kop$ manas bérnibas par desmit gadiem pieaudzis vecvecaku pensionésanas vecums,
un vini daudz mazak spéj iesaistities mazbernu audzinasana. Pasi jaunie vecaki musdienu
straujaja ikdienas ritma ir daudz aiznemtaki, tapéc biezi pietrikst ka laika iedzilinaties
droSibas noteikumu skaidroSana un atkartoSana (jo atkartosana tie§am ir zinaSanu mate!),
ta vecvecaku atbalsta, skaidrojot un macot bérnam uzmanibu un piesardzibu.

Péc kritiena no elektroskitera bérnam lazums plaukstas dala.

Misdienas dzive ir kluvusi daudz atraka, bet vide — nedrosaka. Pieméram, laikos, kad
auga Sodienas vecaki, varbitiba ciest celu satiksmes negadijuma bija mazaka, neka
tas ir tagad, kad buatiski pieaudzis auto skaits uz vienu iedzivotaju, satiksme ir intensiva,
braukSanas atrums lielaks, bet motori klusaki.

Elektroskuteri, batuti un citas straujas izklaides iespéjas nes sev lidzi traumu riskus. Vasaras
Bérnu slimnica katru dienu nonak kads bérns, kurs cietis, kritot no skditera, elektroskitera
vai citiem braucamrikiem. Katru dienu Neatliekamas mediciniskas palidzibas nodala nonak
vairaki bérni, kuriem ir parsista galva, un ir jasuj, pieméram, pieres, uzacs vai lGpas trauma.
Atgadinu: uz elektroskdtera ir japarvietojas vienam pasazierim — uz ta kategoriski nedrikst
vizinat ne citus pieaugusos, ne bérnus!

Aktiva atplta svaiga gaisa ir lielisks laika pavadi$anas veids visai gimenei, tacu es no
visas sirds aicinu to darit drosi — izmantojot kiveres, aizsargus un regulari ar b&rniem
parrunajot satiksmes drosibas jautajumus!



Biezakas bernu traumas. Risku dalijums atbilstesi vecumam

Vecaki, turot bérnu kléprt, dzer Bérns rotalajoties vai nikojoties var
. karstu téju vai kafiju. . uzsist pa pieaugusa roku ar karsta
- Biezi karsti dzerieni tiek +§kidruma krazi.

Konsultgjis BKUS bérnu kirurgs, bérnu traumu, ortopédijas un mugurkaula kirurgs Janis Upenieks.

| atstati bez pietiekamas
ruzraudzibas bérnam
' aizsniedzamas vietas.

Vecakiem maldigi Skiet, ka mazais
joprojam nevar tik talu/augstu
aizsniegties.

Jaundzimusa un zidaina perieds (6-12 ménesi) e

[

TRAUMAS VEIDS ‘ RISKA FAKTORI ‘ IELAGO! Ce!tvj satiksmes Netl?k izmantots I_3ernu _autorp_asma_drlkst pgrvacjat tikai
! ! | | drosiba autosedeklitis un drosibas bérnu sédekliti, pat ja brauciens ilgst
' Kritieni no augstuma Divani, partinamie galdi, Vecakiem Skiet, ka mazulis ir praktiski 3 fjostas, vai tos izmanto tikai dazas mindtes.
. nestabili rati, baroSanas ' nekustigs, bet loti kustigs ir pat ' neatbilstosi noteikumiem. Bérns vienmér japarvada, izmantojot

bérna vecumam un augumam :
atbilstoSu autosédekiti. '

' kréslini, velas masina vannas | jaundzimusais! 1
. - Nedrikst izmantot slingus vai

"istaba. - Drosaka vieta bérnam — grida!l
. © Vecakais bralis/masa, kas Neizmanto velas masinu ka
mazo nejausi var pagrust vai partinamo virsmu!

| citadi savainot!
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ergosomas, lai auto parvadatu bérnu.
Izmantojot lietotu autosédeklti,
nepieciesSams parliecinaties, ka tas
joprojam ir lietoSanai dross.
Neparvietojies ar elektroskiteri kopa |
ar kengursoma vai slinga ievietoto bérnu! |
Vedot bérnu ar velosipédu specialaja 1
kréslina, mazajam obligati ir jabat kiverei.

 Kritieni, macoties
' staigat

Bérns macas staigat, skriet un ' - Jauzmanas no mebelém ar asiem
art bremzét, kapt un rapties. stariem un slideniem gridas segumiem,
1pasi flizém, pakapieniem!

Bérnam ir jamaca pareizi nokapt no
paaugstinajumiem, pieméram, divana.

Bérnu nevar atstat bez uzraudzibas,

1 1Ja vins aizmidzis ratos vai arpus savas Neatstaj mazuli vienu, mazgajoties
1 ‘vanna, dusa, bloda utt.!

Atpusoties daba, neatstaj bérnu
nepieskatitu, Tpasi vietas, kur ir
Gdenstilpes, akas, blodas ar tdeni.

Atceries, ka pieptsamas paligierices
ir nedrosas!
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' Aizriganas un Bérns izp&ta pasauli, méginot ' - Neatstaj mazuli vienu, kad ving &d

| smaksana visu pagarsot. ' no pudelites vai grauz darzenus vai
rauglus!

Zidaini neatstaj gulam uz védera
nepieskatitu!
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; * Neatstaj bérnam pieejama vieta ' Saindésanas ar |- Krasainas tabletes un Bistamas vielas neturi uz gridas,

 “Lego” klucisus, monétas, magneétinus ' sadzives Kimiju, ' sadzives Kimiju bérns var ' zemiem plauktiem vai izlietnes skapiti, !
. u-c sikus prieksmetus. ! ' medikamentiem “uztvert ka saldumus. " kur mazulis tam var viegli tikt klat.
' Dzivnieku kodumi Vairuma gadijumu dzivnieki ' - Saja vecuma dzivnieku kodums var '+ Arl éteriskas ellas vai ' Jauzmana arT somas, kuram bérni var |
1 | pret zidaini izturas ka ' bt jebkura kermena dala. ! ! ' priekSmeti ar aromatizétajiem  viegli pieklat. !
| ' pret “kucénu vai kakénu” '+ Neatstaj zidaini vienatné ar dzivnieku, | : | bérnu var ieinteresét. | - Kategoriski aizliegts sadzives Kimiju |
'un neapdraud to, tadu ir 'pat ja tas ir jOsu vai draugu/radu  parliet, piemeéram, limonades pudeles, jo -
1 | izn@mumu situacijas. ' majdzivnieks. 1 1 ! ; tam nav bérnu drosa korka. 1



Mazbérna periods (1-3 gadi) ' Celu satiksmes - Netiek izmantots - Tevis pasa slikta ielu $kérsosanas
' drosiba "autosédeklitis un drosibas ' kultdira, kiveres nelietoSana, bérna

IELAGO!

‘ TRAUMAS VEIDS RISKA FAKTORI ' jostas. ' vizinaSana ar elektroskateri ir
Kritieni no augstuma Bérns alkst izzinat pasauli, Neizmanto balkonu par bérna rotalu Lauj ,bem'em iet pa ielu  premers bernam!ﬁ - )
’ apmali. Bérniem vienmér ir jaiet pa ietves

laukumul!

skatoties pa logu, par balkona | ‘
Necel bérnu uz palodzes “pamat ata” !

margam utt. Tumsaja laika neizmanto

atstarotajus.

iek8malu, lai nejausi neizlektu uz
brauktuves.

Parliecinies, ka bérna
apgérba ir atstarojosi elementi, ja to
nav — pievieno!

uz darbu ejosam vecakam.

levéro drosibas noteikumus,
izmantojot batutu.

Vannas istaba vai uz slidenam gridas
virsmam lieto neslidoSos paklajinus.

Bérniem patik rotalas ar
Zlvniekiem, tacu jaatceras,
a visbiezak mazie cie$ no
asmaju miluliem!

+* Nelauj bérnam glaudit un
: milot jebkadus sveSus dzivniekus, pasi |
' sunus bez uzpurnal |
+* Maci bérnam, ka arT savu suniti
' nedrikst aiztikt, kamér tas &d vai gul. |

Berns ir |oti aktivs, kustigs,
zinatkars, tapéc censas visu
aptaustit, “parbaudit”, tai skaita
gludekli, cepeskrasni u. c.

Berns parauj galdauta stari.

Bérns aizsniedz uz plits
esosas pannas/katla rokturi.

W<

Dzerot karstu dzérienu, neturi bérnu
klept!

Galdauts nav mazu bérnu draugs —
vai jums to vispar vajag?

Pagriez trauku rokturus vai parcel tos
uz talakajiem plits degliem.

Pirms bérna baroSanas parliecinies
par édiena vai dzériena, ka ar1 édiena
servésanas trauka temperataru.

Apdeguma trauma

T X QO

Maci bérnam pareizu uzvedibu gan
avvalas dzivnieku, gan majdzivnieku
latbatne! Skaidro, kadél nevar kliegt
ai skriet dzivnieku klatbatne.

< xXw

Saindésanas ar Pamodies jaunatklajéja gars, Istabas augi, kuri ir aizsniedzamibas

S ! ' sadzives Kimiju, turklat pasauli gribas iepazit robezas, nedrikst bat indigi.
Aizrianas un Bérns izzina pasauli, visu Izvertg, vai rotallietas, ko piedava - medikamentiem caur muti. Bistamas vielas neturi uz gridas, :
' smakéana pagarsojot, un viegli var b&rnam. ir drogas un atbilstodas ! 'vai augiem Krasainas omes tabletes var : zemiem plauktiem vai izlietnes skapiti, !
| aizrities. vecumam. | | atgadinat konfektes. kur mazulis tam var viegli pieklat. '
Nelauj &dot dauzities, skriet vai ! Kategoriski aizliegts sadzives Kimiju |
. ékstfties lai neaizritos! . ' | parliet, pieméram, limonades pudeles, |
1 Neatstaj bérnam pieejama vieta 1 ijo’\}am g‘at’ be'rm{ d[osa. kl?rKa.
| “Lego” kluciéus, monétas, baterijas, ; -~ Norobezo pieeju éteriskajam ;
: magnétinus u. c. sikus priekémetus ; | - ellam, nikotinu, tabaku vai alkoholu |
Javars ‘uzma.nTEa arf uz alergisku ' ! ' saturosiem produktiem u. c. bistamiem
. . ' ' H b4 H ] '
1 reakciju pret édienu! 1 R prieksmetiem: ¥
T T T o o | Elektrotrauma Mazajam staigatajam ir Nelauj bernam spéléties ar

Shksana Bérniem patik pluncaties Norobezo piemajas tdenstilpes!

Pieskati mazo vanna/baseina.

Gdenr.
Neatstaj nepieskatitu bérnu pie '

izméginat iebazt matu spradzi  ieslégtam elektroiericém, pieméram,
velas masinu, elektrisko cepeskrasni.
Izmanto rozesu aizbaznus.

tdenstilpém, baseiniem, vanna, pat ja
vinam ir droSibas peldiidzekli.

vai citu metalisku priekSmetu.
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aizsniedzamas elektribas elektroiericem!
kontaktligzdas, kuras gribas .+ Neatstaj bérnu vienu telpa ar |



- Bernus aizrauj rotalas ar Maci bérnam, ka durvis, art ' Celu satiksmes Kustigajam bérnam gribas Nelauj b&rnam spéléties ielas tuvuma

durvju virinasanu! - automasinas, jaaizver uzmanigi un 1 | drogiba rotalaties arf automasina. vai aiz stavosas automaginas!

... _.spelesartamirbistamas! | Bérni médz izlocities no Ja bumba vai cita rotallieta izripojusi
drosibas jostam. ' uz ielas braucamas dalas, maci, ka

. " Bérni skrien pari celam . pakal skriet nedrikst!
Pirmsskelas vecums (4-6 gadi)

neatlautas vietas. Parbaudi, vai drosibas jostas ir
‘ TRAUMAS VEIDS ‘ RISKA FAKTORI ‘ IELAGO!

Maci automasina vienmeér lietot
vecumam atbilstosu autosédekltti!

Maci bernam celu satiksmes
noteikumus — pareizi Skérsot ielu un to,
kas ir gajeju pareja un luksofors.
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uzliktas pareizi.

Kritieni no augstuma Bérna iztéle ir milziga, tapeéc, Pie loga neatstaj kréslus vai citas

lai arT vins ir jau pratigs un spéj : mébeles, kas veicinatu bérna
| saprast ricibas risku un sekas,

' bérnam biezi vien vél nav bailu

uzkaps$anu uz palodzes!
Balkona durvis vienmér turi

' sajltas un ving spéj izdomat aizslégtas! T IT T ITITTI o ) _ o
ArT logiem var ierikot drogibas Aktiva atpita Bgrnlgm |em|[ot§§ ir Jevbkuram braucamrikam obligatais
'joprojam ir loti jauzmana! slédzenes. skfltulgluv:i_a;, sk[eJrlter)l_u. tml., | drosibas aprikojuma minimums ir
| ‘ Rotallaukuma vienmér uzmani bérna  tacu biezi tie klUst par iemeslu | kivere.
ficibu. : dazadam traumam. Neaizmirsti par elkonu, plaukstu un

Nereti vecaki liek bérniem
izmantot kiveri, bet pasi to
nedara.

celu sargiem.
Radi labu piemeéru bérniem, ja gribi,
Ve Tbu. ka. ieb ¢ lai vini ta rikotos!
b j:? LCZTi?i' tu’rT ?1' I?:Ii\:?ircr? ' Maci parliecinaties ari par drosibu
kuram irapaITgsritgnTéio €18 uz cela, skersojot celinus vai gajéju
o - | parejas.
Lekasana uz batuta ir jautra  parejas. T
nodarbe. bet biezi netiek ievaroti lepazisties ar batuta drosas lietoSanas
ta drogas lietofanas noteikumi,  Noteikumiem un maci tos bernam!

Uzmani, lai, rotalajoties uz batuta, tiek
ievéroti drosibas nosacijumi.

; . pardrosas lietas. Tapéc atvase

Apdeguma trauma Bérns ir tik darbigs un
fantazijas bagats, ka spégj

izgudrot bistamas spéles.

++ Mazini risku, norobezojot piekluvi
 kaminiem, krasnim, plitim, ugunskuram,
. grilam utt.

+~ Maci, ka uguns, karsts $kidrums un
. elektriba ir bistami.

rinkiem, pannu un katlu rokturus
pagriezot prom no malas.
Sérkocinus, Skiltavas, degosas

' Saindésanas ar
' sadzives Kimiju vai
' medikamentiem

Pamodies jaunatklajéja gars,
turklat pasauli gribas iepazit robezas, nedrikst bat indigi.
caur muti. Bistamas vielas neturi uz gridas,
Krasainas omes tabletes var | zemiem plauktiem vai izlietnes skapitl,
atgadinat konfektes. " kur bérns tam var viegli piek|at.
Kategoriski aizliegts sadzives kKimiju
arliet, pieméram, limonades pudelés, jo
tam nav bérnu drosa korka.
Norobezo pieeju éteriskajam
. ellam, nikotinu, tabaku vai alkoholu
' saturo$iem produktiem u. c. bistamiem
' priekdmetiem!

Istabas augi, kuri ir aizsniedzamibas

veces u. tml. novieto arpus bérna

Gatavo édienu uz plits talakajiem

izsniedzamibas zonas.

Pat ja bérns jau prot peldét,
Gdent vin$ ir jauzraugal!

Sliksana Pie dabigam un maksligam
tUdenskratuvém neizlaid bérnu no ! '
redzeslokal! 1

Mazam bérnam izmanto tikai

- Aizrisanas un Bérns it ka ir liels, tomer
' smaksana aizvien |oti uzmanams!



Jaundzimusa un zidaina dresiba

Konsultéjusi medicinas zinatnu doktore, neonatologe llze Kreicberga.

“Bérns, 5 ménesi, nokritis no viesistabas divana; galvaskausa
kaulu ldzums.”

“8 ménesus vecs zidainis pierdpojis pie suna blodas; sakosta galva,
gatds traumas nebija savienojamas ar dzivibu...”

“Krustmate, turot klépr 10 ménesus vecu zidaini, dzérusi karstu kdfiju,
bérns paravis krizi, guvis plecu, kriskurvja un roku apdegumus.”

Informacija no Bérnu kliniskas universitates slimnicas

ZIDAINA PEKSNAS NAVES SINDROMS

Lai gan par zidainu pékSnas naves sindromu (ZPNS) runa tad, kad konkréts iemesls
$im tragiskajam notikumam nav atrasts, tomér pétijumos izdalita virkne riska faktoru,
kurus ir pieauguso spékos novérst!

PNS RISKA FAKTORU NOVERSANAI JAIEVERO!

Bérna gulésanas vieta. Pétijjumi apliecina, ka bérnam visdrosak ir gulét sava
gulta, tacu viena istaba ar vecakiem vai citiem pieaugusajiem. GuléSana kopiga
gulta ir daudz nedroSaka, 1pasi atrodoties starp mammu un téti. Risku palielina tas, ja
kads no vecakiem ir lietojis miega zales, alkoholu vai citas apreibino$as vielas. Ja
mazulis tomér gul viena gulta ar vecakiem, svarigs ir gultas izmérs (jo lielaka, jo
drosak!) un bérnam atvéléta vieta. Bérnu no vecaka var norobezot, pieméram, ar
pakavinu. Lai nodroSinatos pret kritiena risku, mazuli labak likt gulét sienas pusé
vai vecakiem gultas vieta izvéléties matraci.
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Ipasi bistamas situacijas médz izvérsties, kad
gimene aizbrauc ciemos un kopa ar zidaini
parnaksno uz guléSanai pielagotam virsmam,
pieméram, uz izvelkama divana ar nelidzenu
virsmu u. tml. Ciemos mazulim drosak bis gulét
gulamajos ratinos, nevis kopa ar vecakiem
Saura gulvieta.

Drosa bérna gultina. Tai ir jabat ar droSiem
rezgu stiprindjumiem un pietiekami augstam
malam. Gultas rezgu atstarpém jabdt ne
lielakam par 10 centimetriem. Ja gar gultas
malam liek aizsargjoslu, tai jabat labi piefiksétai
un stingrai, nevis polsterétai. Matracim jabat
gludam un stingram (bet ne cietam), spilvenu
[Tdz gada vecumam nelietot! Bérna pédam jabat
tuvu kajgalim, lai vin$ nejausi nevarétu pilniba
palist zem segas. Gulta nedrikst turét mikstas
mantinas, lupatinas, dvielus, dzériena pudeliti
un citus priekSmetus. Tapat, liekot gulét mazuli,
nedrikst vilkt izdekorétas cepures, pieméram,
ar zaka ausim, ziediem u. c. rotajumiem, kas var
nosprostot bérna elpcelus. Tapat jauzrauga, lai
bérna seja netiek nosegta ar segu.

Zidaini jaliek gulét uz muguras un uz lidzenas
virsmas. Ja nebis spilvena (kas ir pareizi), tad
mazulis, nolikts uz muguras, vienmér galvinu
pagriezis uz vieniem vai otriem saniem. Sada
poza ir pieradita ka visdros$aka, un ta nav bistama
ar tadiem tauta izplatitiem aizspriedumiem ka,
pieméram, aizriSanas ar édienu. Visbistamak

Riski, kas
janem vera:
1. Tie, kas pieradtti
saistiba ar péksnas naves
sindromu:
guléSanas poza uz
védera vai saniem;
nepareizi iekartota
gultina;
lieki priekSmeti vai
mantinas gultina, ratos;
mates sméeké&sana
gratniecibas laiks;
parkarsana.

2. Traumas iespéja:
kritiens no augstuma;
applaucéjums;
majdzivnieka uzbrukums;
priekSmetu uzkriSana;
elpcelu nosprostosanas.

3. Bérna attistibas
kavésana:
troksnis, liels skalums;
nepietiekama uzmaniba
pret bérnu;
sapurinasana, kratiSana.



ir, ja zZidainis, kurs pieradis gulét uz muguras, tiek nolikts gulét uz védera. Tas Tpasi
nemams véra, nododot bérnu citas personas (vecvecaku, auklites) aprapé. Visiem
cilvékiem, kuri iesaistiti Zidaina apripé, jadoma vienadi, jo pat Skietami tik vienkarsa
lieta ka guléSanas poza var radit apdraudéjumu bérna dzivibai! Mazulis varés gulét uz
saniem vai védera tad, kad pats pratis pagriezties Sada poza.

Nesmékét gritnieces, ziditajas vai zidaina klatbatn&! Protams, arT pati sieviete
nedrikst sméekét vai atrasties piesméekétas telpas ne gritniecibas, ne zidisanas laika.
Bez ta, ka smékésana (t. sk. pasiva) rada PNS risku, ta ietekmé arT placentas asinsriti
gritniecibas laika un kriits piena daudzumu péc bérna piedzimSanas. Pieradits arT, ka
smékéejoSas mammas vidéji divas reizes 1saku laiku zida mazuli ar kriti, jo var rasties
problémas ar laktaciju. Tacu ekskluziva zidisana lldz bérna seSu ménesu vecumam
ievérojami samazina PNS risku.

Knupisi. Pirma dzives ménesa laika katru bridi (arT tad, kad zidainis nevélas ést),
kad bérns vélas zist, vinam ir jasanem mates krats, nevis knupitis. Kad mazulis kluvis
ménesi vecs, knupi var dot tikai atseviSkos brizos, pieméram, lai vins aizmigtu. Kad
bérns iemidzis un knupi izsplavis, to atpakal muté nebaz!

ParkarSana. Nav pieradits, ka karstie vasaras ménesi nelabvéligi ietekmétu bérnu
veselibu, tacu ir apstipringjies, ka parkarsana var sekmét peksnas naves sindromu.
Istabas nedrikst parkarsét! Ikdiena mazulim jagul telpa, kur vid&ja gaisa temperatdra ir
20-22 gradi, ziema var but pat 18—20 gradi. Svarigi zinat, ka bérns var parkarst arf gada
aukstajos ménesos — situacijas, kad tiek sagérbts parlieku biezi. Ta ka agrina vecuma
bérns nesvist, tad to, ka vinam ir karsti, var noteikt péc adas siltuma — ja ta ir siltaka neka
pieaugusajam, mazajam ir par siltu.

TRAUMAS JAUNDZIMUSAJAM UN ZIDAINIM

Jau vedot jaundzimuso no dzemdibu iestades, obligati jaizmanto bérna vecumam
atbilstoss autosédeklitis! Nereti jaunie vecaki situacijas, kad mazulis automasina sak
raudat, panem vinu klépr, tacu tas nopietni apdraud bérna dzivibu! Sadursmes bridis,
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braucot ar atrumu 50 km/h, ir pielidzinams kritienam no piekta stava uz betona. Kurs
vecaks sados apstak|os spés noturét un pasargat pasa tikko radito dzivibu?

Javeido jauns ieradums - kolidz ratinu pastaigas laika apstajas, lieto ratu bremzes!
Ne vienmeér ir iesp&jams izvertét, vai virsma ir pietiekami [ldzena, lai ratini nesaktu
patvaligi kustéties.

Ne vien zidaini, bet arm jaundzimuso ne mirkli neatstdj bez pieskatiSanas uz
partinamas vai citam virsmam! Partinamo virsmu iekarto ta, lai viss vajadzigais batu
rokas stiepiena attaluma. Tapat bez pieskatiSanas mazuli neatstaj uz divana, gultas vai
citviet. Biezi vien vecaki ir parliecinati, ka zidainis, kamér nav sacis velties, no partinama
galda, divana u. c. augstam virsmam nokrist nevar. Tacu var! Pavéro, cik patiesiba
kustigs ir pat dienu vecs bérnins. Mediki saskaras ar gadijumiem, kad kritienu dé|
dazas nedélas vai ménesus veci mazuli guvusi galvaskausa luzumu vai citas smagas
traumas. Ja, kapjot ara no gultas, nevar piecelties ar bérnu rokas, tad uz bridi mazo var
nolikt uz gultas — Sada situacija vins jaliek perpendikulari ar kajam pret gultas malu un
tuvak gultas vidum, tomer skatienu no bérna nedrikst novérst ne mirkli.

Lai bérns salauztu galvaskausu, pietiek ar kritienu no neliela augstuma. Ja
jaundzimusais ir nokritis, nekavéjoties jadodas uz parbaudém slimnical!

Tapat ka griitniecibas, ar zidiSanas laika mamina nedrikst lietot ne pili alkohola.
Medicinas literattra ir aprakstiti gadijumi, kad mate grutniecibas laika “sadziviski” iedzérusi
pa glazei vina, bet bérnam veidojusas iedzimtas problémas. Tapat aprakstitas situacijas,
kad mate izdzérusi nelielu daudzumu alkoholiska dzériena, tacu zidainis smagi saindéjies.

Jagimené jauir kads lielaks bérns, iesp&jams, vecaki labi pazist sajatu laika, kad majas
valda Surumburums, bérns kliedz, un tad gribas vinu sapurinat. NEKAD ta nedrikst
darit! Ja, no sapurinasanas vien mazulis var iegiit nopietnu traumu - kratita bérna
sindromu. Sis sindroms ir galvas smadzenu ievainojums, kas rodas, zidaini vai mazu
bérnu spécigi kratot rokas vai ratos vai arlt metot gaisa aiz padusém. No §a sindroma
biezak cie$ bérni lldz 2 gadu vecumam. Visvarigakais mazulis ir ldz ¢etru piecu
ménesu vecumam, kamér nav nobriedusi vina lidzsvara sistéma un stabili neturas
galvina. lespéjamas sekas: smadzenu tlska; subdurala hematoma; gariga atpaliciba;
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aklums, dzirdes zudums, paralize, runas un macisanas grutibas; nave. Aprupé&jot un
esot saskareé ar zidaini, kustibam vajadz&tu bt IEnam un mierigam. Vecakiem vélams
apgut hendlinga vai bobata principa pamatus. Tapat ir nepareizi zidaini un mazu bérnu
raut aiz rokas, celt gaisa aiz rokam vai rotalajoties griezt uz rinki aiz rokam.

Barojot mazuli ar kriiti vai vienkarsi turot vinu klépr, neturét rokas stiepiena attaluma
karstus dzérienus vai citus Skidrumus! Viena nejausiba, un karstais Skidrums nopietni
applaucés bérnu! Tapat mazulis jasarga no ikviena priekSmeta, kas var sakarst, —
gludekla, lampas utt.

Zidainis un applaucégjumi

Péc mediku palidzibas obligati javérsas, ja applauc&jums skaris kadu no

jutigakajam kermena dalam, pieméram, seju vai starpeni, ja applaucéjums ir
cirkulars (pieméram, cietusi ekstremitate), ja tas ir lielaks par bérna plaukstu,
ja mainijusies mazula apzina, ir gratibas elpot.

Uzmanigi, izvéloties rotallietas zidainim! Noteikti jaskatas, vai rotallieta ir piemérota
bérna vecumam — vai nav siku detalu, vai nav izjukosa, vai ir drosibas mark&jums.
Jauzmanas, izveloties muzikalas rotallietas, — ne jau tapéc, ka tas ar laiku saks kaitinat
pasus vecakus, bet tapéc, ka lielais troksnis var nopietni kaitét bérna dzirdei! Ja
davana sanem, péc vecaku domam, mazulim bistamu rotallietu, jaatbrivojas no tas,
nevis janoglaba vélakam laikam.

Nekad neatstat zidaini vienu kopa ar majdzivnieku! Pat ja Skiet, ka jums ir
bérniem visdraudzigakais suns, kakis, papagailis, fretka vai jebkur$ cits milulis.
Dzivnieks ir neprognozé€jams, ka arT bistams situacijas, ja bérns tam pieskaras
strauji vai tada veida, ka dzivnieks jutas apdraudéts. Ja notiks nelaime, mazulis sevi
nespés pasargat, aizbégt vai pasaukt paliga, turklat zidainis ir loti mazs un viegli
ievainojams.
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RAZOTS

BRINUMBERNS ,, =

/’

ar dzervenu ekstraktu L
un Iucernu, NGO '
M

Sastava ir dazadi vitamini un mineralvielas,
ka ari augu ekstrakti jiisu bérna veselibai.

| U children  gotablets
Immune enhancer

C vitamins nepiecieSams kauliem un skrimsliem, veicina normalu iminsistémas darbibu; niacins
palidz nodrosinat normalu energijas ieguves vielmainu; pantoténskabe palidz uzturét garigas
darbaspéjas; tiamins veicina normalu sirdsdarbibu, B6 vitamins veicina normalu nervu sistémas
darbibu un normalas psihologiskas funkcijas, palidz samazinat nogurumu un nespéku; A vitamins
palidz uzturét normalu redzi, veicina normalu imansistémas darbibu; D vitamins palidz uzturét
zobu veselibu un normalu muskulu darbibu; cinks palidz uzturét kaulu veselibu un normalu redzi.

LietoSana: bérniem no 3 gadu vecuma 1 koslajama tablete diena.

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.



Prosa vide m3jas
Konsult&jis bérnu traumu, ortopédijas un mugurkaula kirurgs Janis Upenieks.

Riski, kas

“Mazulis norijis rotallietas r
magnétinus, gdstot smagus zarnu
trakta bojajumus.”

_ . _ janem vera:
“Beérns, 2 gadi, uzgazis sev uz galvas gludekli !
no gludinama déla; sasitis galvu, kraskurvi, bérnistaba, gulamistaba;
virtuve;
e . .. o vannas istaba;
Berns, 1,5 gadi, nokritis pa kapném no viesistaba:

pusstava; lauzts apaksdelms, smadzenu

.. . v citas telpas (arT droSiba
satricindjums.

kapnutelpa);
“Bérns, 1,5 gadi, atradis téva medikamentus majdzivnieki!
(augsta riska zdles); piedzivota saindésands ar - - - - - - — — - — _ _ _ _ _ - -
elposanas apstdsanos.”

I
I
I
1
I
I
I
asino deguns.” l
I
1
I
I
I
I
1
1

Informacija no Bérnu kliniskas
universitates slimnicas

Bérni visvairak traumu gist tiesi majas vide —
tur, kur viniem vajadzétu justies visdrosak. Un
tiesi vecaku un pieauguso rokas ir padarit So {

vidi droSu bérniem! ] I|
Lai parbauditu un novértétu, vai vide majokli ir ’\J

dros$a, vélams to izvértét ne tikai no pieaugusa
skatupunkta, bet vairak no bérna. lespéjams, dazi
apdraudé&jumi no pieaugusa redzes lenka nemaz
nav pamanami! Apsézoties uz gridas, ieraudzisiet
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pasauli sava bérna acim, un jums pavérsies pavisam cits skats neka ikdiena. Lidz tris
gadu vecumam bérns pasauli izzina arf caur muti, tapéc jo Tpasi svarigi ir pievérst
uzmanibu tam, kas atrodas majokli bérnam pieejama vieta.

BERNISTABA, GULAMTELPA

Skaisti un koSi iekartota, bet vai drosa? Bérnam bistamus apstaklus var radit dazadas
lietas, kas atrodas bérnistaba. Dzivibu apdraud rotallietas ar sikam detalam, nereti
mazais “nobauda” visu, kas gadas cela. Ja lellei izkritusT actina negarsos, loti
iesp&jams, ka sagribésies to iebazt, pieméram, deguna vai ausl. Ja majas ir vecaks
bérns, Sis var bat Tstais laiks, kad lielakajam iemacit nolikt savas mantas vieta.

Bistamakais bernistaba:

:

: nepiemérotas rotallietas (par to, kuras ir b&rniem bistamas rotallietas,
: lasi 33. Ipp.);

I celofana maisini, kurus var uzmaukt galva, un nosmakt;
! valéjas kontaktligzdas un vadu pagarinataji, aiz kuriem paraujot vai
: aizkeroties var uzraut sev virsu ierices;
| durvis ar stiklu;

| - viegli atverami logi;

I meéebeles, kas novietotas tuvu logiem;
: atbilstoSi nepiestiprinatas vai nepiemérotas bérnu mébeles.
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Bistamakais gulamtelpa:
redelu gultas — redelu spraugas nedrikst parsniegt 10 centimetru platumu (!);
divstavu gultas;
gulta saliktas rotallietas, liekas segas, lupatinas, dvieli u. c. lietas;
gulta bez apmalém;
partinamais galds — iespé&jami kritieni no ta.



Vislabak spéllietas glabat viegli trama mantu kast&, nevis, pieméram, celofana
maisinos. Rotalajoties bérni maisinus var uzvilkt uz galvas, paklaujot sevi
nosmaksanas riskam.

Nopietnas traumas var gut arT ar bérniem paredzétajiem staiguliem, kas joprojam pie
mums nav aizliegti. StaiguliS§i mazajiem ir bistami saistiba ar apgasanas risku pie
kapném, ka arm nelabvéligi ietekmé bérna skeleta attistibu. Priekslaiciga iemanu
stimuléSana nav veseliga, jo mazulis jaunas prasmes apgust tikai tad, kad augoS$ais
kermenis tam ir gatavs.

Ipasi bistamas ir salizusas rotallietas, no kuram viegli var izknibinat un norit, pieméram,
baterijas. Lai arT baterijas mums Skiet parak lielas mazajai mutei, ik gadu vairaki bérni
tomeér tas pamanas apést un nonak slimnica.

Baterija ir loti bistama dzivibai! Ja to norij, baterija nonak baribas vada, pielip pie ta
sieninas un izdala sevi esosas stipras kimiskas vielas, kas jau dazu stundu laika var burtiski
izdedzinat caurumu baribas vada un trahejas sieng, arm aorta, no ka bérns var aiziet boja.

Mazulis var noznaugties ar auklinam, strikiSiem un bantém, kas ir garakas par
15 centimetriem. Auklinas var biit iesietas rotallietas, tas médz bt arT pie aizkariem
un Zallzijam — lentés var iepities un nosmakt.

Logiem jabut aizvértiem un labi noslégtiem, lai bérns patvaligi tos nevarétu atvert,
ievert pirkstus vai izkrist ara. Logus vienmeér atvert tikai védinasanas rezima!

Mébelém bérnistaba ir jabat labi nostiprinatam, lai tas neuzgazas virsd, un ar apalam
vai ovalam malam. Ja mébeles jau sagadatas un tas nav iesp&jams nomainit, var
iegadaties vai pagatavot aso stiru uzliktnus. Jauzmanas no stikla virsmam, durvju
vai sekciju stikliem, kas var savainot bérnu, nejausi saplistot. Tas var aplimét ar
specialam aizsargplévém, kuras nelaus lauskam ievainot bérnu stikla sasiSanas
gadijuma.

Lai mazulis neiebaztu galvu, neiespristu un nenoznaugtos, bérnu gultinas redelém
jabut ar atstarpém, kas ir ne lielakas par 10 centimetriem. Misdienu razotsji So
noteikto standartu ievéro, tacu, ja gultina tiek darinata pasSa rokam, speciali tiek
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pasutita vai parmantota no paaudzes paaudzé, Sis faktors obligati ir janem veéra.
Nedrikst aizmirst, ka redeles ir arT trepju margas, noZogojumos u. c. vietas!

Lidz gada vecumam nevajag bérnu guldit uz spilvena, gulta nedrikst turét mikstas
mantinas, ko mazulis var uzraut sev virst, un $adi nosmakt. Tapat gultd nedrikst
atrasties nekadas lupatinas, dvieli, ka ar pudelite ar dzérienu, telefons vai citas
elektroierices.

Vienmér bérna gultinas redeles japacel pietieckama augstuma, ipasi ja mazulis jau prot
piecelties un stavét!

Nesiet ar auklu pie gultas nedz rotallietas, nedz manekliti — auklas var apvities
bérnam ap kaklu!

legadajoties gultu lielakam bérnam, janem vera, ka drosaka bus ar apmalém, — dazkart
art kritiens no 30 centimetru augstuma var but bistams.

lerikojot vietu partinamajam galdam, jaluko, lai zidaina partiSanas bridi viss
nepiecieSamais ir rokas stiepiena attaluma. Neizmantot nepiemérotas virsmas ka
partinamo galdu. Neatstat bérnu (arf jaundzimuso!) nepieskatitu uz augstam virsmam!
Jaatceras — drosaka vieta mazulim ir grida!

Bérna gultinas tuvuma neturét elektriskas sildierices, ka art nenovietot gultinu
blakus radiatoriem — mazais var gat nopietnus apdegumus!

VIRTUVE

Virtuve bérnam ir visbistamaka vieta majokln

Kad mazais pasauli sak iepazit pats, vecakiem |oti rUpigi japarskata virtuve —
vislabak to darit, notupstoties un tadéjadi pallkojoties uz to ar bérna acim. Cik tur
daudz prieksmetu, ko gribas parbaudit un izméginat! Spid, grab un klaudz. Tiesi tapéc
virtuvé bérni sevi savaino visbiezak. Nekad neatstat mazo vienu bez uzraudzibas
virtuvé, pat ja vins atrodas barosanas kréslina!
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Neatstat karstu Skidrumu — dzérienus, zupu,
karstu ellu uz pannas, uzvaritu adeni u. tml. —
bérnam aizsniedzama vieta! Allaz sev jaatgadina,
ka mazais var pastiepties ar1 uz pirkstu galiem,
lai aizkertu krizes osu. Tapat vin$ var piestumt
kréslu, lai pakaptos pie plits, kad uz tas kaut
kas tiek varits, cepts. Ja gatavo uz plits, vienmér
japagriez katla vai pannas rokturis uz saniem, lai
bérns to nevarétu aizsniegt, bet vél drosak bis,
ja péc ediena pagatavoSanas katlu vai pannu
parce| uz talakajiem plits rinkiem!

Ristamakais

| virtuve:

: dazadi karsti Skidrumi;

! karsta plits;

| - atklata uguns, sérkocini;
: elektroierices;

| nazi, daksinas u. c. asi
: piederumi;

i © trauku mazgasanas

: lidzekli, alkohols;

1 plistosi trauki.

I

Kad dzer ko karstu, neturi rokas bérnu vai
nesniedzies péc karsta skidruma pari bérna
galvai! Ja bérns rotalgjoties uzsitis pa pieaugusa
roku ar karstu kafijas krazi, cietéji bus abi.

Pasniedzot bérnam édienu, vélreiz japarbauda ta temperatdra! Ipasi, ja sildidanai izmanto
mikrovilnu krasni, jo édiens var sasilt nevienmérigi un dazas vietas bat parak karsts.
Apdegumus var git arTtad, ja mikrovilnu krasni silda traukus, kas nav paredzéti karsésanai.

Kameér bérni mazi, jaiztiek bez galdauta klasanas. Nereti mazais cilvéks, gribédams
pieturéties, aizker galdautu, uzraudams visus priekSmetus sev virs.

Japarkarto apaks$éjie plaukti un atvilktnes, lai tajas nebltu plistoSu, asu un citu

bistamu priekSmetu. Bérni médz art izvilkt apakséjas atvilktnes, lai pakaptos uz tam
un aizsniegtu augséjos plauktus.

Bérni, atdarinot vecakus, censas veikt majas uzkopsanas darbus. Ipasi japartipé&jas par to,
lai mazgasanas un ftiriSanas lidzekli atrastos neaizsniedzama vieta! Kategoriski aizliegts
sadzives Kimiju parliet nepiemérotas pudelés, pieméram, limonades, jo to korkiem nav
bérnu drosibas! Trauku mazgajamas masinas un caurulu tifisanas tabletes ir tik krasainas,
ka nereti mazie tas mégina nogarsot. Bet — viens malks vai tablete, un mazajam tiek

izdedzinata mute un baribas vads, bérns, pat ja izdzlvo, ir invalids uz visu mazu.

Jaluko, lai bérnam nebutu pieejamas pudeles ar alkoholu!
25



Jaatceras, ka zidainis nopietni var aizrities ar tadu neskistoSu édienu ka svaigs kaposta
kacens, abols, burkans (pamacibu, ka rikoties bérna aizrisanas gadijuma, skattt 101. Ipp.)!

VANNAS ISTABA UN TUALETE
Bistamakais
vannas istaba:

Gatavojot bérnam vannu, vispirms taja lej auksto,
tad karsto Gideni. BieZi mazie glst applaucé&jumus,
iekapjot uz gridas atstata trauka, kura ieliets

verdoss tdens. sadzives Kimija,

I

1

[}

1

:

[}
Pirms bérns iekapj vanna, japarbauda ddens ! mazgasanas lidzekli,
temperatira! Ja ir iespéja, noregulét to ta, lai no : &teriskas ellas;
krana negaztos karsts, bet silts tdens. Neretibérni 1 . sjidenas gridas flizes;
steidzas iekapt vanna, pirms ta ir ldz galam gatava. : slidena vanna:

: karsts adens krana,

I vanna;

|- skusanas piederumi,

1 matu spradzes u. tml.

I

Kaitigas vielas — Sampins, velas pulveris,
majas uzkopsanas lidzekli u. c. sadzives Kimija,
kukainu aizbaidisanas lidzekli — jatur tada vieta,
kuru bérns nevar aizsniegt, pat piestumjot kréslu,
un nevis aiz poda! Glabat, piemé&ram, plastmasas
kasté ar slégiem, un pasu kasti novietot bérnam
neaizsniedzama plaukta.

Kimiskus un indigus Skidrumus ir aizliegts parliet dazados partikas traukos —
parskatisanas dé| tos var iedzert arl pieauguSie. Indigie Skidrumi var radit
neatgriezenisku plausu bojajumu! Izlietoto indigo vielu trauki jaizmet, iepriek$
tos izskalojot.

Kops par popularu gridas segumu majoklos ir kluvusas flizes, bérnu galvas traumu
skaits ir ieverojami pieaudzis. Jaatceras, ka mitras flizes ir |oti slidenas! Risinajums:
vannas istaba varétu bt izklats piemérots, neslidoss paklajins.

Japarluko, kas atrodas skaistumkopsanas lidzeklu plaukta — vai taja nav mazu, asu
spradzu, ko iesp&jams norit vai ar kuram var sadurties; skiiSanas piederumu, to skaita
bardas putu, kas izskatas garsigi; nagu SkeriSu u. c. bistamu priekSmetu. ArT vecaku
smarzas mazam bérnam var biit toksiskas.
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Ta ka tualetes poda ir Gdens, mazi bérni taja var noslikt. Jaievie$ par paradumu
tualetes durvis turét aizvertas. Neatstat bérnu vanna bez uzraudzibas! Ar, ja taja
nav piepildits tdens, vanna ir bistama, jo ir loti slidena, tapat, atstats bez uzraudzibas,
mazais vannu var aizvert un piepildit taja tGdeni pats.

Pirms ievietot bérnu vanna, noteikti vélreiz japarbauda tdens temperatira! Ja nav
termometra, izmantot elkoni, nevis pirkstgalu! Japarbauda, vai bérns nevar aizlist
aiz velas mazgajamas masinas vai citam iericém, kuram aizmuguré atrodas daudz
jo daudz elektribas vadu! Jaatceras par elektrisko ieri¢u bistamibu sasaisté ar tdeni!
Velasmasina jatur aizvérta, lai bérns taja nevar ielist.

VIESISTABA

Paiet ilgs laiks, I1dz bérns, kur$ apgtst staigaSanas prasmes, iemacas turét lidzsvaru
un staigat stabili. Sis maci$anas neatnemama sastavdala ir kritieni. Vecakiem ir
japarliiko, pret ko mazais var atsisties kritot. Pret kafijas galdinu ar asiem striem?
Pret sekciju ar stikliem? Un jadoma, ko var darit, lai bistamas vietas mazinatu.

Mébeles ar asiem sturiem var novietot talak no bérna pastaigu vietas. Asajiem sturiem
var iegadaties vai pagatavot aso stiru uzliktnus. Galdinus ar stikla virsmam uz laiku
vajadzétu aizmirst!

Ja Sobrid bérns jau paaudzies un nakotné tiek planots vél kads mazulis, Sadas
bistamas mébeles nevajag iegadaties. Ari durvis un atvilktnés var ievietot 1pasas
atdures, lai, tam aizcéertoties, mazajam netiktu iespiesti pirksti.

Garas aizkaru vai zaliiziju lentes un striki rada sapiSanas tajos un nosmaksanas
risku. Dekorativie plastmasas gali var tikt norauti — ar Sim sikajam detalam mazulis var
aizrities un nosmakt.

Tie elektribas kontakti, kas netiek izmantoti, ir janosedz ar specialiem aizsegiem.
Vienmér jamaca bérnam, ka elektroligzdas ir bistamas! Viesistaba médz but daudz
ieri¢u ar vadiem, pieméram, televizors, dators, mizikas centrs, stavlampas. Vadi
janovieto ta, lai bérns tajos nevar satities un nosmakt vai parkost tos un iegit
elektroSoku. Jaltko, lai mazais, paraujot vadu, nevar sev virsll uzraut, pieméram,
datoru vai televizoru! Ja kada liela mebele nestav stabili un to nevar nostabilizet —
pieméram, gramatu plauktu —, no tas jaatbrivojas.

28

Kritiski jaizverte, kas tiek glabats zemakajos plauktos, atvilktnés. Bistami ir plistoSi
trauki, asi priekSmeti (arT servizes daksinas un nazi), dazadas sikas detalas, baterijas,
medikamenti un daudzas citas lietas. Jasameklé tam piemérotaka atrasanas vieta!l
Uz citiem plauktiem japarcel ari gramatas, bildes u. c. mantas, kuras negribétu, lai
zinkarigais mazulis izpétes procesa saboja. Pukpodi ir aizraujoSa spéle rapojosiem
mazuliem — gribas pagarsot un izkaisit zemi, notiesat kadu lapinu, aptaustit kaktusu...

Jaatceras, ka daudzi istabas augi var bat toksiski, ja bérns tos apéd. Ir viens |oti
dekorativs istabas augs, kas Latvija ir iecienits, bet kura dé| slimnica bérnus ieved
visbiezak, — difenbahija, kas ir Kimiski kodiga. Ar zalam,

leknam, lasumainam lapam (skat. zim&jumu). Nedrikst

paslinkot un jaatrod informacija par indigajiem istabas

augiem interneta — mammamuntetiem.lv ir lasams

raksts “Indigie istabas augi, kas apdraud tavu bérnu”.

Ja mazulis apéd gabalinu difenbahijas, tam nonakot

baribas vada, reakcija ir ldziga, kadu rada baterijas, —

barbas vada “izdeg” caurums. Sa iemesla dé| %o

augu neiesaka audzét majas, kur mit mazi bérni un

majdzivnieki. Kaitigas var but art vielas, ar ko meéslo

puku augsni. Istabas augiem jamégina atrast tadas

vietas, kur mazulim tie nav pieejami. Nemt véra, ka uz

palodzes stavosos pukpodus bérns var uzraut sev virsi. Indigais istabas augs —

difenbabhija.

CITAS TELPAS

Medikamentu aptiecina bérnu uzmanibu allaz ir loti piesaistijusi — tableSu dazadas
krasas un formas liek domat, ka tas ir gardas konfektes. Aptiecinai ir jabut mazajam
nepieejamai! Liela kltida, ko visbiezak pielauj vecmammas un vectétini, — tabletes
nedrikst atrasties somina vai jaku kabatas bérniem pieejama vieta. SaindéSanas ar
medikamentiem var but |oti bistamal

Uzmaniba japievérs logiem, pa kuriem bérns var izkrist vai izmest ko svarigu. Bieza
vecaku klida - lai raditu, kas notiek ara, vini jau zidaini liek stavét uz palodzes.
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To nedrikst! Bérns pieradis, ka stavét uz palodzes -

ir interesanti, un paaugoties meklés veidus, ka tur Bistamakais
uzkapt pasrocigi. it3s t [ —
Logus veért tikai védinasanas rezima! Cilas te pas'
Jau kop$ mazais sak rapot, vinam jamaca pareizi trepes privatmaja;
parvietoties pa trepém — uzmanigi un ar dupsi kapnutelpa

daudzdzivoklu maja;
medikamenti;

karsts gludeklis;

apavu tirisanas lidzekli;
zemu novietoti logi.

pa prieksu. Jauzmana, lai mazulim So bistamo
celojumu nav iespé&ju veikt bez uzraudzibas!
Vienkarss risingjums tam ir bérnu vartini, kas
var noderét art to telpu ierobezosanai, kuram
nav durvju. VisdroSakie vartini ir ar stingriem,
viengabalainiem paneliem. Nepirkt tadus, kas ir
veidoti ka akordeons, — tie ir aizliegti daudzas
valstis, jo rada risku, ka tajos bérns iespridis. Biezi vecaki izvélas vartinus nelikt, jo
tas nav érti, pasiem staigajot pa kapném ikdiena, tacu tas nav pareizi!

Ja mazais tomér ir nokritis pa trep@m vai no citas augstas virsmas, vins javéro — vai
nav zaudéjis samanu, vai neklist miegains un apatisks, ka mainas apetite, uzvediba,
vai bérns necensas kadu kermena dalu turét nekustigu. Ipasi tad, ja kritiena bridi
pieaugusie nav redzé&jusi, bet mazajam ir uzradies liels puns.

Nekad neatstat bez uzraudzibas karstu gludekli, neatstat to uz gludinama dela! Art
auksts gludeklis jaglaba bérnam nepieejama vieta, jo mazie, vérojot vecakus, |oti atri
apgust, kur un ka tas iesledzams. Ja bérns ir guvis apdegumu vina plaukstas lieluma,
nekavéjoties jadodas pie arsta!

Ardurvis vienmér jatur aizslégtas, lai bérns nemanits nevar izk|at kapnutelpa vai
pagalma. Nereti bérni gust smagas traumas, kritot pa trepém, kamér mamma/tétis
aizslédz ardurvis un mazais uz bridi palicis nepieskatits.

Koridord, kur stav apavi, visbiezak atrodas art visdazadako veidu apavu tirisSanas
lidzekli, kurus mazais var pagarsot vai nejausi iesmidzinat acis. Ari Sie lidzekli jaglaba
bérnam neaizsniedzama vieta! Ja pagalma ir baseins, ari taja bérnu nedrikst atstat
bez uzraudzibas. Jauzmanas art no slidigam virsmam pie baseina. Jamaca nedzert un
nenemt muté baseina tdeni — to norijot, var sakties caureja.
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DROSIBA BATUTA

Vienmeér ir japarliecinas par batuta tehnisko stavokli ne tikai pirmo reizi péc ziemas
sezonas, bet katru reizi, pirms bérni plano taja rotalaties. Batuts janovieto uz triecienu
samazinos$as virsmas (zaliena, smiltim). Parliecinies, ka tuvuma nav cietu priekSmetu,
uz kuriem bérns varétu uzkrist!

Batutu drikst izmantot tikai labos laikapstaklos. To nevar darit lietaina laika, péc lietus,
jatas ir mitrs, ka ari, ja uz batuta ir koku lapas, smiltis u. tml. Rotalu laika batuta nedrikst
nemt lidzi nekadas rotallietas vai citus priekSmetus.

Batutu drikst izmantot tikai, ja tam ir aizsargtikls! Lékasanas laika tas vienmér
jaaizver, un nedrikst laut bérnam speciali Iekt taja ieksa. Visam batuta konstrukciju
veidojosam dalam ir jabat nosegtam ar mikstu polster&umu.

Uz batuta vienlaikus var atrasties tikai viens cilvéks! Vienmér pieskati bérnu, kad vin3
ir uz batuta! Nelauj bérniem atrasties vai rotalaties zem batuta!

MAJDZIVNIEKI

Ja ir majdzivnieks un tas tie$am allaz ir bijis mil$, jaatceras — tas ir DZIVNIEKS!
Jaatceras — bérnus apdraud ne jau klainojoSi suni un kaki, bet visbiezak mazos
savaino labi zinami dzivnieki, kas mit vinu vai, pieméram, vecvecaku gimené.
Vairuma gadijumu suni vai kaki mazuli uztvers ka kakénu vai kucenu, kas
dauzas un spéléjas. Tacu, ja bérns vinu rausta aiz astes, tsam, biksta un baksta,
vispirms dzivnieks izvairisies, bet tad aizsargajoties bls spiests kaut kada veida
aizstavéties. Jau kop$S mazam dienam bérnam jamaca, ko drikst un ko ne attieciba
pret dzivniekiem, pieméram, neaiztikt dzivnieku, kurs &d, gul vai kuram pasam ir savi
mazuli.

Nekad neatstat mazu bérnu kopa ar dzivnieku, kaut vai Zurcinu, bez uzraudzibas!
Art kakis — Sis milais minka — ir diezgan bistams! Tapat seski, jlrascicinas. Vai un
kados gadijumos péc dzivnieka koduma ir nepiecieSama vakcinacija, lasi 86. Ipp.
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BISTAMAS ROTALLIETAS

Konsult&jusi pediatre, bérnu gastroenterologe, endoskopiste lize Briuka.

Vecaku un citu pieaugu$o atbildiba ir izraudzities bérniem droSas un piemérotas
rotallietas, pasargajot mazos no iesp&jamiem nelaimes gadijumiem. Pret spé&lmantu
izvéli jaizturas atbildigi! Jaatceras, ka atseviSkas rotallietas var bit ne tikai bistamas,
bet dazos gadijumos pat navéjosas!

Mazi bérni pasauli izzina caur muti, tapéc lietas, kas nonak mazula rokas, parasti
nonak armt muté, radot aizrisanas vai citus riskus.

Jaizvélas un japiedava mazulim vina vecumam atbilstoSas rotallietas. Nemt véra
markéjuma zimes! Jaatceras, ka ari rotallietu iepakojuma detalas, pieméram, skavas,
mazas skraves u. c., var radit apdraudé&jumu.

Jaskaidro bérnam, kas ir drosi un kas né. Bérni saprot un ir atsaucigi, ja ar viniem
atbilstosi runa un pastasta, kapéc no kadas rotallietas labak izvairtties.

Jaizvérté rotallietas kvalitate, pievérsot uzmanibu tam, kada vecuma bérnam rotallieta ir
paredzeta, vai tai ir CE mark&jums.

Rotallietas, kas var but bistamas:

Rotallietas, kas satur sikas lietas

Mazi, siki priekSmeti, kurus bérns var atdalit vai nolauzt no spéllietas, var bérnu
savainot vai nonakt mazula muté, auss eja vai deguna dobuma. Ja bérns norij
priekSmetus, kas ir neatbilstosi (lieli, asiem stiriem u. c.), tie var kairinat glotadu,
iesprist gremosSanas trakta. Bistamak ir, ja mazas spélmantu detalas bérnam
smejoties, raudot vai vienkarsi tapat nonak elpcelos — tas var radit aizriSanas risku.
Ja bérna elpceli ir nosprostoti, ir smaksanas risks. Svarigi palidzibu uzreiz meklét
art, ja bérns ir ievietojis sveSkermeni ausis vai deguna. Parasti rotallietas, kas satur
sikas detalas, neiesaka par trim gadiem jaunakiem bérniem.

Rotallietas, kas satur magnétus
Parasti magnéti, ko satur spé&lmantas, ir spidigi, spozi, viegli norijami. Sekas, ja
tos norij, var bat |oti nopietnas. Ja magnéts nonak kunga zarnu trakta viens pats,
tad ir varbutiba, ka tas var tikt izvadits lauka. Ja bérns norij vairakus magnétus,
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1pasi ar laika intervalu, kad viens magnéts jau ir nonacis zarnas, bet otrs tiek norits
péc laika, tad, tam nonakot kungi, magnéti savstarpéji pievelkas. Magnétiem
sava starpa berzé&joties, var rasties iek§&jo organu bojajumi jeb caurumini zarnas,
kundr. Magnétus, kas ir savilkusies kopa, izvadit no zarnu trakta dabiga veida
nav iespéjams, tapéc $ada gadijuma nepiecieSama Kirurgiska iejauk$anas. Sadai
operacijai ir ilgs atveseloSanas periods, un tas sekas ir jutamas visas dzives laika.
Izvéloties rotallietu ar magnétiem, jaizvérte, vai tieSam bérnam tada ir
nepiecieSama. Ipasi, ja majas ir jaunaks bérns, bet lielakajam ir mantina ar
magnétiem, ir risks, ka tie nonak mazula redzesloka.

Rotallietas, kas satur baterijas

Tas parasti ir mantinas, kas skan, spid, kustas. lzvéloties Sadas rotallietas,
svarigi atkartoti parliecinaties, vai baterijas ir atbilstosi norobezotas un
norobezojumi aizskrlivéti. Baterijas bérns var ielikt muté un nejausi norit. Mazaka
izméra baterija var tikt izvadita no zarnu trakta arm dabiga veida. Norijot lielaka
izméra, Tpasi litiju saturoSas baterijas, tas var pielipt baribas vada vai kunga
glotadai. Kontakta rezultata sakas elektrokimiskas reakcijas, radot |oti nopietnu
organu bojajumu, ka dél bérns var vairs nespét uznemt Skidrumu un &dienu.
Ja 8adas baterijas no gremosanas trakta nav iesp&jams iznemt, slimnica veicot
Tpasu manipulaciju visparéja anestézija — endoskopiju —, tad ir nepiecieSama
baterijas evakuacija, izdarot kirurgisku operaciju, kas savukart var atstat sekas uz
visu turpmako dzivi. Diemzél ir bijusi arr gadijumi, kad noritas baterijas dé| ir
iestajusies bérna nave.

Asas, lielas, parak smagas rotallietas
Péc formas asas, lielas, garas un dazadi citadi mazam bérnam nepiemérotas
spéllietas var radit traumu risku. Dazkart tie ir pat klucisi ar parak asiem stariem,
parak smaga koka rotallieta, ko bérns pats vél nevar noturét. Japievers uzmaniba,
vai bérns, spél&joties ar So mantu, nevar satrauméties.

Sadzives priekSmeti
Reizém no prakses redzams, ka bérns |oti labprat rotalajas un izrada interesi par
sadzives lietam. Vecaku uzdevums ir izvértét, kuras no tam bérniem ir drosas. Ir
jasaprot, ko satur sadzives priekSmeti gan materiala, gan detalu zina. Pieméram,

termometrs, televizijas pults, maks, atslégas vai tamlidzigi priekSmeti — Sadas
lietas noteikti nav piemérotas bérnam. Tomér tadas lietas ka plastmasas traucini,
blodinas var noderét par sp&lmantu bérnam.

Ja bérns ir norijis magnétus vai bateriju, jarikojas NEKAVEJOTIES, pat ja ir
tikai aizdomas par iesp&jami noritu sveSkermeni. NepiecieSama neatliekama
karta arsta apskate stacionara, uznemsanas nodala, uz kuru var nogadat art
pasi vecaki. Neatliekamas mediciniskas palidzibas brigades mediki

japiesaista gadijumos, kad tiek novérots elpas truikums vai stipras sapes.

Biezakie simptomi, sveSkermenim nonakot baribas vada, ir siekalosanas,
ristiSanas, vemsana, sapes aiz krusu kaula, tacu reizém tie var bat pat |oti
maz izteikti.

Lidz arsta apskatei neizraisit beérnam vemsanu, nedot ést vai dzert.

KA ROTALATIES DROSI?

Reizi vai divas diena japarbauda vide, kura rotalajas bérns! Ja no rita pults bija nolikta
mazajam nesasniedzama vieta, jau vakara ta var but parvietota citur.

Japarskata vide no bérna pozicijam — janometas vina augstuma un japarbauda, ko un
ka var aizsniegt. Japaskatas, kas ir zem gultas, galda, krésliem.

Ipasi japarbauda vide, kura bérns ikdiena neuzturas, pieméram, pie vecvecakiem,
draugiem, ciemojoties.

Ik pa laikam japarliecinas, ka rotallietas nav bojatas, sapléstas un ir droSas. Mantas
meédz nolietoties!

Ja ir vairaki bérni, jaseko lidzi, lai vecakie bérni savas rotallietas, kas mazakajiem nav
piemérotas, tur mazuliem neaizsniedzama vieta.
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Drosiba uz ielas

Konsultgjis arsts, RSU MITC simulaciju instruktors Mareks Marcuks un DroSas braukSanas

skolas eksperts Edmunds Ozolnieks.

“Bérns ievietots autosédekliti,
sédekilitis nolikts pie automasinas uz
zemes, nevis uzreiz iecelts masind. Braucot
atpakalgaitd, bérns sédekliti tika sabraukts.”

“Sesgadigs zéns bez kiveres vizindjies parkda
ar skdteri, nokritis un sasities pret solinu,
parsitis pieri, lapu.”

Informacija no Bérnu kliniskas
universitates slimnicas

PARVIETOSANAS KAJAM

Loti biezi zidaini gust traumas, apgazoties
ratiem, tapéc, gadajot bérnu gulamos ratus,
japarbauda, cik tie ir stabili!

Stavot ielas malg, pie trepém, ari sabiedriskaja
transporta, ir jafiksé ratu riteni, uzliekot
bremzes. Pie mazakajam transporta kustibam
tie var apgazties. Arm bérnam kustoties, rati var
sasvarstities un noripot, pieméram, pa trepém
kapnutelpa.

Jau no |oti agrina vecuma stastit un macit bérnam
par droStbu uz ielas. Ar savu pieméru jarada,

Ristamakais
uz ielas:

kritieni no bérnu
ratiniem;
nepiespradzésanas
automasing;

pastaigas bez
atstarotajiem;

slidenas ietves, kritoSas
lastekas;

kritieni no velosipéda,
skrejritena u. tml.;
neuzmaniba, atrodoties
uz cela braucamas dalas;
sunu kodumi;
sveSinieki.
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ka ielas braucamo dalu skérsot aizliegts, ja luksofora deg sarkana gaisma! Mactt,
ka, ejot pari gajéju parejai, vispirms japarliecinas, vai netuvojas kads transporta
lidzeklis, jo nevar bt dross, ka vaditajs pagis noreagét un apstaties.

Drosak bis bérnam macttiet pa trotuaru, turoties péciespéjas talak no braucamas
dalas. Iznémums ir atkusna periods, kad no netiritiem €ku jumtiem leja gazas sniegs
un lastekas. Jamaca bérnam pamanit pazimes, kas norada uz vietas bistamibu, —
ja jumta mala régojas sniega kaudzes un trotuars norobezots ar lentém u. c.
priekSmetiem, bridinot par draudigo situaciju. Ja bistamo vietu apiet nevar, jameklé
cits cels$, nevis atri jaskrien cauril

Jaietves ir slidenas, drosak parvietoties, nedaudz slidinoties!

Ar atstarotajiem aprikot ratinus, bérna un savu apgérbu, velosip&du un pat ragavas!
ékérsojot ielas braucamo dalu, autovaditajs pieauguso pamana, bet ragavas, kas ir
krietni zemakas pat par ejoSu bérnu, ir grati ieraudzit!

Ja bérns parvietojas ar velosipédu, skritulslidam vai skrejriteni, obligati galva jabut
pareizi uzliktai kiverei!

UZ IELAS DIENNAKTS TUMSAJA LAIKA

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

Atstarotajiem jabtt gan mugurpusé, gan priekSpusé, vélams arl uz cepures.
Visefektivakas ir atstarojosas vestes un aproces.

Atstarotajam jabut vismaz sérkocina kastites lieluma, vislabak balta vai gaisa
krasa.

Jaizvélas péc iespéjas gaisaks vai spilgtaks apgérbs, ka ari jaizvairdas no
tumsiem toniem un kamuflazas apgérba — ta bérns bls pamanaméaks uz cela.
Atstarotaji jalieto gan laukos, gan pilséta.
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Tumsa tikai gaismu atstarojosi elementi apgérba un aksesuaros |auj transportlidzekla
vaditajam laikus pamanit cilvéku. Gajéju un velosipédistu, kam ir atstarotaji,
pamaniSanas attalums palielinas 5-10 reizes.

PARVIETOSANAS AUTO

Vienigais droSais veids, kad parvadat bérnu automasing, ir vina vecumam un
augumam atbilstosa kréslina.

Ar savu pieméru jarada un jamaca bérnam droSa uzvediba automasina. Vienmér
japiespradzéjas un katram jaséz sava vieta — jau kops pirmajam bérna dienam
vins japarvada tikai autokréslina. Tas jadara, neraugoties uz mazula protestiem, jo
drosiba masina var glabt vina dzivibu! Reizém vecaki norada, ka ir tik |oti grati bérnu
piespradzét — vins pretojas, raud. Ir kardinajums tikai So vienu reiziti vest mazuli rokas
vai bez kréslina... Ko dart? Ir jaturas pie parliecibas, ka katram ir sava vieta, kur sédét.

Ir jasaprot — ja vecaki piekapsies vienreiz un atcels prasibu, un laus nepiespradzéties
un nesédét krésling, bérns atradis arT nakamo, treSo un ceturto iespéju, lai taja
neatrastos. Nav teikts, ka brauciens blis neveiksmigs, tacu pietiek ar vienu reizi, kad
var gadtties iek|it sadursmé. Tapat jazina — ja pieaugusais rada nepareizu pieméru,
art bérns gribés darit nepareizi.

Bérns japiespradzé ariTsos parbraucienos! Ja vada auto piesardzigi, nav garantéts,
ka arT garambraucgjs ir uzmanigs... Autokréslin$ nepiecieSams ar tad, ja gimenei
nav savas automasinas, tacu vini tiek vesti kad pasazieri. Neturét bérnu klépr,
nespradzéties ar vienu droSibas jostu.

Cilveki maz aizdomajas par to, kas ar nepiespradzéetu bérnu notiek sadursmes
bridi. Neviena mates milestiba un nevienas téva stipras rokas trieciena bridi
nepiespradzétu bérnu nenoturés — nepiespradzéts mazulis auto sadursmé izlidos
ara no masinas salona, un tas ir |oti bistami.

Braucosa automasina nerikot rotalas, iesédinot autovaditdjam klépt bérnu un |aujot
vinam it ka stdrét. Sada riciba ir vieglpratiga un nopietni apdraud dzivibu ikvienam,
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kas atrodas auto! Turklat nakamaja brauciena

reizé pieaugusajam nebls argumentu, lai Uzmanibul
atteiktu bérnam So bistamo spéli. Nedrikst
traucét &oferi, pieméram, métajot salona Parbraucienos nobloket
rotallietas. automasinas durvis un

' logus, lai bérns tos nevar
Jaundzimuso un Zzidaini parvada ar skatu patvaligi atvert.

pretéji braukSanas virzienam. Zidainim galva
ir smagaka kermena dala, bet kakla cipslas un
muskuli nav pilniba izveidojusies, tapéc parvadat ar skatu braukSanas virziena mazuli
nedrikst. Ja notiek frontala sadursme vai strauja bremzésSana, zidaina kakls nespégj
noturét galvu, kas tiek spécigi triekta uz priekSu, mazajam sézot ar skatu brauksSanas
virziena. Ja bérns Saja situacija séz atmuguriski un ir pareizi piespradzéts, trieciens
vienmerigi sadalas uz muguras dalu, mazinot iespéju gut traumas. Visparéjs ieteikums
ir ldz bérna 3—-4 gadu vecumam vinu parvadat ar skatu preté&ji braukSanas virzienam.

No likuma viedokla, bérnus, ja vini atrodas vecumam un augumam atbilsto$a
autokréslina, var sédinat art masinas priekséja sédekli. Priek3a var sédinat ka zidaini,
kas tiek vests ar skatu pretéji braukSanas virzienam, ta lielakus mazulus gan ar skatu
brauk$anas virziena, gan preté&ji tam. Ja zidaini vai jau lielaku bérnu liek priek$gja
autosédeklt ar skatu pretéji brauksanas virzienam, obligati jaizsledz drosibas
spilvens! Kad spilvens atbrivojas, tas ne tikai izmet bérna kréslinu no savas
pozicijas, bet rada tam batiskus bojajumus un savaino taja sédoso.

Jaatceras — bérnam augot, mainas art kréslins, ko izmanto vina parvadasanai.
Vispirms tie ir zidainiem pieméroti kréslini ar atmugurisko skatu, tad jau lielaki
autokreésli. Tikai, kad bérna augums ir vismaz 150 centimetru, vins drikst braukt bez
paliktna.

Lai cik dross biitu izvélétais autokréslins, tas zaudés jégu, ja bérns taja nebus
pareizi piespradzéts. Ja mazais krésla iespradzéts tikai simboliski, respektivi, jostas
atstajot valigas vai noslidejusas, tad trieciena bridr vins no tam atbrivosies un vairs
neatradisies sedekliti, kas vinu varétu pasargat.
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Korekti pievilktas jostas bus stingras, maksimali tuvas kermenim. To var parbaudit
divos veidos. Pirmais — uz pleciem zem jostam nevar pabazt vairak neka vienu
pieaugusa pirkstu. Otrais — veicot cilpas testu: méginot gareniski saloctt jostu, ar
pirkstiem nevar izveidot cilpu.

Autokréslinos, kuros bérni tiek spradzéti ar integrétajam drosibas jostam, ir
loti svarigi parliecinaties, ka tas mazajiem pozicionétas uz pleciem, péc
iespéjas tuvu kaklam, nevis noslidéjusas zem plecu Iinijas. Bérns nedrikst
atbrivot kermena augsdalu, izlienot no jostam brauciena laika, — jostam vienmér
jaatrodas uz pleciem, jasniedzas pari krtskurvim un jabat cieSi aizspradzétam starp
kajam.

Aukstajos gada ménes$os, kad mazulis ir sagérbts biezajas drébés, jaraugas, lai
siltas drébes netraucétu pareizi un drosi nostiprinat jostas. Ja tas nav nostiprinatas
pareizi, trieciena bridi siksnas var nenoturét bérnu un vins var izslidét no kréslina.
Pareizakais butu biezas drébes novilkt, bet, lai ziema, ieliekot bérnu autokréslinag,
vins nesaltu, kréslinu labak turét nevis aukstaja automasing, bet majas. Nesot mazuli
uz auto, apsedz vinu ar siltu pledu.

Kur vislabak sédinat bérnu?

Ja gimené ir viens bérns vai parasti cela dodas tikai viens bérns, tad tas ir
apsprieSanas veérts jautajums. Tomér tas, kura ir drosaka vieta mazulim, ir atkarigs
no loti daudz k3, jo Tpasi no sadursmes veida. Nevar paredzét, kada bls potenciala
sadursme — frontala, sanu sadursme, sastapsSanas ar citu spékratu vai kadu objektu.
Kada bridr labak ir pasargati viena pusé sédosie, cita — otra. Tacu parasti drosak
bérnu izvietot kada no aizmugures sédvietam, nevis prieksa.

Ekstremalos brizos katram ir instinkts glabt savu dzivibu, un Soferis Iidz ar to
meégina izvairities no sadursmes, vadoties no savas sédpozicijas. Tapéc nosaciti
drosak ir likt bérnu aiz vaditaja. Tomér ir, kas uzskata, ka drosaka pozicija mazajam
bls pa diagonali no autovaditaja, jo $adi vins vecakam bds labak redzams un
sasniedzams.
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Svarigi ir zidaini nebarot, braucot auto. Pareizakais ir apstaties, bérnu pabarot un
péctam turpinat celu. Pretéja gadijuma tas ne tikai rada risku savainoties sadursmes
bridi, ja mamma vai zidainis nav piespradzéti, bet mazulim pastav arf aizrisanas risks.

Par lietetu autekreslinu

Ja tiek piedavats lietots autokréslins, janoskaidro, vai tas kadreiz nav cietis

avarija! Tads kréslins vairs nav droSs, pat ja vizuali defekti nav saskatami.
NepiecieSams parbaudit, vai tas nav bojats art ka citadi. Autosédekilitis
vienmeér japiespradzé, stingri vadoties péc lietoSanas instrukcijas.

KAD BERNAM JALIEK GALVA KIVERE

Lai padarttu aktivo atpatu vai parvietoSanos bérniem drosu, jaatceras — aizsargkivere
pasargas bérnu no iesp&jamam traumam dazadas situacijas.

Janem véra, ka aizsargkivere bis nepiecieSama, ne tikai braucot ar velosipédu,
bet ari piedaloties citas aktivitates. Visur, kur ir paatringjums un dinamiska
kustiba, Tpasi, ja aktivitate notiek uz cietas virsmas (asfalta, bruga utt.), ir kritienu un
traumu risks.

Braucot ar velosipédu
Brauksana ar velosipédu vai skrejriteni ir tik iecientta nodarbe! Celu satiksmes
noteikumi paredz, ka bérniem, jaunakiem par 16 gadiem, kivere ir jalieto obligati,
braucot ar velosipédu, turklat bdtiski — tai jabut aizspradzetai. Vecakiem
jaunieSiem un pieaugusajiem kiverei ir rekomendé&joss raksturs, tomér droSibas
noltka batu ieteicams to turpinat lietot ar1 péc 16 gadu vecuma.

Ipasi jaatceras kiveres izmantot mazajiem bérniem — pat ja divgadnieks vai
trisgadnieks parvietojas 1éni, mazi bérni biezi zaudé ldzsvaru. Kritot uz cieta
seguma, mazulis var savainoties.
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Braucot velosédeklitt

Biezi vecakiem ir érti bérnu vizinat uz sava velosipéda. Seit janem véra dazi drogibas
noteikumi — mazulim jabUt atbilsto$a vecuma, lai tas batu drosi. Ir dzirdéti ieteikumi,
ka bérnu var vest uz velosipéda no briza, kad vins jau séz. Reizém tas notiek septinu
astonu ménesu vecuma, tomér tas varétu bt par agru sadai aktivitatei — strauji
bremzéjot vai kritot ir lielaki traumu riski, jo bérna muskulatira nav tik stabila. Ka
pasazieri atlauts parvadat bérnu Iidz septinu gadu vecumam, un to darit drikst
tikai pilngadiga persona. Neatkarigi no vecuma un izvéléta velosédekliSa veida
bérnam galva ir jabut uzvilktai aizspradzétai aizsargkiverei. Velokréslinam jabat
vecumam atbilstoSam, un jaatceras par droSiem kapsliem kaju atbalstam.

Skritulojot
SkrituloSana ir |oti dinamiska nodarbe, tapéc ir 1pasi svarigi, lai arT tas laika
bérnam tiktu lietota aizsargkivere. Turklat tas ir batiski gan publiskajos laukumos,
gan piemajas pagalma. BieZi ir novérots, ka bérnu laukumos, kur ierikota vieta
skritulotajiem, mazie kiveres nenésa. Tacu risks krist un gat traumas tur ir arkartigi
liels. Segums ir ciets, un nereti tur médz bt arT dazadi reljefa elementi, kas palielina
traumésanas risku.

Braucot ar skrituldéli
ArT braukSana ar skrituldéli nav iznémums — kivere jalieto arT Saja gadijuma, jo riski ir
tie pasi, kas braukSanai ar velosipédu vai skrituloSanai. Kapéc lai Sis bitu iznémums?
Kustiba ir pietiekami dinamiska un paatrinata.

Slidojot uz ledus — atpakalkritiena risks

Ir verts atceréties, ka slidosana uz ledus Tpasi neatskiras no skrituloSanas pa asfaltu.
Seviski, ja bérns vél nav ieguvis labu balansésanas prasmi, kritiens var bat |oti
sapigs un traumatisks. Veiksmigas slidoSanas apgusana ietver arm prasmi krist, bet,
lai iemacttos krist, ir jabdt drosam, ka tas nebis traumatiski. Bérni |oti bieZi slidojot
uz ledus krit atmuguriski un neprot pieliekt zodu pie kratim, tadejadi atsitot
pakausi pret ledu. Tas ir |oti bistams moments, tapéc labak no ta izvairities, lietojot
aizsargkiveri.
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Slépojot — un ja nu prieksa koks?!

Nav vajadzigs braukt pa milzigiem kalniem slépoSanas kurorta, lai kivere batu
obligata, — arT braucot pa Latvijas mezu kalniniem, ir saslidéSanas un kritiena
risks. Trieciens pret zemi var bt maigs (bet ja nu zem sniega ir koka sakne?!),
taCu trieciens pret koku vai kadu citu slépotdju var bat |oti riskants. Tapat
sléposanas ekipéjums ir pietiekami ass un potenciali traumatisks kritiena gadijuma.
Ar1 Sadas situacijas aizsargkivere batu jalieto, lai pasargatu bérnu no iesp&jamas
savaino$anas.

Ja kiveri vilktu sportists, ta javelk art bérnam
Nav ies€jams uzskaitit pilnigi visas sportiskas aktivitates, bet princips, ko var
nemt véra, ir meklét padomu pie profesionalajiem sportistiem. BraukSana ar
sniegadéli, ar BMX velosipédu, hokeja spéléSana — ja, veicot Sis aktivitates, sportists
velk kiveri, ta butu jaliek arm bérnam (iznemot dailslidotajus — pieaugusie sportisti
nelieto kiveres).

Elektroskrejriteni, kas kluvusi loti populari, ir paredzéti, lai ar tiem parvietotos viens
cilvéks, pasazieru parvadasana nav pielaujamal! Ipasi bistami uz tiem ir parvadat bérnus —
atrums medz bt liels, tapéc kritiens var bat |oti traumatisks. Piedalities celu satiksmé ar
elektroskrejriteni personai vecuma no 14 lidz 17 gadiem atlauts, ja tai ir velosipéda vai
jebkuras kategorijas transportlidzekla vadiSanas tiesibas. Kiveres lietoSana ir obligata!

SUNA UZBRUKUMS

Jamaca bérnam un jaievéro pieaugusajiem — pret sveSu suni ir jaizturas piesardzigi,
ar distanci. Pat ja suna saimnieks apgalvo, ka Sis ir nekaitigakais radijums pasaulé.
Suns ir un paliek dzivnieks, bet dzivnieks nav prognozéjams!

Pat suna dauziSanas, plucinot bikses, rotaligi kerot kaja vai lecot virst, péksni var
paraugt azartiska sporta, kad atrasts atbilstoSa izméra cilvécins, kas neprot sevi
aizsargat. Tad biezi vien visvairak cie$ bérna galva — sejas dala vai skalps.
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Ja lielakajiem bérniem ir biezi jaiet garam kaiminmajam, kur ir nikni suni vai tie brivi
staiga pa pagalmu un nereti tiek lauka no pagalma, labak izdomat bérniem citu celu
vai vienoties ar kaiminiem, kad sunus pieskatit.

Bérnam ir jamaca pret suni izturéties jauki un laipni, jamaca respektét
suna kermeni un telpu ap to. Jamaca nevis baidities no sveSiem suniem, bet to
klatbltné izturéties neitrali un drosi, ka ari jaiemaca pamata likumi, satiekot svesu
un dusmigu suni.

Ja suns agresivi skrien virst, var apstaties un mierigi parunaties, bet nestiept preti
rokas, jo pastav liels risks, ka iekodrs.

Bérnu rotalu laukuma, kas saistits ar fiziskam aktivitatém, suni labak izolét.

Bérnam jazina, ka sunim nedrikst tuvoties, ja tas &d, grauz savu rotallietu, ir
noguris, gul vai ir slims. Nelikt seju tuvu suna purnam, nenemt sunim nost
koku vai bumbu, kuru tas tur muté. Netuvoties sunim, ja tas ruc vai kapjas
atpakal.

Ja uzbrlk svesSs suns, ieteicams pakapties uz kaut ka augstaka, piespiesties
ar muguru pret sétu un sastingt. Ja ir soma, novietot to prieksa véderam. Ja
suns uzbriik, neveidot acu kontaktu, nekliegt, nevicinat rokas, nespert.
Tapat jazina, ka nevajag méginat aizbégt skrienot — suns skrien atrak. Vecakiem
ar bérnu japarrund un rotalas veida jamaca, ka no uzbrukoSa suna sevi var
pasargat — nokrist zemé, pievilkt sev klat kajas un ar rokam apsegt galvu.
Bridi, kad suns uzbrik, tas ir glabind — tiek pasargata galva, seja, véders
un kajas! Sada poza eso$am cilvékam sunim Tsti nav kur ar zobiem
iekerties.

Ja bérns brauc ar velosipédu un péksni izskrien suns, kas metas vinam kajas, mactt
apstaties un mierigi ar dzivnieku parunaties. Velosipéds janovieto ka aizsargs
starp sevi un suni.
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Ja bérnam sanak staigat gar kaimina sétu, kur drasé vai pie kédes ir neapmierinats
suns, jaizstasta, ka médities un tracinat dzivnieku nedrikst. Sadas lietas suns lieliski
atceras, kad tiek vala!

Negadijumi ar dzivniekiem nebeidzas tikai ar neglitam rétam. Jebkur§ nopietnaks
suna uzbrukums traumé bérna drosibas sajitu. Soks péc dzivnieka uzbrukuma vai
koduma var nopietni iedragat art bérna valodu — vai nu uz laiku, vai uz visu mazu
var palikt trauma, kas izpauzas ka valodas raustiSana.

Nopietnakais kaitéjums — trakumsérga. Trakumsérga ir virusa ierosinata slimiba, kas
visbiezak rodas péc dzivnieka koduma, kam ir raksturigs nervu sistémas bojajums
un kas vienmér beidzas ar pacienta navi.

Zalu pret trakumsérgu nav, tapec arsts vérte, kada pécekspozicijas profilakse
ir nepiecieSama. Pécekspozicijas profilakse sastav no diviem posmiem — bracu
apstrades un no imunizacijas. Imunizacija ietilpst vakcina un trakumsérgas
imtnglobulins. Bric¢u apstrade bids vienmér, bet par imunizaciju un tas veidu —
atkartba no riska un atbilstosi nacionalajiem standartiem — lems arsts.

Jaatzimé, ka visos gadijumos, ka tas bija agrak, vakcinacija netiek veikta. Arsts vérté,
vai dzivnieks atbilst vai neatbilst aizdomiga gadijuma definicijai. Tapat tiek vértéets,
cik laicigi ir notikusi vérsanas pie arsta — palidziba pie arsta jameklé ne vélak ka
7 dienu laika péc koduma, I1dzi nemot dzivnieka potéSanas datus, ja iesp&jams.

Laba zina — Pasaules Dzivnieku veselibas organizacija 2015. gada Latvijai
pieSkira no trakumsérgas brivas valsts statusu, un So statusu Latvija joprojam
saglaba!

Uzmanibu! Dzivnieki, kuri var but uzskatami par inficétiem ar trakumsérgu, ir suni,
kaki, majas seski un jebkurs cits majdzivnieks, kur$ ir ziditajs un kuram ir sugai
neraksturiga uzvediba, kurS uzbrucis bez provokacijas. No savvalas dzivniekiem
Latvija parasti tie ir jenoti, seski, lapsas, siksparni un citi.
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SVESINIEKI

Pieaugusais, kurs, piedavajot konfektes vai paradit tikko dzimuSus kakénus vai
kucénus, aizvilina bérnu, lai to seksuali izmantotu, nav tikai filmas sizets, kas uz
madsu dzivi neattiecas. DiemZél pedofilijas gadijumi, kad sveSs vai pat bérnam
pazistams cilvéks vinu seksualiizmanto, nav retums arT Latvija. Tapéc par attiecibam
ar svesiniekiem, ka ar1 pedofiliju un droS§am attiecibam ar bérnu ir jaruna obligati!
(Vairak par attiecibu veidoSanu, labajiem un sliktajiem pieskarieniem, ka arT par
kaitniecisku seksualu uzvedibu lasi nodala “DroSiba attiecibas” 63. Ipp.)

Baidoties no riskiem, kas iesp&jami, satiekot pedofilu, ir jaatceras: daudzas situacijas
svesi lldzcilvéki sabiedriskaja telpa var bt bérna galvenais atbalsta punkts. Pieméram,
situacija, kad bérns noklist no vecakiem sabiedriska vieta, vinam jaspé&j novertet,
kuram pieaugu$ajam un ka lugt palidzibu. Sa iemesla de| sarunai par sveSiniekiem
jabut pardomatai, lai bérnu neiebiedétu un vin$ arkartas situacija spétu uzrunat
svesu pieauguso palidzibas IGgSanas nollka.

Ar bérnu japarruna, ka rikoties, ja vins pazud, pieméram, lielveikala. Janoskaidro
bérna domas: kuram no veikala esosajiem cilvékiem vin$ dotos izstastit, ka ir
pazudis? Veikala kasiere vai cits veikala darbinieks noteikti batu laba izvéle. Jau no
agrina vecuma bé&rnam jaiemaca mammas un téta mobila talruna numurs — pat ja
mazajam veél nav sava mobila telefona.

Bérna vecumam atbilstoSos terminos jauzsak saruna, kura jaizstasta, ka pasaulé ir
art tadi slikti cilvéki, kas dara pari bérniem. Japaskaidro, ka svesSais var izskatities
un izturéties jauki, var bat labi gérbts vai pat nésat uniformu. Vins var piedavat bérna
milako Sokoladi utt., un tas ir ar mérki, lai mazais dotos sveSajam Iidzi. Svarigakais
noteikums, par ko vecakiem ar bérniem javienojas, — pirms bérns kaut kur iet viens
vai kopa ar pazistamu vai svesu cilvéku, ir japaliidz vecaku atlauja. J3, ari tad, ja
runa ir par pazistamu personul!

Jaizspéle ar bérnu dazadas potenciali bistamas situacijas. Pieméram, kads cilvéks
piedava saldejumu un aicina [idzi, piedava aizvest ar automasinu. Situaciju rotala
mazajam palidzés justies droSakam un parliecinatakam.
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Uzmanibu!

Pétijumi apliecina, ka vairuma seksualas vardarbibas gadijumu bérnus

seksuali izmanto kads no bérna tuviniekiem vai labi pazistamiem
cilvékiem — kaimins, treneris, gimenes draugs.

Jamaca bérnam atteikties! Japarruna ar bérnu situaciju pieméri, kuras vins noteikti
drikst teikt “né!”, ari tad, ja tas ir pieaugusais vai pat bérna draugs. Jamaca teikt “né”
skali, drosi, ar parliecibu, nebaidoties, ka tam sekos sods.

Katra gimené kermena intimas vietas var tikt sauktas atskirigi, svarigi, lai tas nepaliktu
vispar bez varda, it kd to nemaz nebutu. Bérnam jaapzinas, ka vina kermenis ir
kaut kas 1pass, kas pieder tikai un vienigi vinam, ka nevienam nav tiesibu to aizskart
neadekvata veida vai darit tam pari. Jamaca ar1 saprast, ko drikst darit publiskas
vietas un ko nedrikst.

Ar bérnu japarruna, kada ir atskiriba starp labiem un sliktiem pieskarieniem.

Labie pieskarieni liek smaidit un lauj sirsninai justies iepriecinatai. Pieméram,
kad mamma tur bérnu kleprt, kad mes sadodamies ar draugiem rokas. Bet sliktie
pieskarieni liek noskumt. Tie var bat sapigi — kad kads iesit, rauj aiz matiem, un
var nebut sapigi, bet tik un ta liek justies neerti, slikti. Tas notiek, kad kads vélas
pieskarties kermena intimajam vietam. Tapéc svarigi bérnam iemactt teikt: “Nedari
ta, man tas nepatik!”. Tas jaskaidro ari reiz€s, kad bérns pieskaras vecaku intimajam
zonam, pieméram, kratim, skaidrojot, ka ta darit nevajadzétu.

Jamudina, lai bérns vienmér izstasta, ja kads cilvéks ir darijis vai gribgjis darit
vinam pari, un japarliecina, ka vin$ nekada gadijuma tadu ricibu nedrikst turét
noslépuma. Bérnu svarigi iedrosinat, ka vecaki nekad par to uz vinu nedusmosies,
gluzi otradi — priecasies un leposies, ka vins ir bijis tik drosmigs, lai par to pastastitu.
(Vairak par attiectbu veidoSanu, labajiem un sliktajiem pieskarieniem, ka arT par

kaitniecisku seksualu uzvedibu lasi nodala “Drosiba attiecibas” 63. Ipp.)
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ProsSiba briva daba

Konsultgjis arsts, RSU MITC simulaciju instruktors Mareks Marcuks; Valsts ugunsdzésibas un
glabSanas dienests.

“Nakamajéa diend péc Ligo !
svétkiem mazulis paklupis, I
iekritis ugunskura vietd pelnos, :
gdstot arkartigi smagus roku 1
apdegumus, kas prasija :
ilgstosu atrasanos slimnicé un : dzivnieku un kukainu
1
|
|
1
|
1
1

Riski, kas
janem vera:

slikSana;

atkdrtotas operdcijas.” kodumi;
indigie augi, ogas;

parkars$ana;
apsaldésanas;
atplta zalumos.

“Mamma, straddjot darza ar lapstu,
nejausi trapijusi trisgadniekam - valéja
brice, Cetras suves.”

“Trisgadigs puisttis aizrijies ar kastani.
Apstdjds elposana, no elpceliem to
izdevas evakuét NMPD brigadei,
bet elpcelu traumas dél bija
nepiecieSama stacionésana.”

Informacija no Bérnu kliniskas
universitates slimnicas
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ATPUTA PIE UDENS

Udens vilina visus bérnus! Udenskratuvei nav jabuat dzilai, lai mazais taja
nosliktu, — bérni slikst pat pelkés! Darza neatstat uz zemes traukus (spainus,
blodas u. c.), kas ir piepilditi ar Gdeni, pieméram, lietusidens mucas! Jauzrauga
visas tdenstilpes, pie kuram atrodas, — gravis, aka u. c.

Jau no mazam dienam jamaca bérnam droSa uzvediba pie Utdens - jo
1pasi, ja ir piemajas dikis, baseins vai cita Udenstilpe. Pé&c iespé&jas
Sis udenstilpes janorobezo ar sétu, lai bérnam nav iespé&jas patvaligi pieklat
adenim.

Uzmanibul!

Vienmér uzmani bérnu, kas ir tdent. Noslikt var pat majas vanna vai laukos

tdens balla, kur bérni médz rotalaties karstas vasaras dienas. Nenovérs no
bérna tdent acis pat uz mirkli! Pieskatot bérnu, kas atrodas tdent, nelieto
ekranierices!

Esot pie dabigam udenskratuvém, nedrikst izlaist mazuli no redzesloka! Ja vinu
uz bridi atstaj, jalidz vienam no klatesosajiem palikt par atbildigo — nevis uzsaukt
visiem, lai pieskata, bet uzrunat konkrétu personu. So pienakumu nedrikst uzticét
citiem bérniem vai pusaudzim. Vinu uzmanibu var viegli novérst kadas citas
nodarbes, un mazais paliks nepieskatits.

Kamér pieaugusais peld, otram pieaugusajam (!) bérns jauzrauga! Ja
peldas abi vienlaikus, maza slikSanu var nepamantt, jo slikstot cilvéks nespéj
kliegt — vinam trikst elpas, mute lielakoties atrodas zem Udens vai arl
vins krampjaini kampj gaisu. Dazkart slikS8ana izskatas pat péc laimigas
plunéasanas!
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ESi verigs!

Ja tiek novérota bérna divaina uzvediba tdenr (izteikti maj ar rokam,
periodiski galva ir tad virs, tad zem Tdens u. tml.), nekavéjoties jareagé.

Labak trauksme bls sacelta lieki, neka draudi nebus novértéti laikus.
Reizém bérni $adi spéléjas un akstas, bet par to nevar bt drosi. BEérnam
jamaca, ka Gdent sadi mazoties nav pareizi, un japaskaidro, kapéc.

(Ka rikoties, ja bérns slikst, lasi nodala “Pirma palidziba bernam” 98. Ipp.)

Jau kop$ agrina vecuma vecakiem savai atvasei jamaca peldét un jaattista iemanas,
kadas nepiecieSamas, atrodoties tdent. Bérnam vajag skaidrot, ka vins viens pie
tdenstilpém iet nedrikst, ka nepazistamas vietas japeldas uzmanigi un nirt tajas
nedrikst! Tapat to, ka GdenT ir jakapj no krasta un ka nav drosi Iekt iek$a no laipam
vai staviem krastiem. Nelaut bérnam iet GdenT lietaina laika, vétra vai ja ir lieli vilni,
izteikti auksta Gdenl. NepiecieSams arT uzmanities no zemtdens straumém, kuras
var bérnu apgazt vai ieraut tGdenstilpé dzilak. Nelaut peldét talak par drosajam
pludmales zonam. Ja ir redzami norobezojumi, pieméram, bojas, tie jaievéro.
Jaizvérté, vai bérniem atlaut atrasties uz piepisamajiem matraciem, jo pastav risks,
ka tos véjs var iepust dzilak tdent vai bérns var no tiem ievelties tGdent.

Uzmanibul

Vienigais peldéSanas paliglidzeklis, kas var izglabt bérna dzivibu, ir pareizi
uzvilkta peldveste (bet ne pieptisama). Cits aprikojums — peldrinkis, uzroci,
peldmatracdi — slikSanas gadijuma nav dross.

Alkoholisko dzérienu lietoSana nav savienojama ar atpttu pie Gdens, jo paaugstina
nelaimes gadijumu un traumatisma risku! Alkohols nelabvéligi ietekmé uztveri un
var pasliktinat spéju vecakiem drosi parlipéties par savu bérnu.

Maci bérnam peldét, bet dari to drosi. Nelauj ident iet dzilak par Tmeni, kad bérns
var stabili ar visu pédas virsmu nostaties uz udenstilpes gultnes. Esi vienmér blakus
bérnam — gan tdent, gan pludmalé.

ArT ziema pie tGdenstilpém ir jamaca un jaievéro drosiba. Maci bérnu uz tdenstilpju
ledus nekapt, jo tas nav drosi. Izstasti par iespéjamo bistamibu bérna drosibai
un veselibai. ArT vecakiem jaatceras — nedz liels, nedz mazs uz udenstilpju ledus
nedrikst atrasties, jo uz ikvienas Udenstilpes pastav iespéja ieltuzt ledu. Ja vélies
baudtt ziemas priekus, dari to drosi — speciali ierikotas slidotavas.

Zini!
Neviens ledus uz tdenstilpes nav 100 % droSs. Katru ziemu atseviSkas
pasvaldibas zino, vai, kad un uz kuram ddenskratuvém ir drosi uzturéties. Ja
uz Gdenstilpém noteiktaja perioda ir nedrosi atrasties, pasvaldibas policija
drikst piemérot naudas sodu — Riga tas var bt pat ldz 100 eiro.

Viena udenstilpé ledus biezums dazadas vietas var but atskirigs — pie
krastiem tas var but planaks, vida biezaks. Planaks ledus var but art tur, kur
ir zemudens avoti, straumes vai kur iesalis kads objekts. Ledus biezaks bis
uz dikiem un ezeriem neka upém vai jura.
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No mazotnes jamaca bérnam, ka rikoties, ja Gdent gadas iellzt pasam vai
ja ieltst kads cits.

Ja tdent ielist pats:

skali jasauc paliga;
jaturas pie ledus, plati izpleSot rokas;
japagriezas uz muguras ta, lai galva un pleci nedaudz atbalstitos
uz ledus malas;
jameégina elpot stabili.
Jaieltzis cits:

skali jasauc paliga un jazvana 112;

iellzuSajam jamégina pasniegt garu zaru vai striki — tas jadara,
esot ne tuvak par 2—5 metriem;

ja neizdodas sniegt palidzibu, jasagaida glabsanas brigade;

nav pratigi pasam skriet paliga, jo ir liels risks, ka ielQizis abi;
jasniedz mutiski padomi cietusajam, kas ir aprakstiti augstak;

kad izdodas izkltt no Gdens, rapus javirzas uz krastu,

péc izglabsanas jazvana neatliekamajai mediciniskajai palidzibai 113;
cietuSajam péc izglabsanas janovelk mitrais apgérbs un jasasilda ar
sausam drébé&m un siltu dzérienu. Ja nav sausa rezerves apgérba
komplekta, slapjas drébes nost nevilkt!

DZIVNIEKU UN KUKAINU KODUMI

Jaiekoz kads dzivnieks (kaut vai pele), pastav risks inficéties ar trakumseérgu.
Tapéec vienmeér péc traumas, kas guta no dzivnieka, bruce jaatrada arstam! Ja

ta ir maza, janomazga ar ziepeém un tdeni, japarsien un jadodas uz slimnicu.

1]

Kukainu kodumu riska grupa ir alergiski bérni. Vienam mazulim no bites
koduma var neblt nekadu seku, citam tas ir |oti bistami. Alergisku bérnu
pasargasanai ieteicams logiem likt prieksa sietinu, sargat mazula ratinus.
Jamaca béernam: ja vins istaba redz lapseni, biti vai irsi, uzreiz jaiet ara no telpas
un jasauc paligd pieaugusais.

Ja insekts iekodis sejas, kakla apvidia vai muté, jebkuram bérnam un
pieaugusajam iespéjama elpcelu nosprostosanas un smakSana tiiskas dé|.
$adas situacijas nekavéjoties jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba, jadod
cietuSajam sukat ledu vai dzert maziem malkiem aukstu skidrumu, jadzesé
kakls no arpuses.

Loti bistams ir irsis! Ta indes deva ir milziga. Un visbistamak, ja irsis iekoz seja,
galva vai mute.

Ja piesiikusies érce, péc iespéjas atrak ta jaizvelk. Ja nav iespéjams to
labi satvert, izvilkSanai izmanto diega cilpu, pinceti vai veikalos nopérkamo
érc¢u izvilkdanas ierici. Erci nesaspiest! Lai &rci izvilktu, neko nevajag tai liet
virsl — nedz ellu, nedz citas vielas, par kuram dzirdéts, ka tad Sis kukainis
pats izlidis. To, vai érce parnésa encefalltu vai Laimas slimibu, var noteikt
parbaudés. Tacu, pat ja tas tiek konstatéts, tas nenozimé, ka slimibas bérnam
patieSam ir nodotas. Ja mazais nav vakcinéts, vecaku uzdevums ir péc trim
cetram nedélam pavérot koduma vietu — vai tai apkart neveidojas apsartums
un vai bérnam neparadas temperatira. Ja mana kadas izmainas, nekavéjoties
jasazinas ar arstu.

Jamaca bérnam cuskas daba — ja to neaiztiek un tai neuzkapj, c¢lska
vispirms méginas aizbégt vai Snacot bridinas cilvéku, lai tas netuvojas.
Tapat jamaca atpazit, ka izskatas Latvijas ciskas, jo Tpasi vieniga indiga
Latvijas Clska — odze. Ja bérnam iekoz clska, jasteidzas uz slimnicu vai
jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba. Cliskas koduma vietu nedrikst aiztikt!
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Nelikt Znaugu vai parséjus, nesiikt indi ar muti, negriezt, citiem vardiem —
neko nedarit, bet gaidit arsta palidzibu. Jauzmana, lai savainota roka/kaja
péec iespé€jas atrastos miera stavokll. Ja traumétajai ekstremitatei ir uzvilktas
kadas rotas vai ciess, piegulo$s apgérbs, tas uzreiz javelk vai japlés$ nost.
Koduma vieta var atri paradities tlska, un kas cieSi pieguloSs var vél vairak
traucét asinsriti.

Ja dodas sénot, ogot vai vienkarsi staigat pa mezu, javeic droSibas pasakumi,
lai pasargatos no ciiskam, — kajas jauzvelk gumijas zabaki un biezas garas
bikses. Latvija ir tikai tris ¢lsku sugas: odze, zalktis, gludena caska. Ir art
glodene, tacu ta nav Cuska, vairak uzskatama par kirzaku. Ja glodene tomer
ir iekodusi, koduma vieta bus neliels apsartums, kas atri pazudis. Indiga ir tikai
odze, savukart gludena Cuska, kas sastopama retak, nav indiga, tacu ir agresiva.
(Lai iemacritos atskirt Sis Ciskas, portala mammamuntetiem.lv izlasi rakstu
“Cik bistamas ir Latvijas ¢liskas?”.)

INDIGIE AUGI UN OGAS

Nav iespéjams bérnam iemacit atpazit visus daba sastopamos indigos augus,
tapéc, sakoties siltajai sezonai, atkal un atkal japarruna, ka nepazistamas ogas
un augus bez vecaku zinas nogarsot nedrikst! Tos pat nedrikst aiztikt ar rokam,
pieméram, kosas, gleznainas musmires vai Cetrlapu Cuskogu, kurai ir tikai viens
zieds no 4-6 lapam — zieda vidu goz€jas viena grezna, zilganmelna oga, kas
izskatas péc lielas mellenes. Jaatzimé, ka indiga ir ne tikai §1 oga, bet viss augs.
Viens no indigakajiem augiem, kas pastav Latvijas daba, ir velnarutks. Ta
iegarenas saknes salda un pétersiliem lidziga garSa pievilina bérnus, bet péc sa
auga apésanas var iestaties nave! (Gimenes portala mammamuntetiem.lv atrodi un
izlasi rakstu “Indigie augi un ogas Latvijas daba, kas japazist visiem mazu bérnu
vecakiem”.)
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PARKARSANA VASARA UN ZIEMA

Vai zindji, ka parkarst un piedzivot veselibas problémas bérns var ne tikai
vasara, bet art ziema? Gada aukstajos ménesSos bérns parkarSanu var piedzivot,
ja tiek parlieku biezi sagérbts, tapéc par bérna apgérba izvéli ziema ir jadoma
Tpasi. Vislabak ir bérnu gérbt péc sipolina principa — kartas, lai vajadzibas
gadijuma kartu pa kartai var nogérbt nost. (K& ziema pareizi gérbt bérnu, lasi
sadala “Apsaldésanas” 60. Ipp.)

Gada siltajos méneSos janem véra: mazais var bat pilnigi pliks, tacu siltaja
sezona cepurei ir jablt galva — gan zidainim, gan lieliem bérniem. Apgérbam,
art cepurei, ir jabat gaiSam, jo tumsais sauli pievelk pastiprinati. Mazulim vislabak
izvéléties cepuri ar malu vai nagu — lai pasargatu acis no saules. Var noderét ar1
saulesbrilles. Uz kermena jaziez saules aizsargkréms, kam ir ultravioleto (UV)
staru filtrs. Uzmanies! Jebkurs kréms nederés, jo ir tadi taukainie krémi, kas sauli
tieSi pastiprinati pievelk!

Jakontrolé laika daudzums, ko bérns karsta, saulaina laika pavada ara, un
atrasanas vieta — jameklé patvérums &€na. Bérniem ada ir |oti, loti maiga, tapéc
Zidaini tieSos saules staros — 1pasi viskarstakaja diennakts laika no pulksten
10 Iidz 16 — atstat nedrikst! Dazkart vecaki censas zidainus saulot, tacu to darit
nevajag — bérns tapat klust briins, jo UV stari “apliecas”, proti, mazulis iesaulojas,
pat atrazdamies éna.

Gada karstajos ménesos ratu kulbu neparsegt ar dvieliem, lakatiem vai segam.
Reizém vecaki doma, ka ta pasargas bérnu no tieSajiem, tveicigajiem saules
stariem, bet patiesiba ratu kulba gaisa temperatira driz vien parsniedz apkartéja
vidé esoS$o, jo gaisa cirkulacija tiek traucéta.

Neatstat bérnu vienu automasina, jo Tpasi karstaja laika! Parkarsanas dél bérns
var nomirt.
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Uzmanibul

ParkarSanas pazimes bérnam ir lidzigas ka pieaugusajiem: miegainiba,

apatiskums, galvassapes, temperatira, nevélésanas ne ést, ne dzert

vai gluzi preté&ji — lielas slapes. Mazais var klat ar1 €ikstuligs. Smagakos
gadijumos var bat krampji un samanas zudums.

Karsta laika bérns var atteikties no &diena, tacu galvenais ir — jauznem daudz skidruma,
precizak, negazeéts (!), tirs Gdens. Loti karsta laika tirs Udens istabas temperattra no
kruzites vai ar karotiti japiedava ar1 zidainim, kas partiek tikai no mammas piena.

Ja bérns ir parkarsis, vins janovieto vésa telpa vai €na. Bérnu atgérbt un ar vésu
adeni mitrinat pieri, kaklu, kratis, ar mitru, vésu dvieliti var nobraucit visu kermeni.
Noteikti jadod padzerties negazétu tdeni! Izmérit temperattru. Védinat, maksligi radot
gaisa plismu. Ja bérna passajita pusstundas laika neuzlabojas, jasazinas ar arstu!

Uzmanibu!

Ne tikai pieaugusajiem, bet art sakarsuSiem bérniem, péksni lecot tdent,
var rasties krampji un sirdsritma traucéjumi. Kad ara ir pari 30 gradiem, bet
Gdent pari 20, So temperatlru svarstiba ir pietiekami liela, lai provocétu
Sadas kermena reakcijas.

APSALDESANAS

Visjutigakie pret siltuma zudumu ir bérni, tapéc, dodoties ara, |oti batiska ir
mazula pareiza apgérbsana. Auksta laika mazos vislabak gérbt kartam -
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elpojosas drébeés, kas nav cieSi pieguloSas un ko pamazam var novilkt, ja bérnam
kluvis par karstu. Gan bérniem, gan pieaugusajiem vajadzétu valkat siltus
apavus (tadus, kas nav cieSi piegulosi) un zekes (vilnas vai kokvilnas; sintétikas
nav ieteicamas), ka art cepuri un Salli. Vélamak vilkt ddrainus, jo tie silda labak
neka pirkstainie cimdi. Jaizvélas mitrumu necaurlaidigas un siltumu saglab&josas
virsdrébes.

To, vai bérnam ir silti vai auksti, nosaka nevis péc vina deguna, bet péc
mugurinas, pataustot aiz apkaklites! Tiesa, ja vecakam ir nosalusas rokas, muguru
mazulim taustit nevajadzétu. Drebuli ir pirma pazime, kas liecina, ka kermenis
zaudé siltumu, — neignorét to, bet doties iekStelpas sasildities.

Esi apdomigs!

Uzmanigi ar parbraucieniem ragavas! VizinaSanas ar ragavam uz kalnina ir

viena lieta — bérns kustas, pats skrien kalna augsa —, bet cita lieta ir izmantot
ragavas ka parvietosanas Iidzekli ielas. Nekustigi sézot, kad ara ir minus pieci
idz desmit gradi, mazais pusstundas laika var nosalt vai gt apsaldéjumus!

Visbiezak cilvéki apsaldé atklatas kermena dalas — degunu, vaigus, zodu,
arT roku un kaju pirkstus. Kad ziema iestajas atri, dazkart vecaki nenoreagé
un palaiz bérnus ikdienas gaitas, uzvelkot gumijas zabakus. Tadéjadi viens un
divi var ieglt kaju pirkstu apsaldéjumus! Bérniem tipisks apsaldéjums — celgali.
Apsaldeto kermena dalu ada klust bala, ir iespéjamas sapes, kas, audiem
sasalstot un apsaldéjumam klGstot dzilakam, samazinas. Smagakos apsaldéjumu
gadijumos var iestaties neatgriezeniski audu bojajumi un atmirSana. Janem veéra,
lai gutu apsaldéjumu, ne mazak bistams par aukstumu ir mitrums. Ja
mazais pikojoties ir samércéjis cimdus vai pelké piesmélis zabacinu, var
pietikt pat ar -5 gradiem, lai apsaldétos, nav vajadzigs pardesmit gradu
spelgonis.
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ATPUTA ZALUMOS

Siltaja sezona atpata lielakoties notiek arpus majas, un populara pikniku
sastavdala ir grils. Jaatceras péc grila iekurinaSanas degmaisijumu novietot
bérnam nepieejama vieta! BieZi pieaugusajiem neienak prata, ka divgadniekam
trisgadniekam ST pudele varétu skist interesanta, bet ta tas irl Ja degmaisijumu
iedzer, elposanas celi tiek neglabjami bojati — par regularam slimibam visu dzivi
klGst plausu karsonis, bronhits u. tml.

lelago!

I

|

1

: ArT nodzéesta ugunskura ogles vai nodzéests grils vél ilgi var bt arkartigi
: karsts. Tapéec, kad maltite pagatavota, grilu vai ugunskuru neatstaj bez
. uzraudzibas!

|

Ja, atpUsoties briva daba, parsteidz pérkona negaiss, patvérums jameklé kada
nojumé vai automasind — ja zibens trapis taja, riepas elektribu nevadis. Negaisa
laika nedrikst atri iet, skriet vai izslieties visa auguma, slépties zem koka vai
nogulties uz zemes. Nem véra: zibens spériens var notikt vél stundu péc negaisa,
attiecigi arm saja laika nedrikst nedz skriet, nedz peldéties! Nav patiesiba, ka
zibens divas reizes viena vieta neiespers!

Bérnam jaizstasta, ka zibens uzliesmojums ir elektribas Sautra, attiecigi — loti
bistams! Zibens trieciena traumas ir apdegumi, kaulu lGzumi, nervu sistémas
bojajumi, sirdsdarbibas apstasanas. Par laimi, letali iznakumi cilveka saskaré ar
zibeni ir reti.
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DrosSiba attiecibas

Konsultejusi organizacijas “Centrs Dardedze” prevencijas dalas vaditaja Agnese Sladzevska.

“Tris gadus vecam bérnam uz kreisd vaiga ir liels zilums. Kad
audzinatdja izdara straujaku kustibu, bérns salecas bailés. Mdjas vinam
médz sist, tostarp pa seju.”

“Piecus gadus veca meitenite ddrzina seksualizéti kustas, izgérbjas, uzstajigi
pieskaras citu bérnu intimajam vietam un bieZi zimé virieSu dzimumorgdanus.
Vinu majas seksudli izmantoja vecakais audzubralis.”

“Vecaki médz dusmds pagrast un “uzsaut” piecus gadus vecam bérnam. Bérns
pirmsskola sit vienaudziem.”

“Sesus gadus vecs bérns ddrzina visu dienu pavada raudadams, jo ir
nobaZzijies, ka vinam vairs nebis téta, — vecaki ir sastridéjusies un mamma
teica, ka vairs nekad negrib téti redzét. Bérns iesaistits vecaku konflikta un tiek
noskanots pret tévu.”

Zinojumi “Centram Dardedze”

DroSiba attiectbas bérna attistibai ir tikpat nozimiga ka fiziska droSiba, tapéc
vecakiem jazina galvenie riski un svarigakie soli, kas javeic, lai bérnu pasargatu.
“Vins tapat neatcerésies” ir viens no izplatitakajiem mitiem par bérnu pardzivoto. Ar
tad, ja bérns vél nespéj izteikt piedzivoto vardos, vins uzrada traumas simptomus
un nervu sistéma izmantos Sis atminas par pamatu visu turpmako mdzu. Jo ilgak,
intensivak un biezak bérnam jaiztur satrauco$as situacijas, jo lielaka varbitiba, ka
tas ietekmeés vina attistibu.



NOTEIKTS LIKUMA

Attiecibas ar citiem cilvékiem bérnus apdraud cetri vardarbibas veidi, kas Latvija
aizliegti ar likumu:
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Fiziska vardarbiba — bérna fiziska sodiSana (pérSana, griSana, meS$ana,
purindSana u. tml.) vai apzinata paklausana kaitigu faktoru, to skaita tabakas
dimu vai elektronisko smékésanas ieriCu tvaiku, iedarbibai.

Emocionalavardarbiba — bérna pascienas aizskar$ana vai psihologiska ietekmésana
(draudot, lamajot, pazemojot, apmelojot, iebied€jot, manipuléjot, izplatot nepatiesas
baumas, ignorgjot vai citadi kaitéjot vina emocionalajai attistibai). Pie emocionalas
vardarbibas pieskaitama ar vardarbiba pret tuvinieku bérna klatbatné, vienaudzu
nirgasanas izglitibas vidé vai kibernirgasanas interneta vidé.

Seksuala izmantosana — bérna iesaistiSana jebkadas seksualas vai citas
darbibas ar mérki sniegt vai gt seksualu stimulaciju vai seksualu apmierinajumu,
ko veic pieaugusSais vai cits bérns, kur§ sava vecuma vai attistibas dé| atrodas
atbildibas, uzticibas vai spéka pozicijas attieciba pret upuri. Ta var notikt gan ar
fizisku kontaktu, gan bérnam nepieskaroties, gan ari tieSsaisté.

Pamesana novarta — ilgstoSa vai sistematiska nolaidiba pret bérna fiziskajam,
emocionalajam, socialajam, veselibas aprupes un izgltibas vajadzibam, ka ar
bérna vecumam neatbilstosa apriipe. Par nolaidibu uzskatama art lausana bérnam
lietot viedierices bez vecumam atbilstoSa laika ierobeZojuma un satura kontroles.

Tas jazina!

Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma noteikts: bérna uzraudziSana, atrodoties

alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vai citu apreibinoso vielu ietekmé, kas
var ierobezot spé&jas nodrosinat bérna drosibu un aizsardzibu no iesp&jamiem
bérna dzivibas un veselibas apdraudéjumiem, ir pretlikumiga un sodama.

UZMANIBU! KAITEJOSA SEKSUALA UZVEDIBA

Pédeja laika aktualizéjusies arT kaitéjoSa seksuala uzvediba (KSU) bérnu vida —
bérnu iesaistiSanas seksuala rakstura sarunas vai darbibas, kas nav atbilstosas
vinu vecumam vai attistibas stadijai. Uzvediba var but kaitiga sev vai citiem,
ka art launpratiga pret citu bérnu. Ta var izpausties no atklatu seksualu frazu
izmantosanas Iidz penetracijai.

Kas katram vecakam par to bitu jazina:

ikvienam pieaugusajam svarigi izglitoties, kas ir vecumam atbilstoSa bérna
seksuala attistiba, lai spétu atSkirt KSU gadijumus;

KSU gadijumos iniciators nereti ir vecuma vai attistibas zina paraks bérns, kurs
iesaista citus bérnus;

pirmsskolas vecumposma svarigi, lai bérni tiek pastavigi pieskatiti un nepaliek
vieni arT diendusas vai, pieméram, kopigu tualetes apmekléjumu laika;

KSU biezivien ir raditajs, ka bérna dzivé netiek apmierinatas svarigas vajadzibas
(to skaita emocionalas, socialas);

KSU gadijuma kauninasana vai sods neko neatrisinas — ta vieta visam pusém
ir nepiecieS$ama psihologiska palidziba: gan iniciatoram, gan iesaistitajiem
bérniem, gan art vinu vecakiem;

Mekle palidzibu!

Lai vecaki varétu atbalstit bérnus, art viniem pasiem dazkart nepiecieSams
emocionals atbalsts — to var meklét pie PEP mammam, psihologa, zvanot uz
uzticibas talruni 116111 (visu diennakti) vai “Centra Dardedze”.

Ja ir pazimes, ka pret bérnu noticis noziedzigs nodarijums vai ir
apdraudéta vina veseliba vai dziviba, javérsas Valsts policija — talrunis 110.
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ja berns veic vecumam neatbilstoSas darbibas, svarigi noskaidrot, kur vins to
redzéjis. Viens no raksturigiem veicinoSiem faktoriem ir pornogréafijas pieejamiba
jau agrina vecuma, tacu ir gadijumi, kad informacija nakusi no kada pieaugusa
vai bérns pats cietis no seksualas izmantosanas.

DROSU ATTIECIBU VEIDOSANA

Lai bérns veseligi attistitos, vecaku uzdevums ir |aut vinam piedzivot drosas un
cienpilnas attiecibas, ieliekot stabilus pamatus turpmakai dzivei. DroSiba attiecibas
bérna gimené butiski samazina iesp&jamibu, ka mazais cietis no jebkada veida
vardarbibas arT attieciba pret citiem cilvékiem. Ka to paveikt?

Veltit uzmanibu. Latvijas likumdoSana paredz, ka bérnam Ilidz 7 gadu vecumam
jablt pieskatitam visu laiku, tac¢u svariga ir arT vecaku nedalita uzmaniba. Tas
nozimé vismaz 15 minutes diena veltit tikai bérnam, veidojot acu kontaktu,
samilojot, ieklausoties un sarunajoties.

Reagét apzinati. Japalidz bérnam apgut vélamo uzvedibu ar izpratni un iejatibu,
izvairoties no fiziskas ietekmésanas, kliegSanas vai iebiedésSanas. Diemzél stresa
vai noguruma situacijas vecakiem médz “nostradat” automatiskas reakcijas, kas
nav tas labakas, tapéc pieaugusajiem ir svarigs darbs ar sevi.

Neparkapt robezas. ArT vecakiem jaievéro bérna kermena robezas un emocijas —
pieméram, bérns kada bridr drikst negribét apskavienu vai bucu. Nevajadzétu bez
vajadzibas aiztikt bérnu intimas vietas (iznémums ir mazi bérni, kad tos mazga un
viniem palidz), dalities ar attéliem, kur bérns redzams atkailinata veida, ka art pielaut,
ka bérns klust par liecinieku vecaku seksualam attiecibam. Tapat vecakiem batu
jauzrauga bérnu savstarpéjas rotalas, lai vini neparkaptu ari viens otra robezas.

SARUNU TEMATI AR BERNU PAR ATTIECIBAM

Runajot par drosibu attiecibas, vecaki pamata stasta bérniem par uzmanisanos
no svesiniekiem (90 %), lai gan visbiezak bérni cies tiesi no pazistamu cilvéku
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paridarifjumiem. Savukart, atbildot uz jautdjumu, ka sarunas ar bérniem tiek
saukti dzimumorgani, teju puse vecaku norada, ka gimené par to neruna.
(SKDS aptauja, 2021)
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Labie un sliktie pieskarieni. Butiski pastastit bérnam, ka nodartt pari var ari tuvi,
pazistami un Skietami jauki cilvéki. Jaskaidro bérnam atskiriba starp labajiem
pieskarieniem (tadi, kas ir patikami, v€lami un érti) un sliktajiem pieskarieniem
(nepatikami, sapigi, slepeni vai mulsinosi).

Labie un sliktie noslépumi. Jamaca atSkiriba starp labu noslépumu (patikamu
parsteigumu, davanu) un sliktu noslepumu (kas rada kadam sliktu sajttu). Sliktie
noteikti ir jaizstasta uzticamam pieaugusajam!

Visam savs vards. Bérnam jazina sava kermena dalu nosaukumi, to skaita
intimajam kermena dalam. Tas ir svarigi, lai bérns zinatu, ka ar vecakiem var
runat par visu, ka ari spétu pastastit, ja vinam kads aizskaris intimas kermena
dalas. Bérnam jamaca “biksisu likums” — to, ko sedz apaksbikses, neviens cits
neaiztiek (iznemot palidzibu mazuliem no vecaka vai arsta, ja tas nepieciesams).

Pamantt un nosaukt emocijas. Emociju atpaziSana ir batisks faktors, lai bérns
macitos pasargat sevi un arf nedaritu pari citiem. Loti vértigi, ja arl pieaugusais
ikdiena pamana un nosauc savas emocijas vardos, ka armT necensas aizliegt
bérnam just emocijas, kuras nav patikami dzirdét.

Jautat bérna domas. Ir bitiski intereséties par bérna viedokli jau kop$
mazotnes — tas cel vina pasapzinu, apliecina cienu pret vinu un pamazam veido
prasmi formulét un aizstavét savas domas.

Atpazit kermena signalus. Vérts parrunat, ka katram gimené kermenis signalizé
par nedrosu situaciju (pieméram, atri sitas sirds, svist rokas un piere, sagriezas
véders, uzmetas zosada utt.). Ta bérns labak atpazis situaciju, kad jutisies slikti
vai neérti, un nojautis, kad notiekoSais japartrauc vai javérsas péc palidzibas.

Trenins pateikt “stop”. Japarruna, kadi pieskarieni katram gimené patik un kadi
nepatik, sap vai mulsina. Skatoties otram acis, var izméginat dro$a balsT izteikt

vardus “né”, “stop”, “nedari man ta, man tas nepatik!”.

Vispirms pateikt un tad iet. Jamaca bérnam, ka vinam vienmér ir japabridina
vecaks vai pieskatitajs, ja vins kaut kur grib doties, — arT tad, ja dodas kopa ar
pazistamu cilvéku.

Veérsanas péc palidzibas. Kopa ar bérnu ir japardoma un janosauc savi drosie cilvéki,
pie ka var vérsties un izstastit savas sajltas — gan labos, gan nepatikamos brizus.

Sadzirdét bérna bazas. Svarigi bérnu jau kops mazotnes iedrosinat — ja vinam ir
kadas baZzas, aizdomas vai satraukums, noteikti jaizstasta par to vecakiem. Ja
bérns ikdiena netiek uzklausits, biezi tiek atraidits, apklusinats vai vecaki vinam
netic, ir liela varbutiba, ka arT bistama situacija vins pie vecakiem vairs
neversisies. Ja bérns atklaj paridarijumu, svarigi ir ticét un apliecinat bérnam, ka
vins izstastot ir rikojies pareizi. Sada situacija jasaglaba miers, janomierina bérns
un japarruna, ka vecaki rikosies talak, lai palidzéetu.

Vairak par drosu un cienpilnu attiecibu maciSanu bérniem uzzini Dzimba.lv.

Maci spéelejoties!

Lai macitos emocijas, skatoties filmas vai lasot gramatas, ir vérts parrunat,
ka otrs varétu justies. Tapat var uzspélét emociju mémo Sovu: viens rada
emociju, otrs min, ka vins Sobrid jatas.

Lai iemacitos teikt “stop!”, var uzspélét kutinasanas spéli: kutinasana
japartrauc, tiklidz kads saka “stop”, un to drikst atsakt tikai tad, ja sanem
atlauju. Ta stiprinas bérna spé&ja but noteicéjam par savu kermeni.

Lai nostiprinatu parrunato par to, kur javérsas péc palidzibas vai atbalsta
dazadas situacijas, gimene var spélét spéli “Ko tu daritu, ja...”, starp
vienkarsiem, smiekligiem jautajumiem ietverot armt nozimigos (Ko tu darttu,
ja uz cela tev pretl naktu zilonis? Ja kads tev ko atnem un aizliedz to citiem
stastit? Ja kads tev pieskaras kermena intimajam vietinam?).
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sac uzkrat jau tagad!

Sac uzkrat savu bérnu nakotnei, kamér vini vél ir tik mazi.

v Pelnas iespéjas un garantéta summa
v Dzivibas apdrosinasana liguma slédzéjam

v lespéja sanemt iedzivotaju ienakumu nodoklu atmaksu 25,5% apmera

} Uzzini vairak swedbank.lv

Digitala dresiba
Sagatavots péc “Tet” izveidotas digitalas drosibas platformas digitaladrosiba.lv materialiem.

45 % bérnu vecuma no 4 lidz 7 gadiem pieder kdda no iericém
(TV, skdrienjutigs telefons, plansete u. c.).

% bérnu vecuma no 4 lidz 7 gadiem darbdiends interneta pavada
aptuveni 1-2 stundas, savukart aptuveni 3—-4 stundas — 20 %.

65 % vecaku uzskata, ka 4—-7 gadus vecu bérnu drosiba digitalaja
vidé ir apdraudéta.

(“Tet” un “Norstat Latvia” sabiedriskds domas aptauja
par bérnu drosibu internetd, 2022)

Jomazaks bérns, jo mazaks vinaieguvums no ekraniericu lietoSanas. Pasaules Veselibas
organizacija norada, ka bérniem Ilidz 24 ménesSu vecumam tas nav ieteicamas vispar.
Nereti vecaki piedava mazajiem ierici, veloties iegtt laiku sev. Tacu ieteicamak batu, ja
vecaki meklétu atbalstu sev kada cita veida — piesaistot paligus bérnu aprupé, dalot
pienakumus ar partneri.

DIGITALAS VIDES NEGATIVA IETEKME

Pieaugot ekranu lietoSanai, samazinas bérnu fiziska aktivitate. Ja bérns ir aktivs —
un aktivas ir visas vina manas —, ir jakoncentrégjas, jakoordiné savas kustibas, lidz ar to
smadzenes tiek nodarbinatas ieverojami daudzpusigak. Ja bérns klust fiziski mazaktivs,
ir risks, ka koordinacijas spé&ja mazinas, bérns k|Ust fiziski vajaks un attiecigi ir vairak
paklauts traumu riskam.

Virtualaja videé ir viegli noturét uzmanibu, tac¢u Sada veida tiek stimuléti art atkaribu
izraisoSie faktori. Organismam sajutot lielu prieku, kerment izdalas dopamins. Lai
armt dopamins atbild par labsajltu un sniedz patikamas sajutas, gistot So baudu ar
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viedieri¢u spélitém, rodas risks, ka bérns neiemacisies $o sajltu piedzivot cita veids,
pieméram, fiziski kustoties, kaut ko iemacoties tradicionalaja veida, pavadot laiku ar
gimenes locekliem.

Ja Iidz Sim ir izmantotas ekranierices, lai vieglak pabarotu bérnu, jacensas tomér bez
tam iztikt. Bérnam ir jaéd apzinati, pasam sajitot satu. Edot un koncentréjot uzmanibu
uz ekranu, pastav art aizrisanas risks.

Butisks risks bérna drosibai ir pieauguso viediericu lietoSana mazula pieskatisanas
laika. Ekrana iegrimis skatiens un neesosa pieaugusa uzmaniba apdraud bérna drosibu
ka majas, ta sabiedriskas vietas.

DROSIBAS RISKI DIGITALAJA VIDE

Bérnam, darbojoties digitalaja vidé, ir dazadi materialie un emocionalie riski, tapéc,
tapat ka realaja vidgé, ir savi droSibas noteikumi. Pieméram, ja bérns nedrikst doties
lidzi uz ielas satiktam svesiniekam, tad ari ir lietas, ko nedrikst darit interneta.

Pirms vecaki piedava bérnam lietot viedierices, ir jabut gan skaidram meérkim, gan
noteikumiem: kapéc ierice tiek piedavata, cik ilgs ir paredzamais lietoSanas laiks,
kadas aplikacijas bérns drikst izmantot, ar ko drikst sazinaties interneta. Véerts zinat, ka
ir izstradati Latvijas ieteikumi par moderno tehnologiju lietoSanu bérniem — skati tos
spkc.gov.lv.

Daudzi droSibas aspekti tiktu preventivi atrisinati, ja ierices btu aprikotas ar virusu
programmam, kuras nereti ir ieklautas arT satura filtréSanas funkcijas. Laikmeta, kad
strauji aug kiberuzbrukumu skaits, neaizsargatu personigo iericu apdraudéjums ir tikai
laika jautajums.

Tomér programmatlras nevar noverst visus riskus, nozime ir ar lietotaju ricibai, kas
labpratigi vai vieglpratigi paklauj sevi emocionaliem un materialiem pardzivojumiem.
Ideali, ja ir ierice, ko izmanto tikai bérni. Ja mazais lieto vecaku ierici, pastav risks, ka vin3
taja var ko izmainit, piek|at sev nepiemérotai informacijai, nejausi iegadaties preces vai
pakalpojumus, nodot vai izpaust par sevi un gimeni privatu informaciju. Bérna lietotajas
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iericés ieteicams veikt atbilstoSus iestatijumus,

lai pasargatu vinu un ierici no riskiem un Rerna
apdraudéjumiem interneta. de rQUdéjumS
Pamacibas iestatljumu uzstadisanai socialajos interneta:

tiklos atrodamas:
https://drossinternets.lv/Iv/materials/download/
socialo-tiklu-drosibas-celvedis

1 |

| 1

| 1

1 |

| |

| 1

| 1

1 . . I

I * parmeriga aizrausanas I

| arieri¢u izmanto3anu; :

Ja dod bérniem lietot savas viedierices, jaatceras, ! nerealas pasaules :
ka taja ir pieauguso iestatijumi. Internetam ir I
atminal Ja bérns skatas animacijas filmu vecaka | :
iericé, tad vinam var tikt radits nepiemérots ! 1
— . 1 I

saturs — vardarbigs, erotiska rakstura, alkoholau.c. |
reklamas — saturs, kas balstits uz skatijumu vésturi. ! 1
| |
| 1
| 1

atainosana;
kibermobings jeb
emocionala pazemosana;
sarakste ar svesSiniekiem
interneta;

piekluve pieauguso saturam;
Ja bérns izmanto vecaku datoru, var izveidot krapnieki un virusi.

kontu, kura noradit, ka lietotajs ir bérns. Tada .- - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ .
gadijuma mazajam netiks radits nepiemérots

saturs. Pieméram, “YouTube” platforma iestatljumos var noradit ierobezoto rezimu —
bérnam tiks atlasits TpasSs saturs. Arm “Google” ir droSais mekléSanas rezims, savukart
“Tet TV” ir izveidots “Bérnu staritis”, kur skatities izglitojoSu paSmaju un pasaules saturu,
turklat iestatljumos noradot bérnu vecumu — $ada gadijuma vecaki var bat drosi, ka
algoritmi neaizvedis lldz bérnam nepiemé&rotam saturam.

Atgadiniet beérnam - ja vins ir redzé&jis saturu, kas vinu satrauc, lai vienmér vérsas
pie vecakiem!

DROSIBAS TEMAS, KO PARRUNAT AR BERNU

Jamaca bérnam nesazinaties interneta ar cilvékiem, kas nav pazistami, — nekad nevar
zinat, kas slépjas aiz kdda segvarda. Ja bérnam rodas Saubas par kada sveSinieka
identitati, $ados gadijumos jamaca meklét palidzibu pie vecakiem.
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Tas, kas tiek publicéts interneta vai digitali, péc tam vairs nevar bt privats! Pat
fotografija, kas nosutita draugam, var péc tam tikt izplatita publiski, tapéc japardoma,
kadus fotoattélus un informaciju stGtam citiem. Jamaca bérnam ar atbildibu izturéties
pret datiem par sevi un gimeni un japaskaidro, kapéc tas ir btiski.
Ne vienmér viss, kas ir redzams internetd, atbilst patiesibai. Jastasta bérnam, ka
interneta iespéjams atainot sagrozitu vai nepilnu informaciju.
Pirms bérna fotografijas publicéSanas interneta vai parsitiSanas radiem japajauta
bérnam piekriSana. Jaatceras, ka vins drikst nepiekrist! Sadi var bérnam macit un radit
labu digitalas telpas lietoSanas praksi.
leteikumi viediericu lietosana:
Pirms ielikt ierici bérna rokas, jaizruna noteikumi!
Izmantot viedierices sapratigi, padomajot — ar kadu mérki pieaugusais bérnam
tas piedava?
Jaseko lidzi saturam, ko bérns lieto!
Jalieto ierices kop3, skaidrojot bérnam ekrana redzéto.
Veidot viediericu lieto$anu ka gimenes izglitojo$u pasakumu un pamaco$u procesu.
Lai palidzétu bérnam apgit drosas darbibas pamatprincipus digitalaja vide,
www.digitaladrosiba.lv kopa var skatities serialu “Ricijs Rl un internets”. Tur brivi
pieejami ir arT lejupieladéjami radosie materiali.

KA NOSPRAUST INTERNETA LIETOSANAS ROBEZAS
Bérnam pasam sevi kontrolét ir griti, pat neiespé&jami, tapéc ta ir vecaku atbildiba —
noteikt robezas par iericu lietoSanu un pieturéties pie noteikumiem.

Kamer bérnu smadzenes nav nobriedusas, vini pasi sevi nespéj kontroléet! Tas nozimé,
ka bérns pats nevarés beigt lietot viedierices, tapec ir vajadzigi skaidri un visiem zinami
noteikumi — kad, cik daudz, cik ilgi un ko drikst skatities un spélét.
Lai mazinatu bérna pretestibu beigt lietot ekranu, veélams noteikt laiku (10, 5, 2 mindtes) —
pirms ta beigam uzlikt bridinajuma signalus, lai atgadinatu, ka laiks driz beigsies.
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Ka bernu pasargat ne slimibam

Konsultgjis arsts, RSU MITC simulaciju instruktors Mareks Marcuks.

KAM JABUT GIMENES APTIECINA

Pirms veidot savu majas aptiecinu, noteikti
jaizskata plaukta jau esoSas zales un citi
aptiekas hdzekli — kas tieSi ir majas un kadi
Siem preparatiem ir termini (vecie medikamenti
janodod aptieka!).

Vel jaatceras, ka:

iegadajoties medicinas Ilidzeklus majas
aptiecinai, japadoma par visiem majsaimniecibas
locekliem — vinu vecumu un vajadzibam;

lietojot medikamentus, jaseko Iidzi instrukcijai.
Ja rodas kadas neskaidribas par zalu lietosanu,
noteikti jakonsultéjas ar gimenes arstu vai
farmaceitu, arpus gimenes arsta darba laika var
zvanit arTf uz gimenes arstu konsultativo talruni
(660160071);
medikamenti majas janovieto drosa, bérnam
nepieejama vieta;
iegadatie medikamenti un citi aptiekas
lldzekl|i jauzglaba to originalaja iepakojuma,
atstajot etiketes un saglabajot lietoSanas
instrukciju;
medikamentus dod bérnam atkariba no vina
svara. Ipasi, ja runa ir par maziem bérniem,
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Svarigi!

Japievers uzmaniba,
kads deriguma termins
noradits:
neatvértam
medikamentam;
atvértam, jau lietotam
medikamentam.
Visbiezak termini bus
atskirigi.
Jaievéro uzglabasanas
nosacijumi. Dala
medikamentu jauzglaba
istabas temperatira, dala
noteikti jaliek ledusskapr.
Jaielago, ka zalem
patik tumsa, tapéc tas
nevajadzéetu turét atverta
tipa plaukta.

kuri aug loti strauji, — atbilsto$a zalu deva, kada bija, pieméram, pirms pusgada,
var bt jau cita.

Ko likt majas aptiecina?

Pret sapém un temperatiru
Gimeneés, kurir bérni, pieméroti bus preparati, kas satur ibuprofénu vai paracetamolu.
Ibuprofénu var lietot bérniem no 3 ménesu vecuma, paracetamolu — no dzimsanas.
Jaizverté bérna vecums un ari 1patnibas, kas bus vispiemérotakais veids, ka vins
var uznemt zales (kads piekritis iedzert gan tableti, gan sirupu, cits var atteikties no
abiem, un tad palidzés, pieméram, svecite).

Ir rektalas svecites, kas var bt piemérotas zidainiem un tiem, kas atsakas lietot cita
veida zales; ir iekSkigi dzerami sirupi mazajiem bérniem, ka ar tiem, kas nevar norit
tabletes; un ir zales tablesu vai kapsulu veida, kas piemérotakas lielakiem bérniem
un pieaugusajiem.

Vislabak, ja majas aptiecina ir abu veidu medikamenti — gan paracetamolu,
gan ibuprofénu saturosi. Reizés, kad temperatdra ir intensiva un intervals, kad
nepiecieSams uznemt preparatus, ir 1saks, neka atlauts zalu lietoSanas instrukcija,
Sos abus medikamentus drikst kombinét.

Pret iesnam un kakla sapém
Ipasi svarigi saripét bezrecep$u deguna pilienus ir tad, ja gimené aug pavisam
mazs bérns. Akdtas iesnas iet roku roka ar deguna tasku, bet, pieméram, zidaini
lidz aptuveni 3 ménesu vecumam elpo caur degunu, tapéc viniem 8ads stavoklis
ir ipasi grats.
Tapat, ja majas ir béerns, kurs pats vél nevar izsnaukt degunu, vélams iegadaties
sekréta atstiksanas ierici.

Pret gremosanas traucéjumiem

Aptiecina ir verts turét ta sauktas labas baktérijas jeb probiotikus. Tie
uzlabo gremoSanu tas trauc&jumu gadijumos. Ja rodas bieza, Skidra védera
izeja, noderigs ir medikaments, kas satur diosmektitu. Védera ptSanos un
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Ice Power produktu linija ietver plasu aukstuma
terapijas produktu klastu muskulu sastiepumu,
sasprindzinajumu un sapju mazinasanai
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Jauta aptiekas un ¢ Internet Aptieka.lv

diskomfortu mazinat palidzés lidzekli, kas satur
simetikonu. Noderés ari oralas rehidracijas
lidzekli, kas pieejami gan 3Skidra, gan pulvera
veida, ko var pagatavot pats. Tie palidz
atjaunot gan Skidruma daudzumu organisma,
kad tas pastiprinati zaudéts, pieméram,
caurejas vai vemsanas gadijuma, gan elektrolitu
daudzumu.

Arsts iesaka!

Majas saldétava ir jatur
ledus vai kadi sasaldéti

produkti, kurus var
izmanot ka aukstuma
kompreses, ietinot dviel.

Pret alergiju
Dazadi antihistamina lidzekli. Lokali, uz adas lietojami krémi un ziedes, pieméram,
pécinsektu kodumiem mazina niezi. lekskigiienemami medikamenti mazina alergijas
izpausmes. Ari Sie lidzekli pieejami gan sirupa, gan tableSu veida — piemérotakais
jaizvélas atkariba no bérna vecuma un iesp&jam uznemt preparatu.

Briicém un citiem savainojumiem

Bric¢u apstradei noderés dazadi dezinficéjosSi geli uz Udens bazes, lai tie
nekairinatu un nesausinatu adu. Bracéu vai nelielu sadzives traumu
parsieSsanai majas aptiecind vajadzétu saripét dazadus parsienamos
materialus - dazadu izméru plaksterus, marles saites, salvetes, ar
Skéres (veélams, ar noapalotiem galiem) un vienreizlietojamus cimdus.
Nopérkami arl plaksteri ar Tpasi bérniem raditiem attéliem — ja mazais cilvéks
loti sabédajies péc negadijuma vai nemaz nelauj likt parasto parsé€ju, tad Sie
interesantie, bérna uzmanibu piesaistoSie plaksteri visbiezak loti palidz $adas
situacijas.

Ikdiena katram gimenes loceklim nepiecie$amie medikamenti

Ir jaapzinas savas, bérnu un citu majinieku hroniskas slimibas un vienmér jatur
medikamenti, kas var bt nepiecieSami krizes situacija!

Termometrs un érces nonemsanas pincete

Ja vien iespéjams, vislabak iegadaties padusé ievietojamu termometru, kas bas
precizaks.
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Ertak un noteikti dro$ak érci ir iznemt ar specialu instrumentu, lai kukaini
netraumétu un mazinatu potencialo iespéju inficéties. Tagad aptiekas nopérkamas
art vakuumierices &réu nonemsanai, kas ir pavisam &rtas un |lauj nonemt kukaini bez
satraukuma par savam prasmém rikoties ar &r¢u nonemsanas pinceti.

Pret apdegumiem un applaucéjumiem
Nopérkami speciali pretapdeguma parséji, kas ir ieteicamakais un efektivakais
lidzeklis, ko Sadiem gadijumiem turét majas aptiecina.

Geli zobu 3kilSanas laikam
Zidainiem var noderét atveldz&josie geli zobu skilSanas laikam, lai mazinatu sapes
un diskomfortu.

KA PASARGAT NO INFEKCIJU SLIMIBAM

Infekciju slimibas vienmér izraisa dazadi mikrobiologiskie ierosinataji jeb virusi un
baktérijas. Pat visparastaka saaukstésanas ir virusa izraisita slimiba.

Mits un patiesiba!

Tas ir mits, ka saaukstéties var, ja esi apsaldéjies, mitriem matiem izgajis ara
vésa laika vai apédis ledainu saldéjumu.

Ta ir tiesa, ka cilvéka kermenim stresa apstakli, pieméram, ilgstosaka
atrasanas aukstuma, var bt ka palaidéjiemesls slimibas simptomu
sakumam, bet vienmeér ir jabat arm kadam virusam vai baktérijai, kas pamata
ir pie vainas un Sados — sev labvéligos — apstaklos sak pastiprinati dalities
un vairoties, I1dz ar to slimiba sak izpausties.
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Bérnu no infekciju slimibam var pasargat:
regulari védinot telpas;

infekciju slimibu sezonas atturoties no lieki apmekléjamam publiskam vietam, kur
ikdiena atrodas daudz cilvéeku;

neejot ciemos pie radiem, draugiem, ja ir informacija, ka $aja gimené kads paslaik
saslimis. Jabut atbildigam arT pret citiem — ja bérns saslimis, neuznemt viesus un
pasiem neiet ciemos;

ja bérns Skauda vai klepo, jaiemaca vinam to darit elkona locitava, nevis plaukstas.
Ar plaukstam bérns vélak pieskarsies daudzam virsmam. Var Skaudit vai klepot art
salveté, pilniba nosedzot degunu un muti;

jamaca bérnam regulari mazgat rokas un dartt to pareizi.

Maci, ka un kad jamazga rokas e -
Svarigi!

Nodrosinat bérnam

értu piekluvi izlietnei — ja
ta par augstu, jasagada
stabils kapsilitis vai solins.

Maci béernam, ka rokas jamazga regulari,
pastastot par konkrétam situacijam, kad
tas jadara. Pieméram, kad ir redzams, ka rokas
ir netiras, pirms @&Sanas, pirms édiena
gatavosanas, péc labiericibu apmekléSanas,
péc dzivnieku paijasanas, péc publisku vietu
apmeklésanas, péc brauciena sabiedriskaja
transporta, péc kontakta ar slimnieku u. c.
gadijumos.

Raudzities, lai Gdens
nebdtu parak karsts vai
auksts.



LIPIGO SLIMIBU PARNESASANAS ILGUMS

Katrai infekcijas slimibai var bat ne tikai atSkirigi simptomi, bet atSkirties ari slimosanas
un slimibas parnésasanas ilgums.

SaaukstéSanas. Parasti ta sakas ar iesnam, SkaudiSanu un/vai kakla sapem. Vélak
var paradities ar1 klepus. Lai arT aplipinat citus visbiezak var tad, kad slimiba ir
visprogreséjosaka, citiem var nodot slimibu arT vienu vai divas dienas, pirms pasam
paradas pirmie simptomi. Saaukstésanas ilgst no vienas Iidz divam nedé&lam.

Gripa. ArT ar $o virusu var inficét citus 24 stundas pirms simptomu paradisanas.
Gripa sakas strauji — vél no rita bérns ir mozs, bet jau pécpusdiena vinu moka
drudzis un citi gripai raksturigie simptomi.

Vislipigaka gripa ir 24—48 stundas no slimibas pirmajiem simptomiem. Ap piekto slimibas
dienu lipigums par galvas tiesu mazinas un praktiski nav nosakams bérnam laboratorija.
Atceries! Gripa nebit nav tikai nevainiga augséjo elpcelu infekcija. Ta potenciali
var radit smagas komplikacijas, piemé&ram, pneimoniju, sirds muskula iekaisumu,
centralas nervu sistémas iekaisumu. Tomér pret gripu ir ieteicams vakcinéties — tas
var pilntba neglabt no saslimSanas, bet bltiski mazinat iesp&ju attistities dzivibai
bistamam komplikacijam.

Covid-19. Viruss SARS-CoV-2 izpauzas ar drebuliem un drudzi, apgratinatu
elposanu, nogurumu, klepu, ka arT sliktu disu vai caureju. Ar $o virusu var inficét
citus vienu dz divas dienas, pirms paradijusies kadi no minétajiem simptomiem.
levérojami tas mazinas piektaja Iidz septitaja slimibas diena (visizteiktakais lipigums
ir sakuma, kad ir paaugstinata kermena temperatdra, un tris dienas péc tam, kad
kermena temperatira vairs nepieaug). Kontaktéties ar citiem ir droSi péc trim
dienam, kad slimniekam ir normalizéjusies kermena temperattra. Tapat ir gadijumi,
ka slimibu parnésa citam, lai arT pasam nav nekadu slimibas pazimju.

Garais klepus. Ta ir bakteriala infekcija, kas bistamaka ir zZidainiem, tacu saslimt var art

pusaudzi un pat pieaugusie. InficéSanas notiek pilienveida, turklat var inficét citus pat
divas lidz tris nedélas péc klepus sakuma.
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Atceries! Seviski bistama $i infekcija ir Zidainiem. Ta var komplicéties ar smagam
elpoSanas gratibam, iespé&jami art letali gadijumi. Lai izvairitos no ta, ieteicama vakcinacija.

Noroviruss. Caureja, slikta disa, sapes védera, galvassapes, drudzis, vemsSana ir
biezakie $a virusa simptomi.

Lipigs no simptomu sakuma [1dz vismaz trim dienam péc atveseloSanas.

E. coli jeb zarnu niijinas. Izplatita baktérija, kas izraisa caureju. Baktériju var nodot
citiem, ja netiek mazgatas rokas, ar netiram rokam tiek aizskarti partikas produkti un
netiek pirms éSanas nomazgati, ka arT saslimusSajam peldoties baseina.

Citus var aplipinat visbiezak slimosanas laika un ap 48 stundam péc izveseloSanas.
Nedélu péc simptomu izzuSanas absolltais vairakums vairs nav infekciozi.

Konjunktivits. To izraisa baktérijas, virusi, kairinataji vai alergéni, kas iedarbojas uz
acs ieksgjo plakstinu un acu audiem. Par konjunktivitu liecina sarkanas, Udenainas
vai niezosas acis. Ja izraisitajs ir infekciozs, tad acis struto.

Inficét citus var vienu vai divas dienas, pirms paradijusies pirmie simptomi, vai
24 stundas péc antibakterialo pilienu lietoSanas.

Impetigo. Ta ir adas infekcija, kas biezak skar mazus bérnus. Lipigas cllas parasti
paradas uz sejas, rokam, kakla vai dibena.
Infekcija ir lipiga, un to var viegli parnest citiem ar Gdens starpniecibu, ka ari tad, ja
tiek aiztiktas Clilas. Roku mazgasana var palidzét mazinat inficéSanas risku.

Masalas. Masalas nav tikai mazas sarkanas pumpinas. Viruss izraisa art sausu
klepu, iesnas, kakla sapes un drudzi. Masalas var ieglt gaisa piliena vai tieSa
kontakta cela.

Bérns var inficét citus ¢etras dienas, pirms paradas pirmie izsitumi, un Cetras dienas
péc tam.

Véjbakas. Virusam raksturigie simptomi ir iekaisis kakls, drudzis, kermeni kl3j
jutigi, niezosi pushsveida izsitumi.
Bérnam jabdt izolacija devinas dienas no pirmo izsitumu paradisanas.
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Vakcinacija smagu un navéjesu slimibu profilaksei

Konsultéjusi Imunizacijas valsts padomes vaditaja, infektologe, profesore Dace Zavadska.

Infekcijas slimibu specifiska profilakse jeb vakcinacija, tauta saukta par potésanu, ir
droSa metode, lai pasargatu pieaugusos un bérnus, jo ipasi zidainus, no saslimSanas
ar dzivibai un veselibai bistamam infekcijas slimibam. Vakcinas tiek izstradatas 13,
lai pasargatu no slimibas, invaliditates vai pat naves, ko izsauc slimibu ierosinataji —
virusi un baktérijas. TieSi vakcinas pret konkrétam infekcijas slimibam |avusas
izskaust pat navéjosas epidémijas.

KO SATUR VAKCINA?

Jebkuras vakcinas galvena sastavdala ir imunizéjoSais antigéns jeb mikrobs vai

mikroba dala, pret kura infekciju un slimibu veélamies tikt pasargati ar sanemto vakcinu.

Imunizéjosie antigéni var but:
dzivi novajinati virusi vai baktérijas;
nogalinati virusi vai baktérijas;
virusu vai baktériju dalas;

inaktivéti baktériju toksini vai to dalas (pieméram, difterijas, gara klepus
vakcinas);

zinnesi, pieméram, RNS un virusu vektori — zinnesis, noklustot nespecifiskas
imanas sistémas sna, liek tai pasai izveidot virusam raksturigas dalas.

Vakcinu sastava ir art:

tdens injekcijai — sterils Gdens vai salu $kidums, bet var bt arT sarezgits, audu
kultirai nepiecieSams skidums;
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adjuvanti — vielas, kas paaugstina imunogenitati jeb antivielu veidoSanos un
uzlabo vakcinas efektivitati (pieméram, aluminija sali, kas tiek lietoti vairuma
vakcinu jau 80 gadus!). Adjuvantu klatbutne padara mazaku vakcinas antigéno
jebizraisitaja slodzi un tadéjadi samazina to reaktogenitati jeb nevélamu reakciju
péc vakcinacijas veidoSanos;

konservanti — vielas, kas nodrosina vakcinas sterilitati un novérs vakcinas
iedarbibas zaudé&sanu laika gaitd. Masdienu vakcinu razoSanas tehnologiju
jauninajumi ir batiski samazinajusi konservantu lietoSanas nepiecieSamibu, un
paslaik vakcinas tikpat ka vairs nav nepiecieS§amo konservantu;

stabilizatori — vielas, kas nodroSina antigéno Tpasibu stabilitati (pieméram,
albumins, fenols un glicins).

Vakcinas var buat arm “pédas” vai “atlieku” daudzums no tam vielam, kas tiek
izmantotas razoSanas procesa (pieméram, formaldehids, antibiotikas, olas vai
rauga olbaltumi u. c.), bet vélak atdalitas, lai galaprodukta — vakcina — vairs nebdatu.
Sie “atlieku” daudzumi ir tik minimali, ka to noteik3anai ir nepiecie$amas arkartigi
jutigas mérsistémas, lai tos vispar pamanttu. Lidz ar to So “atlieku” vielu iedarbiba
uz cilvéka organismu ir veselibai nekaitiga, vél jo svarigdk — vairums vakcinas esoso
sastavdalu, iznemot pasu antigénu, ir biezi sastopamas daba, partika, kosmétika un
sadzive, un ikviens individs tas uznem un ar tam saskaras sava ikdiena neatkarigi
no vecuma.

IEGUVUMI NO VAKCINACIJAS

Mdasdienas daudzas vakcinas spéj pilniba pasargat no saslimSanas ar konkréto
infekciju vispar. Pieméram, lidz Sim, radot noturigu imunitati un ievérojot vakcinacijas
shémas, ir izdevies pilniba likvidét bakas, jatami ierobezot un dazviet pat pilniba
likvidet difteriju, poliomielitu, stingumkrampjus un iedzimtas masalinas. Tikai
pateicoties vakcinacijai, mis vairs neapdraud poliomielits (ar daziem iznémumiem,
kad nav sanemta vakcina), esam aizmirsusi, kas dzivé ir difterija un stingumkrampji.
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Svarigi!

Imunizacijas rezultata saslimstiba ar vakcinreguléjamam slimibam Latvija

samazinajusies vairak neka 250 reizes jeb par 99,6 %. Katru gadu tiek
noveérsti vairak neka 30 000 jaunu infekcijas slimibu gadijumu, vairak neka
100 infekcijas slimibu izraisitu ndves gadijumu.

VAKCINKONTROLEJAMO INFEKCIJU GADIJUMU SKAITS LATVIJA PIRMS UN
PEC VAKCINACIJAS UZSAKSANAS

Vakcinacijas ieguvumi

1 " Stingumkrampji | 1958. gads } 1
. m26 | Difterja | 1958.gads | a
. 15308 Masalas | 1968.gads | 28
. 12a5 Masalinas | 1993.gads | 7
10108 | Epidemiskais parofits | 1982.gads | 17
345 | polomiets | 1957.gads | o
47 | Bhepatits (017 gad) | - 1957.gads | 10
5473 Goraisklepus | 1958.gads | 1276
pirnswizg \;nggllzm;a?uas ie\\/’iae‘ggi;‘fgiéaasds 2018.-2022. gads

Informdcija no Slimibu profilakses un kontroles centra.
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TPASI APDRAUDETI IR ZIDAINI

Saslimt ar infekcijas slimibu var ikviens neatkarigi no vecuma, dzivesvietas un
sociala statusa, tacu jaundzimusajiem un zidainiem ir paaugstinats risks inficéties un
saslimt, ka arT slimiba var noritét smagi, ar nopietnam komplikacijam vai pat bat par
iemeslu bérna navei.

Jau kop$ paSa piedzimSanas briza bérnam visapkart ir desmitiem tdkstosu
dazadu dzivu mikrobu. Ne visi apdraud mds un mazuli, tacu dala no tiem,
ieelpoti ar gaisu vai citadi iegati kontakta ar apkartéjo vidi, var bat pat |oti
bistami.

Imina sistéma zidainiem un bérniem Ilidz 2 gadu vecumam nav vél pilniba
nobriedusi un nespéj adekvati aizsargat organismu no saslimsanas, ko var izraistt
veselibai bistami mikroorganismi.

Visbiezak jaundzimusSie un zidaini inficjas tieSi no apkartéjiem pieaugusajiem,
braliem un masam. Tadél, lai mazulis batu aizsargats, batiska ir gan gimenes
loceklu savlaiciga vakcinacija, gan sanemtas jaundzimuSajam un zidainim
paredzétas vakcinas. Ta droSi, maigi un efektivi panakama pavisam cita
imlinas sistémas aizsardziba pret mikrobiem un tiem sekojosam
slimibam.

Atceries!

ArT pieaugu$ajiem ieteicams ik pa laikam parskatit savu potéSanas pasi, lai
parliecinatos, vai nav nepiecieSams sanemt balstvakcinu. Pieméram, pret
difteriju un stingumkrampjiem revakcinacija veicama ik péc 10 gadiem.



VAKCINACIJAS KALENDARS LATVIJA

Latvijas vakcinacijas kalendars ir Iidzigs citu Eiropas valstu vakcinacijas
kalendariem, to regulé LR Ministru kabineta 2000. gada 26. septembra noteikumi
Nr. 330 “Vakcinacijas noteikumi”.

Lai gan gimenes arsts seko Iidzi, kad bérnam ir jasanem vakcinas, arf pasiem
vecakiem aktivi jaseko Iidzi vakcinacijas kalendaram.

Vakcinacijas kalendars

0-12 NO 12 NO 6 2 4 6
STUNDAS STUNDAM NEDELAM MENESI MENESI MENESI
' B hepatits! ' Tuberkuloze2 ! Rotavirusu ' (kombinéta ' (kombinéta | (kombinéta
! ! ' infekcija® vakcina) ! vakcina) ! vakcina) !
1 1 1 . Difterija, | Difterija, | Difterija, !
stingum- stingum- stingum-
© krampji, © krampji, krampji,
1 1 1 1 garais 1 garais 1 garais 1
klepus, klepus, klepus,
. poliomielits, ' poliomielits, | poliomielits,
1 1 1 1 B tipa 1 B tipa 1 B tipa 1
Haemophilus Haemophilus Haemophilus
. influenzae ' influenzae ' influenzae
1 1 1 . infekcija, | infekcija, | infekcija, !
B hepatits B hepatits B hepatits

. Pneimokoku | Pneimokoku | !
infekcija ' infekcija | !

MGI'E_I\12:§I 12-15 2-18 7 12 14
(IESKAITOT) MENESI GADI GADI GADI GADI

'\ Gripa* ! (kombinéta Gripa® ' (kombinéta '  Cilvéka ' (kombineta
! ! vakcina) ! ! vakcina) . papilomas vakcina) !
Difterija, Difterija, virusa Difterija,
stingum- stingum- infekcija® stingum-
! o krampji, o krampji, o krampji,
| | garais | | garais | . garais klepus |
klepus, klepus,
© poliomielits, ! . poliomielits
1 1 B tipa 1 1 1 1 ;
Haemophilus
' influenzae
| . infekcija, | | | ;
: . Bhepatits | ! ! : :
} ' (kombingta ' (kombingta } }
1 . vakcina) . 1 vakcina) 1 1 1
' Masalas, . Masalas,
- epidémiskais - epidémiskais |
1 . parofits, | ,  parofits, 1 1
. masalinas | . masalinas

. Pneimokoku ! . Veéjbakas ! : 1
1 " infekcija !
; ; Véjbakas

Vakcinacijas kalendara ieklautas vakcinas par valsts budzeta Ilidzekliem
pienakas ikvienam bé&rnam, art tad, ja vins nav bijis vakcinéts savlaicigi
3 (medicinisku vai citu iemeslu dé]).



' Piezimes ‘
"1 Vakcinu pret B hepatitu pirmajas 0—12 dzives stundas ievada tikai riska grupas ‘
‘Jaund2|musaJ|em (bérniem, kuri dzimusSi matém, kuras inficétas ar B hepatltu:
: (B hepatita virsmas antigéna (HBsAg) pozitivam matém), vai matém, kuras nebija :

parbaudltas HBsAg klatbltnes noteikSanai). Turpmakas vakcinas devas |evada‘

athstosn vakcinas lietoSanas instrukcijai. !

2 Ja vakcinacija pret tuberkulozi tiek veikta bérnam, sasniedzot 2 ménesu vecumu, f
pirms vakcinacijas tiek izdarits tuberkulina adas tests (Manta reakcija), lai izslégtu ;
| iesp&jamo bérna inficéSanos ar tuberkulozi. !

1 3 Vakcinacijas kurss pret rotavirusu infekciju ietver divas vai tris vakcinacijas |
atbilstoSi esosas vakcinas lietoSanas instrukcijai. !

4 Vakcinacija pret gripu 6—23 ménesus (ieskaitot) veciem bérniem.

5 Valsts apmaksata vakcinacija pret cilvéka papilomas virusu pieejama gan |
meiteném (12—-17 gadu vecuma), gan zéniem (12—14 gadu vecuma). f

/6 Vakcinacija pret gripu bérniem vecuma no 2 Ilidz 18 gadiem, kuri pieder pie !
' $adam veselibas riska grupam: bérni ar hroniskam plausu slimibam, hroniskam |
 kardiovaskularam slimibam neatkarigi no to célona, hroniskam vielmainas |
f slimibam, hroniskam nieru slimibam, bérniem ar imundeficitu, bérniem, kuri sanem
" imOnsupresivu terapiju, kuri ilgstosi sanem terapiju ar ac. acetylsalicylicum.

Papildus pieejama valsts apmaksata vakcinacija pret noteiktam infekcijas slimibam:
pret gripu (katru gadu gan jaseko lidzi, kad 8T vakcina pieejama bez maksas visam

iedzivotaju grupam; sezonas sakuma tiek izdalitas atseviSkas personu grupas,

kuram ir tiesibas pret gripu sanemt bezmaksas vakcinu);
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pret garo klepu — no 2022. gada So vakcinu bez maksas var sanemt ar1 14 gadus
veci jauniesi un gratnieces;

pret cilvéka papilomas virusa (CPV) infekciju — no 2022. gada to bez maksas var
sanemt ar1 12-14 gadus veci zéni;

pret ér¢u encefalitu — bez maksas vakcina pieejama bérniem no 1Iidz 17 (ieskaitot)
gadu vecumam, ja bérna deklaréta dzivesvieta ir érCu encefalita endémiskaja
teritorija. Teritoriju saraksts katras sezonas sakuma tiek atjaunots, un ar to var
iepazities Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa.

Kas ir kolektiva imunitate?
Ta ir sabiedribas neuznémiba vai ierobezota uznémiba pret konkrétam infekcijas
slimibam. Tas veidoSanas butiba ir pavisam vienkarsa:

vakcingjies cilveks pasarga sevi no konkrétas infekcijas slimibas;

ja lielaka sabiedribas dala (95-98 %) ir vakcinéta, tatad imana pret konkréto
infekciju, tad neinficésies un neslimos ari atlikuSie procenti sabiedribas, kas nav
vakcinéti, jo bus izveidojusies kolektiva imunitate.

Tomér joprojam ik gadu sastopamies ar tadiem infekcijas slimibu naves
gadijumiem, to skaita bérniem, kurus varétu novérst ar vakcinaciju.

Atkal ir sastopamas infekcijas, ko Iidz Sim bija izdevies izskaust, pateicoties
vakcinacijai. Pieméram, masalu uzliesmojumi Eiropa un citviet pasaulé ir tieSas
sekas vakcinacijas apSaubiSanai, nevakcinéSanai un tam sekojoSam kolektivas
imunitates zudumam.

Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) ieteikumiem, lai nodrosinatu
iedzivotaju aizsardzibu pret infekcijas slimibam, jabiit vakcinétiem ne mazak par
95 % populacijas pret visam vakcinnovérSsamam infekcijas slimibam, iznemot
tuberkulozi, kur raditajs ir 97 %. Savukart, ja vakcinacijas aptvere nesasniedz
95 %, ar laiku zid kolektiva imunitate pret attiecigo infekcijas slimibu un pieaug
infekcijas slimibu izplatibas risks sabiedriba.



Kolektiva imunitate ir arkartigi svariga tiem sabiedribas cilvékiem, kuri objektivu
iemeslu dé| nevar vakcinéties. Parasti tie ir cilvéki ar |oti trauslu veselibu, kuri cie$
no laundabigam slimibam vai citiem smagiem organisma stavokliem. Vakcingjoties
un veidojot kolektivo imunitati, més pasargajam Sos cilvékus no infekcijas slimibam,
kas viniem var bat navéjosas.

BRIDINAJUMI!

PVO sava 2019. gada zinojuma ka vienu no desmit draudiem pasaules veselibai
nosauca cilveku skepsi attieciba pret vakcinaciju un vakcinreguléjamam slimibam.

Infekcijas slimibas ir viens no nopietnakajiem draudiem bérna veselibai, jo tas
spéj viegli izplatities sabiedriba — pat ieelpotais gaiss var saturét slimibu izraiso$as
baktérijas un virusus.

Bérni Iidz 2 gadu vecumam ir seviski uznémigi pret infekcijas slimibam, jo vinu
imiinsistéma vél nav pilnigi attistijusies. Jaundzimusajam ir tikai daléja imunitate
pret daudzam infekcijam no mates iegito antivielu dél.

Tas saglabajas bérna organisma pirmajos dzives ménesos, tad pamazam izzld.
No mammas pasiva cela ieglto antivielu daudzums nav pietiekams, lai inficeSanas
gadijuma mikroorganismu neitralizétu un slimiba neattistitos. Tapéc ir svarigi
vakcinéties jau pirmo dzives ménesu laika, tiklidz bérna organisms pats spéj radtt
antivielas. Pilnvertiga imunitate veidojas, precizi ievérojot vakcinacijas kalendara
noteiktos intervalus.

JA VAKCINACIJAS KALENDARS IEKAVETS

Ja planota vakcinacija nav veikta paredzéetaja laika un ir iekavéta, ta nav jasak no
jauna, bet ir jaatsak péc iespé€jas atrak, lai organisma imunsistéma spétu izveidot
pietiekamu imuno atbildi, sastopoties ar Tstu slimibas izraisitaju.
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Saja laika bérns drikst sanemt arl citas nepiecieSamas vakcinas. Vienigais
ierobezojums attiecas uz MMP (masalas, masalinas, ciicina) un véjbaku vakcinu —
ja 81s abas vakcinas netiek ievaditas vienas vizites laika, tad jaievéro vismaz viena
ménesa intervals. Tas nepiecieSams, lai nenomaktu imunitates veidosSanos pret tiesi
$o vienu dzivo vakcinu (véjbaku vakcina) ar antivielam, kas izveidojusas otras dzivas
vakcinas laika (MMP vakcina). Citu dazadu dzivo vakcinu ievadei konkréti intervali
starp tam nav nepiecieSami.

Tapat paredzétaja laika vakcinaciju neveic, ja bérns ir nopietni saslimis. Potes atliek
uz laiku, kad nokritas augsta temperatira, tacu viegli saaukstéSanas simptomi nav
Skeérslis, lai vakcinaciju veiktu drosi un efektivi.

Vai vairakas vienlaikus ievaditas vakcinas neizraisis vairak nevélamu notikumu
péc vakcinacijas?

Jebkura vakcinacija var izraisit reakcijas — gan lokalas, gan sistémiskas. Tomér tas
sava starpa nesummeéjas neatkarigi no tg, cik daudz un kadas vakcinas ir sanemtas.

Vai drikst veikt vakcinaciju antibiotiku lietosanas laika?

Antibiotiku lietoSana nav iemesls, lai atliktu planoto vakcinaciju. To var atlikt
gadijumos, kad bérnam ir vidéji smaga vai smaga akita saslim$ana (ar paaugstinatu
temperattru virs 38 °C), kuras laika tiek vai netiek lietotas antibiotikas.

Vai ir ieteicams atlikt vakcinaciju, ja bérns biezi slimo?
Vakcinacija noteikti nebltu jaatliek, ja bérns atkartoti slimo. Gluzi pretéji, bérniem ir
laikus jasanem vecumam atbilsto3a un paredzéta vakcinacija — ta palidz bérna
organismam pretoties smagam slimibam, kuru izraisitaji ir ne tikai virusi, bet art
baktérijas. Sada veida bérns tiek pasargats no sasliméanas ar dzivibu apdraudo$am
slimibam.
Kad vakcinacija jasak no pasa sakuma?
Vakcinaciju uzsak no pasa sakuma tikai tad, ja personai laundabigas slimibas dé&|
bijusi cilmes Stinu transplantacija, kas nozimé, ka visa imtina atmina ir pilniba zudusi
un ta ir jaatjauno no pasa sakuma.
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Vai dzivas novajinatas vakcinas var izraisit -
slimibu, un vai pastav iespéja inficét apkartéjos
(pieméram, véjbaku vakcina)?

Dzivu novajinatu vakcinu sastava esoSais
antigéns nav spéjigs izraistt saslimSanu, un péc
vakcinas sanemsanas persona nevar inficét
apkartesosos. Dzivo vakcinu ievade var tikt
uz laiku atlikta tikai smagas iminsupresijas
gadijuma, ko izvérté vakcinacijas vai konkrétas
slimibas specialists.

Atceries!

I

:

: Latvijas valsts, ka ar1

,  Bérnu tiesibu konvencija
I noteikts, ka bérnamir

: tiesibas uz veselibu,

: ko palidz nodrosinat

i vakcinacija.

1

Vai vakcinacija var saasinat bérna hroniskas slimibas (atopisko dermatitu, CNS
patologijas, iedzimtas slimibas, retas slimibas u. c.)?

Vakcinacija nevar saasinat hroniski slimo pacientu stavokli. Gluzi preté&ji —
vakcinacijas neveikSana vai atlikSana var apdraudét So pacientu veselibu, paklaujot
riskam inficeties un saslimt ar infekciju slimibam. Pacientiem ar hroniskam slimibam
infekciju norise bieZi ir smaga un komplicéta.

Vai ir nepiecieSams noteikt antivielu [imeni pirms un péc vakcinacijas, lai zinatu,
ka veidojas vai darbojas imunitate?

Antivielu limeni pirms vai péc vakcinacijas nosaka tikai atseviSskam pacientu
grupam, pieméram, pacientiem, kuriem ir aizdomas par noteiktu imtnas sistémas
defektu. Reizém Sajos gadijumos diagnostikai nosaka antivielu IImeni péc
vakcinacijas. Antivielu noteikSanas nepiecieSamibu un metodi, ka to veikt, norada
specialists.

Vakcinacija ir pieradita ka labakais, efektivakais un drosakais infekcijas
slimbu profilakses Iidzeklis. Vakcinacijas panakumi navéjosSu slimibu
novérSana, lai cik paradoksali tas bdtu, vairo vakcinacijas efektivitates
apsSaubrttaju skaitu, jo, mazinoties saslimstibai ar vakcinnovérSamam slimibam,
mazinas sabiedribas motivacija vakcinéties un dazreiz arm arstiem veikt
vakcinaciju.

9

TERMINU SKAIDROJUMI

Slimibas, kuras ir iesp&jams noveérst ar vakcinaciju, ir vakcinreguléjamu infekciju
(VRI) jeb vakcinnovérsamu infekciju slimibas. Tatad vakcinacijas galvenais mérkis
ir noverst cilvéku saslimsanu ar konkrétam infekciju slimibam un attiecigi pasargat
no So slimibu iespéjamam sekam, to skaita invaliditates un naves, pret kuram ir
izstradatas vakcinas, ka arT nepielaut to izplatiSanos sabiedriba, tad&jadi samazinot
sabiedribas veselibas apdraudéjumu.

Vakcina — biologiskais preparats, kas uzlabo imunitati jeb aizsardzibu pret konkrétu
slimibu. Papildus antigénam ta satur vairakus komponentus (paligvielas), un katram
komponentam ir sava nozime, tadéjadi vakcina ir specialu vielu salikums jeb zales,
kuras profilaktiski tiek ievaditas cilveka organisma ar mérki izraisit imunitati pret
noteiktam slimibam.

Vakcinacija — maksliga specifiskas iminas atbildes radiSana, ievadot vakcinu ar
mérki radit neuznémibu pret infekcijas slimibam. Vakcinacija gan péc mediciniskas
literatdras, gan péc termina skaidrojuma normativajos aktos nozimé vienu un to
pasu, proti, tas ir viens no imunizacijas veidiem jeb profilaktisks pasakums ar mérki
nodro$inat organisma imunitati jeb neuznémibu pret kadu no VRI slimibam.

Imunizacija — dala no veselibas aizsardzibas pasakumiem, jo imunizacija ir valsts
epidémiskas droSibas sistémas neatnemama sastavdala, ta ir atzita par sabiedribas
veselibas prioritati, jo orientéta uz infekcijas slimibu negativas ietekmes mazinasanu
gan uz individu (it Tpasi bérnu), gan uz sabiedribas veselibu kopuma. Imunizacija ir
nedaudz plasaks jédziens par vakcinaciju, jo imunizacijai var izmantot gan vakcinas
(cilveéks ka atbildi uz vakcinu pats veido antivielas), gan iminglobulinus (ievada jau
gatavas antivielas).

Imunitate — cilvéka kermena spéja tolerét “sava” (pasSa kermena) materiala klatbatni
un likvidét “sve$o” (ne pasa kermena) materialu. ST diskrimingjo$a spé&ja nodrosina
aizsardzibu pret infekcijas slimibam, jo imtinsistéma lielako dalu mikrobu identificé
ka svesus.
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Pirma palidziba bernam

Konsultgjusi NMPD Pirmas palidzibas sistémas organizéSanas nodalas galvenais specialists
Mikelis Pukitis, arsts, RSU MITC simulaciju instruktors Mareks Marcuks un bérnu traumu,
ortopédijas un mugurkaula kirurgs Janis Upenieks.

KA IZSAUKT PALIDZIBU?

113 - Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta (NMPD) talrunis, pa kuru
visatrak (tiesi, nepastarpinati) var sazvanit medikus. Sazvanams gan no fiksétajiem,
gan mobilajiem talruniem.

112 — glabsSanas dienesta talrunis, pa kuru var izsaukt ugunsdzéséjus un policiju, un,
ja nepiecieSams, dispecere operativi savienos ar neatliekamo medicinisko palidzibu.
Sazvanams gan no fiksétajiem, gan mobilajiem talruniem.

/ Citus palidzibas talrunu numurus skati grdmatas aizmuguré! /
Riciba negadijuma vieta

Saglaba mieru! Panika ir bieZza vecaku sabiedrota, bet miera saglabasana ir arkartigi
nepiecieSama!

Noradi, kuramjaizsauc neatliekama mediciniska palidziba! Ja notikusi nelaime, uzruna
konkrétu cilvéku, kuram no blakus esosSajiem ir jaizsauc palidziba. Ja negadijuma
vieta ar cietuso esi viens, medikiem zvani bridi, kad cietuSais atrodas drosiba.

Zvanot uz 113, dispeceram obligati izstasti:
cietusa atrasanas vieta — pilséta vai pagasts, novads, iela, majas numurs, durvju
kods, stavs utt.;

kas noticis un ka cietusais ir bérns (!);
cik cietu$o vai saslimuso;

nepartrauc sarunu, pirms to nav izdarijis dispecers! Ja situacija ir kritiska,
dispecers, kurs arTir medikis vai piesaistits arsts konsultants, turpinas telefonsarunu
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un sniegs padomus, ko dartt un ka bérnam palidzét [idz brigades mediku ierasSanas
bridim. Pieméram, aizriSanas gadijuma bérnam jau péc paris mindtém var sakties
smaksSana, tapéc palidziba jasniedz nekavéjoties, kamér mediki vél cela...

KonsultéSanas laika telefonu vajadzétu uzlikt uz skalruna rezima, lai vienlaikus
dzirdétu medika ieteikumus un varétu izpildit darbibas. Tacu atceries — medikis
pa talruni varés palidzét tikai tad, ja saglabasi mieru un ieklausisies vina padomos!

KAD SAUKT NEATLIEKAMAS MEDICINISKAS PALIDZIBAS DIENESTA MEDIKU
BRIGADI? DAZADAS SITUACIJAS

Zvani 113 neatliekamajai mediciniskajai palidzibai $ados gadijumos:
bezsamana;
apstajas elposana vai rodas péksni elposanas traucg&jumi;
ir smagas traumas vai spéciga asinosana, kas apdraud dzivibu;
péksni sirdsdarbibas trauc&jumi, sapes sirds apvidi, auksti sviedri,
samanas zudums;
péksnas sapes rokas vai kajas, roku vai kaju aukstums, balums;
peksnas sapes védera, saindésanas, vemsana, intensiva caureja;
peksni apzinas trauc&jumi, krampji, gibonis, galvas vai muguras sapes,
juSanas vai kustibu traucé&jumi;
smagas alergiskas reakcijas vai citas dzivibu apdraudosas situacijas.

Ja no tuvakas slimnicas dzivojat vairaku stundu brauciena attaluma, noteikti
zvaniet uz arkartas talruni 113, nevis bez sazinas ar medikiem centieties bérnu
slimnica nogadat pasi! Dispecers izvertés situaciju — ja varésiet mérot talo celu
pasi, tad vins to ieteiks. NMPD brigades ir izvietotas ta, lai, péc MK noteikumiem,
75 % gadijumos mediki pie cietusa maza cilvéka varétu ierasties pilsétas ne vélak ka
12 minGSu laika, novadu pilsétas ne vélak ka 15 mintsu, bet paréja teritorija ne vélak ka
25 mindsu laika no izsaukuma pienemSanas briza. Valsti darbojas vienots
dienests, un uz izsaukumu izbrauc tuvaka briva brigade, [idz ar to palidziba tiek
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sniegta iesp&jami operativi. Tapéc ir |oti svarigi, lai uz arkartas talruni 113 zvanitu
tikai dzivibu apdraudosas situacijas. Jo, ja mediku brigades bis aiznemtas izsaukumos,
kad varéja vérsties pie gimenes arsta vai dezrarsta, pieméram, temperatira, neliela
briice, sapes kakla u. c., tad tas var nakties ilgak gaidit izsaukumos, kuros situacija
kritiska un izskiroSas minates, piemé&ram, bezsamana, aizriSanas u. c.

Zvani uz arkartas talruni 113 neatliekamajai mediciniskajai palidzibai, ja bérnam ir:

paaugstinata temperatira, kura nemazinas, lietojot medikamentus péc gimenes
arsta noradém. Ja temperatlira kapj virs 39,5 gradiem, tad, it Tpasi bérniem Iidz
3 gadu vecumam, ta var izsaukt krampjus un bat bistama dzivibai;

Skidruma zudums. Ja bérnam ir paaugstinata temperatdra vai izteikta caureja un
vins atsakas dzert vai art jatams, ka mazulis ar uznemto Skidrumu nekompensé ta
zudumu, tad atidenosSanas var iestaties dazu stundu laika;

galvas traumas. Jebkura galvas trauma var but bistama dzivibai. P&éc kritiena, kura
savainota galva, simptomi var attistities vairaku stundu laika, tapec bérns vecakiem rupigi
janovéro. Medikim cietusais ir jaatrada, ja vins klust apatisks, miegains, sakas vemsana,
krampji, bezsamana vai ja péc kritiena ir bijis samanas zudums — kaut vai Tslaicigs;

lGzumi. Necenties izskirt traumas veidu — doma, ka tas var bt IGzums. Tapéc lidz
mediku ierasanas bridim necenties lzumu kustinat vai fiksét! Vislabak, ja parupésies,
ka bérns trauméto vietu tur miera stavokli, pieméram, atgulies gaida medikus;

elektrotraumas. Pat ja péc elektrotraumas bérnam nav sudzibu, vin$ janogada
slimnica, jo peksna sirds apstasanas var notikt art péc 24 stundam;

shikSana. Ja bérns bijis pakluvis zem tdens, vinu vajadzétu nogadat slimnica, lai
konsultétos ar medikiem vai novérstu iespéjamos sarezgijumus, kadi var attistities
péc slikSanas;

indiga kukaina dzéliens muté vai kakla apvidi. Ja bérnam muté iedzélusi bite,
lapsene vai irsis, var sakties mutes glotadas un elpoSanas celu tiska un smaksana,
tapéc vienmeér jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba.
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PALIDZIBA ZIDAINIM UN BERNAM AIZRIJOTIES

Bérns pasauli iepazist caur muti, tapéc aizrisanas mazulu vidl ir biezi sastopama,
tacu ta ir loti bistama, jo iesp&jama smakSana! Ja bérns sveSkermeni nespéj atklepot,
vinam trikst elpas, lGpas klUst zilas, izteikti sarkana seja — jarikojas atri!

Janoveérté klepus!
Vispirms ir jasaprot, vai bérna klepus ir efektivs vai neefektivs.

IR efektivs. Bérns spéj starp klepus epizodém spécigi ievilkt elpu, skali raudat,
pateikt kadu vardu un noteikti ir pie pilnas apzinas.

NAV efektivs. Klepus ir |oti kluss vai nav dzirdams nemaz, starp klepus epizodém
bérns nespgj ievilkt elpu, un skabekla trikuma dé| pakapeniski mainas vina adas
krasa no sartas uz balganu un tad jau uz zilganu. Visnopietnakos gadijumos skabekla
bads iestajas arT galvas smadzeneés, ka rezultata bérns kllst miegainaks, lidz zaudé
samanu, ja situacija neuzlabojas. Sniedzot bérnam palidzibu, noteikti paraléli zvani art
neatliekamajai mediciniskajai paldzibai 113!

RICIBA, JA AIZRIJAS BERNS LIDZ GADA VECUMAM

1. levietot muté pirkstu, lai mute stavétu vala un
sveskermenis varétu izkrist.

2. Efektiva klepus gadijuma mazuli novietot uz
sava apaksdelma, kas balstas pret kaju, lai stabili
(jabut sedus pozicija), un jaraugas, lai vina galva
ir zemak neka kermena lejasdala, ka art nedrikst
aizmirst ar pirmo un treSo pirkstu fiksét mazula
galvu. Ta neviena bridi nedrikst brivi karaties
vai Slukt sanis. Tad laut bérninam klepot, lai
sveSkermenis izk|st lauka.
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Ja klepus ir neefektivs, bérnu, tiesSi tapat ka
efektiva klepus gadijuma, novieto uz stabili
fikséta apakSdelma ar galvu uz leju un ar pirmo
un treso pirkstu fiksé vina zodu, bet ar brivo roku
veic lézenus, tacu pietiekami spécigus uzsitienus
pa muguru starp lapstinam galvas virziena. To
dara ar plaukstas pamatni, un Sis kustibas veic
5 reizes. Jaatceras - viegla glaudiSsana nelidzés!

3. Parliekot uz otra apaksdelma, bérns japagriez
uz muguras un jaieskatas vina muté, vai redzams
iesprudusais sveskermenis. Ja to var ERTI iznemt
no mutes, ta art jadara. Jauzmanas, lai sveSkermeni neiestumtu dzilak bérna elpcelos!

4. Ja sveSkermenis nav dabuts lauka, jafiksé bérna galva sava delna, raugoties,
lai ta ir zemak neka kermena lejasdala, un 5 reizes javeic kriSkurvja masaza —
jaatrod sirds masazas vieta (kriSu kaula apaksé&ja dala), kur novieto 2. un 3. brivas
plaukstas pirkstu, un jasak darboties. Arl masaza javeic pietiekami spécigi —
iespiedienam jabit vienai treSdalai no kriskurvja diametra priekSas — muguras
virziena. Lai cik dramatiski tas Skistu, tacu citadi no masazas nebus jégas.

5. Atkal jaieskatas bérna muté, vai var ERTI iznemt sveSkermeni. Ja ne, tad atkal
japarvel zidainis uz otra apaksdelma un 5 reizes jaatkarto uzsitieni pa muguru, péc
kuriem vélreiz jaieskatas bérna muté. Negativa rezultata gadijuma javeic kraskurvja
masaza. Ta jadarbojas, lidz panakts vélamais rezultats.

6. Ja situacija neuzlabojas, bérns klast nomakts,
lengans, zaudé samanu, tad vins janovieto uz
pietiekami platas un stabilas virsmas ar skatu
pret sevi.

6.

7. Japarliecinas, ka bérns tieSam elpo! Viena sava
roka jauzliek bérnam uz pieres, otra — uz zoda,
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paverot bérna muti. Vina galva visu laiku ir nedaudz atliekta atpakal. Tagad japieliek
auss pie bérna sejas ar skatu uz vina kratim. Ta varés novérot mazula elpoSanu gan
caur muti, gan degunu, ka ari redzét, vai cilajas vina kritis. Jo mazaks bérnins, jo vairak
vins elpos caur degunu. Sadi 10 sekundes japavérté bérna elposana. Ja 10 sekunzu
laika neredz nevienu vai mana tikai vienu neparliecinosu ieelpu un izelpu, jasecina, ka
bérns tomér neelpo, un tad veic atdzivinasanas pasakumus (skat. 113. Ipp.).

8. Otra poza, kuru var izmantot, kad bérns ir bezsamana, bet elpo, — mazulis jatur
uz rokam, stavot kajas, ar vienu plaukstu balstot vina galvu, bet ar otru — pasu
mazula rumpi. ArT te galvai jabut zemak neka kermena lejasdalai. Visu laiku
jaseko hdzi, vai mazais elpo, un jagaida ierodamies Neatliekamas mediciniskas
palidzibas dienesta mediku brigade.

RICIBA, JA AIZRIJAS BERNS, KAS VECAKS PAR VIENU GADU
(pamdciba attiecas arT uz pusaudzZiem un pieaugusajiem)

Efektiva klepus gadijuma satver bé&rnu no mugurpuses un pieliec vina kermena augsdalu
uz prieksu, lai vieglak izklepot elpcelos nokluvuso sveskermeni (ka radits attela A).

Ja klepus ir neefektivs:

1. Atrodoties cietuSajam blakus, ar vienu roku (to,
kas nav darba) balsta bérna krdtis, noliecot vina
kermena augsdalu uz prieksu. Ar otru (vadoso)
roku veic lézenus, taCu pietiekami spécigus
uzsitienus starp lapstinam virziena no jostas
dalas uz galvu. To dara ar plaukstas pamatni, un
STs kustibas veic 5 reizes.

2. No sana parbauda, vai cietusa muté
redzams noritais sveSkermenis. Ja ir un to var
ERTI iznemt, viss Kkartiba. Jauzmanas, lai
neiestumtu sveSkermeni dzilak elpcelos!

Attéls A
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Atceries!

Ja bérns elpo saraustiti, reti vai neelpo vispar, nekavéjoties jazvana
neatliekamajai mediciniskajai palidzibai un jaiesleédz skalrunis sava

telefona — kamér brigade brauks pie jums, dispecers telefoniski stastis, ka
rikoties talak. Bus vajadziga gan elpinaSana no mutes muté, gan netiesa
sirds masaza. (Sirds masazas un elpinasanas pamaciba ir 115. Ipp., video
formata — gimenes portala mammamuntetiem.lv sadala “Video”.)

3. Veic ta saukto Heimliha panémienu. Atrod bérna nabu un tiesi virs t&s novieto daré
savilktu savas vadosas rokas delnu, bet ar otru delnu aptver to. Bérna kermena augsdala
ir paliekta uz priekSu, un veic 5 védera grudienus jeb Heimliha panémienus virziena no
kermena priek3&jas dalas uz mugurpusi, vienlaikus no lejas uz aug3u. Atkal no sana
parbauda, vai muté nav redzams aizriSanas vaininieks sveSkermenis. Ja ne vai to nevar
ERTliznemt no mutes, atkal veic uzsitienus pa muguru, tad parbauda muti utt. Pamisus veic
minétas darbibas tik ilgi, lidz klepus kllst efektivs vai sveSkermenis izkluvis no elpceliem.

4. Ja tomér neizdodas pietiekami atri atbrivot elpcelus no sveSkermena un cietusais
iesligst bezsamana, tad novieto vinu uz gridas. Vienu roku uzliek uz pieres un atliec
bérna galvu uz mugurpusi, bet ar otru roku fiksé vina zodu, paverot cietusa muti.
Pieliecas vina sejai ar skatu uz krtskurvi un 10 sekundes novérté, vai redz, dzird un jat
bérna elposanu. Ja vins elpo, cietuSo novieto stabilaja sanu poza un gaida ierodamies
medikus. Ja elpoSana apstajas, muté nav sveSkermena (vizuali nav redzams), tad veic
atdzivinaSanas pasakumus (skat. 114. Ipp.).

Atceries!

I

1

1

I Ja bérns auguma vél nav pieaugu$ajam lidz padusém, tad, sniedzot palidzibu,
: janometas uz celiem. Lielakam bérnam un pieaugusajam palidzét var stavus

I pozicija.

ASINOSANAS APTURESANA

Ja briicé nav iediries sveSkermenis, efektivakais, ko var darit, — izmantojot marles
kompresi vai tiru drébes gabalu, aizspiest braci ciet ar roku un turét, lldz ierodas
mediki. Ja asinoSana no rokas vai kajas ir stipra, var likt spiedoSu parséju.
Ja briicé ir sveSkermenis, pats to nedrikst izraut — jaspiez uz brices malam blakus
sveskermenim, lai apturétu asinosanu.

PALIDZIBA APDEGUMU UN APPLAUCEJUMU GADIJUMOS

Jebkurs apdegums bérnam ir iemesls, lai vérstos pie medikiem, jo jutigas adas
un mazaka kopéja adas laukuma dé| mazuliem apdegumi atstaj smagakas sekas
neka pieaugusajiem. Tapéc glaze karsta Skidruma bé&rnam ir tas pats, kas spainis
pieaugusajam! Briices kopSanai un arstésanai ir jabat |oti rOpigai, lai nerastos
komplikacijas.

Ja apdeguma vieta ir plaukstas lieluma, jasauc neatliekama mediciniska
palidziba — tas attiecas uz ikviena vecuma cilvéku! Ta¢u mazuliem palidziba var
bt nepiecieSama arm pie mazaka apjoma brlices, pieméram, ja glts apdegums
locttavas. Tas arstéSanai paklaujas gratak, jo ir kustigas un Sajas vietas atri var
rasties infekciju perekli, kas, izplatoties dzilak, var skart pat kaulaudus un novest pie
invaliditates.

Pirma palidziba
Péc iespéjas atrak bojato vietu jasak dzesét ar vésu tekoSu tdeni — bet ne
ledainu! Dzesé&Sana nepiecieSama vismaz 15—-20 minQtes.

Ja cietusT vieta parklata ar apgérbu, lej Gdeni starp apgérbu un adu, ja iespé&jams.
Ja drébes nav bijusas sintétiskas un nav piekusu$as apdeguma vietai, dzesésanas
laika tas pakapeniski no traumétas vietas atbrivo. Saja brid ludz kadam izsaukt
neatliekamo medicinisko palidzibu.
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Pielipusas vai piedegusas drébes nedrikst plést nost no apdeguma briices, jo ta
vienlaikus var noplést bérna adu.

Bérns ilgstosajai tidens procedirai var pretoties, un biezi vien mammas parnem
zelums — bérninam nepatik, varbdt var iztikt bez vésa Udens. Jaatceras — ja
apdegumu nedzesé, tas turpina izplatities, radot vel dzilaku apdegumu!
Rezultata pagarinas atvese|oSanas periods!

Nekad nedarit:
uz briices neko nesmeérét! Jaaizmirst dzirdétie miti par ellas, kréjuma un citu
smérvielu zieSanu uz applaucéjuma/apdeguma (arm saules!). Pirms traumu nav
noveértéjis arsts, vieniga palidziba, ko driksti sniegt, ir véss adens! Kr&jums ir
labveligs bakterijam, turklat noslédz poras un traucé adai elpot. Savukart ella
poras ne vien noslédz, bet arT traucé siltuma atdevi, attiecigi cietusr vieta nevis
atdziest, bet turpina karst, brtci padzilinot;

nepardurt paslus! Péc apdeguma gusanas veidojas pusli, taCu tos nedrikst
pardurt — tie ir infekcijas varti, kas visbiezak kltst par réetu. Turklat paslu pardursSana
bernam radis papildu sapes, jo ada, kas slépjas apaksa, ir loti jutiga.

RICIBA PEC KIMISKO VIELU UN MEDIKAMENTU IEDZERSANAS

Jebkuras Kimiskas vielas vai medikamentu iedzersanas gadijuma bérns janogada
slimnica! Majiniekiem nevar bt zinams, kada bis Sis vielas iedarbiba, pieméram,
tableSu, kas atrastas omites kabata. Un nav zinams, cik tableSu iedzerts. Medikamenta
iedarbiba uz bérnu var bt citada neka uz pieauguso!

Ko var darit, pirms atbrauc mediki:
izskalot bérna muti un dot vinam maziem malciniem padzerties lidz 100 ml Gdens;

saglabat lietotas vielas iepakojumu, lai arstam bitu zinams tas sastavs;
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nemé&ginat saviem spékiem provocét vems$anu. Pieméram, ja iedzerta
viela/medikaments, kas nomierina vai ietekmé apzinu, tad, rosinot vemsanu, var
kristies elpcelu aizsargreflekss un kunga saturs var nonakt plausas, bet tas ir dzivibai
bistami.

Uzmanibu!

Ja notikusi saindéSanas, informacijai jazvana 67042473 — saindéSanas un

zalu informacijas centram, kas darbojas visu diennakti, ari brivdienas!

No specialista iegusi konsultaciju, ka konkreta viela ietekmé organismu un
kadas var but sekas.

INDIGU DZIVNIEKU UN KUKAINU KODUMI

Ja iekodusi ciaska, uzreiz jasteidzas uz slimnicu. Koduma vietu neaiztikt un
nekustinat — nelikt Znaugu, necensties indi izstkt. Var atvésinat koduma vietu ar
vésu objektu vai ledu, lai saSaurinatu asinsvadus koduma vieta, un dot
pastiprinati dzert Skidrumu. Svarigi ir nomierinat cietuso, jo satraukums paatrinas
sirdsdarbibu. ArmT medikamentus nedrikst dot, jo nav zinams, ka $is zales reagés ar
¢askas indi.

Ja bite, irsis vai cits insekts iedzélis seja, galva vai kakla rajona, nekavéjoties jaizsauc
neatliekama mediciniska palidziba, jo tliskas dé| var sakties smaksana! Lidz mediku
ieraSanas bridim sadzelta vieta obligati jadzesé ar aukstu kompresi, ja iedzelts muté,
dot bérnam stkat ledu vai maziem malkiem dzert aukstu Gdeni, ka arT dzesét kaklu
no arpuses.

Pieslkusies érce péciespéjas atrak jaizvelk, izmantojot pinceti vai diegu un censoties
to nesaspiest. Nekada gadijuma neliet ércei virst ellu vai citus lidzeklus.
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SLIKSANA

Ja bérns slikst, jaatceras parliecinaties art par savu droSibu. Ja iesp&jams, japiesaista
glabégji vai jaizmanto laiva, lai atri piek|Gtu slicéjam. Ja slikSana ir salidzinoSi tuvu
krastam, tad var slicéjam pamest kadu priekSmetu, aiz ka piekerties, pieméram, virvi
no auto bagazas nodalijuma vai izturigu zaru, tomér jaatceras, ka mazakam bé&rnam
satvert pamestu priekSmetu var bt grutak. Tas ir droSak par skrieSanu tident pasam,
jo shic@js ir arkartigi satraukts un sados apstaklos var glabé&ju satvert un ar paraut
zem udens, tapéc shicéjam drikst tuvoties un satvert vinu tikai no aizmugures.

Kad slicéjs ir nogadats krasta, japarliecinas par vina stavokli. Janovelk mitrais apgérbs,
janoslauka, japalidz sasildities ar kadu pledu vai jaku. Tas palidzés novérst atdziSanu,
kas var bt péc notikusa.

Ja cietuSais klepo, jamudina to aktivi darit, lai izklepotu norito Gideni. Ja bérna veselibas
stavoklis péc $a notikuma skiet stabils, tapat vins vél taja diena pastiprinati janoveéro,
lai nerodas kadi vélni shiksanas simptomi, pieméram, elposanas gritibas. Tada
situacija nekaveéjoties jameklé mediku palidziba un jazvana 113.

Ja bérns klepo, bet dara to klusi, bez balss, nevar parunat, tver péc elpas, tad
aizrisanas ir nopietna un japalidz péc aizriSanas algoritma (skat. nodalu par
aizrisanos 101. Ipp.).

Ja slicéjs zaudéjis samanu, bet elpo, vins janogulda stabilaja sanu poza. Jazvana 113.
Nedrikst atstat cietuso vienu, regulari japarbauda, vai ir elpoSana.

Ja cietusais ir bezsamana un neelpo, jasak atdzivinaSanas pasakumi (skat. nodala
“Atdzivinasanas pasakumi zidainim un bérnam” 113. Ipp.).

KAULU LOZUMI

Augosa bérna kauli ievérojami atsSkiras no pieaugusa cilvéka kauliem. Bérni ir |oti
aktivi, biezi lec, kapj un art krit, tapéc daba ir izveidojusi virkni aizsargmehanismu,
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lai katrs kritiens nebeigtos ar salauztu kaulu un gipsi uz rokas vai kajas. Viens no
sadiem mehanismiem ir bieza un loti izturiga kaulpléve, kas ne tikai nodrosina kaula
augsanu resnuma, bet art mehaniski pasarga no ltizuma kritiena bridi. ArT pats kauls
savas struktlras zina atSkiras — tas ir ievérojami irdenaks un elastigaks par
pieaugusa cilvéka kaulu.

Bérna kauliem ir jaizaug garuma — to nodroSina augsanas zonas, Tpasas skrimsla platnites
kaulu galos. Skrimslis ir mikstaks par kaulu, tapéc bérniem Iizumi biezi notiek tiesi ap Sim
augSanas zonam. Seviska augosu kaulu spé&ja ir remodelacija — atjaunojas kaula sakotnéja
forma pat tad, ja l0zuma rezultata kauls sakotné&ji ir saaudzis ar nobidi. Tiesa gan, STspéja ir
vérojama tikai maziem bérniem un izzud péc 12 gadu vecuma.

Ja péc traumas vérojama tlska, sapes vai bérns vélas saudzét trauméto vietu, javérsas pie
arsta, kur§ nozimés izmeklgjumus un imobilizés trauméto ekstremitati. Imobilizacijas
ilgums bus atkarigs no t4, vai ir kaulu bojajums, bet vismaz 10 dienu miera reZimu vajadzétu
ieverot pat tad, ja rentgena lizumu nekonstaté. Lizuma gadijuma arsts noteiks laiku, cik
ilgi nepiecieSama imobilizacija.

Kas veicina lizuma rasanos dazadas vecuma grupas:

Zidaina vecums — lidz 4-5 ménesSiem mazulis ir nosactti “nekustigs” — “kur noliksi, tur
atradisi” —, taCu péc $a vecuma bérns sak velties un krasi pieaug ar kritieniem no augstuma
saistitds traumas — galvaskausa un ekstremitaSu lGzumi. Reizém diemzé&l zidaina
raudasana nokaitina kadu neadekvatu pieauguso, un bérnam nakas piedzivot ar fiziskas
vardarbibas sekas.

Pirmsskolas vecums — roku un kaju lGzumi, kas rodas, kritot no sava auguma (bérns
macas staigat, skriet, braukt ar velosipédu). Atseviskas situacijas kritieni no augstuma — no
krésliem, galdiem, palodzem u. c.

Skolas vecums — bérni klUst aktivaki, paradas jauni hobiji, sportiskas aktivitates un ar tam

saistitas traumas. Atseviski sporta veidi raksturigi ar biezaku traumu gasanu, pieméram,
cinas sporta veidi, motosports, basketbols, futbols, batuti u. c.
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Pusaudzi — hormonu vétras nes ldzi art vélmi izaicinat likteni, un jauniesi labprat iesaistas
ekstremos sporta veidos, lec uz galvas tdent vai, piemé&ram, panem pavizinaties vecaku
auto. Veélme izradities vienaudziem reizém liek atteikties no droSibas inventara
izmantoSanas. Gadas, ka Sis pargalvigas aktivitates notiek alkohola un citu atkaribu
izraisoSo vielu iespaida. DiemZél reizém sekas paliek uz visu turpmako dzivi.

Zidainu vecuma galvaskausa lGizumi ir loti raksturigs traumu veids. Pamata tie rodas,
kritot no dazada augstuma virsmam. No dabas zidainim proporcionali smagaka kermena
dala ir galva, tapéc kritot ta bis pirma, ar kuru bérns piezemeésies.

Lielakoties kritieni ir saistiti ar nepieskatitu bérnu uz gultas, divana vai partinamas virsmas.
Reizém vecaki ka partinamo virsmu izmanto velasmasinu vannasistaba. Sadai virsmai nav
aizsargvalnu, un zidainis var viegli parripot pari malai. Kritiena augstums $ada gadijuma ir
80-90 centimetru, tacu, ja paskatamies uz bérna kermena proporcijam, tas biitu tas pats,
kas pieaugusam cilvékam nokrist no divu metru augstuma ar galvu pa prieksu. Diez vai
kads no mums to véléetos! Ka likums, vannasistabas gridu sedz cietas flizes, atsitoties pret
tam, zidaina galvaskauss plist ka olas caumala.

Biezi vien vecaki nesaprot, kapéc arsti satraucas par zidaina kritieniem no divana — “tur jau
knapi pusmetrs”, tacu tas mazajam cilvékam ir ievérojams augstums, jo kritiens ir no sava
kermena augstuma. Drosaka vieta, kur nolikt bérnu, ja pieaugusais nevar bit blakus
visu laiku, ir grida. Sadi tiks novérstas vismaz ar kritieniem saistitas traumas!

Kas liecina par lGzumu bérnam?

Ja kauls ir saltizis, Saja vieta veidojas asinsizplidums, kas rada pietikumu. Ja asinu bis
daudz, lizuma vieta var bit redzams art zilums. Skarta kermena dala var bt deforméta,
pieméram, nedabigi izliekusies. Sads ievainojums vienmér radis sapes — bérns raudas un
centisies nekustinat skarto kermena dalu. Arf pasivas kustibas, ja kads cits méginas kustinat
lGzuSo roku vai kaju, pastiprinas sapes. Kustinot skarto kermena dalu, var bat dzirdama
krepitacija — krakskosSas skanas, kas rodas, salauztajiem kaula fragmentiem slidot citam gar

citu. Retos gadijumos, ja lGzums bUs val€js, ta vieta veidosies art briice un var bt asinoSana.
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Ka sniegt pirmo palidzibu lizuma gadijuma?
Viens no pamatprincipiem ir imobilizét jeb padarit nekustigu ievainoto apvidu. To var
panakt dazadi — iekarot roku lakatinag, pietinot slimo kaju pie veselas.

Péc iespéjas nekustinat cietuso kermena dalu — tas mazinas sapes, ka arm apkartéjo
miksto audu bojajuma risku. Ja ir pieejams, pie l0zuma vietas var likt klat ledu vai citu
aukstumu caur audumu, lai mazinatu tisku un sapes. Ja ltzums ir valgjs, ir japarsien brtice,
izmantojot marles parséjus no aptiecinas vai tiru audumu.

Jaatceras, ka bérnam nedrikst dot ést un dzert vismaz lidz arsta apmekléjumam. Ja bis
nepiecieSama arstéSana narkozé, tad bérns, kas, gaidot rinda, bls apédis bulcinu, bds
spiests gaidit vél vairakas stundas, iekams vinam varés palidzét.

Ja ir aizdomas par kaula lzumu, arsta apmekI&jums ir neizbégams visos gadijumos. Ja
bérnam trauma ir notikusi majas un tobrid turpat netalu pienem jdsu gimenes arsts, tad
drosi drikst vérsties pie vina stavokla izvértésanai.

Ir gadijumi, kad situacija ievérojami atsSkiras. Ja nelaime ir notikusi, pieméram, sestdienas
naktl meza vida, tad, ja pieaugusais ir ar savu auto, nav aizliegts pasam vest bérnu uz tuvako
slimnicu. Jaizvérté savas iespéjas un bérna passajiita; ja netiek gala, tad pareizak bitu
izsaukt NMPD mediku brigadi, zvanot 113. Jaatceras, ka Sis ir bezmaksas arkartas zvans,
kas bs pieejams ari, ja, pieméram, mobila telefona priekSapmaksas kartei bis beidzies tarifs.

BEZSAMANA

Bezsamana ir stavoklis, kad cilvéks neatbild uz apkart notieko$o, nav reakcijas uz
lidzcilvéku skalu, mérktiecigu uzrunu vai fizisku stimulaciju.

Japarliecinas par veselibas stavokli, kura atrodas cilvéks. Ja redz, ka
cilvéks gul nekustigi uz zemes, sak ar skalu, skaidru uzrunu cietusa virziena;
ja zina cilvéka vardu, izmanto to. Reizém pieaugusie, ka arl pusaudzi var
atrasties dazadu apreibinoso vielu ietekmé&, kas ir par iemeslu samanas
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traucéjumiem. Ja paragri steigsies tuvu klat un pieskarsies cilvekam, var gadtties,
ka cietusais strauji piecelas, satver pienacéju vai iesit tam. Jaatceras — katra
pasa droSiba ir pirmaja vieta.

Ja nav nekadas reakcijas péc uzrunas, var pietuvoties cietusajam blakus un
papurinat aiz pleca, atkal uzrunajot. Ja joprojam nav nekadas reakcijas, ir skaidrs —
cietusais ir bezsamana.

Japarliecinas par elposanu. Pagriez cietuso ar muguru pret zemi. Atliec cietusa
galvu atpakal (ta elpceli tiks atbrivoti anatomiski) — ar vienu savu roku fikse pieri,
lai galva nenoslid lejup, bet ar otru fiksé zodu,
lai mute ir pavéerta. Pietuvina savu seju pie
cietusa sejas un 10 sekundes parliecinas par
elpoSanu. Izmanto 3 manas (redzi, sajtas,
dzirdi) — ar dzirdi klausas elposanu, uz savas
sejas adas jut elpoSanas gaisa plasmu, ar
acim vero cietusa krdtis, vai tas ieelpa celas
un izelpa saplok.

Attels B

Péc samanas un elpoSanas stavokla
apzinasanas nekavéjoties jazvana NMPD pa
talruni 113.

Ja 10 sekunzu laika nekonstaté nevienu
vai vienu neparliecinoSu elpu, jasaprot,
ka cietusais neelpo, un jarikojas péc
elpindSanas un sirds masazas algoritma
(attéels B).

Attéls C

Ja cietuSais elpo, vin$ ir janovieto stabila
sanu poza (attéls C).
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Zidainus kermena proporciju atSkiribas dél
pieauguSajam vislabak turét rokas. Poza sanis. Ir
svarigi ar vienu roku turét bérna galvu, ar otru —
rumpi. Galvgalis ir nedaudz zemak par pargjo
kermeni, galva nedaudz atliekta atpakal, lai vieglak

Attels D

regulara, lidz mediku ieraSanas bridim. (Attéls D)

Arml  vecakiem bérniem un pieaugusajiem
vislabaka poza ir uz sana. Apakséja kaja ir
taisna, augséja 90 grados saliekta iegurni
un cell. Apak$éja roka ir saliekta 90 grados
pleca un elkona locitava. Augséja saliekta vél
vairak, lai plaukstu izdodas pozicionét zem
cietusa galvas. Galva jaatliec nedaudz atpakal,
lai atvieglotu elpoSanu. Kermeni var apsegt,
bet obligati galva jaatstaj atklata, lai netraucétu
elposanai.

Cilvéku bezsamana nekada gadijuma nedrikst
ilgstosi atstat bez uzraudzibas. Ja vizuali
nav parliecibas par stabilu elpoSanu, cietusais
atkal japagriez uz muguras un par elpoSanu
japarliecinas.

ATDZIVINASANAS PASAKUMI ZIDAINIM UN BERNAM

Ka veikt atdzivinaSanas pasakumu, ir jazina ikvienai mammai un tétim! Tas izmantojams,
jabérnsirzaudéjis samanu, pieméram, pécizglabsanas no slikSanas, vaija navizdevies
palidzét atklepot aizriSanas gadijuma un mazajam cilvékam iestajusies bezsamana.
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ABC atdzivinasanas pamatprincips

Bezsamana?
sauc paliga!

atbrivo elpcelus

Joprojam neelpo?

zvani 113 NMPD

5 maksligas ieelpas

Nav dzivibas pazimju?

15 kompresijas*
kraskurvim

2 maksligas ieelpas,
kriaskurvim

* Sirds netiesd@ masdza (skat. attélus 115. un 116. Ipp.).

Palidziba zidainim lidz gada vecumam
1. Parbauda, vai mazulis ir pie samanas. Ja bérns ir bezsamana, sauc apkart&jos paliga.

2. Parbauda, vai zidainis elpo. Atbrivo elpcelus, saudzigi atliecot galvu un pacelot zodu.

3. Sauc neatliekamo medicinisko palidzibu, informéjot par mazula bezsamanu un to,
vai vins elpo.

4. Parbauda (vizuali apskata), vai muté nav sveskermena. Ja bérnam elposSanas nav
vai ta ir vaja, veic piecas maksligas ieelpas — aptver ar savam ltpam ne tikai muti,
bet arl mazula degunu (skat. 1. attélu). Elpinasanas tilpums — lidz pacelas kriskurvis.
Jaskatas, vai ir kada reakcija — kustiba, klepus, mainas adas krasa. Ja dzivibas pazimes
ir novérojamas, jaturpina elpinasana, kamér zidainis pats sak elpot.

5. Ja péc maksligas elpinasanas nav dzivibas pazimju, tad ar rokas piekto pirkstu
(mazo) atrod ribu loka saauguma vietu un tam blakus novieto otro, treSo un ceturto
pirkstu; péc tam, atraujot ceturto pirkstu, izdara 15 krtskurvja kompresijas ar atrumu
100-120 reizu minaté. Veicot masazu, ar otru roku japietur mazula galva. Kompresijas
dzilums ir 1/3 no kraskurvja diametra priekSas — muguras virziena (skat. 2. attélu).
NetieSo sirds masazu pamiSus maina ar divam maksligajam ieelpam, atkal
15 kompresijas, divas ieelpas. Ta rikojas, [ldz atjaunojas elposana, atbrauc mediki vai
lldz pietrikst speka.
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Palidziba bérnam no gada vecuma
1. Parbauda, vai mazulis ir pie samanas. Ja bérns ir bezsamana, sauc citus paliga.

2. Parbauda, vai bérns elpo. Atbrivo elpcelus, saudzigi atliecot galvu un pacelot zodu.

3. Sauc neatliekamo medicinisko palidzibu, informé&jot par mazula bezsamanu un to,
vai vins elpo.

4. Parbauda (vizuali apskata), vai muté nav sveskermena. Ja bérnam elposSanas nav
vai ta ir vaja, atliec galvu, ar vienu roku aizspiezot degunu, ar otru pacelot zodu.
Veic piecas maksligas ieelpas, ar savam lipam aptverot bérna muti (skat. 1. attélu).
Elpinasanas tilpums — ne vairak ka tik gaisa, cik ietilpst palidzibas sniedzé&ja vaigos.
Jaskatas, vai ir kada reakcija — kustiba, klepus, mainas adas krasa. Ja dzivibas pazimes
ir novérojamas, turpina elpinasanu.

5. Ja péc maksligas elpinaSanas nav dzivibas pazimju, ar rokas vidéjo pirkstu atrod
ribu loka saauguma vietu un tam blakus novieto otro pirkstu. Peéc tam blakus otrajam
pirkstam novieto spécigakas rokas plaukstas pamatni uz kriSkaula apaksé&jas dalas
un veic 15 kriskurvja kompresijas ar atrumu 100-120 reizu minaté (skat. 2. attélu).
Kompresijas dzilums ir 1/3 no kraskurvja diametra priekSas — muguras virziena. NetieSo
sirds masazu pamisus maina ar divam maksligajam ieelpam, atkal 15 kompresijas, divas
ieelpas. Ta jarikojas, lldz atjaunojas elpoSana, atbrauc mediki vai lidz pietrikst speka.
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DARZENU
DZERIENI

BEZ PIEVIENOTA CUKURA. BEZ KONSERVANTIEM:

* Nesatur konservantus, krasvielas vai garsas pastiprinatajus, atbilsto3i LR likumdo$anai.

€3 KuBuS LATVIIA
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Kur versties pec palidzibas:

— Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests (NMPD).

— glabsanas dienesta talrunis, pa kuru var izsaukt ugunsdzéséjus un
policiju, un, ja nepiecieSams, savienos ar NMPD.

— Gimenes arstu konsultativais talrunis, kur lagt mediciniskus
padomus par péksnam veselibas problémam arpus gimenes arsta darba
laika (darbdienas no pulksten 17.00 lidz 8.00, bet brivdienas — visu
diennakti).

— Saindésanas un zalu informacijas centrs (medikamentu
pardozésana, saindésanas ar kimiskam vielam, indigiem augiem u. tml.).

— Latvijas Infektologijas centra diennakts uzzinas.

—bezmaksas krizu talrunis, uz kuru visu diennakti zvanttikvienam
iedzivotajam, kur$ nonacis grata situacija vai sastapies ar emocionaliem
pardzivojumiem. Talrunis darbojas Eiropas Savieniba, atbildes iespéjams
sanemt ne vien latviesu, bet arT krievu un anglu valoda.

— Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis, uz kuru var zvanit visu
diennakti, lai sanemtu psihologiska rakstura palidzibu, ka ari atbalstu
krizes situacijas.

— Pacientu portala talrunis attalinatai pediatra konsultacijai.
Piesaki konsultaciju cabinet.bkus.lv vai zvanot uz noradito talruni.

www.mammamuntetiem.lv



