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1. SABIEDRIBAS VESELIBA UN VESELIBAS VEICINASANA

1.1. JEDZIENI UN PAMATPRINCIPI

Sabiedribas veseliba (angl. public health) ir labas prakses un zinatnes mijiedarbiba, lai
aizsargatu un uzlabotu sabiedribas veselibu un pagarinatu dzivildzi, veicot sabiedribas
izglitoSanu veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumos, nodrosinot infekcijas
slimibu un vides riska faktoru uzraudzibu (vai monitoringu) un organizéjot veselibas apripi
agrinai slimibu diagnostikai un arstésanai. Tas darbibas mérkis ir nodrosinat apstaklus, kuros
cilveki var bt veseli un koncentréties uz veselu sabiedribu, nevis uz atseviskiem pacientiem
vai slimibam?,

Laba veseliba ir ne tikai vértiba, bet ari resurss, kas veicina pasvaldibas ekonomisko izaugsmi.
Vesels cilvéks var stradat produktivak, efektivak, vieglak pielagojas izmainam un var stradat
ilgaku darba muazu. Laba veseliba uzlabo dzives kvalitati, stiprina gimenes, veicina drosibu,
nabadzibas samazinasanos un socialo ieklausanos. Slikta veseliba samazina darbspéjas un
rada lielu resursu zudumu visas nozarés. Nodrosinot cilvékiem iespé&ju kontrolét savu veselibu
un tas socialos determinantus, tiek nostiprinata vietéja sabiedriba (kopiena) un uzlabota
cilvéku dzive?.

Veselibas veicinasana (angl. health promotion) ir process, kas rada iespéju katram cilvékam
pastiprinat kontroli par savu veselibu un uzlabot to’.

Veselibas veicinasanas pasakumi (konsultacijas, informacijas izplatisana, izglitosana,
personisko iemanu attistidana, dzivesveida un paradumu mainas veicinasana?) tiek vérsti uz
sabiedribu, kadu tas dalu vai sabiedribas grupu, ko raksturo geografiski, socio-ekonomiski,
vecuma, dzimuma, kultdras vai citi kritériji (pieméram, pilsétas iedzivotaji, maznodrosinatie,
jauniesi, iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem, viriesi u.tml.). Veselibas veicinasana ir
pasakumu kopums ar mérki atbalstit veseligu dzivesveidu, mazinat veselibas nevienlidzibu
starp dazadam sabiedribas grupam un laut individiem un sabiedribai kopuma balstit savas
izvéles veseligos principos.

Neatkarigi no sabiedribas grupas lieluma vai sastava, veselibas veicinasanas pasakumi
vienmer tiek vérsti uz So sabiedribu kopuma, bet ne uz atsevisku individu.

Veselibas veicinasana sevi ietver fizisko aktivitasu, veseliga un pilnvértiga uztura veicinasanas
pasakumus, atkaribu izraisoSo un veselibu ietekméjoso vielu un procesu atkaribu
samazinasanas pasakumus, traumatisma un vardarbibas mazinasanas pasakumus un citus
veseliga dzivesveida nostiprinasanas pasakumus.

Veselibas veicinasanas svarigakais mérkis ir uzlabot sabiedribas veselibas stavokli, novérsot
vides, ekonomikas un socialo faktoru negativo ietekmi uz personas veselibu? (skat. 1. attélu).

| b

1 PVO. Health Promotion Glossary of Terms. 2021. https://www.who.int/publications/i/item/9789240038349
2 SPKC. Veseliba 2020. https://www.spkc.gov.lv/lv/starptautiskie-dokumenti/veseliba 20201.pdf
3 Veselibas ministrija. Veselibas veicina$anas un slimibu profilakses plans. Aktualizéts 24.11.2022.

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-11/Veselibas veicinasanas plans.pdf
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1. attéls. Tris veselibas veicinasanas pilari — laba parvaldiba, veseliga pasvaldiba/pilséta un
veselibpratiba (PVO, 2016)*°

Ar slimibu novérsanu vai profilaksi (angl. disease prevention) saprot pasakumus, kuru mérkis

ir novérst vai samazinat apstaklus, kas varétu novest pie veselibas pasliktinasanas vai slimibas,

ka ari, lai péc agrinas veselibas problémas vai slimibas simptomu paradiSanas novérstu

saslimSanu un ar to saistitos riska faktorus, invaliditates iespéjamibu un priekslaicigu mirstibu

un saglabatu iespéjami labaku veselibas stavokli, slimojot ar hroniskam slimtbam.

Slimibu profilakse ietver pasakumus slimibu novérSanai (pieméram, riska faktoru

samazinasana), slimibu attistibas apturésanai un to seku mazinasanai®.

Atbilstosi Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) definicijai, slimibu profilaksi klasifice

primaraja, sekundaraja un terciaraja profilaksé. Profilakse tiek dalita lmenos — vispariga,

selektiva un indicéta, ar kuru palidzibu precizak tiek definétas mérka grupas, uz kuram ir

attiecinams konkrétais profilakses limenis:

e primara profilakse ir veérsta uz riska faktoru un slimibu attistibas novérsanu (pieméram,
tadu faktoru ka tabakas un alkohola lietoSana, aptaukoSanas, augsts asinsspiediens).
Profilakses pasakumi tiek planoti pirms slimibas attistibas (pieméram, izglitojosi pasakumi,

4 Shanghai Declaration on promoting health in the 2030 Agenda for Sustainable Development. 9t Global
Conference on Health Pormotion. Shanghai.2016. https://www.who.int/publications/i/item/WHO-NMH-PND-
17.5

5 PVO. Health promotion 3 pillars. https://www.who.int/multi-media/details/health-promotion-3-pillars

6 PVO. Health Promotion Glossary of Terms. 2021. https://www.who.int/publications/i/item/9789240038349




lai mazinatu sirds un asinsvadu slimibas, sniedzot informaciju par riska faktoriem un to
ietekmi uz veselibu, vakcinaciju, psihiskas veselibas veicinasanas faktoriem);

o sekundara profilakse ir vérsta uz esosas slimibas atpazisSanu laikus, lai apturétu vai
aizkavétu slimibas progresésanu un tas sekas (pieméram, onkologisko slimibu skrinings un
regularas veselibas parbaudes)®’;

e terciara profilakse ir vérsta uz izvairisanos no slimibu sarezgijumu attistibas un slimibu
izraistto funkcionésanas traucéjumu mazinasanu. Ta ieklauj pasakumus, kas vérsti uz
hronisku slimnieku dzives kvalitates paaugstinasanu (rehabilitacija, paliativa apripe,
sociali pakalpojumi, Il tipa diabéta sareZgijumu attistibas novérsana);

e vispariga profilakse ir véersta uz visu sabiedribu vai plasam mérka grupam (pieméram, lai
skaidrotu sirds un asinsvadu slimibu riska faktorus iedzivotaju veselibas paradumu un
dzivesveida mainai);

o selektiva profilakse ir vérsta uz mérka grupu, kurai ir augstaks attiecigas veselibas
problémas risks (pieméram, arstnieciska vingroSana pusaudzZiem ar stajas problémam;
sociala atbalsta programmas bérniem no nelabvéligam gimeném);

o indicéta profilakse ir vérsta uz konkrétiem individiem, kuriem ir augsts attiecigas
problémas risks vai agrinas problémas, slimibas vai stavokla pazimes (pieméram,
psihologa konsultacijas cilvékiem péc pasnavibas méginajuma vai jaunajam matém ar
agrinam pécdzemdibu depresijas pazimém)8°1°,

Veselibas socialie determinanti jeb veselibu noteicoSie faktori (angl. social determinants of
health) ir faktori, kas ietekmé individa veselibas stavokli — kados cilvéki piedzimst, aug, strada,
dzivo, noveco®?.

Veselibas veicinaSanas pamata ir riciba, lai risinatu visus galvenos veselibu noteicoSos
faktorus — gan tos, kas saistiti ar individu ricibu (veselibas paradumi t.sk. smékésana, alkohola
un narkotisko vielu lietosana, uzturs, fiziskas aktivitates), gan tos, kas ir arpus individa
kontroles (ienakumi, apkartéja vide, pieejamiba resursiem, izglitiba, nodarbinatiba, darba
apstaklit®1l),

Nevienlidziba veselibas joma (angl. health inequities) ir netaisniga un novérSama veselibas
stavokla atskirtba dazadam sociali, ekonomiski, demografiski vai geografiski atskirigam
grupam. Veselibas vienlidziba (angl. health equity) ir $o at3kiribu neesamiba®.

Socialie determinanti batiski ietekmé nevienlidzibu veselibas joma. Nevienlidziba veselibas
joma (pieméram, stigma, diskriminacija, nabadziba, veselibas apriipes nepieejamiba) rodas
veselibu noteicoSo faktoru nevienmériga sadalijuma dél. Uzlabojot veselibas socialos
determinantus, iespéjams efektivi mazinat nevienlidzibu daudzos aspektos!. lkvienam
iedzivotajam ir jablt taisnigai iespéjai blt veselam. Pieejas, kas vérstas uz socialajiem

7 Celentano, D. D., Szklo, M. (2019). Gordis Epidemiology, 6™ Edition.
https://www.us.elsevierhealth.com/gordis-epidemiology-9780323552295.html
8 Veselibas ministrija. Veselibas veicina$anas un slimibu profilakses plans. Aktualizéts 24.11.2022.

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-11/Veselibas veicind$anas plans.pdf

9 PVO. Health Promotion Glossary of Terms. 2021. https://www.who.int/publications/i/item/9789240038349
10 Celentano, D. D., Szklo, M. (2019). Gordis Epidemiology, 6 Edition.
https://www.us.elsevierhealth.com/gordis-epidemiology-9780323552295.html

11pyQ. Social determinants of health. https://www.who.int/health-topics/social-determinants-of-
health#tab=tab 1




determinantiem un veselibas veicinasanu, liela uzmaniba tiek pievérsta veselibas vienlidzibai
un socialajam taisnigumam?®.

Veselibas izglitiba (angl. health education) ir maciba par veselibas témam, palielinot zinasanas
un prasmes, lai pozitivi ietekmétu sabiedribas (kopienas) veselibu'?. Ta ietver visa veida
informaciju par sociali-ekonomiskajiem un vides apstakliem, kas ietekmé veselibu, ka art par
individualajiem riska faktoriem un veselibas apriapes sistémas izmanto$anu?.

Veselibpratiba jeb sabiedribas izglitotiba veselibas jautajumos (angl. health literacy) ir
zinasanu, kompetencu un prasmju limenis, kura cilvéki veselibas nolika visa miza garuma
Spéj atrast, izprast, novértét un pielietot informaciju par veselibu. Tatad tas ir cilvéku zinasanu
un prasmju [Tmenis, ka ari uzticéSanas Sim zinasanam, kas lauj cilvékiem pieklit informacijai
un pakalpojumiem, tos saprast, novértét un izmantot veidos, kas veicina un uztur laba
veseliba sevi un apkartéjos. Nepietiekama veselibpratiba var tiesi ietekmét cilveku veselibu®.
Veselibpratiba ir cieSi saistita ar veselibas izglitibu. Veselibas izglitibas mérkis ir uzlabot
cilvéka zinasanas, attieksmi un uzvedibu, tadéjadi uzlabojot sabiedribas veselibu. Savukart,
veselibpratiba ir spéjas un prasmes $is zinaSanas saprast un pienemt atbilstoSus IEmumus par
veselibu.

Uzlabojot iedzivotaju piekluvi ne tikai saprotamai un uzticamai informacijai par veselibu, bet
ar1 prasmes to efektivi izmantot, iedzivotaju spéjas un prasmes risinat veselibu noteicoSos
faktorus (socidlos determinantus) paaugstinas®3.

Jédzieni ,kopiena” un ,sabiedriba” (ar7 vietéja sabiedriba) vadlinijas tiek lietoti ka sinonimi,
kas apzimeé iedzivotaju grupu, kas dzivo noteikta geografiska teritorija (pilséta, pasvaldiba,
regiona, valsti) un kam ir kopiga kultra, vértibas, normas®.

1.2. VESELIBAS VEICINASANA UN SLIMIBU PROFILAKSE - KOPIGAIS UN
ATSKIRIGAIS

Starp veselibas veicinasanas un profilakses definicijam pastav atskiribas — to pieejas veselibai
un slimibai atSkiras viena no otras, bet janem véra, ka praksé gan veselibas veicinasanai, gan
profilaksei pastav kopigs meérkis — uzlabot un saglabat iedzivotaju veselibu.

Veselibas veicinaSana uzsver pozitivas veselibas definicijas un holistisku skatijumu uz
veselibu, atbildot uz jautdjumu “ka uzlabot veselibu?”. Ta koncentréjas uz sabiedribas
veselajiem iedzivotajiem (arT dazam riska grupam) un veselibas resursiem. Tas pamata ir
pasakumu planosana un ievieSana, kas koncentréjas uz veselibas socialajiem determinantiem.
Savukart slimibu novérsana jeb profilakse uzsver negativas veselibas definicijas, atbildot uz
jautajumu “ka nesaslimt?”. Profilakse ir vérsta uz konkrétam slimibam, fokuséjoties uz slimibu

2 Baumann, L. C., Karel, A. (2013). Health Education. In: Gellman, M. D., Turner, J. R. (eds) Encyclopedia of
Behavioral Medicine. Springer, New York, NY. https://doi.org/10.1007/978-1-4419-1005-9 320

3 Baumann, L. C., Karel, A. (2013). Health Education. In: Gellman, M. D., Turner, J. R. (eds) Encyclopedia of
Behavioral Medicine. Springer, New York, NY. https://doi.org/10.1007/978-1-4419-1005-9 320

14 yadlinijas izmantotie jédzieni , kopiena” un ,vietéja sabiedriba” tiek lietoti anglu valodas termina

“community” izpratné.



riska faktoriem, riska grupam. Profilakses meérkis ir mazinat risku, atklat slimibas agrinas
stadijas un novérst to rasanos®>6,

1.3. VESELIBAS VEICINASANAS PIEEJAS

Veselibas veicinasanas metodes galvenokart balstas ideja, ka veseliba un labklajiba ietver
daudz komplicétu un savstarpéji saistitu elementu, tostarp cilvéka uzvedibu, uzskatus, praksi,
vidi, kopienu un kultdru, ka ar1 plasakus socialekonomiskos elementus, pieméram,
likumdoSanu un ekonomiku. Veselibas veicinasanai ir dazadas pieejas — mediciniska,
uzvedibas, izglitibas, iespéju palielinasanas un socialo parmainu pieejas.

MEDICINISKA PIEEJA

Mediciniska pieeja (ang. medical approach) ir vérsta uz saslimstibas un priekslaicigas mirstibas
samazinasanu. Aktivitates tiek vérstas uz veselam populacijam vai augsta riska grupam. Batiba
mediciniska pieeja ir tas pats, kas slimibu profilakse, un tai ir vairaki limeni — primar3,
sekundara un terciara profilakse. Si pieeja paredz lielaku uzsvaru likt uz veselibas apripes
specialistu iesaistiSanu, t.sk. preventivo medicinu, sabiedribas veselibas medicinu —
skriningiem, vakcinaciju, slimibu agrinu atklasanu un lidzestibas veicinasanu.

Lai izvértétu Sis pieejas pasakumu efektivitati, var izmantot saslimstibas vai mirstibas
samazinasanas datus. Tomer tas ir ilglaicigs process, un popularaks raditajs, ko var novértét
Istermina, ir, pieméram, skrininga izmekléto vai imunizéto iedzivotaju Tpatsvara
palielinaganast’181°,

UZVEDIBAS PIEEJA

Ir skaidrs, ka pastav sarezgita saikne starp individa uzvedibu un socialajiem un vides faktoriem.
Uzvediba var bt reakcija uz apstakliem, kados cilvéki dzivo, un So apstaklu ceéloni (pieméram,
bezdarbs, nabadziba) ir arpus personas kontroles. Veseligas izvéles izdariSana var bat
sarezgita un prasa paSmotivaciju. Uzvedibas pieejas (angl. behavioral approach) veselibai
meérkis ir iedvesmot cilvékus pienemt veseligu dzivesveidu, izmantot profilaktiskus veselibas
pakalpojumus un uznemties atbildibu par saviem paradumiem un veselibu. Tie, kuri lieto So
pieeju, ir parliecinati, ka veseligs dzivesveids ir mérkauditorijas interesés, un redz to ka savu
pienakumu iedroSinat péc iespéjas vairak cilveku pienemt viniem ieteikto veseligo
dzivesveidu, veseligas izvéles. Uzvedibas mainas pieejas pasakumu efektivitates izvértésana
varétu bit Skietami vienkarss uzdevums — vai péc iejaukSanas ir mainijusies individu veselibas

5 Helfer, T., Faeh, D., Luijckx, E, Frey, S.; Berg, A., Peter, K.A. (2020). The Connection between Health
Promotion, Prevention, and Psychosocial Health: An Innovative Action Model. The Open Public Health
Journal, 13, 850-855. https://doi.org/10.2174/1874944502013010850

6 Tengland, P.A. (2010). Health Promotion or Disease Prevention: A Real Difference for Public Health
Practice? Health Care Anal, 18, 203-221. https://doi.org/10.1007/s10728-009-0124-1

7 Scriven, A. Promoting Health: A Practical Guide, 7t Edition (2017).
https://www.uk.elsevierhealth.com/promoting-health-a-practical-guide-9780702066924.html

18 Tochukwu Sibeudu, F. Health promotion (2022). In: Emel Onal, A. (Ed.). Primary Health Care. IntechOpen.
https://doi.org/10.5772/intechopen.101933

1% Models and approaches to health promotion. https://nursekey.com/models-and-approaches-to-health-

promotion/




uzvediba? Tacu ir divas galvenas problémas: iecerétas parmainas var klit pamanamas tikai
ilgaka laika posma, un var bt griti identificét izmainas, kas notikusas tieSi konkrétas
intervences rezultata.

IZGLITIBAS PIEEJA

Izglitibas pieejas (angl. educational approach) merkis ir sniegt informaciju un faktus, ka ari
attistit atbilstosas prasmes, lai individi varétu izdarit informétu izvéli par savu veselibu. Si
pieeja atskiras no uzvedibas pieejas, jo neparedz virzit cilvékus noteiktos virzienos, lai gan cer
aizvest vinus pie vélama rezultata. Izglitibas pieejas mérkis ir piedavat cilvékiem faktus un
mudinat vinus pienemt Iemumus par savu uzvedibu veselibas joma.

IESPEJU PALIELINASANAS PIEEJA

lespeju palielinasanas pieejas (angl. empowerment approach) mérkis ir laut cilvekiem ka
individuali, ta art kolektivi attistit spéju kontrolét savu veselibas stavokli un pienemt |Emumus
par veselibu. ST metode ir vérsta uz to, lai palidzétu cilvékiem attistit |Emumu pienemsanas un
problému risinasanas prasmes un mudinatu vinus iesaistities kritiska domasana un darbiba.

SOCIALO PARMAINU PIEEJA

Ta viet3, lai mainttu individu uzvedibu, socialo parmainu pieeja (angl. social change approach)
koncentréjas uz sabiedribas uzvedibas (fiziskas, ekonomiskas un socialas vides) mainu. Socialo
parmainu pieeja ir saistita ar fiziskas, socialas un fiskalas vides pielagosanu, lai radttu labvéligu
vidi veselibas veicina$anas kapacitates attistisanai. ST metode paredz, ka, ja veseligaku izvéli
padaris par mazak sarezgitu, cilvéki, visticamak, izdaris veseligu izvéli.

1.4. “VESELIBA VISAS POLITIKAS” PRINCIPS UN TA IEVEROSANAS NEPIECIESAMIBA

Cilveka veselibu liela méra ietekmé socialie, kultlras, ekonomiskie, vides un citi faktori
(pieméram, ka cilveks dzivo, strada, ko lieto uztura, ka parvietojas, pavada savu brivo
laiku utt.), kas nav tiesi atkarigi no veselibas apriipes jomas, tapéc ir nepiecieSsama dazadu
sektoru sadarbiba un izpratnes veicinasana par to ietekmi uz veselibu.

Viens no sabiedribas veselibas politikas pamatprincipiem ir ,veseliba visas politikas”
(angl. health in all policies). Sis princips paredz, ka citam nozarém, institlcijam un
organizacijam jabdt iesaistitam un [idzatbildigdm sabiedribas veselibas saglabasana un
uzlabosana, nemot véra, ka ir virkne tadu veselibas riska faktoru (ekonomiskie, socialie,
kultdras, vides u.c.), kuri atrodas arpus veselibas nozares ietekmes. Galvenais veseligas
sabiedribas politikas mérkis ir radit cilvéku veseligai dzivei nepiecieSamo un atbalstoSo vidi un
padarit veseligu izvéli par vieglako jebkuram iedzivotajam.

BieZi vien citu jomu galvenie mérki, uzdevumi un prioritdtes nonak pretruna ar veselibas
politikas jomas meérkiem, tapéc reizém ir grati ieklaut veselibas jautajumus citu nozaru
politikas veidoSana. Tikai sadarbojoties visam politikas jomam ir iespéjams panakt vislabako
rezultatu veselibas uzlaboSana un saglabasana. Veselibas apriipes jomas specialistu loma
sabiedribas veselibas uzlabosana ir bltiska, tacu ierobezota.

Ta pieméram, lauksaimniecibas politikas joma iedzivotaju veselibu ietekmeé partikas produktu
drosiba, vides politikas joma ir svariga Gdens, gaisa un citu vides faktoru kvalitates
nodrosinasana, izglitibas joma arkartigi liela nozime ir skolénu izglitosanai par veselibas
jautajumiem, finansu joma sniedz lielu ieguldijumu veseliba, reguléjot alkohola un tabakas
nodoklu politiku un kontroléjot to kontrabandu, savukart transporta joma sniedz ieguldijumu
sabiedribas veseliba, uzlabojot satiksmes drosibu un veicinot velobraucéju celinu pieejamibu.
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Nenovértéjama ir pasvaldibu loma, veidojot un attistot veseligu vidi saviem iedzivotajiem,
iesaistoties dazados veselibas veicinasanas projektos.
Citu nozaru 1stenoto pasakumu labas prakses pieméri:

e transporta politikas joma Tstenotie pasakumi celu satiksmes negadijumu novérsanai ir
ievérojami samazinajusi celu satiksmes negadijumos glto traumu skaitu un naves
gadijumu skaitu;

e velobraucéju celinu iekartosana rada iespéju iedzivotajiem bat fiziski aktiviem un
samazina gaisa piesarnojumu, iedzivotajiem izvéloties videi draudzigu parvietoSanas
[idzekli;

e lauku vides sakartoSana un labiekartoSana, norobeZojot dikus, iertkojot peldvietas un
nodrosSinot tajas glabsanas dienestu klatbdtni, novérS noslikS8anas gadijumus,
samazina gito traumu skaitu;

e smekeésanas ierobeZojumu kontrole publiskas vietas pasarga iedzivotajus no
paklausanas pasivajai smékésanai.

Visi Sie labas prakses pieméri tiesa veida ietekmé veselibas nozari. Samazinoties traumas
guvuso personu un personu ar invaliditati skaitam, samazinas slogs uz veselibas un socialo
budZetu. Istenojot 3o0s pasakumus, rezultata ir redzams ari citu nozaru ieguvums — vesels
cilveks, kurs var dot ieguldijumu tautsaimniecibas attistiba.

Veseliba ir ne tikai vértiba, bet ari resurss, kas veicina valsts, pilsétu, pasvaldibu ekonomisko
izaugsmi. Vesels cilvéks var stradat razigak, vins vieglak pielagojas izmainam un var stradat
ilgak. Laba veseliba palielina dzives kvalitati, stiprina gimenes, veicina drosibu, nabadzibas
samazinasanos un socialo ieklausanu. lkviena sektora interesés ir pienemt tadus [Emumus,
kuri veselibu ietekmé pozitivi, jo valstij, pilsétai, pasvaldibai ir nepiecieSams vesels iedzivotajs.
Veselibas veicinasana ir svarigi sadarboties ne tikai ar valsts sektoru, bet arT ar privato un
nevalstisko sektoru.

Vairak informacijas:
1. Health in all policies: Helsinki statement. Framework for country action. 2014.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506908

2. Health in all policies: training manual. 2015.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241507981
3. Health in All Policies: A Guide for State and Local

Governments. 2013. http://www.phi.org/wp-
content/uploads/migration/uploads/application/files/udt4vq0Oy712qpblo4p62dexjlgxino
gpql5gr8pti3y7ckzysi.pdf

4. Implementing Health in All Policies. Lessons from Around the World. 2019.
https://www.health.org.uk/sites/default/files/upload/publications/2019/Implementing%
20health%20in%20all%20policies.pdf
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2. VESELIBAS VEICINASANA NACIONALAJA LIMENT

Veselibas veicinasanas jautajumiem ir jabat ieklautiem visu parvaldes [Tmenu — nacionala un
vietéja (pasvaldibu) — dienaskartiba. Nacionalaja lTment tiek nodrosinata nacionalo politiku
izstrade. Latvija veselibas veicinasanas politiku izstrada Veselibas ministrija°.

Galvenais attistibas planosanas dokuments, kura ir noteikta veselibas veicinasanas politika, ir
Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam. Pamatnostadnes izstradatas, lai
turpinatu ieprieks$éjos gados istenoto sabiedribas veselibas politiku, nodrosSinatu iepriekséjos
planosanas periodos veikto Eiropas Savienibas struktlrfondu un Kohézijas fonda (turpmak —
ES fondi) ieguldijumu péctecibu veselibas nozarég, lai ieviestu Latvijas Nacionala attistibas
plana 2021.-2027.gadam?® mérkus, ka ari aktualizétu jaunus izaicinajumus. Pamatnostadnes
nosaka sabiedribas veselibas politikas mérkus, ricibas virzienus un uzdevumus??. Sabiedribas
veselibas politikas mérkis ir uzlabot Latvijas iedzivotaju veselibu, pagarinot laba veseliba
nodzivoto miZu, novérsot priekslaicigu mirstibu un mazinot nevienlidzibu veselibas joma.
Citi attistibas plano$anas dokumenti skatami 9. Latvijas attistibas planoanas dokumenti®3.

Valsts un regionala limeni veselibas veicinasanas pasakumu istenosanu koordiné Slimibu
profilakses un kontroles centrs (SPKC)24. SPKC organizé slimibu profilakses un veselibas
veicinasanas pasakumus, izstrada slimibu profilakses un veselibas veicinasanas programmas
un veic to Tstenosanas metodisko vadibu, informé sabiedribas grupas jautajumos, kas ietekmé
veselibu un veseligu dzivesveidu. SPKC veido, koordiné un attista Nacionala veseligo
pasvaldibu tikla, Veselibu veicinoSo skolu tikla un HIV profilakses punktu tikla darbibu Latvija.

3. SVARIGAKAS STARPTAUTISKO ORGANIZACIJU NOSTADNES UN PROGRAMMAS

3.1. ANO DIENASKARTIBA 2030 UN ILGTSPEJIGAS ATTISTIBAS MERKI

Lai veiksmigi parvarétu tadus visam pasaules valstim kopigus izaicinajumus ka ekonomiskas
krizes, sarGkoSi dabas resursi, krasas labklajibas [Tmena atSkiribas sabiedriba, Apvienoto
Naciju Organizacija (ANO) 2015.gada apstiprinaja® rezoltciju “Masu pasaules parveidosana:
ilgtspéjigas attistibas programma 2030.gadam” jeb ANO Dienaskartiba 2030. Ta nosaka
17 ligtspéjigas attistibas mérkus (skat. 2.attélu) un tiem atbilstoSus 169 apakSmeérkus, kas
sasniedzami l1dz 2030.gadam, lai pasaules attistiba bitu ilgtspéjiga. llgtspéjiga attistiba ir
attistiba, kur Sodienas vajadzibu apmierindSana neapdraud nakamo paaudZu iespéjas
apmierinat savéjas. Tai ir tris dimensijas — ekonomiska, sociala un apkartéjas vides.?®

20 Ministru kabineta 2004.gada 13.aprila noteikumi Nr.286 ,,Veselibas ministrijas nolikums”.
https://likumi.lv/ta/id/87141-veselibas-ministrijas-nolikums

2! L atvijas Nacionalais attistibas plans 2021.-2027.gadam. https://likumi.lv/ta/id/315879-par-latvijas-nacionalo-
attistibas-planu-20212027-gadam-nap2027

22 Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam. https://likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-
veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam

2 Nemot véra, ka gadu no gada attistibas plano$anas dokumenti mainas, aktualajai situacijai iespéjams sekot
lidzi Politikas plano$anas dokumentu datubazé (POLSIS) http://polsis.mk.gov.lv/

24 Ministru kabineta 2012.gada 3.aprila noteikumi Nr.241 “Slimibu profilakses un kontroles centra nolikums”

https://www.spkc.gov.lv/lv/slimibu-profilakses-un-kontroles-centra-nolikums
25 ANO Generalas asamblejas 2015.gada 25. septembra rezoliicija Nr.70/1 “Parveidosim misu pasauli:
ilgtspé&jigas attistibas programma 2030.gadam”. https://sdgs.un.org/2030agenda

26 | atvija 2030. https://www.latvija2030.lv/ilgtspejas-celvedis/kas-ir-ilgtspejiga-attistiba/
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NOVERSTA [ LABA VESELIBA KVALITATIVA nzIMuMY TIRSUDENS UN
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2. attéls. Dienaskartiba 2030, kas nosaka 17 ilgtspéjigas attistibas mérkus?’

LABA PARVALDIBA

Lai gan Dienaskartiba 2030 nav juridiski saistosa, Sis dokuments ir ar lidz Sim nebijusu vérienu
un politisko nozimigumu. To paredzéts izmantot ka pamatu IEmumu pienemsanai nacional3,
regionala un starptautiska [iment laika posma lidz 2030. gadam. Eksperti un zinatnieki uzskata,
ka llgtspejigas attistibas mérku ievieSana veicinas labklajibas palielinasanos, pareju uz
ilgtspéjigu ekonomiku, piekluvi energoresursiem, ilgtspéjigu pilsétu un piepilsétu attistibu,
ilgtspéjigu apkartéjo vidi, savukart ligtspéjigas attistibas mérku atstasana novarta var negativi
ietekmét gan valstu ekonomisko attistibu, gan labklajibu, pasaulé saasinoties problémam, kas
saistitas ar veselibas apripi, socialajiem un lidztiesibas jautajumiem. ANO vértéjuma, darbs
ar Dienaskartibas 2030 istenosanu var palidzét atgities no krizém, ar ko pasaule ir saskarusies
pédéjos gados, un valstim ir steidzami jarikojas, lai sasniegtu llgtspéjigas attistibas mérkus?®.
Darba ar llgtspéjigas attistibas mérkiem valstim Tpasi batiski ir nodrosinat pasvaldibu aktivu
iesaisti llgtspéjigas attistibas mérku 1stenoSanas procesos. Starptautiskaja prakse ir atzits, ka
tiesi vietéjas pasvaldibas ir tas parvaldes limenis, kas vislabak var sasaistit globalos mérkus ar
vietéjam kopienam, dodot iespéju iesaistities visam ieinteresétajam personam un veicinot
ilgtspejigu attistibu, kas atbilst vietéjo kopienu vajadzibam. ANO ieskata, lidz pat 65% no
ligtspéjigas attistibas mérku 169 apakSmeérkiem ir saistiti ar pasvaldibu kompetencé esosam
darbibam un tiesi vietéjas pasparvaldes lTmenis bis izSkiroSais posms llgtspéjigas attistibas
mérku sasnieg$ana??. Izvértéjot Pasvaldibu likuma noteiktas pasvaldibu autonomas funkcijas,
vismaz 53% no Latvijas pasvaldibu funkcijam ir saistitas ar llgtspéjigas attistibas mérkiem.
Tomér Latvijas pasvaldibas nav aktivas ligtspéjigas attistibas mérkus TstenoSanas
popularizétajas un veicinatajas ne pasvaldibas administrativas teritorijas iedzivotaju, ne
pasvaldibu iestazu vida.

27 parresoru koordinacijas centrs. ANO ilgtspéjigas attistibas mérki. https://www.pkc.gov.lv/Iv/attistibas-
planosana-latvija/ano-ilgtspejigas-attistibas-merki

Byalsts kontrole. Atbilstibas revizija “Vai Latvija ir izveidoti priek$nosacijumi ANO ilgtspéjigas attistibas mérku
sasniegSanai?”. 2023. https://www.lrvk.gov.lv/lv/getrevisionfile/29654-
IT9ehAcfFVSYieuFepp805nicXyW5jGp.pdf

29 Pasvaldibu likums. https://likumi.lv/ta/id/336956-pasvaldibu-likums
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Valsts kontroles veikta revizija®°, kas bija vérsta uz Latvijas gatavibas ligtspéjigas attistibas

mérku sasniegSanai vértésanu, ir sniegti Sadi ieteikumi pasvaldibam:

1. Lai veicinatu llgtspéjigas attistibas mérku integrésanu vietéja limeni un nodroSinatu
pasvaldibu izvirzito prioritasu tieSo sasaisti ar llgtspéjigas attistibas mérkiem, izvértét vai
turpinat pilnveidot pasvaldibas attistibas planosanas dokumentos noteikto attistibas
prioritasu, mérku un ricibas virzienu sasaisti ar llgtspéjigas attistibas mérkiem, to
apakSmeérkiem un rezultativajiem raditajiem.

2. Lai veicinatu llgtspéjigas attistibas mérku integréSanu pasvaldibu budZeta sistémas,
izvértét vai turpinat pilnveidot pasvaldibas budzZeta sagatavosanas procesu, nodrosinot
finanséjuma sadali atbilstosi pasvaldibas noteiktajam prioritatém un nodrosinot kontroli
par nepiecieSama finanséjuma pieejamibu prioritaro mérku Tstenosanai.

3. Lai nodrosinatu izpratnes veidoSanu par llgtspéjigas attistibas mérkiem pasvaldibu
administrativajas teritorijas un iesaistitu vietéjas ieinteresétas puses llgtspéjigas
attistibas mérku 1stenoSana, izvértét atbalsta iespéjas izglitojoSiem un informativiem
pasakumiem llgtspéjigas attistibas mérku joma.

3.2. PASAULES VESELIBAS ORGANIZACIJAS VESELIGO PILSETU PROGRAMMA

PVO Veseligo pilsetu programma (angl. Healthy Cities) ir pirma ilgtermina attistibas iniciativa,
kur PVO, sadarbojoties tieSi ar vietéjam varas iestadém lokala limeni, koncentréjas uz
veselibas ieklausanu politisko un socialo jautajumu darba kartiba, ka ari uz sabiedribas
veselibas stiprinasanu lokala lTment.

Veseliga pilséta! ir tada, kas pastavigi rada un uzlabo fizisko un socialo vidi, kura paplasina
tos kopienas resursus, kas lauj vietéjiem iedzivotajiem savstarpéji atbalsttt vienam otru, pildot
visas dzives funkcijas un attistot vinu maksimalo potencialu.

Pievienojoties Veseligo pilsétu programmai, politikas veidotaji pienem politiskos zinojumus,
hartas, deklaracijas, stratégijas un programmas, lai sasniegtu izvirzitas Veseligo pilsétu
vértibas, principus un mérkus3?. Veseligo pilsétu programma koncentréjas uz veselibas
ieklausanu politisko un socialo jautajumu darba kartiba, ka ari uz sabiedribas veselibas
stiprinasanu lokala limeni. Ta uzsver vienlidzibu veselibas jautajumos, vietéjo parvaldes
[idzdarbibu, solidaritati, starpsektoru sadarbibu un nepiecieSamibu péc darbibam, kas vérstas
uz veselibu nelabvéligi ietekméjoso faktoru novérsanu.

2019.-2025. gada periodam Veseligo pilsétu programma3? ir izvirzijusi prioritates, uzmanibu
pievérsSot trim galvenajam témam — veicinat veselibu, nodrosinat pasaules droSibu un
aizsargat neaizsargatos (mazak nodrosinatos) (skat. 3. attélu).

30 valsts kontrole. Atbilstibas revizija “Vai Latvija ir izveidoti priek$nosacijumi ANO ilgtspéjigas attistibas mérku
sasniegSanai?”. 2023. https://www.Irvk.gov.lv/Iv/getrevisionfile/29654-
IT9ehAcfFVSYieuFepp805nIcXyW5iGp.pdf

31 pVQ. Health Promotion Glossary of Terms. 2021. https://www.who.int/publications/i/item/9789240038349
32 pVO. Healthy Cities Effective Approach to a Changing World. 2020
https://www.who.int/publications/i/item/9789240004825
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3. attéls. Galvenas Veseligo pilsétu programmas darbibas jomas3?

KA KLUT PAR VESELIGO PILSETU?

PVO ir noteikusi Veseligo pilsétu 2019.—2025. gada prioritates, mérkus un prasibas pilsétam,
ka ar1 dalibas iespéjas globalaja Veseligo pilsétu tikla3*.

Veseligo pilsétu kustiba Latvija aizsakas 1993.gada ar Saldus pilsétas iniciativu, tac¢u Sobrid
Jirmala un Riga ir Latvija vienigas pilsétas, kam PVO ir pieskirusi Veseligas pilsétas statusu.

Vairak informacijas:

1. National healthy cities networks in the WHO European Region: promoting health and well-
being throughout Europe. 2015.
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289051026

2. WHO European Healthy Cities Network. https://www.who.int/europe/groups/who-
european-healthy-cities-network

33 pVO. Healthy Cities Effective Approach to a Changing World. 2020. Attéla originals atrodams 3eit, 9.lpp.:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331946/9789240004825-eng.pdf

34 PVO. Implementation Framework for Phase VII (2019-2025) of the WHO European Healthy Cities Network:
Goals, Requirements and Strategic Approaches.
https://www.who.int/europe/publications/m/item/implementation-framework-for-phase-vii-(2019-2025)-of-

the-who-european-healthy-cities-network-goals-requirements-and-strategic-approaches-(2019)
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3. Copenhagen Consensus of Mayors. Healthier and happier cities for all. 2018.
https://www.who.int/europe/publications/m/item/copenhagen-consensus-of-mayors.-
healthier-and-happier-cities-for-all

4. What is a healthy city? Copenhagen: World Health Organization Regional Office for Europe.
https://www.who.int/europe/groups/who-european-healthy-cities-network/what-is-a-

health-city

NACIONALAIS VESELIGO PASVALDIBU TIKLS

Saskana ar PVO Veseligo pilsétu programmu, katra dalibvalsts ari var veidot savu Nacionalo
veseligo pilsétu/pasvaldibu tiklu, lai koordinétu Veseligo pilsétu programmas darbibu
nacionala limen, sniegtu metodologisku atbalstu, palidzétu ar veselibu veicinoSu programmu
un darba planu izstradi, organizétu regularas kontaktpersonu tiksanas un apmacibas.
2013.gada tika izveidota Nacionala veseligo pasvaldibu tikla (NVPT) koordinacijas komisija
(Veselibas ministrijas 01.02.2013. rikojums Nr.20). NVPT koordinacijas komisija ir konsultativa
institlcija, kuras galvenais mérkis ir veicinat un konsultét NVPT izveidoSanu, attistisanu,
koordinaciju un monitoringu Latvija, balstoties uz PVO vadlinijam un dokumentiem. NVPT
koordinacijas komisijas sekretariata funkcijas pilda SPKC.

2013.gada 11.oktobrT, SPKC pulcéjas parstavji no 25 Latvijas pasvaldibam, kuras iesniegusas
nepiecieSamo dokumentaciju un ka pirmas uzsaktu daltbu NVPT. NVPT darbibas sakuma
2014.gada NVPT bija iesaistijusas 33 pasvaldibas, bet [1dz 2020.gadam tikla bija apvienojusas
izveidotas 43 pasvaldibas. Péc reformas dalibu tikla Sobrid turpina visas Latvijas pasvaldibas.
Daltba NVPT ir brivpratiga un bezmaksas. Ta ir kustiba, kura var iesaistities visas pasSvaldibas,
kas vélas darboties veselibas veicinasanas joma, izpilda noteiktus kritérijus saistiba ar
veselibas veicinasanu un aizpilda pieteikuma dokumentus.

NVPT meérkis ir sekmét labas prakses pieméru, pieredzes un ideju apmainu starp pasvaldibam,
atbalstit pasvaldibas un sniegt tam metodologisku atbalstu dazadu sabiedribas veselibas un
veselibas veicinasanas jautajumu risinasana lokala limenT un paaugstinat pasvaldibu
darbinieku izglitibu sabiedribas veselibas un veselibas veicinaSanas jautajumos, tadéjadi
atbalstot veselibas, labklajibas un vienlidzigu iespéju attistibu regionalaja lTmeni. NVPT
koordiné un metodiski vada SPKC.

lestajoties NVPT, pasvaldibas apnemas:

e nodro$inat nepiecie$amos resursus NVPT noteikto kritériju® isteno$anai;

e atbalstit NVPT kritériju ievieSanu, 1stenojot veselibu veicinosas aktivitates;

e piedalities NVPT ikgadéjas sanaksmes;

e katru gadu Iidz noraditajam datumam aizpildit monitoringa veidlapu.

leguvumi, pasvaldibam iesaistoties NVPT:

e atpazistamiba un statuss;

e konsultativs atbalsts;

e jaunaka informacija un bezmaksas materiali par veselibas veicinasanu, veseligu
dzivesveidu (pieméram, NVPT zinu lapas, tematisko dienu pakotnes, video,
infografikas, informativie materiali);

e bezmaksas seminari (pieméram, tematiskie seminari, apmacibas);

35 Kritériji padvaldibam, kuras vélas iestaties Nacionalaja veseligo pasvaldibu tikla.
https://www.spkc.gov.lv/lv/nvpt-kriteriji
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e pieredzes un labas prakses apmaina (pieméram, pieredzes apmainas braucieni);
e jauni kontakti, regularas tikSanas.

Vairak informacijas:
1. Veseligo pasvaldibu tikls Latvija. https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligo-pasvaldibu-tikls-
latvija

NACIONALAIS VESELTBU VEICINOSO SKOLU TTKLS

Veselibas veicinasana izglitibas iestadé ir jebkura izglitibas vidé 1stenota aktivitate, kas tiek
veikta, lai uzlabotu un/vai aizsargatu veselibu, ta ietver veselibas izglitibu, centienus radit
veseligu vidi un izglitibas iestades politiku. Saskana ar PVO definiciju, Veselibu veicinosa skola
ir tada skola, kura pastavigi stiprina savu kapacitati, lai caur skolas vidi ikvienam dotu iespéju
iemacities veseligi domat, dzivot, macities un stradat.

2015.gada SPKC atjaunoja Veselibu veicinoSo skolu kustibu Latvija un izveidoja Nacionalo
vesellbu veicinoSo skolu tiklu (NVVST). Tikla darbibas attistiSanas un koordinacijas
veicinasanai SPKC ir izveidojis konsultativu institiciju — Nacionala veselibu veicinoSo skolu
tikla padomi.

NVVST meérkis ir apvienot izglitibas iestades, kas veselibu veicinosSu vidi redz ka vienu no
izglttibas iestades darbibas mérkiem, dot izglitibas iestadém iespéju dalities pieredzé un gt
jaunas idejas par veselibas veicinasanas praksi izglitibas iestadés, atbalstit izglitibas iestades
veselibu veicinosu aktivitasu TstenoSana un, integréjot veselibu veicinosas aktivitates ikdienas
darba un macibu procesa, veicinat bérnu un izglitibas iestades darbinieku veselibu.

Daliba tikla ir brivpratiga. Taja var iesaistities visparéjas vai profesionalas izglitibas iestades,
kuras Tsteno pamata un/vai videjas izglitibas programmu, un pirmsskolas izglitibas iestades,
kuras vélas Tstenot veselibas veicinasanas pasakumus, aizpilda pieteikuma anketu un
apnemas stradat pie Veselibu veicino$am izglitibas iestadem noteikto kritériju izpildes.
leguvumi, iesaistoties NVVST:

e pieredzes apmaina (pieméram, ar citam tikla dalibniecém un arvalstu kolégiem);

e bezmaksas veselibas veicinasanas pasakumi (pieméram, izglitojosas nodarbibas un
seminari skoléniem un skolotajiem);

e seminari un apmacibas;

e jaunaka informacija un bezmaksas materiali par veselibas veicinasanu un veseligu
dzivesveidu (pieméram, NVVST zinu lapas, tematisko dienu pakotnes, video,
infografikas, informativie materiali);

o metodiskais atbalsts veselibas veicinasanas darba organizésana, aktivitasu istenosana
izglitibas iestade;

o kritériji tiek nemti véra izglitibas iestazu un eksaminacijas centru darbibas un izglitibas
programmu TstenoSanas kvalitates vértéSanas metodika.

Pienakumi, iesaistoties Nacionalaja Veselibu veicinoSo skolu tikla:

e b0t labas prakses pieméram, aktivi piedalities pieredzes apmaina ar citam izglitibas
iestadem veselibas veicinasanas joma;

e piedalities ikgadéja Veselibu veicinoso skolu koordinatoru seminara;

o sekot lidzi, lai izglitibas iestades darba tiktu Tstenoti Veselibu veicinoSo skolu pamata
kritériji un dalibas kritériji, un reizi gada sagatavot parskatu par izglitibas iestade
Istenotajam aktivitatém.
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Vairak informacijas:
1. Veselibu veicino$o skolu tikls. https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-veicinoso-skolu-tikls

4. PASVALDIBU LOMA VESELIBAS VEICINASANA

Individa vesellbu bez vecuma, dzimuma un iedzimtibas visvairak ietekmé paradumi un
dzivesveids, ka ari gimenes un sabiedriskas saites, apkartéja vide un citi faktori (skat. 4.attélu).
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4. attéls. Veselibu ietekméjoso faktoru (socialo determinantu) modelis pasvaldibam,
Veselibas un labklajibas noteicosie faktori apkaimés3®
Veselibas apripe nav galvenais veselibu ietekméjosais faktors — vienlidz svariga ir izglitiba,
darba vide un citi visparéjie sociali ekonomiskie, kulttras un vides apstakli. Lidz ar to veselibas
veicinasana un veselibas apripe pasvaldiba nenozimé tikai slimnicas, veselibas centra un
aptiekas esamibu vai neesamibu. Pasvaldibu loma veselibas veicinasanas politikas istenosana
galvenokart ir saskatama caur pasvaldibas spéjam veidot veselibu atbalstoSu vidi un uzrunat

36 pVO. Healthy Cities Effective Approach to a Changing World. 2020. Attéla originals atrodams 3eit, 6. lpp.:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331946/9789240004825-eng.pdf
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vietéjo sabiedribu, tadéjadi veicinot iedzivotaju lidzdalibu veselibas veicinasanas pasakumos
un iniciativas pieaugumu (skat 5. attelu).

VIDE VESELIBA UN AKTIVA SABIEDRIBAS
PILSETA VAI PASVALDIBA GRUPAS
lzglitibas i e
iestades Visi iedzivotaji
. Visiem iedzivotajiem iespéjas B&rniun
bat veseliem, fiziski aktiviem jauniesi
Vesellbas / ¢ Gados vecaki
apripes s — N aivaki
iestades Radita vide Sociala vide
B Transports, zemes Vienlidziba, Cilveki ar
pavanc}ll'gaz:a:un izmantogana, ienakumi, socialais Tgﬁ‘i%%ﬁfmm
sporta pilsétplanojums, atbalsts, sociala
infrastrukttira \_ zalas zonas ieklausana, kultara ) Cilvékiar
zemiem
Apkartne ienakumiem
[ Pasvaldibas b
levélétie deputati, atbildigas personas par minoqrrttgtses N
pilsétplanosanu, sportu un atputu, veselibu, augsta riska
transportu, izglitibu, iekslietam, tdrismu u. c. grupas
4 Darbinieki
(" Partneri )
ledzivotaji, sabiedriskas organizacijas,
\_ privatais sektors y
( Sabiedribas lidzdaliba )
( Pasakumi )
« llgtermina « Stratégijas
- Tstermina » Programmas
« Plani
= Infrastruktdras

planosana
« Komunikacija

Edwards P., Tsouros A. D.

5. attéls. Veseligas, aktivas pilsétas/pasvaldibas darbibas modelis

Vietéja, pasvaldibu limena autoritasu iesaistiSanas nodrosina sabiedribas veselibas politikas
veiksmigu Tstenosanu sava teritorija, jo pasvaldibas ir iedzivotajiem vistuvak esosas valsts
parvaldes iestades. Pasvaldibas iesaiste socialas vides, apkartéjas vides un pilsétvides
piemérosanai veselibu veicinoSam aktivitatém daudzéjada zina var uzskatit par izaicinajumu
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pasvaldibas spéjai uzrunat tos iedzivotajus, kas lidz Sim nav iesaistijusSies veselibu veicinosas
aktivitates3”38,
Veseliga pasvaldiba ir tada, kura veseliba, sociala labklajiba, vienlidziba un ilgtspéjiga attistiba
ir vietéjas politikas, stratégiju un programmu centra, pamatojoties uz pamatvértibam,
pieméram, tiestbam uz veselibu un labklajibu, mieru, socialo taisnigumu, dzimumu lidztiesibu,
solidaritati, socialo ieklausanu un ilgtspéjigu attistibu. To pamata ir principi par veselibu
visiem, visparéjs veselibas parklajums, starpnozaru veselibas parvaldiba, veseliba visas
politikas, kopienas lidzdaliba, sociala kohézija un inovacija3®. Veseliga pasvaldiba un lidz ar to
— vietdja sabiedriba® ir tada, kas saprot, ka veseliba nav tikai slimibu neesamiba, veseliga
pasvaldiba ieklauj tos faktorus, kas cilvekiem dod iespéju uzturét augstu dzives kvalitati un
produktivitati. Pieméram:
e veseligd pasvaldiba visiem iedzivotajiem ir pieejami veselibas veicinasanas
pakalpojumi;
e veseliga pasvaldiba ir izglitibas iestades, rotalu laukumi, celi un cita infrastruktdra, kas
pasvaldibas iedzivotajiem ir nepiecieSama;
e veseliga pasvaldiba ir veseliga un drosa vide.

Pasvaldibas ieguvumi no veselibas veicinadanas popularizé$anas pasvaldiba®® ir:

e piederibas sajutas attistiSana vietéjos iedzivotajos. Sabiedriba veidojas grupas
identitate, iedzivotaji spécigak identificé sevi piederigu konkrétai pilsétai (pasvaldibai),
[idz ar to vairojas vietéjas sabiedribas uzticiba pasvaldibai;

e pasvaldibas iedzivotaji apzinas ricibas iespéjas mainit vidi sev apkart, jo tiek iesaistiti
veselibu veicinoSu pasakumu planosSana un norisg;

e iedzivotadjiem k|lstot veseligakiem un mainot dzivesveida paradumus, samazinas
slimibu biezums un palielinas paredzamais miza ilgums;

e veselibas veicinasanas pasakumi ilgtermina rada art finansialus ieguvumus (slimibas
dé] netiek kavéta skola, darbs, nav nepiecieSami pabalsti);

e pasvaldibas iegust veseligakus, darbspéjigus iedzivotajus un darbiniekus;

e veicinot veselibai un dabai draudzigu parvietoSanas veidu, pasvaldibas samazinas
gaisa piesarnojums un troksnis, ir vieglak pieejamas zalas zonas, ka ar1 veidojas socialie
kontakti;

e pasvaldibas k|Gst pievilcigas citu pasvaldibu iedzivotaju (iespéjamo iedzivotaju), jauna
biznesa uzsacéju, viesu un tlristu acls;

e pasvaldibas “labas prakses pieméri” nodrosina atpazistamibu, rada pozitivu publisko
télu.

37 Barton, H., Grant, M. (2006). A health map for the local human habitat. The journal of the Royal Society for
the Promotion of Health, 126(6), 252—253. https://doi.org/10.1177/1466424006070466

38 pVO. Healthy Cities Effective Approach to a Changing World. 2020.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331946/9789240004825-eng.pdf

39 Healthy People 2030. Building a Healthier Future for All. https://health.gov/healthypeople

40 SPKC. leteikumi padvaldibam to autonomas funkcijas — veicinat iedzivotaju veseligu dzivesveidu un sportu —
Tsteno$anai. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15297/download?attachment
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5. PASVALDIBAS VESELIBAS VEICINASANAS DARBA PLANOSANA UN ISTENOSANA

Ka viens no svarigakajiem veselibas veicinasanas instrumentiem ir veselibas veicinasanas
plana vai programmas izstrade. Plana/programmas/stratégijas izstrade un ievie$ana ir
priekSnoteikums sistematiskam, meérktiecigam un koordinétam darbam pasvaldibas
iedzivotaju veselibas veicinasana. Ir svarigi, lai veselibas veicinasanas jautajumi tiktu iek|auti
pasvaldibu attistibas planosanas dokumentos (pieméram, stratégija, programma vai plana).
Batiski, lai pasvaldiba tiktu izstradats konkréts istermina vai ilgtermina darba plans vai
programma veselibas veicinasanas politikas un pasakumu ievieSanai pasvaldiba, vienlaikus
paredzot ari plana vai programma iek|autajiem pasakumiem nepiecieSamo finanséjumu.
Tapat vienlidz svarigi bitu sekot lidzi plana vai programmas izpildes progresam, izvértéjot
sasniegtos rezultatus, lai gttie secinajumi tiktu nemti véra turpmak.
Pasvaldibas izstradatajam planam vai programmai veselibas veicinasana ir jablt vienam no
planosanas (tematiskajiem) dokumentiem, kam ir jasaskan ar citiem valsts [iTmena un
novada/regiona attistibas planosanas dokumentiem. ,Nacionalais attistibas plans 2021-
2027.gadam”, ,Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam”, attieciga regiona
attistibas plans nosaka galvenas sabiedribas veselibas prioritates, kuras ir janem vér3,
planojot aktivitates, lai sasniegtu kopéjos veselibas politikas mérkus. Planojot veselibas
veicinasanas darbu pasvaldiba, var izmantot $adu shému (skat. 6.attélu)*:
e apnemsanas:
- izveidojiet struktdrvienibu veselibas veicinasanas darba organizésana;
- izvertéjiet starpsektoru sadarbibu;
- apzinietiespéjamos partnerus;
e novértésana:
- veiciet situacijas analizi, nosakiet prioritates pasvaldib3;
e planosana:
- noformulé&jiet mérkus un uzdevumus;
e IstenoSana:
- Istenojiet izstradato stratégiju;
e izvértésana:
- izvertéjiet rezultatus un veiciet uzlabojumus turpmaka darba planosana un
IstenoSana.

41 CDC. Community Change Process and the CHANGE Tool. https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/state-local-

programs/change-tool/community-change-process.html
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6. attéls. Veselibas veicinasanas darba planosanas shéma

5.1. SITUACIJAS ANALIZE

Veiksmigas stratégijas planosanas pamats ir izpratne par sabiedribas vajadzibam, situacijas
izpéti, prioritatém. Tadé| ir nepiecieSams veikt faktu izpéti un situacijas analizi par iedzivotaju
veselibas stavokli un veselibu veicinoSu vidi pasvaldiba.

Situacijas analize sniedz iespéju novértét pasvaldibas galvenas vajadzibas veselibas
veicinasanas joma, identificét galvenas problémas, izprast kopienas vértibas un izvirzit
prioritaros mérkus un uzdevumus, lai efektivak uzlabotu sabiedribas veselibas stavokli un
mazinatu nevienlidzibu veselibas joma. Situacijas analize ari palidzés saprast, ka efektivak un
mérktiecigak ieguldit resursus. Ar resursiem ir jasaprot ne tikai finansu resursi — nauda, bet ar1
cilvékresursi un citi, ko var izmantot — ari labas idejas un vélme darboties*2.

Informacija par Latvijas iedzivotaju veselibas stavokli, prioritatém sabiedribas veseliba un
veselibas veicinasana ir aprakstita Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2021.—
2027.gadam **, ko iespéjams izmantot par pamatu prioritadu noteik$anai. Lai planotu
pasakumus, izvirzitu prioritates un definétu problémas, ir nepiecieSams analizét pétijjumu un
statistikas datus par jlsu novada iedzivotaju veselibu.

Sabiedribas veselibas jeb situacijas analize tiek veikta, lai izpétitu situaciju un identificétu
problémas, pamatojoties uz nacionala un/vai regionala limena informacijas avotiem,
pieméram, rutinas statistikas datiem (naves céloni, saslimstiba ar dazadam infekcijas un
neinfekcijas slimibam u.c.), pétijjumu rezultatiem (veselibas paradumu, atkaribu izraisoso
vielu un procesu u.c.), aptauju, interviju, darba grupu rezultatiem u.c. avotiem?*.

42 SPKC. Datu iegl3ana no publiski pieejamiem resursiem sabiedribas veselibas situacijas analizes veik3anai.

https://www.youtube.com/watch?v=U682AYBEbhw&ist=PLF53RIuJDE3MziNvN-FDk32alLl7msQ1v8&index=6
43 Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam. https://likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-

veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam

44 SPKC. leteikumi padvaldibam to autonomas funkcijas — veicinat iedzivotaju veseligu dzivesveidu un sportu —
Tstenosanai. https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/15297/download?attachment
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KUR IEGUT DATUS?

SPKC majaslapa iespéjams atrast informaciju par jlsu novada iedzivotaju veselibas
vajadzibam. Sadala “Profesionaliem” var atrast informaciju par dazadiem veselibas un
veselibas apripes raditajiem (iedzivotaju veselibas paradumiem, mirstibu, saslimstibu u.c.):

e https://www.spkc.gov.lv/Iv/profesionaliem
Veselibas statistikas datubaze:

e https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/

Veselibas raditaju apkopojums — pasvaldibu veselibas profili pieejami:

e https://www.spkc.gov.lv/Iv/latvijas-regionu-un-pasvaldibu-veselibas-profili
Informacija par SPKC veiktajiem veselibu ietekméjoSo paradumu pétijumiem, atkaribu slimibu
un psihiskas veselibas pétijumiem u.c.:

e https://www.spkc.gov.lv/lv/petijumi-un-zinojumi

e https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-ietekmejoso-paradumu-petijumi

e https://www.spkc.gov.lv/lv/atkaribu-slimibas
Centralas statistikas parvaldes veikta Latvijas iedzivotaju veselibas apsekojuma rezultati
pieejami oficialaja statistikas portala:

e  https://stat.gov.lv/lv
Nacionala veselibas dienesta majaslapa pieejama informacija par datiem un pétijumiem, lai
raksturotu sabiedribas veselibu, veiktu situacijas analzi (informacija par dazadiem
pétijumiem un projektiem, pieméram, informaciju par apmaksata véza skrininga raditajiem
un pétijumiem):

e https://www.vmnvd.gov.lv/Iv
Veselibas inspekcijas majaslapa pieejama noderiga informacija sabiedribas veselibas
raksturosanai (pieméram, informaciju par iekstelpu gaisa kvalitati skolas, par dzerama tGdens
un peldvietu monitoringa rezultatiem u.c.):

e https://www.vi.gov.lv/Iv
Veselibas ministrijas majaslapa iespéjams atrast informaciju par batiskakajiem normativajiem
aktiem sabiedribas veselibas joma, ka ari veselibas veicinasanas jomam (veseligu uzturu,
fiziskajam aktivitatém, seksualo un reproduktivo veselibu, psihisko veselibu, atkaribu
mazinasanu):

e https://www.vm.gov.lv/Iv
Veselibas ministrijas platforma, kur ir pieejami Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta ietvaros
veikto pétijumu rezultati:

e https://www.esparveselibu.lv/materiali
Vairak informacijas par to, ka izmantot pieejamos datu avotus un iegit informaciju, uzziniet
video “Datu ieglisana no publiski pieejamiem resursiem sabiedribas veselibas situacijas
analizes veikSanai”:

e https://www.youtube.com/watch?v=U682AYBEbhw&Iist=PLF53RIuJDE3MziNVN-

FDk32aLl7msQ1v8&index=6
Papildus tam ir iespéjams atbalstit vietéja Tmena pétniecisko darbibu, pieméram, veicot
iedzivotaju aptaujas, anketésanu, intervijas, un noskaidrojot vietéjas sabiedribas vajadzibas
un prioritates veselibas veicinasana. Sada veida ir iespéjams ari nodrosinat iedzivotaju
[idzdalibu veselibas veicinasanas politikas un pasakumu planosana un organizésana.
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DAZADU DATU IEVAKSANAS VEIDU PRIEKSROCIBAS UN TRUKUMI%

POPULACIJAS LIMENA DATI

Plusi:

— var salidzinat
pasvaldibam;

— nav novirzu, precizi dati.

ar citiem regioniem,

Minusi:

— par mazam pasvaldibam var nebit
pietiekami daudz informacijas, datu;

— dati var tikt nepareizi interpretéti, nemot
Véra iedzivotaju skaitu pasvaldiba.

STASTIJUMS/ SUBJEKTIVAIS REDZEJUMS

Plusi:

— personiga pieredze, subjektivais
redzéjums;

— neformals viedoklis un nav samakslots
viedoklis.

Minusi:

— var saturét personigos aizspriedumus,
baumas, spekulacijas u.c., rezultatu var
ietekmét individualais viedoklis.

PUBLISKAS APSPRIEDES, SAPULCES

Plusi:

— piedalas vienlaikus |oti daudz cilveku,
atlauj saprast visu “kopienas viedokli”;

— lauj kopienas iedzivotajiem iesaistities
procesa.

Minusi:

— var but zems apmeklétaju skaits, ja ir
zema interese;

— Sspécigas personibas
diskusijas;

— dalibnieki var neparstaveét visu kopienu.

var ietekmet

FOKUSA GRUPAS

Plusi:
— var tikt vérsta uz konkrétu mérkauditoriju
(jauniesi, iedzivotaji, kas vecaki par 65

Minusi:
— dalibnieki var neparstaveét visu kopienu;
— ir nepiecieSams apmacits vaditajs;

apmekléjums ir uzticams un pilnigs;

ir viegli sanemt atbildes;

ir viegli sazinaties ar dalibniekiem, lai
iegltu papildu informaciju.

gadiem, vaditaji u.c.); — spécigas personibas var ietekmeét
— vieglak tikt gala ar konfliktiem un rezultatu.
spécigam persontbam;
— ir vieglak sanemt atbildes uz
jautajumiem.
INTERVIJAS
Plusi: Minusi:
— viegli identificét un uzklausit mérkgrupas | — nesniedz patiesu izjutu par kopienas
viedokli; iesaistisanos;

var  saturét personisko  viedokli,
aizspriedumus;

rezultatus var ietekmeét intervijas vaditaja
viedoklis;

var bt |oti ilgstoSs process.

4 University of North Dakota, Center for Rural Health. Community engagement toolkit. 2015.

https://ruralhealth.und.edu/assets/375-1008/community-engagement-toolkit.pdf
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APTAUIJAS
Plusi: Minusi:
— var ietvert loti daudz un plasu | — var bitilgstoSs apkoposanas process;
informaciju; — respondenti var neparstavét kopienas
— nav nepiecieSsams parak ilgs laiks, lai viedokli;
iegltu atgriezenisko saiti un anketu | — ja nav izpildits profesionali, atbildes var
aizpilditu; blt arT neizmantojamas;
— noveérs subjektivo viedokli; — nesniedz patiesu izjutu par kopienas
— var sniegt informaciju par mazakam iesaistisanos.
kopienam, ko nav iespé&jams ieglt no
nacionala limena pétijumiem.

Izpratne par savas apdzivotas vietas esoSajam un potencialajam stiprajam pusém var palidzét
pienemt noderigus |émumus un palidzét planot nepiecieSamas veselibas veicinasanas
programmas. Viens no rikiem, ko var izmantot, ir Apdzivotas vietas standarts (skat. 7.attélu).
Apdzivotas vietas standarts ir instruments (riks)*®, ar kura palidzibu var novértét apdzivotas
vietas fiziskos un socialos apstaklus (pieméram, droSibas sajitu, sabiedriska transporta
planojumu, socialo kontaktu, infrastruktdru u.c.).

parvieto$anas
ietekmes un kontroles

sabiedriskais transports
sajuta 5\

uzturésana un satiksme un
apsaimniekosana autostavvietas

drosibas sajlta ielas un vietas

identitate un z dabas teritorijas
piederiba 3

socialie kontakti spéles un atputa

dzives apsték!iun\ labiekartota un érta

vietéjd sabiedriba  darbs un vietéjd  jnfrastruktira
uznéméjdarbiba

7.attéls. Apdzivotas vietas standarts

Ar Apdzivotas vietas standarta instrumentu var istenot un planot jaunu apdzivoto vietu
projektésanu un nodroSinasanu, radot kvalitativu attistibu tur, kur cilvéki vélas dzivot.
Apdzivotas vietas standartu var izmantot valsts sektors (pasvaldibas), vietéja sabiedriba,
nevalstiskais sektors un privatais sektors. Riku var pielietot dazadas apdzivotajas vietas, gan
lauku, gan pilsétas teritorijas. To var izmantot, lai izvértétu pilsétu, pasvaldibu kopuma vai
dalu no tas apkaimes.

46 place Standart Tool. https://www.ourplace.scot/tool
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Apdzivotas vietas standarta projekts aizsakas Skotija un Sobrid So instrumentu aktivi lieto
vairakas pilsétds un apdzivotajas apkaimés visd Eiropa, pieméram, Anglija un Danija. So
instrumentu var izmantot tiessaisté http://www.placestandard.scot/#/home, ka art to var
izdrukat un izmantot papira formata.
Ar Latvija So riku izmanto. Rigas valstpilsétas pasSvaldibas Labklajibas departaments
2018.gada Tstenoja pilotprojektu “Apdzivotas vietas standarts” (“Place Standard”). Ta ietvaros
tika pétita Grizinkalna apkaime un aptaujati tas vietéjie iedzivotaji. Projekta nosléguma
konferencé “Apdzivotas vietas standarts Grizinkalna” tika prezentéts ka viena no piecpadsmit
labajam praksém Eiropa, un ka piemérs ieklauts EuroHealthNet (Veselibas veicinasanas
Eiropas sadarbibas tikls) publikacija par S1instrumenta izmantosanu pilsétvides planosana un
uzlabos$ana, iesaistot vietéjos iedzivotajus.
Vairak informacijas par labajiem piemériem si instrumenta izmantosanai mekléjama Seit:
e https://www.ourplace.scot/About-Place-Standard
e https://www.placestandard.scot/docs/Place Standard Strategic Plan.pdf
e https://www.healthscotland.scot/health-inequalities/impact-of-social-and-physical-
environments/place/the-place-standard-tool
e https://www.ads.org.uk/case-study/place-standard-planning-community-services
e https://www.ads.org.uk/sites/default/files/2022-05/case-study-planning-local-
authority-scale-2018.pdf
e https://www.ourplace.scot/sites/default/files/2022-
01/PST%20Air%20Quality%20lens.pdf

5.2. STRUKTURVIENIBAS IZVEIDE VESELIBAS VEICINASANAS DARBA
ORGANIZESANA

Lai notiktu sekmiga veselibas veicinaSanas darba organizéSana un veselibas jautajumu
risinasana, svarigs nosacijums ir spécigas organizatoriskds komandas esamiba pasa
pasvaldiba, inovativu un idejam bagatu personibu klatesamiba. Vislabak ir nodrosinat
atseviskas struktdrvienibas izveidi, kas atbild par veselibas veicinasanas darbu koordinésanu.
Planotas struktlrvienibas lielumu un iesaistito specialistu skaitu izvérté katra pasvaldiba,
nemot veéra pieejamos resursus sava teritorija (pieméram, pieejama atbalsta personala
esamiba pagastos ka atbalsts veselibas veicinasanas pasakumu Tstenosana), planoto darba
apjomu, potencialo sadarbibas tiklu, pieejamo infrastruktdru u.tml.
Pasvaldiba ar mazaku iedzivotaju skaitu var, pieméram, izveidot vismaz vienu atsevisku pilnas
slodzes amata vietu (vélams — ar sabiedribas veselibas specialista izglitibu), kas nodrosinas
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses darba organizé$anu. So amata vietu var iek|aut
kada pasvaldibas struktdrvieniba, pieméram, sociala dienesta struktlrvieniba, izveidojot
sadarbibas tiklu ar kultlras, izglitibas, sporta un jaunatnes lietu, ka ar1 veselibas apripes
specialistiem, tadéjadi koordinéjot darbu visa pasvaldibas teritorija. Lielakas pasvaldibas
ieteicama atseviskas struktirvienibas izveide.
Struktdrvienibas atbildiba un galvenie pienakumi:
e sabiedribas veselibas situacijas izvértéSana un prioritaro darbibas virzienu noteiksana,
analizéjot situaciju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses joma;
e veselibas veicinasanas un slimibu profilakses politikas planosana — iepriekSminéta
plana vai programmas izstrade;
e veselibas veicinasanas darba koordinésana (metodiska vadiba, t.sk. starpsektoru
iesaiste, pieskirta finanséjuma koordinéSana) visa valstspilsétas/pilsétas/novada
teritorija;
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e veselibas veicinasanas politikas 1stenosana, nodrosinot, ka visas
valstpilsétas/pilsétas/visu novada pagastu iedzivotajiem ir vienlidz pieejami veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumi un aktivitates;

e meérktieciga sadarbibas istenosana ar valstspilséta/pilséta/novad3 esosajam veselibas
apripes iestadem, (pieméram, gimenes arstu praksem, aptiekam), izglitibas iestadem,
sporta klubiem, nevalstiskajam organizacijam u.c.;

e projektu piesaiste un TstenoSana, tai skaita ESF projektu TstenoSana veselibas
veicinasanas joma.

Struktdrvienibas specialistiem amata pienakumu veikSanai nepiecieSamas zinasanas,
prasmes un kompetences:

e zinasanas sabiedribas veselibas jautajumos, t.i., ieglta augstaka izglitiba veselibas
apripé, vélama, sabiedribas veseliba vai veselibas vadib3;

e zinasanas un prasmes analizét sabiedribas veselibas raditajus, apkopot un analizét
informaciju;

e zinaSanas un prasmes izvirzit prioritates iedzivotaju veseliga dzivesveida veicinasanai,
planot politiku, ricibas un aktivitates, pamatojoties uz pieradijumos balstitu praksi;

e spéja patstavigi un stratégiski istenot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumus atbilstosi izstradatajam planam;

e labas komunikacijas un saskarsmes spéjas dazadu sektoru un sadarbibas partneru
iesaistei un koordinacijas Tstenosanai attiecigo jautajumu risinasana.

5.3. STARPSEKTORU SADARBIBA

Izstradat veselibas veicindsanas planu/stratégiju/programmas ir izaicindjums, kas prasa
starpsektoru iesaisti un koordinaciju. Batiski, lai izstrades posma dazadi pasvaldibas sektori
spétu vienoties par kopigiem ar vietéjo iedzivotaju veselibu saistitiem mérkiem un apnemtos
bit lidzatbildigi un iesaistitos So mérku sasniegSana, nosakot atbildibas un turpmako
komunikaciju plana/stratégija ietverto uzdevumu TstenoSanai un rezultdtu sasniegSanai
(darba plani, darba grupas, komitejas).

Starpsektoru sadarbiba — dazadu sektoru (publiska, privata un bezpelnas) kopsadarbiba
apvienot savus resursus, lai sniegtu kopigus risinajumus izaicinajumu parvarésana un meérku
sasniegsSana.

Starpsektoru sadarbibas nodroSinasana ir neatnemama veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses politikas istenoSanas procesa sastavdala. ledzivotaju veselibu ietekmé ne tikai
veselibas apripes pakalpojumi un to pieejamiba, bet ari dazadi citi faktori, pieméram, vides,
socialie, ekonomiskie, kultlras faktori, kurus ietekmé citas nozares un to politikas Tstenosana.
Lidz ar to, batiska ir gan visu pasvaldibas sektoru (izglitibas sektors, veselibas apripes sektors,
infrastruktras planosanas un attistibas sektors, socialais sektors, policija, vides veselibas
sektors, kultlra, jaunatnes lietu specialisti, sporta organizacijas, politiki u.c.) gan civilas
sabiedribas parstavju (darba devéji, nevalstiskas organizacijas, biedribas u.c.) iesaiste ar
iedzivotaju veselibu saistito specifisko mérku sasniegSanai. Lai dazadu sektoru prioritates
nenonaktu pretrund ar iedzivotaju vesellbu un veselibas politikas mérkiem, politiskajam
atbalstam ir batiska nozime, tapéc veselibas politikas planoSanas, istenosanas un izvértésanas
procesa obligati ir jaiesaista atbildigas amatpersonas®’.

47 SPKC. Starpsektoru sadarbiba pasvaldiba veselibas veicind$anas jautajumos.
https://www.youtube.com/watch?v=qJvLTccEcSU&lIist=PLF53RIuJDE3MziNvN-FDk32aLI7msQ1v8&index=3
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Viens no labas prakses piemériem ir projekts Healthy Boost, kura ietvaros tika izstradats
sadarbibas modelis un pasnovértéjuma riks*® starpsektoru sadarbibas sekmésanai veselibas
un labklajibas jomas pasvaldibas. lzstradatais riks palidz apzinat starpsektoru sadarbibas
[imeni. Projekta piedalijas 7 valstis (t.sk. Latvija) un projekta ietvaros 9 pasvaldibas istenoja
savas veselibas veicinaSanas programmas vai projektus, kuru istenosanas laika tika testéts
minétais starpsektoru sadarbibas modelis. Ar ta palidzibu var novértét pasreizéjo starpnozaru
sadarbibu, atklat stipras un vajas puses sadarbiba, salidzinat savu vértéjumu ar citam valstim
vai pilsetam/pasvaldibam. Modeli var lietot gan pasvaldibas parstavji (veselibas politikas
veidotaji pasvaldiba, veselibas programmu ievieséji, citu departamentu vaditaji), gan
pasvaldibas sadarbibas partneri (sabiedribas parstavji, privatais sektors, iestades un
organizacijas).
Vairak informacijas par projekta ietvaros izstradatajiem rikiem:

e https://www.healthyboost.eu/materials

e https://interreg-baltic.eu/project/healthy-boost/
Vairak informacijas par starpsektoru sadarbibas nozimi:

e SPKC organizéto apmacibu NVPT parstavjiem “Starpsektoru sadarbiba pasvaldiba
veselibas veicinasanas jautajumos” ieraksts
https://www.youtube.com/watch?v=gJvLTccEcSU&Iist=PLF53RIuJDE3MziNvN-
FDk32aLI7msQ1v8&index=6

5.4. PARTNERU APZINASANA

Svariga ir sadarbibas partneru apzinasana. Pasvaldibas ietvaros partneri ir iestades un
privatais sektors. Apziniet un sadarbojieties ari ar iedzivotajiem un organizacijam, kam rip
pasvaldibas iedzivotaju veseliba (pieméram, romu mediatori *°, daZadas nevalstiskas
organizacijas u.tml.).

48 Self-Assessment of cross-sectoral cooperation in the city.
https://mobile.louhin.com/surveys/fill?id=1333254&accessKey=83c34a0e-aa31-43f0-bc05-
e3a02d5c7a96&request locale=en

4 Latvijas Republikas tiesibsargs. Romu situacija Latvija, 2021/2022.gads. https://www.tiesibsargs.lv/wp-
content/uploads/migrate 2022/content/publikacijas/romu_situacija_latvija 2022 1648646871.pdf
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SABIEDRIBAS (KOPIENAS) PIEDALISANAS IESPEJAMO LIMENU MODELIS

DALIBNIEKA

DARBIBA PIEMERS

KONTROLE

Organizacija lGdz kopienu (sabiedribu) identificét
problému un pienemt galvenos |émumus par
Augsta Ir kontrole mérkiem un pasakumiem. Organizacija vélas
palidzét kopienai (sabiedribai) katra soli, lai
sasniegtu merkus.

Organizacija identificé problému un informé par
to sabiedribu, IGdzot sabiedribu pienemt virkni
lemumu, ko organizacija varés ieklaut plana.
Organizacija iepazistina sabiedribu ar plana
projektu, ko sabiedriba un tie, kurus tas
ietekmés, var mainit. Organizacija sagaida, ka
plans var nedaudz tikt mainits.

Organizacija iepazistina sabiedribu ar planu un
Sniedz padomus aicina uzdot jautajumus. Ir gatava mainit planu
tikai tad, ja tas ir loti nepiecieSams.

Organizacija cenSas popularizét planu, meklé
atbalstu plana pienemsanai.

Organizacija pienem planu un informé par to
sabiedribu. Kopiena (sabiedriba) tiek sasaukta

A Ir delegétas pilnvaras,
tiesibas

Kopiga planosana

Ar vinu konsultéjas

Sanem informaciju

tikai, lai informétu. Tiek sagaidita piekrisana no
Vv kopienas.
Zema Nekada darbiba Kopienai (sabiedribai) informacija netiek sniegta.

IESTADES UN ORGANIZACIJAS

Ka partnerus veselibas veicindSana ir nepiecieSams piesaistit ne tikai veselibas apripes
organizacijas (veselibas centrus, aptiekas), bet ari transporta, vides, izglitibas, iekslietu,
tdrisma, kultdras u.c. nozaru iestades un organizacijas. Vieni no svarigakajiem partneriem
veselibas veicinasana var bat skolas un citas izglitibas iestades, bibliotékas, socialie dienesti,
jauniesu centri.

PRIVATAIS SEKTORS
Veiksmigai veselibas veicinasanas attistibai pasvaldiba nozime ir sadarbibai ar privato sektoru:
e Uzpémumi var piedalities veselibas veicinasanas darba planoSana un Tstenos$an3,
atbalstit un sponsorét programmas un pasakumus, kas veicina aktivu, veseligu
dzivesveidu vinu darbiniekiem un to gimeném, ka ari pasvaldibas iedzivotajiem
kopuma. Vienlaikus, janem veéra, ka privata sektora darbibas var sabiedribas veselibu
ietekmét gan pozitivi, gan ari negativi — it Tpasi, ja runa par tabakas un nikotina
saturoSu izstradajumu, alkohola, partikas, farmacijas, azartspélu u.c. industrijam.
Stratégijas un pieejas, ko izmanto privatais sektors, lai veicinatu veselibai nevélamus
produktus un izvéles, dévé par veselibas komercialajiem determinantiem (angl. the
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commercial determinants of health)>°. BieZakie neinfekcijas slimibu riska faktori —
smékésana, parmériga alkohola lietosana, aptaukoSanas u.c. ir cieSi saistiti ar So
industriju produktu (alkohola, tabakas un nikotina produktu, atro uzkodu u.c.)
patérinu. Tapéc, izvéloties sadarbibas partnerus privataja sektora, loti svarigi ir
izvertét, vai partneris ir atbilstoSs konkréta mérka realizésana. Pieméram, organizéjot
pasakumus alkohola lietosanas mazinasana, nebitu ieteicams ka sadarbibas partneri
piesaistit alkohola razotaju.

e Sporta klubiem fiziskas aktivitates un veseligs dzivesveids ir uznémeéjdarbibas veids.
Tie veicina fiziskas aktivitates un var iesaistities ka partneris vai lideris veselibu
veicino$os pasakumos.

e Plassazinas Iidzekli — radio, televizija, preses izdevumi, interneta mediji (t.sk. socialie
tikli) — ir loti svarigi partneri informacijas nodosanai un izpratnes veidoSanai sabiedriba.
Lai veicinatu iedzivotajus izmantot esoSo infrastruktiru, klGt fiziski aktiviem, maintt
dzivesveida paradumus, nepiecieSama publicitates nodrosSinasana vietéjos medijos.
Tomeér plassazinas lidzeklu parstavjus, tapat ka visa sabiedribu, ir nepiecieSams izglitot
veselibas jautajumos. Tadél, organizéjot seminarus, lekcijas, apala galda diskusijas ar
ekspertu piedalisanos, nepiecieSams pieaicinat plassazinas lidzeklu parstavjus, lai art
vini sanemtu So informaciju.

SABIEDRIBA

Vairuma pasvaldibu darbojas daZzadas sabiedriskas (nevalstiskas) organizacijas vai
neformalas grupas, kuru mérkis ir uzlabot un veicinat iedzivotaju veselibu. Parasti Sis
organizacijas nodarbojas ar konkrétas mérkgrupas (bérni un jauniesi, toposie vai jaunie
vecaki, iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem, diabéta pacienti, romu tautibas iedzivotaji
u.tml.) jautajumu un problému risind$anu un to intereses ir visdazadakas. So organizaciju,
neformalo grupu iesaistiSana ir vitali svariga veselibas veicinasanas darba, jo organizacijas
ne tikai loti labi parzina veselibas jautajumus un tam ir attistits sadarbibas partneru tikls, bet
tas var ari palidzét sasniegt plasaku sabiedribas dalu.

Bez augstak minétajiem sadarbibas partneriem veselibas veicinaSanas pasakumos un
projektos ir iespéjams piesaistit ari citas organizacijas, kas netiesi ir saistitas ar veselibu,
pieméram, labdaribas, religiskas, pensionaru, vides aizsardzibas un citas organizacijas.
Nodrosinat iedzivotaju lidzdalibu veselibas veicinasanas politikas un pasakumu planosana un
organizéSana pasvaldiba var ari, atbalstot vietéja limena pétniecisko darbibu, tadéjadi
noskaidrojot vietéjas sabiedribas vajadzibas un prioritates veselibas veicinasana.
Nevalstisko (sabiedrisko) organizaciju darbibu pasvaldiba var veicinat ari, palidzot ar telpam,
pieméram, rodot iespéju organizacijas pasakumiem, sanaksmém atvélét pasvaldibas riciba
esosas telpas. Rezultata Jas izveidosiet profilakses un veselibas veicinaSanas komandu
(skat. 8. attelu).

50 pyO. Commercial determinants of health. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/commercial-

determinants-of-health
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policisti
nevalstiskas socialie
organizacijas darbinieki

pilsétas
planotaji

pedagogi

bibliotekari
un citi
kultdras

darbinieki

vietéjo masu
mediju
parstavji

arsts, masa, . _
zobarsts, PASVALDIBA uznémeji
aptiekars

8. attéls. Profilakses un veselibas veicinasanas darba komanda pasvaldiba

5.5. PLANOSANA

Plana kvalitativas izstrades pamata ir sakotnéji veikta situacijas un datu analize, t.i., ar vietéjo
iedzivotaju veselibu saistitas informacijas atlasiSana, apkoposana, analizéSana un plana
ietveramo prioritasu izvirziSana, ka ari sasniedzamo meérkauditoriju definésana.

Planam jaaptver visas butiskakas sabiedribas veselibas jomas (t.i., veseligs uzturs, fiziskas
aktivitates, atkaribu izraisoSu vielu un procesu atkaribu profilakse, psihiskas veselibas
veicinasana, traumatisma profilakse, seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana, zobu
un mutes dobuma veseliba, infekciju un neinfekciju, t.sk. hronisko, onkologisko, sirds un
asinsvadu slimibu profilakse u.c.), izvirzot prioritates atbilstosi sabiedribas veselibas analizes
rezultatiem.

Plana struktira japaredz: situacijas raksturojums, prioritates, ricibas virzieni, sasniedzamie
rezultati, ricibas virzienu uzdevumi, un tiem atbilstosi pasakumi/aktivitates, atbildibu un
iesaistito starpnozaru sadarbibas partneru noteikSana, nepiecieSamo resursu (cilvékresursu,
finanséjuma) identificéSana, termini noteikto pasakumu/aktivitasu TstenoSanai un
izvértésanai.

Planojiet savu pieeju: saciet ar viziju — kada pasvaldiba jas vélaties blt, tad pievienojiet
meérkus un uzdevumus, kas palidzés sasniegt So viziju.

Planosana aicinam izmantot 7.nodala sniegtos priekslikumus veselibas veicinasanai
galvenajam mérkauditorijam un galvenajos ricibas virzienos. Tapat iesakam planot veselibas
veicinasanas aktivitates, pielagojot tas starptautiskajam, ar veselibu saistitajam dienam
(skat. 8.nodalu). Ta JUs panaksiet, ka jasu pasvaldibas pasakumiieklaujas kopéja téma un k|st
pamanamaki.

Veselibas veicinasana pasvaldiba ietver:
1. veselibu un veseligu dzivesveidu atbalstosas vides veidosanu;
2. likumdosanu (pasvaldibu saistoSo noteikumu pienemsanu);



31

3. veselibu veicinosu pakalpojumu un pasakumu pieejamibu iedzivotajiem (pieméram,
ndjosSanas grupas, pastaigu takas, gimenu sporta svétki, veseliga uztura pagatavosanas
meistarklases utt.);

4. izglttoSanu un informacijas izplatiSsanu (informaciju par dazadiem jautajumiem TV,
presé, interneta, radio, socialajos tiklos, skrejlapas, vides reklama, specialistu
konsultacijas, lekcijas izglitojamajiem utt.).

Planojot veselibas veicina$anas darbu, vadieties péc $adiem principiem®®:

1. Kadas ir prioritaras problémas veselibas veicinasana, kura no tam tiks risinata ka
pirma? Kura joma tiks veikti pasakumi (uzturs, fiziskas aktivitates, traumatisms,
komplekss pasakums, aptverot vairakas jomas utt.)?;

2. Kas ir veselibas veicinasanas programmas, pasakuma mérka grupa? Kada sabiedribas
grupa tiks aptverta (bérni, pieaugusie, topoSie un jaunie vecaki, personas ar
funkcionalajiem traucéjumiem, bezdarbnieki utt.)?;

3. K& organizét pasakumus/veselibas veicinasanas programmas, lai sasniegt vélamo
meérkauditoriju?

4. Kada papildu informacija ir nepiecieSsama par vietéjo sabiedribu un mérka grupas
vérttbam?

5. Kadi ir veselibas veicinasanas programmas, pasakuma meérki? Ko jus vélaties panakt
(iesaistit sabiedribu, sniegt informaciju, uzlabot sadarbibu, izmainit ar veselibu saistito
dzivesveidu, motivét vairak rlpéties par veselibu, mainit attieksmi, apmacit jaunas
prasmeés utt.)?

6. Kada vide notiks veselibas veicinasanas pasakumi (izglitibas iestadé, parka, kinoteatri,
tieSsaisté utt.)?

7. Vai izvélétie pasakumi ir uz pieradijumiem balstiti un piemérotakie, lai sasniegtu
vélamos mérkus un uzdevumus, sniegtu maksimalu efektivitati?

8. Ka tiks novertéts sasniegtais rezultats?

5.6. MERKU DEFINESANA

Jaizvélas tads virsmérka formuléjums, kas raksturotu vélamo ilgtermina gala rezultatu, no
kura izrietétu tieSie mérki un uzdevumi. Virsmérki ieklauj>:

e sabiedribas veselibas problému vai ar So problému saistitos riska faktorus;

e izvéléto mérka grupu.

To, vai izvirzitais virsmeérkis ir sasniegts, var novértét péc rezultatiem. Sabiedribas veselibas
joma to parasti izsaka ar tadiem raksturlielumiem ka izmainas mirstiba, saslimstiba, riska
faktoru izplatiba, invaliditaté, dzives kvalitaté un citiem. Sie rezultati lielakoties ir novérojami
péc ilgaka laika perioda, kas var parsniegt planoto novértésanas perioda ilgumu. TieSie mérki
ir izsakami tada veida, lai tie raksturotu sasniedzamos istermina, vidéja termina vai ilgtermina
rezultatus. Parasti tieSie meérki ir vairaki. Tie var bt orientéti gan uz procesu, gan rezultatu.
Jacensas, lai to formuléjums batu konkréts, izmérams, sasniedzams, nozimigs un ar noteiktu

51 Veselibas ministrija. Veselibas veicinadanas un slimibu profilakses plans. Aktualizéts 24.11.2022.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-11/Veselibas veicina$anas plans.pdf
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terminu. Sie kritériji ietverti akronima SMART®? (Specific, Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound), kas ir biezak pielietotd metode konkrétu mérku formulésanai un sasniedzamo
rezultatu planosanai’:
e Konkréts:
o konkréts, precizs, skaidri definéts, saprotams ikvienam.

e Izmérams:
o izmérams, novértéjams, skaidri saprotams, kas bis, kad rezultatu sasniegs;
o izmérams ciparos, kvantitaté, salidzinajumos.
e Sasniedzams:
o nav utopisks, bet ir sasniedzams, uz darbibu vérsts, ir veidots ar readliem un
pieejamiem resursiem ta realizésanai.
e Realistisks:
o realistiska iespéja to sasniegt, ir iespéjams to Istenot, nemot véra attiecigas
pasvaldibas iespéjas;atbilstiba situacijai un resursu pieejamiba.
o atbilstiba situacijai un resursu pieejamibai.
e Izmérams laika:

o fikséts laika, noteikts termins.

Vairak informacijas:

1. SPKC organizéto apmacibu NVPT parstavjiem “Pasvaldibas attistibas planosanas
dokumentu veselibas veicinasanas jautajumos izstrade” ieraksts
https://www.youtube.com/watch?v=pBkRuCsejHY&list=PLF53RIuJDE3MziNvN-
FDk32aLl7msQ1v8&index=4

5.7. ISTENOSANA

leviesiet izstradato stratégiju (ricibas planu), istenojot izvirzitos uzdevumus un pasakumus,
kam ir jabt konkrétiem un izméramiem — lai bltu iespéjams noskaidrot izmainas. Veselibas
veicinaSanas pasakumu sekmigu Tstenosanu bdatiski ietekmé mérka grupas interesém
atbilstoSu komunikacijas kanalu izvéle. Musdienas komunikacija notiek visdazadakajas vidés
—izglitibas iestadé, darb3, socialajos tiklos, uz ielas, plassazinas lidzeklos u.c. Lai komunikacija
butu pietiekami efektiva, batiski ir nemt véra mérkauditorijas vajadzibas un vértibas®.
Lai informétu sabiedribu, izmantojiet visus pieejamos informacijas nodosanas kanalus, no
kuriem popularakie ir:
1. plassazinas lidzekl]i, socialie tikli (izvértéjot sabiedribas iedzivotaju grupas péc vecuma,
dzimuma, etniskas, socialas piederibas);
2. pasvaldibas majaslapa ir svarigs informacijas nodoSanas kanals, jo dala sabiedribas
informaciju meklé galvenokart interneta. Lai sasniegtu $o auditorijas dalu — parsvara
jaunaka gadagajuma cilvékus, kas biezi vien savukart nelasa presi vai neskatas

52 CDC. Develop SMART Objectives.
https://www.cdc.gov/publichealthgateway/phcommunities/resourcekit/evaluate/develop-smart-
objectives.html

53 University of North Dakota, Center for Rural Health. Community engagement toolkit. 2015. Attéla originals
atrodams Seit, 57. lpp.: https://ruralhealth.und.edu/assets/375-1008/community-engagement-toolkit.pdf

54 Veselibas ministrija. Veselibas veicinadanas un slimibu profilakses plans. Aktualizéts 24.11.2022.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-11/Veselibas veicina$anas plans.pdf
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vietéjos zinu raidijumus, ir svarigi, lai pasvaldibas majaslapa:
e batu parskatama un informacija par veselibas veicinasanu bitu viegli atrodama;
e tiktu regulari aktualizéta — lai taja bltu ievietota informacija par aktualajiem
veselibas veicinasanas pasakumiem, lekcijam, apala galda diskusijam utt.;
¢ laitaja bitu ievietota noderiga informacija par veselibu veicinoSiem jautajumiem.
3. informativi materiali drukata forma — kaut arl to sagatavoSana prasa papildu
izmaksas, tas ir labs informacijas nodosanas veids, jo ar drukato materialu palidzibu
biezi vien ir iespéjams nodot vairak informacijas, ka ari tie 1pasi noder vecaka
gadagajuma iedzivotaju informésanai. Drukato materialu izdosana var sadarboties ar
privato sektoru, tikai sekojiet [1dzi, ka tas nav pretruna ar informativa materiala mérki;
4. vides reklamas — plakati un skrejlapas drukata un digitala forma, piesaista uzmanibu
un ir izmantojami, reklaméjot pasakumus. Tos iespéjams izvietot ari vietéjos
sabiedribas centros, pieméram, bibliotékas, izglitibas iestadés, veselibas apripes
iestadés u.tml.

5.8. NOVERTESANA

Pasakuma novértésana ir process, kura méra pakapi, lidz kurai pasakums ir realizéts
salidzinajuma ar planoto. Pasakumu novértéSanas nollks ir pasakumu planosanas,
realizéSanas un uzraudzibas pilnveidoSana, ka art pieradijumu gisana, ka pasakums tiek
realizéts saskana ar planoto, ka realizésanas laika tiek veiktas nepiecieSamas korekcijas un, ka
ir sasniegti attieciga veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakuma tieSie mérki.

Novértésana nepiecieSama ne vien tapéc, lai saprastu, vai sasniegts planotais, bet ari, lai
atpazitu tos pasakumus, kuri nav izradijusSies pietiekami efektivi, lai tos pilnveidotu vai
atkartotu.

Divi novértéSanas veidi, kurus var izmantot, ir procesa novértéjums un rezultata
novertéjums>.

Procesa novértésana: Rezultatu novértésana:
— noveértét projekta gaitu; — noveértét ietekmi (efektu);
— izvertét jevieSanas procediras | — vai merki/uzdevumi/darbibas soli tika
(apmeklétaju skaits, ilgums utt.); sasniegti?
— vai tika Tistenota programma/veiktas | — meéginajumi izmeérit ietekmi vai mérka
izmainas? Kapéc? sasniegSanas rezultatu;
— izmainu veida/pakapes mérijums.

Procesa novértésana tiek aplikots progress, citiem vardiem sakot, vai jus izdarijat to, ko
teicat, ka gatavojaties darit? Kopuma procesa novértéjuma tiek nemts véra, ka programma
tika Tstenota, aprakstot vai saskaitot sniegtos pakalpojumus, iesaistito cilveku skaitu, laiku,
kad tas notika. Procesa novértésana var izmantot Sadus rikus: atskaites par pasakumiem,
protokolus, darba planus, laika grafikus, preses relizes, aktivitdsu norises (pieméram,
dalibnieku/apmekletaju skaits, izglitojosu nodarbibu skaits, izplatito informativo materialu
skaits, parakstu lapas utt.).

55 University of North Dakota, Center for Rural Health. Community engagement toolkit. 2015.
https://ruralhealth.und.edu/assets/375-1008/community-engagement-toolkit.pdf
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Iznakuma noveértéjums novérté ietekmi — uz kopienu, daltbniekiem, grupu. Lai labak izprastu,
uz to var paskatities $adi — procesa novértésana jauta “kas tika darits?”, savukart iznakuma
noveértéjums tiek izmantots, lai atbildétu uz jautajumu "nu un tad?". Iznakuma novértéjums
var palidzét kvantitativi novértét, vai mérki, uzdevumi, darbibas soli ir sasniegti. lznakuma
novértéjums méra ari mérka sasniegSanas ietekmi vai rezultatu. Dazi pieméri iznakuma
novértéjumam: izglitojoSo pasakumu rezultata dalibnieki ieguvusi jaunas prasmes, zinasanas
vai uzlabojusi zinasanas, sabiedribas informétibas palielinasanas, neinfekciju slimibu
izplatibas samazinasanas, agrini uzstaditu diagnoZu pieaugums, finanséjuma
palielinasanas utt.

Novértésanas rezultata tiek noskaidrots®®:
e vai programma tika 1stenota, ka paredzéts?
e kadi faktori (pozitivie un negativie) ietekméja programmas istenosanas procesu?
e vaiizvirzitie mérki tika sasniegti?
e procentuali cik liela dala mérkgrupas tika sasniegta?
e vai programmas dalibnieki bija apmierinati ar programmu?
e vai programma izmantotas pieejas ir bijusas efektivas, lai sasniegtu meérki?
e vaiizmantotie resursi un izmaksas atsver ieguvumus?
ka var uzlabot programmas darbibu nakotné?
vai programmas ietekme saglabasies ari péc programmas nosléguma?
e kadi batu nepiecieSamie uzlabojumi programmas attistibai?
Novértésana ari:
e veicina profilakses programmu, pasakumu attistibu;
e attista prasmi un iemanas programmu, pasakumu izstradeg;
e padara pasu veselibas veicinasanas darbu parskatamaku;
e veido efektivu un uz pieradijumiem balstitu veselibas veicinasanas programmu.

Péc intervencu rezultatu apzinasanas iespéjams noveértét vai Istenotais pasakums ir bijis
veiksmigs un, iespéjams, pat ir uzskatams, aprakstams, un prezentéjams ka labas prakses
piemérs, vai art tiesi otradi — dazadu iemeslu dél pasakums nav sasniedzis mérkus un attiecigi
ir pilnveidojams vai ari atkartotai isteno3anai nav rekomendéjams>®.

Vairak informacijas:
1. University of North Dakota, Center for Rural Health. 2015. Community Engagement
Toolkit. https://ruralhealth.und.edu/assets/375-1008/community-engagement-

toolkit.pdf

6. ESF PROJEKTS, TA SAVSTARPEJIE VIENOJOSIE ELEMENTI, ATBALSTAMAS

DARBIBAS UN SASNIEDZAMIE RADITAIJI

%6 Department of Health, Western Australia. Research and Evaluation Framework and Implementation Guide.
2013. https://www.health.wa.gov.au/~/media/Files/Corporate/general%20documents/Research-

evaluation/PDF/ResearchEvaluationFrameworklmplementationGuide.ashx
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Eiropas Savienibas fondu darbibas programmas Latvijai 2021.-2027.gadam ietvaros
pasvaldibas varés turpinat Tstenot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumus,
Tstenojot aktivitates 4.1.2.specifiska atbalsta mérka “Uzlabot vienlidzigu un savlaicigu piekluvi
kvalitativiem, ilgtspéjigiem un izmaksu zina pieejamiem veselibas apripes, veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumiem, uzlabojot veselibas apripes sistemu
efektivitati un izturétspéju” (turpmak — 4.1.2.SAM) 4.1.2.2.pasakuma “Veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses pasakumu TstenoSana vietéjai sabiedribai” (turpmak -
4.1.2.2.pasakums) ietvaros.

Lidzigi ka Eiropas Savienibas fondu 2014.-2020.gada planoSanas perioda 9.2.4.specifiska
atbalsta meérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
pakalpojumiem, jo T1paSi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem
iedzivotajiem" 9.2.4.2.pasakuma "Pasakumi vietéjas sabiedribas veselibas veicinasanai un
slimibu profilaksei" (turpmak — 9.2.4.2.pasakums) ietvaros ari Soreiz — 4.1.2.2.pasakuma —
mérkis ir uzlabot vienlidzigu un savlaicigu pieejamibu veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pakalpojumiem, nodroSinot vietéja méroga veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumus. 4.1.2.2.pasakuma mérka grupa ir visi Latvijas iedzivotaji, ipasi socialas
un teritorialds atstumtibas riskam paklautie iedzivotaji visas vecuma grupas. Tapat ka
9.2.4.2.pasakuma, ar1 4.1.2.2.pasakuma ir atbalstamas Sadas darbibas: projekta vadibas un
Isteno$anas, personala atlidzibas nodrosinasana, veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi mérka grupam un vietéjai sabiedribai; informacijas un publicitates pasakumu
nodrosinasana.

Atskirtba no 9.2.4.2.pasakuma, 2021.-2027.gada planoSanas perioda bids atbalstami uz
pieradijumiem un datos balstiti veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi, visiem
pasvaldibas iedzivotajiem visos vecuma posmos un dazadam mérka grupam 3$adas jomas:
seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana, atkaribu mazinasana un profilakse,
traumatisma mazinasana, psihiskas veselibas veicinasana, veseliga uztura veicinasana, fizisko
aktivitasu veicinasana, veselibas veicinasana un slimibu profilakses uzlaboSana, prenatalas un
agrinas bérnibas vecaku prasmju programmas, kas novérstu priekslaicigu mirstibu, darba
nespéju, veicinatu dzives kvalitati un uzlabotu iedzivotaju veselibpratibu. Nemot véra, ka
iepriekséja projekta darbibas perioda pasvaldibas reti tika Tstenoti pasakumi, kas veérsti uz
atkaribu profilaksi un seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanu, tiek rekomendéts sis
jomas aptvert, istenojot kompleksus pasakumus.

7. IETEIKUMI PASVALDIBAM, ISTENOJOT PASAKUMUS IEDZIVOTAJU VESELIBAS

VEICINASANAI UN SLIMIBU PROFILAKSEI

7.1. IETEIKUMI VESELIGA UZTURA LIETOSANAS VEICINASANAI

Veseligs, pilnvértigs un cilvéka ikdienas aktivitdtém atbilstoSs uzturs ir nozimigs faktors
iedzivotaju veselibas veicinasana un normalas kermena masas saglabasana.

Lieka kermena masa un aptaukos$anas ir nozimigi neinfekcijas slimibu (sirds un asinsvadu
slimibu, 2.tipa cukura diabéta, onkologisko slimibu u.c.) riska faktori. Latvijas iedzivot3jiem
novérojama augsta lieka svara un aptaukosanas izplatiba, 1pasi pieaugusajiem (60,0% virieSu
un 58,7% sievieSu) un iedzivotajiem virs darbaspéjas vecuma (74,4% virieSu un 81,3%
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sievie$u)>’->8, Bérniem un pusaudZiem lieka svara (ieskaitot aptauko3anos) izplatiba visas
vecuma grupas ir virs 10%°°%061, Zéniem lieka svara un aptauko$anas izplatiba ir augstaka
neka meiteném (visaugstaka 11-gadigiem zéniem — 30%)>°.

Neveseligi uztura paradumi (nepietiekams svaigu darzenu, auglu, ogu patérins, bet augsts
saldumu u.c. nasku patérins) ir viens no faktoriem, kas izskaidro augstos lieka svara un
aptauko$anas raditajus Latvijas iedzivotajiem, t.sk. bérniem un pusaudziem?>260.61,62,63,64
BrokastosSanas Tpatsvars ir apgriezti proporcionals liekd svara un aptaukosSanas izplatibai
bérniem. Brokastosana palidz samazinat energijas bagatu, bet zemas uzturvértibas nasku
patérinu starp édienreizém. Brokastis uznemta energija palidz labak koncentréties macibam
un bez izsalkuma sajatas sagaidit pusdienas®’. Kopuma katru dienu brokasto tikai aptuveni
74,7% 7-gadigo, 71,6% 9-gadigo skolénu. Starp pusaudziem brokastosanas raditaji ir veél
zemaki — regulari brokasto 60,7% zénu un 50,7% meitenu 11, 13 un 15 gadu vecuma®®62,
Darzenus, auglus un ogas ka vitaminu, mineralvielu, antioksidantu avotu ir ieteicams uztura
ieklaut katru dienu, tomér to patérin$ Latvijas iedzivotajiem ir zems. Darzenu patérins
pieauguso iedzivotaju populacija vidéji sasniedz tikai 200 g diena, rekomendéto 300 g vieta.
ArTauglu un ogu patérins vidéji nesasniedz diena rekomendétos 200 g. Tikai aptuveni tresdala
bérnu un pusaudzu katru dienu uztura lieto darzenus, auglus, bet starp iedzivotajiem virs
darbspéjas vecuma — tikai katrs ceturtais katru vai gandriz katru dienu uztura lieto darzenus
un aug|us59:60,61,62,6364,

Saldumu un citu nasku, ka art cukuru saturoso gazéto dzérienu lietoSana bérniem saistita ar
lieka svara un aptaukoSanas risku. Saldumus Cetras Ilidz septinas dienas nedéla éd 41,5%
5-gadigo bérnu®26!, Reizi diena saldumus éd katrs ceturtais skoléns®%6!, Pozitivi vértéjams, ka
samazinas skolénu Tpatsvars, kas lieto saldinatos dzérienus — 2018.gada 6,2% skolénu lietoja
saldinatos gazetos dzérienus vismaz reizi diena (2002.gad3a — 15,6%)61°2,

PusaudZzu vecuma dala jaunieSu izmégina ari dazadas, parsvara neveseligas, svara
samazinasanas metodes —ilgstoSas mazkaloriju diétas vai édienreizu izlaiSana u.tml. Diétu vai
citu svara samazinasanas metozu ievéroSana popularaka ir pusaugu meiteném — aptuveni

57 SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjo$o paradumu pétijums. 2022.gads.
https://www.spkc.gov.lv/Ilv/media/18708/download?attachment
%8 Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas pétijumu centrs SKDS. Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma

veselibu ietekmé&joSo paradumu un funkcionalo sp&ju pétijums. 2020.gads.
https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-virs-darbspejas-vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi
59 SPKC. Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijums Latvija, 2018./2019.macibu gads.
2019.gads. https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/4375/download

0 SPKC. Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijums Latvija, 2018./2019.macibu gads.
2019.gads. https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/4375/download

61 SPKC. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2017./2018.macibu gada aptaujas rezultati un
tendences. 2020.gads. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4267/download

62 Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas pétijumu centrs SKDS. Pé&tijums par fizisko aktivitati, uztura

paradumiem un kermena masas indeksu 5—6 gadigiem pirmsskolas vecuma bérniem Latvija. 2022.gads.
https://esparveselibu.lv/petijums-par-fizisko-aktivitati-uztura-paradumiem-un-kmi

83 Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas pétijumu centrs SKDS. Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma
veselibu ietekméjoSo paradumu un funkcionalo sp&ju pétijums. 2020.gads.
https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-virs-darbspejas-vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi

64 SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums. 2022.gads.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18708/download?attachment
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20% 11, 13 un 15 gadigo meitenu ir ievérojusas diétu vai darijusas ko citu kermena masas
samazinasanai. Svaru mazinoSu metoZu izmantoSana pédéjos gados palielinas arl starp
pusaudZu vecuma zéniem — no 3,8% 2012.gada lidz 13,6% 2018.gad3®?.

Planojot veselibas veicinasanas programmas pasvaldibas, nepiecieSams pievérst uzmanibu
veseliga uztura un fizisko aktivitasu veicinasanai bérniem un pusaudzZiem, skaidrojot ari
iespéjamos riskus dazadu diétu un citu svara samazinasanas metozu izmantosanai.

Latvijas iedzivotaju vidéjais ar ikdienas uzturu uznemtais varama sals patérin$ parsniedz
ieteicamo daudzumu — 5 g diena®. Virie$i kopuma uznem vairak sals neka sievietes — vidgji
12,8 gramus sals diena, savukart sievietes — vidéji 8,9 gramus sals diena®. Parmériga sals
lietoSana uztura ir nozimigs sirds un asinsvadu slimibu riska faktors, jo palielina augsta
asinsspiediena jeb hipertensijas risku.

Pretstata parmeérigajam varama sals patérinam, joda daudzums Latvijas iedzivotaju uztura
kopuma vértéjams ka nepietiekams. Vairdk neka 70% Latvijas iedzivotaju ir joda deficits®’.
Jods ir batisks mikroelements, kas nepiecieSams vairogdziedzera hormonu veidosanai,
normalai nervu sistémas un smadzenu darbibai, adas veselibai. Tpasi svarigi ir nodroinat
pietiekoSu joda uznemsSanu bérniem un jaunieSiem, sievietém, kas plano gritniecibu,
gratniecém un sievietém zidiSanas perioda, jo joda deficits var izraisit nepietiekosSu
vairogdziedzera hormonu sintézi un traucét bérna augsanu un attistibu. Galvenie joda avoti
uztura ir zivis un jaras veltes, piens un piena produkti un jodétais sals®’.

JaundzimuSo un Zzidainu veselibas veicinasana un infekcijas slimibu profilaksé viens no
bltiskakajiem faktoriem ir mates piens. Ekskluziva zidisana (bérns sanem tikai mates pienu)
tiek rekomendéta lldz 6 méneSu vecumam. Paraléli papilduzturam ir batiski turpinat zidit
bérnu vismaz Iidz 1 gada vecumam. Ja bérns un mate vélas, var turpinat zidit lidz 2 gadu
vecumam un ilgak®8%%, Ekskluzivo zidisanu sanémuso bérnu Tpatsvars lidz 6 ménesu vecumam
Latvija 2021.gada bija tikai 20,9%. Bérnu Tpatsvars, kuri ziditi lidz 1 gada vecumam, tikai
aptuveni 26%7°. Tadé| ir nepieciesams pastiprinat aktivitates, lai aizsargatu un veicinatu
zidisanu, t.sk. zidiSanas uzsakSanu jaundzimusa pirmajas dzives stundas, izglitot toposSos un
jaunos vecakus par zidiSanas priekSroctbam, nozimi un ieguvumiem un sniegt atbalsta iespéjas
sievietém, kuras saskaru$as ar zidiSanas vai cita veida gratibam pécdzemdibu perioda
(pieméram, nodrosinot iespéju sanemt ginekologa, vecmates, pediatra vai sertificéta
zidisanas konsultanta konsultacijas).

8 Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi pieaugu3ajiem. 2020.gads.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/3017/download?attachment

% Veselibas ministrija. Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institats “BIOR”. P&tijums par
sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija. 2020.gads.

https://esparveselibu.lv/petijums/sals-un-joda-paterins-latvijas-pieauguso-iedzivotaju-populacija
67 Veselibas ministrija. Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institats “BIOR”. P&étijums par

sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija. 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/sals-

un-joda-paterins-latvijas-pieauguso-iedzivotaju-populacija

68 Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi bérniem lidz divu gadu vecumam. 2021.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/6848/download
89 Veselibas ministrija. Uztura ieteikumi sievietém zidisanas perioda. 2022.

https://www.vm.gov.lv/lv/media/11193/download?attachment
70 SPKC. Veselibas statistikas datubaze. Dati par krits baro3anu.
https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/Health Mates berna veseliba/MCH100 kruts barosana.px/
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Apkopojot iepriek§ minéto un nemot véra Sabiedribas veselibas pamatnostadnu 2021.—
2027. gadam ricibas virziena “Veseligs un aktivs dzivesveids” noteikto, rekomendéjamie
tematiskie virzieni pasvaldibai, planojot un Tstenojot veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumus veseliga uztura joma, ir:

e iedzivotaju izglitoSana par veseligu uzturu, t.sk. regularas brokastosanas
popularizésana bérniem, pusaudziem un vinu vecakiem;

e darzenu, auglu, ogu lietoSanas popularizéSana sabiedrib3;

e veseligu uzkodu izvéles popularizéSana sabiedrib3;

e iedzivotaju izglitosana par sals, cukura un tauku daudzumu partikas produktos, ka art
iedzivotaju motivésana izvéléties partikas produktus ar samazinatu sals, cukura un
tauku daudzumu;

e dzerama Udens lietoSanas popularizéSana sabiedrib3;

e joda nepietiekamibas mazinasana Latvij3;

e veseliga uztura veicinasana, planojot gritniecibu, gritniecibas un pécdzemdibu
perioda, tai skaita zidiSanas period3;

e zidiSanas veicinasana un popularizésana;

e veselibas aprupes specialistu, izglitibas iestazu darbinieku u.c. darbinieku, mediju
parstavju apmaciba, lai sabiedribai tiktu sniegta drosa, ticama, zinatniski pamatota
informacija par uzturu.

UZ DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASAKUMI VESELIGA UZTURA
LIETOSANAS VEICINASANAI PASVALDIBAS

Merkauditorija: bérni, pusaudzi un jauniesi

Veicamo pasakumu mérkis: veicinat veseliga uztura un dzerama tdens pieejamibu izglitibas
iestadeés, veidot bérnos un pusaudzZos pozitivu attieksmi, izpratni, zinaSanas un prasmes par
veseligu uzturu.

1. Nodrosiniet programmas “Piens un augli skolai” ievieSanu izglitibas iestadés.

Aiciniet pasvaldibas teritorija esosas izglitibas iestades iesaistities programma “Piens un augli
skolai”, tadejadi veicinot svaigu produktu patérinu, noturigu veseliga uztura paradumu
veidosanu, ka arTizglitosanu par veseliga dzivesveida nozimi, lauksaimniecisko razosanu, vides
aizsardzibu u.tml. Programmas ietvaros regulari tiek 1stenoti art konkursi, lai popularizétu
programmu un veseligu uzturu.

Vairak informacijas:

1. Eiropas Savienibas atbalsta programma “Piens un augli skolai”. www.piensaugliskolai.lv

2. Eiropas Savienibas atbalsta programmas ,Piens un augli skolai” izvértéjums.
https://bior.lv/Iv/programmas-augli-skolai-izvertejums

2. Aiciniet izglitibas iestades to teritorija veidot mazdarzinus.

Lai veicinatu skolénu interesi un zinasanas par dazadiem augiem, to vértigajam uzturvielam
un sekmétu agrinu veseligu uztura paradumu veidosanos, aiciniet izglitibas iestades veidot
mazdarzinus, kuros bérniem ar pedagogu atbalstu ir iespéja pasSiem audzét dazadus zalumus,
garSaugus, darzenus, ogas u.tml. Ka alternativa darzam ara var bit iespéja bérniem laut uz
palodzes podinos audzét dazadus garSaugus, zalumus (sipollokus, pétersilus baziliku,
spinatus, salatlapas u.c.). NodroSiniet izglitibas iestadém iespéju bez maksas sanemt séklas un
stadus, darbarikus, podus un augsni darza izveidei un uzturésanai.
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Vairak informacijas:
1. The Community Guide. Nutrition: Gardening Interventions to Increase Vegetable

Consumption among Children.
https://www.thecommunityguide.org/media/pdf/OnePager-Nutrition-Gardening-508.pdf
2. Veselibas ministrija. “Darzenu darza izveide izghtibas iestade”.

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-10/Darzs.pdf.

3. Nodrosiniet bérniem brivpusdienas.

Bérni lielu dienas dalu pavada izglitibas iestadg, tapéc nereti tikai tur bérnam ir iespéja sanemt
siltas un pilnvértigas maltites. lzvértejiet iespéju bérniem (t.sk. pirmskolas un 5.-12.klasu
izglitojamajiem) nodrosinat brivpusdienas, 1pasi bérniem no trlcigam, maznodrosinatam,
daudzbérnu gimeném, romu tautibas bérniem, bérniem ar funkcionalajiem traucéjumiem
u.tml.

Vairak informacijas:
1. School Meals Coalition. https://schoolmealscoalition.org/

4. Sniedziet atbalstu izglitibas iestadém, dienas centriem, kuros uzturas bérni un pusaudzi,
bérnu ilgstosas socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institlicijam, organizéjot
pasakumus par veseligu uzturu.

Nodrosiniet, ka augstak minétajam iestadém ir pieejami informativie materiali par veseligu

uzturu. Pieméram, izglitibas iestazu eédnicas var izvietot plakatus ar veseliga uztura skivi vai

interesantiem faktiem par konkrétiem partikas produktiem.

Dazas idejas pasakumu par veseligu uzturu organizésanai:

e dazadi tematiskie pasakumi par veseligu uzturu (pieméram, “Ogu diena”, “Putras
diena”, “Udens diena”);

e projektu nedélas, nometnes par veseligu dzivesveidu;

e ekskursijas uz vietéjam saimniecibam;

e nodarbibas par darzenu, auglu, ogu lietoSanu uztura, informaciju apgistot caur
piecam manam (tausti, gar$u, ozu, redzi un dzirdi)’%;

e aktivitates izglitibas iestadés (vecaki kopa ar bérniem gatavo vienkarsi
pagatavojamas, bet veseligas maltites), galda kultliras macisana;

e tematiskas nodarbibas bérniem, pusaudziem un jaunieSiem par veseliga uztura
jautajumiem fizisko aktivitasu konteksta (pieméram, ko ést pirms un péc trenina);

e pusaudzu, jaunieSu mérkauditorijai sadarbiba ar specialistiem (uztura specialists vai
dietologs, psihoterapeits vai psihiatrs u.c.) vélams nodrosinat lekcijas par veseligu
uzturu, tostarp skaidrojot ari iespéjamos riskus dazadu diétu un citu svara
samazinasanas metozu izmantosanai;

e dazadi konkursi bérniem un pusaudziem, jaunieSiem ar mérki popularizét veseliga
uztura pamatprincipus;

e veseligu uzkodu nodrosinasana pasakumus (pieméram, sporta spélés).

7L SAPERE. Sensory food education. https://www.sapere-association.com/
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Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrijas portals “Esparveselibu.lv”, sadala “Uzturs”.
https://esparveselibu.lv/tema/uzturs

2. SPKC materiali par uzturu https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-materiali

3. Veselibas ministrija. Veseligu édienu receptes.
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm30okTAkOvQlz njkFUJII

opu8kTO

5. Uzlabojiet pasvaldibas davinato Ziemassvétku pacinu saturu bérniem.
Daudzas pasvaldibas uz Ziemassvétkiem bérniem nodrosina davanas — saldumu pacinas.
Tomeér ari svétku reizés bitu jadoma par bérnu veselibas veicinasanu. Organizéjot iepirkumu
par Ziemassvétku pacinu nodroSinasanu bérniem, paredziet, lai pacinas tiktu ietvertas
veseligas nasku alternativas, pieméram:

e pilngraudu cepumi;

e Zaveéti vai liofilizéti augli un ogas, bez papildus pievienota cukura, ka ari no tiem

pagatavoti produkti;

e 3Sokolade, kas satur ne mazak ka 37% kopéjas kakao sausnas;

e kukurhzas nijinas bez glaziras;

e svaigi augli (pieméram, mandarini, apelsini);

e UHT’? piens bez papildu piedevam;

e auglu téja (sausa veida) u.c.;
lespéju robezas ieteicams nodrosSinat pielagotas pacinas bérniem ar noteiktam diagnozém
(pieméram, bérniem ar celiakiju pacina nav ieklauti produkti, kas satur gluténu u.tml.).
Lidzigus principus attieciba uz veseligu nasku iekSlausanu Ziemassvétku pacinas ieteicams
izmantot ari citam meérkauditorijam (pieméram, iedzivotajiem virs darbspéjas vecuma).

Merkauditorija: topoSie un jaunie vecaki

Veicamo pasakumu mérkis: veicinat veseliga uztura paradumus gritniecibas planosanas un
gratniecibas laika, ka arT pécdzemdibu perioda, veicinat bérna zidisanu, attistit veseligu un
atbilstosu vidi un veseligu uztura paradumu veidoSanos bérnam jau no dzimsanas.

1. Organizéjiet lekcijas, praktiskas édiena gatavosanas meistarklases toposajiem un
jaunajiem vecakiem par veseliga uztura paradumiem.

Sadarbiba ar veselibas apripes specialistiem (uztura specialistiem, dietologiem u.c.) un

dazadam organizacijam (maminu klubi u.tml.) organizéjiet lekcijas un praktiskas nodarbibas

toposajiem vecakiem, Tpasi sievietem gritniecibas planosanas/grutniecibas laika un zidisanas

perioda par veseligu uzturu, ka ari par bérna édinasanu pirmajos dzives gados.

Vairak informacijas:

1. Veselilbas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi sievietém gritniecibas laika.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-
11/GrutniecesUzturs Buklets 148x210 NEW.pdf

72 apstradats seviski augsta temperatira, un tadé| neatvérts produkts ir uzglabajams ari istabas temperatira.
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2. Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi sievietém =zidiSanas perioda.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-

05/Uzturs zidisanas perioda A5 WEB%20%283%29.pdf

2. Zidisanas aizsargasSana un veicinasana.
Istenojiet dazadus pasakumus, lai aizsargatu un veicinatu zidisanu:

veiciniet, ka pasvaldibas un citu iestazu telpas, kafejnicas, veikalos, kinoteatros,
arstniecibas iestadés un citur ir pieejama érta, privata telpa (zidiSanas istaba) sim
nolikam. Nemiet véra, ka sabiedriska tualete nav piemérota vieta bérna zidisanai;
veidojot un labiekartojot zalas zonas, tlrisma infrastruktiiru, pardomajiet vides
labiekartosanu, lai ta nodrosinatu iespéju netraucéti, érti, drosi zidit bérnu. Citur
pasaulé, lai popularizétu, atbalstitu un veicinatu zidiSanu, publiskas artelpas ir uzstaditi
pasi zidisanas solini’3. Solina dizaina un novietojama vietas izvéle, salidzinot dazadu
valstu pieeju, ir atSkiriga. Dazviet solini ir izvietoti parkos, atstatus no vietam, kur
uzturas daudz cilvéku, lai mamina netraucéti varétu zidit bérnu vai atslaukt pienu.
Citviet tieSi pretéji — zidiSanas solini ir uzstaditi vieta, kur uzturas daudz bérnu un
vecaku, pieméram, bérnu laukuma vai zoodarza teritorija, ar mérki mazinat
stigmatizaciju, kas saistita ar zidiSanu. Dizaina zina solins var bat ar jumtu (lai
aizsargatu no tieSiem saules stariem) vai tam var bt papildus pievienots paliktnis vai
gultina (lai érti veiktu netiro autinu nomainu u.tml.);
izceliet ka labos piemérus tos uznémumus, kuros padomats par zidiSanas veicinasanu
un aizsardzibu;
veiciniet un atbalstiet zidiSanu pasvaldiba, izvietojot informativos materialus par
zidisanu poliklinikas, veselibas centros, dzemdibu iestadés un citur. Uzraugiet, lai Sajas
iestadés brivi pieejama vieta nebiitu izvietoti informativie materiali vai suventri
toposajiem un jaunajiem vecakiem, kas tieSi vai netieSi reklamé maksligos piena
maisijumus, zidainu téjas, sulas, putras, piena dzérienus, knupisus, pudelites u.tml.
produkti, kas aizstdj mates pienu un neveicina zidisanu;
informéjiet topo3os un jaunos vecakus par Darba likuma 7* noteiktajiem
atvieglojumiem sievietém zidiSanas perioda, un papildu partraukumiem bérna
barosanai vecakiem, kuriem ir bérns lidz pusotra gada vecumam;
nodrosiniet vides reklamu vai plakatu izvietoSanu pasvaldibas teritorija, pieméram,
arstniecibas iestadeés, sociala dienesta telpas, kas ietver informaciju par zidisanu un tas
pozitivajiem ieguvumiem bérna un mates veselibai, ka ari informaciju, kur sanemt
palidzibu sarezgijumu gadijuma (pieméram, informacija par konkrétaja teritorija
konsultéjosajiem zidisanas konsultantiem?”?);
atbalstiet un iesaistiet ginekologus, vecmates, pediatrus, sertificétus zidiSanas
konsultantus, vecaku skolas un citas organizacijas pasakumu TstenosSana par zidisanu:
— organizéjiet informativas tikSanas, seminarus, diskusijas, nodarbibas toposajiem
un jaunajiem vecakiem par zidisanas, bérna un mates veselibas jautajumiem;

73 Zidisanas solin$ Horvatija: https://hugpd.hr/obiljezavanje-svijetskog-tiedna-dojenja-gpd-humska-kap-ljubavi-

opcina-hum-na-sutli-kzz/, Belgija: https://campaignsoftheworld.com/outdoor/breastfeeding-bench-by-elvie/

un Serbija: https://eng.keprom.rs/news/nis-dobio-mam-klupu-za-dojenije
74 Darba likums. https://likumi.lv/ta/id/26019-darba-likums
75 LZVKA majaslapa. http://www.zidit.lv/konsultanti/
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— nodrosinot telpas vecaku skolai, maminu klubam, specialistu lekcijam un
nodarbibam par zidisanu.

e aiciniet slimnicas ievérot Mazulim draudzigas slimnicas kritérijus’®;

e nodrosiniet, ka veselibas apriupes specialisti, kas strada arstniecibas iestadés, ir
apmaciti par bérnu édinasanas jautajumiem (t.sk. PVO/UNICEF Komercialo piena
maisijumu aprites starptautisko kodeksu’’) un izprot, ka zidi$ana ir svariga un paraka
par citam bérna édinasanas metodém, tadéjadi nodroSinot, ka toposSajiem un
jaunajiem vecakiem tiek sniegta korekta informacija par bérnu édinasanu un tiek
sniegts atbalsts zidiSanas veicinasanai;

e nodrosiniet, ka jaunajiem vecakiem rikotajos pasakumos (pieméram, konkrétaja gada
dzimusSo mazulu godinasanas pasakuma), netiek reklaméti vai davinati maksliga piena
maisijuma paraugi, bérnu pudelites un knupisi, zidainu téjas, sulas, putras, piena
dzérieni u.tml. produkti, kas aizstaj mates pienu un neveicina zidisanu, ka ari netiek
davinati cita veida suveniri no maksligo piena maisijumu raZotajiem (pieméram,
mikstas mantinas, krasojamas gramatas u.tml.);

Vairak informacijas:
1. SPKC. Zidisanas ABC.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/zidisanas abc 2017 webl.pdf
2. Latvijas Zidisanas veicinasanas konsultantu asociacijas majaslapa. http://www.zidit.lv/
3. CDC. The CDC Guide to Strategies to Support Breastfeeding Mothers and Babies.
https://www.cdc.gov/breastfeeding/pdf/bf-guide-508.pdf
4. Association pour la santé publique du Québec. Making your municipality more

breastfeeding friendly. https://abpolicycoalitionforprevention.ca/wp-
content/uploads/2016/10/resolution making-your-municipality-more-breastfeeding-
friendly.pdf

5. UNICEF. Breastfeeding support in the workplace. A global guide for employers.
https://www.unicef.org/media/73206/file/Breastfeeding-room-guide.pdf

Merkauditorija: iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem

Veicamo pasakumu meérkis: palidzét gados vecakiem cilveékiem uzlabot uztura paradumus,
lai saglabatu un uzlabotu veselibu.

1. Organizéjiet lekcijas par uzturu un gatavoSanas meistarklases dienas centros,
pansionatos, pensionaru biedribu pasakumos u.tml.

Cilvekam novecojot, vél batiskak ir ievérot veseliga uztura paradumus, lai saglabatu un

uzlabotu veselibu. Organizéjiet iespéju iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem apmeklét lekcijas

par veseligu uzturu un piedalities édiena gatavoSanas meistarklasés.

76 PVO. The Baby-friendly Hospital Initiative tools. https://www.who.int/teams/nutrition-and-food-

safety/food-and-nutrition-actions-in-health-systems/ten-steps-to-successful-breastfeeding
77 Tulkojums latvie$u valoda LVZKA majaslapa. http://www.zidit.lv/wp-content/uploads/Starptautiskais-
Kodekss.pdf
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Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi cilvékiem, kuri vecaki par 65 gadiem.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-
03/Uzturs 65gadi A5 WEB 28.02. V1.pdf

2. lzvertéjiet iespéju nodrosinat partikas produktu, édiena piegadi uz majam vai tuvak
dzivesvietai.

Veselibas apsvérumu dél cilvekam var bat gritibas pasam doties uz veikalu, zupas virtuvi vai
sanemt partikas pakas to izsniegSanas vieta. Ne vienmér tuvuma dzivo radinieki vai atsaucigi
kaimini, kas var izpalidzét, nopérkot nepiecieSamos produktus. Izvértéjiet iespéju organizet
iedzivotajiem iespéju sanemt partikas produktu, édiena piegadi uz majam vai tuvak
dzivesvietai. Ipasi batiski tas ir cilvékiem, kas dzivo attalakos lauku regionos. Tas var bt
pasvaldibas organizéts transports, kas piegada partikas pakas vai siltas maltites no zupas
virtuves uz majam. Ir iespéjams veikt arT parrunas ar vietéjiem uznéméjiem par iespéju
organizét autoveikalu, kura iedzivotaji varétu iegadaties sev nepiecieSamos produktus tuvak
majam.

Vairak informacijas:

1. Latgales Regionala TV. Sizets “Autoveikaliem laukos bat”.
https://www.youtube.com/watch?v=3Qe 8PaUWQS8

2. Latvijas Pasts nodrosSina ELVI partikas produktu piegades klientu dzivesvietas visa valstl.
https://pasts.lv/lv/zinas/6462-latvijas-pasts-nodrosina-elvi-partikas-produktu-piegades-
klientu-dzivesvietas-visa-valsti

Merkauditorija: triicigie un maznodroSinatie iedzivotaji

Veicamo pasakumu merkis: nodrosinat iespéju tricigajiem un maznodroSinatajiem
iedzivotajiem sanemt pilnvértigu, veseligu, uzturvielam bagatu partiku, lai saglabatu un
uzlabotu veselibu.

1. Organizéjiet zupas virtuves pakalpojumus.

Izvértéjiet iespéju  pasvaldiba nodroSinat zupas virtuves pakalpojumus, lai
maznodrosinatajiem un tricigajiem iedzivotajiem, iedzivotajiem, kas vecaki par 65 gadiem un
citiem, kam tas nepiecieSams, bltu iespéja sanemt siltu malttti. Zupas virtuves pakalpojumu
nodrosinasanai var piesaistit dazadu fondu atbalstu, ka art aicinat vietéjos zemniekus,
raZzotajus un iedzivotajus iesaistities, ziedojot zupas virtuvei produktus.

Lai nodrosinatu, ka iedzivotaji, kas sanem partikas pakas, no tajas ieklautajiem produktiem
spétu pagatavot veseligas, uzturvielam bagatas maltites, sadarbiba ar uztura specialistu vai
dietologu un partikas tehnologu vai pavaru var izstradat praktiskas rekomendacijas édiena
gatavosSanai un édienu receptes. lzstradatas rekomendacijas drukata veida var nodot reizé ar
partikas pakas izsniegSanu.

Vairak informacijas:

1. LBTU (iepriek$ LLU). Cetru nedélu partikas paku modelu izstradasana siltu pusdienu
pagatavoSanai majas apstaklos krizes situacija un péckrizes apstaklos arpus skolas
aktivitatés zinojums.
https://www.llu.lv/sites/default/files/files/projects/Zi%C5%860jums partikas pakas VP
P recovery 01 2021.pdf
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2. SPKC. Veseligu un ekonomisku édienu receptes. Informativais materials tapis ESF
projekta Nr.9.2.4.2/16/1/106 ietvaros.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/onplate receptes 27.031.pdf

3. Borisa un Inaras Teterevu fonds. Labdaribas programma “Maizes rieciens” — atbalsts
labdaribas virtuvju darbibai. https://www.teterevufonds.lv/musu-darbi/labdaribas-
programma-maizes-rieciens/

4. ReTV. Sizets “Zupas virtuvém daudz darba. Ziedotaju atbalsts nav mazinajies”.
https://www.youtube.com/watch?v=758 jpS1r28

Meérkauditorija: iedzivotaji ar funkcionaliem traucéjumiem
Veicamo pasakumu meérkis: nodrosinat iedzivotajiem ar funkcionaliem traucéjumiem
pieejamibu veseligam uzturam, lai saglabatu un uzlabotu veselibu.

1. Atbalstiet speciala mediciniska papilduztura iegadi.

Noteiktu diagnozu gadijumos (onkologiskas slimibas, insults, stavoklis péc zarnu trakta
operacijam u.c.) speciala mediciniska papilduztura uznemsanai ir batiska ietekme gan uz
dzives kvalitati un atveseloSanas procesu, gan uz dzivibas funkciju saglabasanu. lzvértéjiet
iespéju sniegt finansialu atbalstu iedzivotajiem ar noteiktam diagnozem speciala mediciniska
papilduztura iegadei vai nodroSiniet iedzivotdjiem specidlo medicinisko papilduzturu
situacijas, kad tas netiek nodrosinats par valsts budzeta lidzekliem, t.sk., ja nepiecieSams
piegadat specialo medicinisko papilduzturu lidz majam. NodroSiniet iespéju iedzivotajiem
sanemt ari dietologa vai uztura specialista konsultacijas.

Vairak informacijas:

1. LSM. Aicina ziedot mediciniskai partikai. https://www.|lsm.lv/raksts/zinas/latvija/aicina-
ziedot-mediciniskai-partikai.a468308/

2. Veselibas ministrija. Informativais zinojums par perorali lietojamo specialo partiku.
https://tapportals.mk.gov.lv/attachments/legal acts/document versions/43aaleQe-
9622-4d39-bfb3-5b75a3d4a71b/download

3. Laila Meija, Daiga Santare, Evija Kreislere. Uzturs pacientiem audzéju terapijas laika.
https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2021/02/uztura-ieteikumi-90119.pdf

4. Veselibas ministrija. Uztura ieteikumi cilvekiem ar dazadam kunga un zarnu trakta
hroniskajam slimibam. https://www.vm.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

5. Rigas Austrumu kliniskd universitates slimnica. Valsts apmaksats mediciniskais
papilduzturs. https://aslimnica.lv/uztura-un-dietologijas-centrs/valsts-apmaksats-
mediciniskais-papilduzturs/

2. Veiciniet, lai iedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem biitu iespéja apgut veseliga
uztura pamatprincipus.
Lai cilvékiem ar funkcionalajiem traucéjumiem b0tu iespéja apglt veseliga uztura
pamatprincipus, ést gatavoSanas prasmes, galda kultlru u.c., veiciniet, lai pasvaldiba ir
pieejami dienas centru, grupu maju (dzivoklu), puscela maju un citi socialie pakalpojumi.
Telpu iekartojumam ir jaatbilst cilvéku individualam fiziskam vajadzibam — virtuve, édamzale
ir pieejama visiem un pielagota (skapisi nav par augstu, galds ir tik augstu, lai zem ta var
pabraukt cilveks, kur$ parvietojas ritenkrésla u.tml.). Virtuvei jabGt nodrosinatai ar visu
nepieciesamo aprikojumu (ledusskapis, plits, téjkanna, trauki u.tml.), kas ir pielagoti lietosanai
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personam ar funkcionaliem traucéjumiem (pieméram, krizites ar snipiti, galda piederumi, kas
speciali pielagoti satverienam u.tml.).

Veiciniet, ka atbalsta personals (pieméram, uztura specialists) palidz cilvékiem ar gariga
rakstura traucéjumiem apgit socialas prasmes, planot maltites un sagatavot iepirkumu
sarakstu, dodas kopa ar personu uz tirdzniecibas vietam péc partikas, palidz ar maltites
sagatavosanu, galda uzklasanu un novaksanu péc ésanas, palidz atskirt svaigus produktus no
bojatiem, izglito par produktu pareizu uzglabasanu, veseliga uztura pamatprincipiem u.c.
Veiciniet, ka iedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem ir pieejami pielagoti informativie
materiali par veselibas veicinasanas, slimibu profilakses jautajumiem, t.sk. par veseliga uztura
pamatprincipiem (t.i. gramatas Braila raksta, audiogramatas, gramatas palielinata druka,
gramatas vieglaja valoda u.tml.).

Svarigi arT nodrosinat, ka starp édienreizém cilvékiem, kuri uzturas dienas centra, grupu maja
vai puscela maja, ir brivi pieejams dzeramais tGdens un redzamas vietas ir izvietoti pielagoti
atgadinajumi par nepiecieSamibu regulari padzerties.

Vairak informacijas:

1. Majaslapa www.videspieejamiba.lv, sadala “Universalais dizains majas vidé”.
http://www.videspieejamiba.lv/lat/universalais dizains/?doc=98

2. Labklajibas ministrija. Vadlinijas sociala rehabilitacijas pakalpojuma organizésanai puscela
maja personam ar gariga rakstura traucéjumiem.
https://www.Im.gov.lv/lv/media/8566/download

3. Labklajibas  ministrija. Video  “leteikumi  pieklistamas vides veidoSanai”.
https://www.youtube.com/watch?v=_Anfkt56rXx8

4. Labklajibas ministrija. Vides pieejamibas vadlinijas publiskam bivém un telpam un
publiskajai artelpai. https://www.Im.gov.lv/lv/vides-pieejamibas-vadlinijas-publiskam-
buvem-un-telpam-un-publiskajai-artelpai-2018

5. Labklajibas ministrija. Labas prakses ieteikumi vides pieklGstamibas nodrosinasanai
papildus LBN 200-21 noteiktajam. https://www.Im.gov.lv/Iv/labas-prakses-ieteikumi-
vides-pieklustamibas-nodrosinasanai-papildus-lbn-200-21-noteiktajam-2022

6. Projekta “DOD5 padomi” ietvaros apvienibas “Apeirons” sagatavotais video “Pieejamiba.
Virtuve”: https://www.youtube.com/watch?v=rkis64912NA

7. LSM. lzdod recepSu gramatu cilvékiem ar gariga rakstura traucéjumiem.
https://www.lsm.lv/raksts/dzive--stils/virtuve/izdod-recepsu-gramatu-cilvekiem-ar-
gariga-rakstura-traucejumiem.a489973/

8. Vieglas valodas agentira. https://www.vieglavaloda.lv/Iv/.

9. Latvijas Neredzigo bibliotéka. https://neredzigobiblioteka.lv/

10. Veselibas ministrija. Informativs materials Latvijas iedzivotajiem par édiena
pagatavosSanu majas, 2022.gads.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/10757/download?attachment
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Meérkauditorija: visi iedzivotaji

Veicamo pasakumu meérkis: veicinat veseliga uztura paradumus, nodrosinat veseliga uztura
un dzerama Gdens pieejamibu pasvaldibas iedzivotajiem.

1. Atbalstiet kopienas darzu un mazdarzinu izveidi pasvaldiba.

Mazdarzin$ un kopienas darzs dod iespéju cilvekiem pasu rokam veikt darzkopibas darbus
partikas sagadasanai savas saimes galdam. Lai atbalstitu pasu audzétu produktu pieejamibu
iedzivotajiem:

e nodroSiniet iespéju iedzivotajiem iertkot un uzturét mazdarzinu vai kopienas darzu;

e atbalstiet izglitibas iestazu iniciativu darzu veidosanai;

e atbalstiet un aiciniet ari vietéjos uznémumus, zemniekus iesaistities, t.i., nodroSinot
materialo un tehnisko atbalstu (séklu, stadu, podu, darbariku u.c. nodroSinasana,
palidziba lauku apstradé u.tml.);

e pardomajiet sabiedrisko transportu un to pieturvietu, velo un gajéju celinu
izvietojumu, lai veicinatu mazdarzinu un kopienas darzu pieejamibu visiem
pasvaldibas iedzivotajiem;

e nodroSiniet, ka mazdarzini un kopienas darzi ir daudzfunkcionali un ieklaujosi
(pieméram, izveidotas paaugstinatas dobes, lai darza darbus varétu veikt art cilvéki,
kuri parvietojas ritenkrésla u.tml.);

e organizéjiet praktiskos seminarus iedzivotajiem par darzkopibu, kompostésanu u.c.

Vairak informacijas:

1. COST. Uzzinu lapa “Pilseétu darzi Eiropa. Ka stiprinat urbano darzu nozimi pilséta”.
https://www.urbanallotments.eu/02 FS final Ivb8cb.pdf?id=252&type=0&jumpurl=uplo
ads%2Fmedia%2F02 FS final Iv.pdf&juSecure=1&IlocationData=252%3Att content%3A5
99&juHash=da693c03d645b48e804767f3891518d339123383

2. Borisa un Inaras Teterevu fonds. Programma uznémigajiem un rosigajiem — “Pats savam
saimes galdam”. https://www.teterevufonds.lv/musu-darbi/saimes-galdam. Informativais
materials “Derigi padomi mazdarzina”.
https://teterevufonds.lv/Uploads/2019/04/23/1556011138 9308.pdf

3. Latvijas Ergoterapeitu asociacija. Ergonomika un drosiba darzkopibas aktivitasu laika.
https://ergoterapija.lv/wp-content/uploads/2023/06/Ergonomika-un-drosiba-
darzkopibas-akt.-laika-1.pdf

2. Atbalstiet kopienas skapju izveidi pasvaldiba.

Kopa ar nevalstiskajam organizacijam izvértéjiet iespéju pasvaldiba organizét kopienas
skapjus, kas sniedz iespéju iedzivotajiem atdot uztura lietojamu partiku, kura pasam nav
vajadziga, lai t3 noderétu citam un samazinatu izmestas partikas apjomu. Uzsakot $adu
iniciativu, ieteicams konsultéties ar Partikas un veterinara dienesta (PVD) ekspertiem, jo uz
kopienas skapjiem attiecas partikas likumdoSanas normativie akti, t.i., vieta obligati jaregistré
PVD, un organizétajiem jaizstrada nosacijumi, kadi partikas produkti tiks pienemti, ka tos
uzglabat u.tml.
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Vairak informacijas:

1. Latvijas radio 1 raidijums “Ka labak dzivot”. Kopienas skapis jeb iespé&ja nevajadzigo partiku
atdot kadam, kam ta noderés. https://www.Ism.lv/raksts/dzive--stils/ikdienai/kolektivie-
ledusskapiji-latvija-klust-arvien-popularaki--dalas-taja-ko-pasi-nejauda-apest.a391166/

2. Césu novada pasvaldibas majaslapa. Raksts. “Césis atver "Kopienas skapi" bezmaksas
partika apmainai”. https://www.cesis.lv/Iv/novads/aktualitates/zinas/socialais-
dienests/cesis-atver-kopienas-skapi-bezmaksas-partika-apmainai/

3. Labdaribas organizacija Hubbub UK. Community fridge “How to
https://cdn.filestackcontent.com/mdGtHAjpRGGW3Jn6g8K6

4. SPKC. Infografika “Uzglaba partiku pareizi un drosi”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17960/download?attachment

”

guide.

3. Organizéjiet talkas un ekskursijas vietéjas saimniecibas.

Biezi redzams un dzirdams medijos, ka dala auglu, darzenu, ogu paliek nenovakti, jo
saimniecibas triakst paligu. Sadarbiba ar vietéjam saimniecibam organizéjiet talkas un aiciniet
pasvaldibas iedzivotajus tajas piedalities. Dalu no novaktas razas péc tam var uzdavinat talkas
dalibniekiem, izglitibas iestadém, tricigajiem un maznodroSinatajiem iedzivotajiem,
iedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem, lai nodroSinatu vinus ar veseligu, Latvija
audzétu partiku.

Aiciniet izglitibas iestades organizét macibu ekskursijas pie vietéjiem zemniekiem, razotajiem.
Sada veida aktivitates uzlabos bérnu zinadanas par uzturu un produktu celu no lauka Iidz
galdam.

4. Veiciniet veseligas partikas pieejamibu publiskajos pasakumos.
Publiskie pasakumi gan iekstelpas (seminari, lekcijas u.c.), gan artelpas (brivdabas koncerti,
festivali, sporta spéles u.c.) nav iedomajami bez uzkodam un atspirdzinajumiem. Vietéjo
zemnieku un raZzotaju partikas produktu tirdzini, gadatirgi ir lielisks veids, ka iepazistinat
iedzivotajus ar jauniem, veseligiem partikas produktiem. Veiciniet, lai piedavata partika,
dzérieni un maltites Sajos pasakumos ir veseligi:
e izvéloties pasakumam édinasanas nodrosinatajus, partikas piegadatajus un tirgotajus,
saciet ar vietéjo resursu apzinasanu;
e dodiet priekSroku tiem uznémumiem, kas piedava svaigu, veseligu, sezonalu vietéjo
produkciju vai maltites no $ada veida produktiem;
e nodrosiniet iespéju apmeklétajiem izvéléties vegetaros édienus pasakuma laika;
e nodrosiniet bezmaksas dzerama Gdens pieejamibu pasakuma laika.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Infografika “Veseligu pasakumu planosana”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16700/download?attachment

2. Biedriba ,homo ecos”. Videi draudzigu pasakumu organizéSanas rokasgramata.
https://zalie.lv/wp-content/uploads/2015/10/VideiDraudziguPasakumuOrganizesana-
Rokasgramata-GALA-2.pdf

3. Veselibas  ministrija.  Buklets  “leteikumi  veseligam  vegetaram  uzturam”.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-
11/VegetaraisUzturs Buklets 148x210 publ.pdf
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5. Nodrosiniet izglitojoSus pasakumus par veseligu uzturu, 1pasi riskam paklautas
iedzivotaju grupas.

Sadarbiba ar specialistiem (uztura specialistu vai dietologu, pavaru vai partikas tehnologu)

TIstenojiet izglitojoSus pasakumus iedzivotajiem par veseligu uzturu, pieméram:

e tematisku veselibas dienu, veselibas nedélu organizéSana par veseliga uztura
jautajumiem, ieklaujot vides ilgstpéjibas jautajumus;

e informativi pasakumi popularakajas sabiedriskas édinasanas iestadés ar merki
veicinat veseliga uztura izvéli (pieméram, “sirdij veseliga uztura nedéla”, “zivju
diena” jodu saturoSu produktu popularizésanai), informéjot par dazadam
“veseligam receptém”;

e pasakumi par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi, veseliga uztura nozimi
holesterina limena normalizésanai;

e informativi pasakumi darba devéjiem un nodarbinatajiem par veseligu uzturu un ta
ietekmi uz veselibu un darbaspéjam (t.sk. informéjot par nasku, sals, energijas
dzerienu negativo ietekmi);

e praktiskas nodarbibas iedzivotajiem, kas vecaki par 65 gadiem, cilvékiem ar
funkcionalajiem traucéjumiem, triicigajiem un maznodrosinatajiem iedzivotajiem
par ekonomisku, bet veseligu maltiSu pagatavosanu;

e praktiskas nodarbibas patvéruma meklétajiem Latvija par veseliga un ekonomiska
uztura pagatavosSanu, ietverot informaciju par Latvijas vietéjo produktu
uzturvertibu.

6. Popularizéjiet dzerama tidens lietoSanu.

Udens cilvéka organisma ir nepiecie$ams dzivibas procesu norisei, tadé| ir batiski nodro$inat,
ka iedzivotajiem ir brivi pieejams dross un kvalitativs dzeramais Gdens, un sabiedriba ir
informéta par Udens nozimi veselibas nodrosinasanai. Lai veicinatu ieradumu regulari
padzerties un popularizétu tddensvada (krana) Gdeni ka drosu un kvalitativu:

nodrosiniet, lai iedzivotajiem ir pieejams bezmaksas dzeramais Gdens publiskas un
sabiedriskas vietas — pasvaldibas iestadeés, izglitibas iestadés, arstniecibas iestadeés,
dienas centros, autoostas un stacijas, parkos u.tml., pieméram, dzeramo striklaku vai
brivpieejas kranu veida. Ipa3a pasakuma, atklajot Gdens stacijas, iedzivotajiem var tikt
davinatas daudzreiz lietojamas dzerama uddens pudeles. Papildus pie Gdens stacijam
var izvietot informativus materialus, plakatus, lai atgadinatu par regularu padzersanos
un informétu par Gdens nozimi veselibas nodrosinasanai;

nodroSiniet, ka publiskajos iekStelpu un artelpu pasakumos ir pieejams dzeramais
Gdens, pieméram, tdens stendi/tdens bari;

organizéjiet izglttojosus pasakumus dazadam mérka grupam, 1pasi bérnu un pusaudzu
mérkauditorijai, lai mazinatu cukuru saturosu bezalkoholisko dzérienu, bet veicinatu
dzerama Udens patérinu. lzglitojiet pasvaldibas iedzivotajus par to, ka Gdensvada
(krana) Gdens ir dross un kvalitativs, ka tas ir vispieejamakais ari no ekonomiska
viedokla un ta lietoSana ir videi visdraudzigakais veids, ka padzerties;

pasvaldibas majaslapa, socialo tiklu kontos, mobilaja aplikacija un citur var izvietot
virtualo karti, kura ietverta informacija par vietam, kur publiskaja telpa ir pieejams
dross, bezmaksas dzeramais Udens. Karti drukata veida var piedavat tdrisma
informacijas birojos vai ka papildu informaciju ieklaut stendos, kas izvietoti iedzivotaju
iecienttas uzturéSanas vietas, pieméram, parkos, pie populariem apskates objektiem,
dabas takam u.tml.
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Papildu ieteikumus par dzerama Udens pieejamibas un kvalitates un nekaitiguma
nodrosinasanu atradisiet sadala “leteikumi pasvaldibam vides veselibas joma”.

Citi pasakumi veseliga uztura veicinasanai
Ricibas virziens: sadarbiba ar partikas un bezalkoholisko dzérienu uznémumiem,
édinasanas uznémumiem, partikas veikaliem

1. Aiciniet vietéjos partikas uznémumus iesaistities Sadarbibas memoranda par partikas
produktu sastava uzlabosanu

Veselibas ministrija sadarbiba ar Latvijas Partikas uznémumu federaciju un Latvijas
Tirdzniecibas un rdpniecibas kameru ir noslégusi Sadarbibas memorandu par partikas
produktu sastava uzlabosanu, apnemoties veicinat partikas produktu sastava uzlabosanu,
samazinot pievienota cukura, sals un piesatinato tauku daudzumu, lai paplasinatu Latvijas
iedzivotaju iespéjas iegadaties un patéréet produktus ar veseligaku sastavu. Lai nodrosinatu,
ka Latvija raZotie produkti ir ne tikai garsigi, bet ariveseligi, aiciniet partikas uznémumus savas
pasvaldibas teritorija pievienoties sadarbibas memorandam.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrijas, Latvijas Partikas uznémumu federacijas, Latvijas Tirdzniecibas un
ripniecibas kameras sadarbibas memorands par partikas produktu sastava uzlabosanu:
https://www.vm.gov.lv/lv/sadarbibas-memorandiftveselibas-ministrijas-latvijas-partikas-
uznemumu-federacijas-latvijas-tirdzniecibas-un-rupniecibas-kameras-sadarbibas-
memorands-par-partikas-produktu-sastava-uzlabosanu

2. lesaistieties un aiciniet vietéjos bezalkoholisko dzérienu raZotajus un izplatitajus
iesaistities Sadarbibas memoranda par izmainam uz bérniem vérstu bezalkoholisko
dzérienu reklamésana

Veselibas ministrija sadarbiba ar Latvijas Partikas uznémumu federaciju un Latvijas

Bezalkoholisko dzérienu uznémeéju asociaciju ir noslégusi Sadarbibas memorandu par

izmainam uz bérniem vérstu bezalkoholisko dzérienu reklamésana. Sadarbibas memoranda

meérkis ir nodrosSinat bérnu veselibai un sabalanséta uztura pamatprincipiem labvéligu
bezalkoholisko dzérienu reklamu, ka ari izveidot ilgtspé&jigu abpuséju valsts un privata sektora
sadarbibu bérnu veseliga dzivesveida veicinasanai Latvija.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrijas, Latvijas Partikas uznémumu federacijas un Latvijas Bezalkoholisko
dzérienu uznémeéju asociacijas sadarbibas memorands par izmainam uz bérniem veérstu
bezalkoholisko dzérienu reklamésana.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/8765/download?attachment

3. Aiciniet vietéjos uznémumus iesaistities joda nepietiekamibas mazinasana Latvija
Nemot véra, ka joda daudzums Latvijas iedzivotaju uztura kopuma ir vértéjams ka
nepietiekams, pasSvaldibas iespéju robeias sadarbiba ar mazumtirdzniecibas partikas
veikaliem, partikas razotajiem, édinasanas uznémumiem var veikt $adus pasakumus:
e jeteikumi mazumtirdzniecibas partikas veikaliem:
— paplasinat pieejamo jodéta sals klastu (piedavajot gan rupjo, gan smalko sali no
dazadiem raZzotajiem);
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— patérétaju acu augstuma plauktos izvietot jodéto sali un citus ar jodu bagatinatus
produktus;
— izmantot dazadas norades, lai patérétajiem batu vieglak identificét jodu saturosus
partikas produktus u.c.;
e jeteikumi partikas raZotajiem:
— bagatinat partikas produktus ar jodu (ja tas ir iespéjams);
— partikas produktu razoSana izmantot jodéto sali (ja tas ir iesp&jams);
— informét patérétajus par partikas produktiem, kuri ir pagatavoti, izmantojot
jodéto sali, vai bagatinati ar jodu u.c.;
e jeteikumi édinasanas uznémumiem:
— édiena gatavosanai izmantot jodéto sali;
— ieklaut edienkarté édienus no produktiem, kas ir bagati ar jodu (jaras zivis, jlras
veltes, piena produkti u.c.);
— ieviest un popularizét tematiskas dienas un ar jodu bagatus produktus un édienus
(pieméram, ceturtdienas — zivju dienas) u.c.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Partikas droSibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institGts
“BIOR”. Pétijums par sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija.
https://esparveselibu.lv/petijums/sals-un-joda-paterins-latvijas-pieauguso-iedzivotaju-
populacija

2. SPKC. Informativa sadala par kampanu “Jods Tavai veselibai”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/jods-tavai-veselibai

4. Uzlabojiet un pilnveidojiet iepirkumu par partikas produktu piegades un édinasanas
pakalpojumu sniegSanu izglitibas iestadés, socialas aprupes, socialas rehabilitacijas
institdcijas un arstniecibas iestadés kvalitati

Liela méra tieSi sagatavotas iepirkuma dokumentacijas kvalitate un iepirkumu komisijas

profesionalitate un zinasanas, izvértéjot piedavajumus, ietekmé iestadé sniegta édinasanas

pakalpojuma kvalitati. Tadél, lai iestdde nodrosSinatu veseligas, svaigas un pilnvértigas
maltttes, ir svarigi veikt pardomatu un labi organizétu iepirkumu. Zemako cenu nedrikst
izvirzit ka vienigo kritériju, izvéloties partikas produktus vai édinasanas pakalpojumus.

Svarigi ir veicinat arT sezonalas produkcijas iepirk$anu no vietéjiem razotajiem un zemniekiem,

tadel piedavajuma butu ieklaujami partikas produkti, kuri atbilst nacionalajam partikas

kvalitates shemam, ka ari ir ar iespéjami mazaku piegades attalumu.

Svarigi art tehniskaja specifikacija noteikt, ka édiena gatavosanai tiek izmantots jodétais sals

(iznemot édienkartém, kas paredzetas cilvekiem ar noteiktam diagnozém), ka ari ieklaut

prasibu organizét apmierinatibas aptaujas, lai édienkarti un édiena organoleptisko kvalitati

varétu korigét atbilstosi aptauja secinatajam.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Edienkartes izglitibas iestddém. https://www.spkc.gov.lv/lv/edienkartes-izglitibas-
iestadem

2. Vides aizsardzibas un regionalas attistibas ministrija. Zala publiska iepirkuma vadlinijas
partikai un édinasanas pakalpojumiem. 2021.gads.
https://www.varam.gov.lv/lv/media/6223/download?attachment
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3. Food and Agriculture Organization of the United Nations. From school cooks to school
cooks. https://www.fao.org/3/cc4807en/cc4807en.pdf

4. Projekts. “Inovativas stratégijas sabiedriskaja edinasana: ilgtspéjigas sabiedriskas
édinasanas instrumentu kopuma paplasinasana  (StratKIT+)”. https://interreg-
baltic.eu/project/stratkitplus/

Ricibas virziens: sadarbiba ar vietéjiem medijiem, lai sabiedribai tiktu sniegta korekta,
uzticama, uz pieradijumiem balstita informacija par uzturu.

Sadarbojieties ar vietéjiem medijiem, lai iedzivotajiem tiktu sniegta korekta, uzticama, uz
pieradijumiem balstita informacija par uzturu un citiem veselibas veicinasanas, slimibu
profilakses jautajumiem:
e organizéjiet apmacibas mediju parstavjiem par uz pieradijumiem balstitu
komunikaciju zinu satura veidoSanu;
e aiciniet vietéjos medijos neizplatit reklamas, t.sk. reklamrakstus:
o ar meérki reklamét uztura bagatinatajus;
o ar mérki reklamét alternativo jeb netradicionalo medicinu (Biorezonances’® testi
u.tml. metodes);
o par produktiem, dzérieniem, kuriem nepamatoti tiek piedévétas dazadas slimibu
profilaktiskas/arstnieciskas 1pasibas, t.sk. produktiem, kuru izplatisana Eiropas
Savieniba nemaz nav atlauta (pieméram, CBD produkti’®);
o par maksligd piena maisijumiem 8, zidainu t&jam, sulam, putram, piena
dzérieniem u.tml. produktiem, kas aizstaj mates pienu, ka ari citiem produktiem,
kas neveicina zidisanu (bérnu knupisi, bérnu pudelites u.c.);
o uz bérnu un jauniesu mérkauditoriju vérstu partikas produktu reklamas.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Apmacibas NVPT parstavjiem par uz pieradijumiem balstitu efektivu komunikaciju
zinu satura veidosana. https://www.youtube.com/watch?v=2HyiRUwh0jQ

2. SPKC. Apmacibas NVPT parstavjiem par kritisko domasanu un informacijas izvértésanu
attieciba uz veselibas jautajumiem. https://www.youtube.com/watch?v=VThSfl-Ytfc

3. SPKC. Datu iegtSana no publiski pieejamiem resursiem sabiedribas veselibas situacijas
analizes veiksanai. https://www.youtube.com/watch?v=U682AYBEbhw&t

78 Lai gan Biorezonances terapija (MORA terapija) ir ieklauta Arstnieciba izmantojamo medicinisko tehnologiju
datu bazeé un to drikst veikt arstniecibas persona, kas apguvusi Mora terapijas pielietoSanas metodi, ieglistot
metodes sertifikatu (https://dati.zva.gov.lv/mtdb/31-papildinos-komplementrs-medicnas-medicniskie-

pakalpojumi/biorezonances-terapijas-mora-terapija-mediciniska-tehnologija), realitaté Biorezonances testus

cilvékiem parasti piedava veikt specialisti, kas nav arstniecibas personas, bet dévé sevi par nutriciologiem,
suplementologiem vai tml. un piedava péc testa veikSanas cilvékam iegadaties noteikta raZotaja uztura
bagatinatajus. Pétnieciskas Zurnalistikas centrs “Re:Baltica” veidotais raidijumu cikls “Karmas latviesi”, 8.sérija.
79 PTAC. Informacija patérétajiem un komersantiem par CBD produktiem.
https://registri.ptac.gov.lv/lv/news/informacija-pateretajiem-un-komersantiem-par-cbd-produktiem

80 PTAC. PTAC aicina influencerus, razotajus un produktu izplatitajus ievérot maksligo maisijumu zidainiem
reklamu aizliegumu. https://www.ptac.gov.lv/Iv/jaunums/ptac-aicina-influencerus-razotajus-un-produktu-

izplatitajus-ieverot-maksligo-maisijumu-zidainiem-reklamu-aizliegumu
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4. PVO. Policies to protect children from the harmful impact of food marketing.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240075412

PASVALDTBU ISTENOTO PASAKUMU PIEMERI VESELIGA UZTURA JOMA

Uztura specialista grupu nodarbiba pirmsskolas vecuma bérniem

e Pasakumu vada — uztura specialists.
e Meérka grupa — pirmsskolas vecuma bérni.

Meérkis — iepazistinat bérnus ar veseliga uztura pamatprincipiem. Nodarbiba bérniem
pielagota, vienkar$a veida tiek apskatitas témas par veseliga uztura Skivi, graudaugu
produktiem, olbaltumvielu produktiem, augliem, darzeniem, piena produktiem, to
nepiecieSamajam dienas devam, Udeni. Informacija tiek pasniegta, izmantojot radosu
stastljumu, atraktivu prezentaciju, uztura skivi un krasojamas darba lapas “Sabalanséts uztura
Skivis”. Nodarbiba ir vérsta uz bérnu veseliga uztura paradumu nostiprinasanu, motivéjot ést
veseligi un daudzveidigi, papildinot savu uzturu ar graudaugiem, olbaltumvielas saturoSiem
produktiem, augliem, darzeniem, tostarp uzsverot ari pietiekama skidruma uznemsanas
nepiecieSamibu. Nodarbibas beigas tiek sniegta atgriezeniska saite un bérniem tiek
nostiprinatas iegltas zinasanas, uzdodot testa jautajumus par nodarbiba apskatito tému.

Nodarbiba vecakiem no daudzbérnu, nepilnajam un maznodrosSinatajam gimeném par
veseligu uzturu un ta ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu un cukura diabéta profilaksi

e Pasakumu vada — pediatrs.
e Merka grupa — vecaki no daudzbérnu, nepilnajam un tricigajam gimeném.

Meérkis — sniegt zinasanas par veseligu uzturu un ta ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu un
cukura diabéta profilaksi. Nodarbibas laikd pasakuma dalibnieki veic daudzveidigus
praktiskos uzdevumus — grupas un individuali nosaka savu/savu bérnu kermena masas
indeksu, veic ta interpretaciju, partikas produktu markéjumos meklé transtaukskabes, skaita
kalorijas dazados produktos. Pasakuma dalibnieki sanem ari koncentrétu izdales materialu
par sirds asinsvadu veselibas riska faktoriem, diabéta simptomiem un profilaksi, bérnu
fiziskajai veselibai atbilstoSas novértéjuma skalas, kermena masas interpretacijas ltknes un
bérnu édienkarsu piemérus. Pasakuma tiek izmantotas dazadas informacijas nodosanas
metodes — video prezentacijas, stastijums, diskusijas, ieteikumus produktu lietoSanai uztura
un no ka izvairtties.

Interaktiva nodarbiba iedzivotajiem, kas vecaki par 65 gadiem par veseligu uzturu
labsajiitai un dzives kvalitatei

e Pasakumu vada — uztura specialists.
e Meérka grupa — iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem

Meérkis — sniegt zinasanas par veseligu uzturu, ka ari papildinat prasmes ekonomisku, garsigu,
veseligu maltiSu gatavosana. Pasakuma laika sniegta teorétiska informacija par uztura nozimi
dzives otraja posma — izmainam organisma un to ietekmi uz uztura izvéli, par uzturvielu
funkcijam un to nozimi organisma, ka ari informacija par pilnvértiga uztura pamatprincipiem
(ka sabalansét uzturvielas, ka izvéleties veseligakus produktus, ka atskirt kvalitativus
produktus un ka neuzkerties uz akcijas precém, reklamam, t.sk. novecoSanas procesu
aizkavésanai). Tapat sniegta informacija par uztura ietekmi uz prata spéjam un kaulu veselibu.
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Pasakuma sniegti praktiski padomi, ka papildinat prasmes ekonomisku, garsigu, veseligu
maltisu gatavoSana un istenota praktiska veseliga naska pagatavosana.

Veseliga uztura diena Pasaules uztura dienas ietvaros

e Pasakumu vada — uztura specialists.
e Merka grupa — visi iedzivotaji

Merkis — atgadinat par veseligu uzturu ikdiena, sniedzot zinaSanas par veseligas un
ekominiskas édienkartes veidosanas pamatprincipiem, t.sk. produktu markéjumu. Pasakuma
laika sniegta informacija par édienkartes veidoSanas pamatiem, sniegtas idejas
ekonomiskam pamatmaltiSu un uzkodu idejam, vizuali pievilciga édiena pagatavosanai.
Tapat pasakuma laika sniegtas zinasanas, ka lastt un saprast, izvértét produktu markéjumu.
Pasakuma nosléguma nodroSinata iespéja caur degustacijam iepazit jaunas garsu
kombinacijas.

7.2. IETEIKUMI FIZISKO AKTIVITASU VEICINASANAI

Fiziskas aktivitates ir batisks veselibu ietekmeéjoss faktors jebkura vecuma. Pietiekama fiziska
aktivitate nepiecieSama gan fiziskas, gan psihiskas veselibas veicinasanai. Pasaules Veselibas
organizacija fizisko aktivitati definé ka jebkuru kermena kustibu, ko rada skeleta muskuli, kas
prasa energijas patérinu.
leteicamais sporta un fizisko aktivitasu daudzums atsSkiras dazadas iedzivotaju grupas, bet
vidéji pieaugusajiem ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150—
300 mindtes vai vismaz 75-150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
nedéla. Bérniem un pusaudziem no 5 Iidz 18 gadu vecumam katru dienu ieteicamas vismaz
60 minQtes vidéjas lidz augstas intensitates fiziskas aktivitates.
Tikai 5,5% pieauguso iedzivotaju 4—6 reizes nedéa vai katru dienu veic 30 mindsu ilgas fiziskas
aktivitates (Iidz vieglam elpas trikumam vai svisanai). Gandriz puse jeb 47,9% iedzivotaju ar
fiziskajam aktivitatém nodarbojas tikai dazas reizes gada un 43,8% iedzivotaju brivo laiku
pavada mazkustigi®!. Nepietiekama fiziska aktivitate ir ar7 skolas vecuma bérniem, turklat
pieaugot skolénu vecumam, fiziska aktivitate samazinas. Kopuma tikai 18,8% skoléniem, kuri
ir 11, 13 un 15 gadu vecuma (22,2% zéniem un 15,4% meiteném) ir pietiekama fiziska
aktivitate no skolas brivaja laik3®2.

Nemot véra sabiedribas veselibas politikas virsmérki un atbilstoSi sabiedribas veselibas

raditajiem, Tstenojot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumus fizisko

aktivitasu veicinasanas joma, rekomendéjamie tematiskie virzieni ir:

e motivésana uzsakt regularas un pietiekamas fiziskas aktivitates, padarot ikdienu fiziski
aktivu, ka ari balanss starp dzivesveida faktoriem (darba slodze, fiziska aktivitate, miega
rezims);

e piemérotakie fizisko aktivitasu veidi dazada vecuma cilvékiem ar dazadu fizisko
sagatavotibu un dazadam fiziskam spéjam, ka ari, darbaspéju un funkcionalo spéju
uzturésana un saglabasana;

81 SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjo3o paradumu pétijums. 2022.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18708/download?attachment
82 SPKC. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2017./2018. macibu gada aptaujas rezultati un

tendences. 2020. https://www.spkc.gov.lv/Ilv/media/4267/download
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fiziski aktiva briva laika ar g¢imeni pavadiSanas iespé€jas.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Veselibu ietekméjoso paradumu pétijumi. https://www.spkc.gov.lv/Iv/veselibu-

ietekmejoso-paradumu-petijumi

2. Veselibas ministrijas platforma, kur ir pieejami Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta ietvaros

veikto pétijumu rezultati. https://www.esparveselibu.lv/materiali

3. Veselibas ministrija. Rekomendacijas fizisko aktivitaSu veicinadanai Latvijas iedzivotajiem

(politikas veidotajiem un TIstenotajiem). 2019.gads.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/6408/download

4. SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.

https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/4747/download?attachment

FIZISKAS AKTIVITATES VEICINOSAS VIDES VEIDOSANA

Fiziskas aktivitates atbalstoSas vides un infrastruktlras attistiSana ir viens no butiskakajiem
priek$noteikumiem, lai palielinatu iedzivotaju motivaciju un ikdienas fizisko aktivitasu lTmeni
visas vecuma grupas. Lidz ar to atbalsto3as infrastruktiras veidoSana uzskatama par vienu no
prioritdtém, kas veicinatu art aktiva transporta attistibu (pieméram, velosipéda izmantosana
automasinas vieta nok|Gsanai uz darbu/izglitibas iestadi) (skat. 9. attéls).

Faktori, kas ietekmé iedzivotaju
fizisko aktivitati pasvaldiba

Dabiska vide

Fiziskas
aktivitates un
aktivs dzivesveids

Edwards P., Tsouros A. D.

9. attéls. Faktori, kas ietekmé fizisko aktivitati pasvaldibas®?
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FIZISKAS AKTIVITATES VEICINOSAS INFRASTRUKTURAS ATTISTISANA PASVALDITBA:

e iedzivotaju vajadzibu apzinasana un iesaistiSana teritorijas planosana;

e motorizéto transporta [lidzeklu satiksmes ierobeZzosana pilsétas/pasvaldibas
aktivo parvieto3anas veidu izmanto$anu®3;

e gajéju celinu, pastaigu taku izveide, labiekartosana;

e gajéju celinu, pastaigu taku pielagosana cilvékiem ar funkcionaliem trauc&jumiem
(gajéju celina platumam jabat vismaz 1,2 m, segumam, jabdt veidotam no stingra,
neslidosa seguma. Gajéju celina vai pastaigu takas robezam ir jabat skaidri
saskatdmam un sataustamam, pielietojot markéjumu, atskirigas krasas vai reljefa
iesegumu)®+8;

e skrieSanas un pastaigu marsrutu izveide dazadam iedzivotaju grupam, pieméram, gar
dabas vai pilsétas objektiem;

e velocelinu, taku/velomarsrutu attistisana (marsrutu nepartrauktiba un drosiba);

e velosipédu stativu, velosipéda pumpja un instrumentu izvietoSana sabiedriski
pieejamas vietas, pastaigu un velomarsrutu tuvuma;

e ziemas sléposanas trasu izveide un labiekartosana;

e peldvietu labiekartosana un uzraudziSana;

e parku un citu zalo zonu, ka arT bérnu spélu laukumu labiekartoSana;

o skeitparku” ierikoSana, labiekartosana un uzturésana;

e JaratrenaZieru izvietoSana sabiedriskas vietas, pieméram, parkos, daudzdzivoklu maju
pagalmos;

e pasvaldiba esosas sporta infrastruktiras (stadioni, izglitibas iestazu sporta zales,
laukumi, sporta centri u.c.) aktivakas un pilnigakas izmantoSanas veicinasana,
nodrosinot bezmaksas pieejamibu visiem iedzivotajiem;

e norazu izvietoSana, pieméram, aicinot izmantot kapnes nevis liftu sabiedriskas vietas
(veikalos, darba vietas u.c.)®;

e norazu izvietoSana publiskas vietas par tuvuma esoSiem parkiem, pastaigu takam, ara
trenazieriem.

Dazada veida paSiniciativas fiziskas aktivitates, ka pastaigas, solosana, skriesana,
velobrauksana, skritulslidoSana u.c. klGst vél pievilcigakas, ja ar tam iespéjams nodarboties
sakopta, dabiska apkartné. Turklat, veicot apkartnes labiekartoSanas darbus, ne mazak svarigi
ir iesaistit iedzivotajus S$ajos darbos un ari informét iedzivotajus par pieejamajam,
labiekartotajam teritorijam un jaunajam iespéjam.

8 PVO. Towards More Physical Activity in Cities. 2018.gads. https://apps.who.int/iris/handle/10665/345147
84 Labklajibas ministrija.Vides pieejamibas vadlinijas publiskam bavém un telpam un publiskajai artelpai.
2018.gads. https://m.esfondi.lv/upload/00-vadlinijas/pieejamiba 12042018 Im vadlinijas.pdf

85 Vadlinijas trisma infrastruktiras, produktu un pakalpojumu pielago$anai cilvékiem ar ipa3am vajadzibam.
https://mapeirons.eu/wp-content/uploads/2020/11/Vadlinijas.pdf. Vides pieejamibas anketa dabas takam —

https://mapeirons.eu/par-vides-pieejamibu/. Vadlinijas un anketa sagatavota ar Interreg V-A Latvijas-Lietuvas

parrobezu sadarbibas programmas 2014.—2020.gadam atbalstu projekta Nr.LLI-010 “Dabas tlirisms visiem”
(UniGreen) ietvaros.

8 pieméram, “Piespied sevi, nevis pogu — izvélies kapt pa kapném!”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17945/download?attachment
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Uz DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASAKUMI FIZISKO AKTIVITASU
VEICINASANAI

Mérkauditorija: bérni, pusaudzi, jauniesi (5—17 gadi)

Pietiekamais fizisko aktivitasu limenis: vismaz 60 minutes vidéjas lldz augstas intensitates
fizisko aktivitasu diena (lielakoties aerobas fiziskas aktivitates). Vismaz 3 dienas nedéla
augstas intensitates, tostarp muskulus un kaulus stiprino3as aktivitates®’

Veicamo pasakumu meérkis: nodroSinat iespéju nodarboties ar fiziskajam aktivitatém
pasvaldibas teritorija un izglitibas iestadés arl arpus macibu stundam. Veidot bérnos,
pusaudzZos un jaunieSos pozitivu attieksmi, izpratni par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu,
ieteicamo intensitati un pozitivo ietekmi uz veselibu un labsajatu (skat. 10. attéls).

?, Fiziskas aktivitates
pirms un péc skolas ®

Veselibas izngtha\ / k —@ g"‘

x Fiziskas aktivitates
Fizisko aktivitasu skolas laika
veicinasana pirmsskolas

Hﬁﬁ un skolas vecuma bérniem
]

Izglitibas iestazu un
pedagogu iesaiste

Gimenu un sabiedribas
iesaistisana @
i’
n

10. attels. Fizisko aktivitasu veicinasana pirmskolas un skolas vecuma bérniem

1. Veiciniet izglitibas iestazu sporta infrastruktiiras (sporta zales, stadioni, laukumi)
pieejamibu arpus macibu stundam.

Bérni lielako dalu laika pavada izglitibas iestadé. Likumsakarigi, ka skoléniem ievérojami

samazinas ikdienas kustibu apjoms, to aizstajot ar ilgstoSu sédésanu skolas sola, kas negativi

ietekmé art bérnu mugurkaula attistibu un staju. Nereti bérnu fiziskas aktivitates ierobezo

nepietiekamas iespéjas izmantot izglitibas iestades sporta zali vai sporta laukumu.

Pasvaldibam badtu jamudina, jaatbalsta un jaiedroSina izglitibas iestades nodrosinat, lai,

87 SPKC. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
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pieméram, sporta zales un sporta laukumi bitu pieejami arT arpusskolas un macibu stundu
starpbrizu laikase.

2. Aiciniet izglitibas iestades piedalities programma “Sporto visa klase”

Projekts “Sporto visa klase” isteno Latvijas Olimpiskas komitejas (LOK) misiju — olimpiskas
kustibas idealu un Latvijas sportistu augsto sasniegumu veértibu nostiprinasanu sabiedrib3,
ieintereséjot bérnus, pusaudzus un jaunieSus nodarboties ar fiziskam aktivitatém, uzlabojot
skolénu veselibu un dzives kvalitati. Projekta var iesaistities izglitibas iestazu 2.—6.klasu
skoléni. PieteikSanas projektam uz nakamo macibu gadu tiek izsludinata aprili.

Vairak informacijas:
1. Projekta “Sporto visa klase” majaslapas. https://sportovisaklase.olimpiade.lv/Iv/par-
projektu

3. Attistiet aktivos parvietosanas veidus sava pasvaldiba
Aktivu parvietoSanas veidu (visbiezak ar to saprot ieSanu un brauksanu ar velosipédu)
izmantoSana ikdiena ievérojami palielina fizisko aktivitasu [Tmeni. Pasvaldibas sadarbiba ar
izglitibas iestadém var attistit un veicinat aktivo parvietoSanas veidu popularitati skolénu vida.
Idejam:
e izvietojiet pie izglitibas iestadém velosipédu stativus;
e ierobeZojiet iespéjas novietot automasinas tiesa izglitibas iestades tuvuma;
e izglitojiet un mudiniet vecakus, vecvecakus un citus tuviniekus ar bérniem uz izglitibas
iestadi doties kajam vai braukt ar velosipédu;
e attistiet un labiekartojiet velocelinus, kas savieno dzivojamos rajonus ar izglitibas
iestadem, lai nodroSinatu bérniem, pusaudZiem un jaunieSiem iespéjas bt fiziski
aktiviem;

Labs piemeérs!

Somijas ritenbrauk$anas pasvaldibu tikls uzsaka programmu — “Skolas kustiba®®. Programmas
ietvaros ir izveidots fizisko aktivitaSsu komplekss, lai veicinatu skolénu fizisko aktivitati,
pieméram, “velobrauk$ana un ie$ana kajam, aizstajot skolas autobusu”. Saja iniciativa ir
iesaistita grupa vecaku, vecvecaku un pedagogu, kuri izveido noteiktu marsrutu uz izglitibas
iestadi, Jaujot gimeném doties kopa. lzglitibas iestade izmanto $o saskanoto marsrutu un
grafiku®°.

Vairak informacijas:
1. Promoting Active Modes of Transport. Interreg Europe. 20109.
https://www.interregeurope.eu/sites/default/files/inline/TO4 PolicyBrief Active Modes

-pdf

88 Andersen, L. B. et.al. EU Physical Activity Guidelines. 2008.
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy documents/eu-physical-activity-guidelines-2008 en.pdf
89 Schools on the move. https://schoolsonthemove.fi/
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2. Active for Life. https://activeforlife.com/pedal-powered-bicycle-bus/
3. This School Bus Lets Kids Bike to Class. https://www.bicycling.com/news/a20046469/-49/

4. Attistiet interesu izglitibu pasvaldiba.

Dazadi ar sportiskam aktivitatém saistiti interesu izglitibas pulcini ir iesp€éja veicinat fiziskas
aktivitates ieintereséto bérnu, pusaudzu un jauniesu vidG. Pasvaldibas iespéjas ir atbalstit
Sadas aktivitates vietéjas izglitibas iestadés, nevalstiskajas organizacijas, dienas centros u.c.
Atbalstiet dejoSanas kolektivus, dazadu sporta spélu nodarbibas, funkcionalos treninus un
citas nodarbibas, kas ir vérstas uz fizisko aktivitasu ieklausanu ikdiena.

5. Aiciniet izglitibas iestades iesaistities fizisko aktivitaSu veicinasana

Nozimiga ir sadarbiba un komunikacija ar izglitibas iestazu pedagogiem, sporta pedagogiem
un vinu iesaistisana fizisko aktivitasu veicinasana. Aiciniet izglitibas iestades ieviest skolas
ikdiena dinamiskas pauzes un aktivos starpbrizus. Dinamiskas pauzes ir 1si 2-5 minGsu
vingrojumu bloki macibu stundu laika. Dinamiskas pauzes partrauc vienveidigo sédésanas
pozu, nonem spriedzi muguru stabilizéjoSiem muskuliem, kustibas uzlabo elposanu, asinsriti,
samazina nogurumu un atjauno koncentrésanas spéjas macibu priekSmetam.

Idejam:

o izglitojiet izglitibas iestazu pedagogus par aktivo starpbrizu nepiecieSamibu un to
veicinasanu skolas vidé;

e aktivo starpbriZu veicinasanai izglitibas iestazu gaitenos vai teritorija izvietojiet dazadas
uz gridas un sienam uzzimétas/pielimétas spéles, pieméram, “klasites”, “seko man”,
dambrete u.c;

e pielagojiet klases telpu izkartojumu, lai tajas batu aktivitasu zonas, kuras bérni var
spéléties, dejot, vingrot;

e aiciniet izglitibas iestades organizét tematiskas sporta dienas, pargajienus, orientésanas
pasakumus, konkursus, tematiskas nometnes un cita veida pasakumus fizisko aktivitasu
veicinasanai bérniem;

e atbalstiet nodarbibu ciklu 1stenosanu bérniem/pusaudziem dazadu fizisko aktivitasu
veidu apguvei (peldeésana, slidosana, sléposana, rollersléposana u.c.);

e padarit pieejamu fiziskas aktivitates veicinosu infrastruktiiru (pieméram, finanséjot
baseina apmekléjuma izmaksas, nodrosinot pasvaldibas transportu, noklGsanai lidz
baseinam vai sleposanas trasei u.tml.);

e projekta ietvaros iegadato sporta inventaru péc izmantoSanas projekta pasakumos
padariet pieejamu izglitibas iestadés arpus macibu stundam (pieméram, lecamauklas,
[idzsvara délis, galda tenisa inventars u.c.).

Labs piemeérs!

Lai motiveétu un raditu iespéjas skoléniem bt fiziski aktiviem, kop$ 2013. gada Danijas
pamatskolas un vidusskolas katru dienu 45 minGtes tiek veltitas fiziskajam aktivitatem.
Aktivitates ir integrétas macibu procesa vai sporta stundas. lzglitibas iestadém tiek izsniegti
dazadi ar fiziskajam aktivitatém saistiti informativie materiali un tiek organizétas specialistu
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vaditas nodarbibas, tapat pasvaldibas sanem atbalstu sistematisku un strukturétu planu
izstradei fizisko aktivitasu veicinasanai izglitibas iestade®..

Vairak informacijas:

1.

6.

CDC.  Strategies for Classroom  Physical  Activity in  Schools. 2018.
https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroompastrategies 508.pd
f

SPKC. Dinamisko pauzu video sérija “Laiks kustibai” pirmsskolas un sdkumskolas vecuma
bérniem.
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RIuJDE30xJnOrKDbnGXDplZtMwiqqg

. SPKC. Dinamisko pauzu video sérija “lLaiks kustibai” 5-7. klasu skoléniem.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RIuJDE30IE-dmmT72kg6UwiwCDulX

SPKC. Idejas dinamiskajam pauzém.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/dinamiskaspauzesaktivitate 2 ol
.pdf

SPKC. TieSsaistes apmacibas Nacionala veselibu veicinoso skolu tikla daltbniekiem “Fizisko

aktivitasu veicino$as skolas vides nozime”. https://www.youtube.com/watch?v=d-
afnBXhiu0

. SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi bérniem un pusaudziem (0-17 gadi).

https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17393/download?attachment

lesaistiet vecakus bérnu fizisko aktivitasu veicinasana

Vecakiem ir bitiska loma bérnu fizisko aktivitasu veicinasana, jo 1pasi, ja runa ir par mazakiem,
jaunakiem bérniem. Nozimigakais faktors, kas ietekmé to, vai bérni ir fiziski aktivi, ir tiesi
vecaku raditais piemérs. Tapéc vecaku izglitosana par to, cik nozimigas ir fiziskas aktivitates
bérnuikdien3, ir loti bltiska. Vecaki ir jamudina ierobeZot laiku, ko bérni pavada pie televizora
vai datora ekrana, un ta vieta japlano kopigs brivais laiks visai gimenei, kas ietver fiziskas
aktivitates, pieméram, braucienu ar velosipédu vai pargajienu.

Idejam:

e organizéjiet gimenu sporta spéles, veicinot saliedésanos un kopigi pavaditu aktivu brivo
laiku;

e organizéjiet pargajienus gimeném, pieméram, programmas “Téviem ar déliem”,
“Vecakiem ar bérniem” u.c.%?;

e organizéjiet fizisko aktivitaSu nodarbibas vecakiem ar bérniem, pieméram, jogas
nodarbibas matém un bérniem;

e izglitojiet un iepazistiniet vecakus ar arpusskolas nodarbibu pieejamibu pasvaldiba un
fizisko aktivitaSu nozimi bérna ikdien3;

e aiciniet izglitibas iestades vecaku sapulcés pieaicinat specialistu, kas runatu par fizisko
aktivitaSu nozimi, pareizu slodzes sadalijumu un piemérotakajiem fizisko aktivitasu
veidiem dazadam bérnu vecuma grupam.

9! European Commission. Denmark. 7. Health and Well-being. 7.3 Sport, youth fitness and physical activity.

https://national-policies.eacea.ec.europa.eu/youthwiki/chapters/denmark/73-sport-youth-fitness-and-

physical-activity
9 Biedriba gimenes atbalstam “Tévi”. https://tevi.lv/Iv/aprili-bus-2-pargajieni/
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Merkauditorija: pieaugusie iedzivotaji

Pietiekamais fizisko aktivitaSsu limenis: vismaz 150-300 minites vidéjas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates vai 75-150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates nedéla. Var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates. Papildu ieguvumiem — vismaz 2 dienas nedéla muskulus stiprinosas fiziskas
aktivitates vidéja vai augsta intensitaté galvenajam muskulu grupam?®3,

Veicamo pasakumu merkis: attistit veseligu darba vidi un briva laika pavadisanas
paradumus.

1. Attistiet veselibu veicinoSu darba vidi

Pieaugot gan nodarbinato vidéjam vecumam, gan pensionéSanas vecumam, ar veselibas
veicinasanu darba vietas saistitie jautajumi klGst arvien aktualaki. Biezi pasu nodarbinato
dzivesveids un slimibas ietekmé spéjas veikt darbu. Pasvaldibam batu jaiesaistas un jamotivée
pasvaldiba esoSos uznémumus, darba devéjus iesaistities veselibas veicinasana, tostarp
fizisko aktivitasu popularizésana darba vide.

Idejam:

e iekartojiet darba vietas ta, lai palielinatos nepieciesamo kustibu daudzums (darba
printeri novietot ta, lai bltu nepiecieSams piecelties un izkustéties, autostavvietas
veidot talak no ieejas darba vieta utt.);

e atbalstiet nodarbinato sportiskas aktivitates (izvietojiet galda tenisu telpas, organizéjiet
sporta spéles, atbalstiet uznémuma komandas vai nodarbinato individualo dalibu
sporta pasakumos, organizéjiet fizisko aktivitdasu konkursus un izaicindjumus,
pieméram, darbinieki sava starpa sacensas, kur$ savaks visvairak fizisko aktivitasu
mindtes, kilometrus vai ménesa ietvaros bs veicis visvairak solu);

e atbalstiet citas fiziskas aktivitates, pieméram, deju kolektivus, sporta spélu komandas;

e informéjiet nodarbinatos par muskulu atslodzes vingrinajumiem, aktivajam pauzém
darba laika, Tpasu uzmanibu pievérsot nodarbinatajiem, kuru darbs saistits ar piespiedu
pozam, intensivam kustibam, smagumu parvietoSanu, darbu pie datora (par
vingrojumiem, kas izpildami darba viet3);

e izvietojiet uzlimes vai plakatus, kas mudina izmantot kapnes, nevis braukt ar liftu®;

e veiciniet fiziskas aktivitates darbavieta, nodrosSinot atbalstu darba devéjiem fizisko
aktivitasu ieklausanai organizacijas politika, tai skaita fiziskas aktivitates veicinasanas
programmu isteno$ana darbaviets;

e sédosa darba veicgjiem izglitojosi pasakumi (kurus vada ergoterapeits vai fizioterapeits)
par drosu darba vides iekartoSanu un fizisko aktivitasu TstenoSanu darbavietd un
stradajot majas;

e darbinieku un darba devéju izglitoSanas pasakumi darbavietas vai attalinati (tieSsaistes
seminari, video) par fizisko aktivitaSu nozimi darbspéju uzlabosanai, ka ari fiziskas un

93 SPKC. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment

% Pieméram, “Piespied sevi, nevis pogu — izvélies kapt pa kapném!”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17945/download?attachment
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psihiskas veselibas veicinasanai, motivésanu uzsakt fiziskas aktivitates un vingrinajumus
darba vietas un stradajot majas.

Vairak informacijas:

1. Rigas Stradina universitates Darba droSibas un vides veselibas institlts. Veselibas
veicinasana darba vietas. 2013.
http://stradavesels.lv/Uploads/2015/11/23/158 2013 Brosura veselibas veicinasana.p
df

2. SPKC. Infografikas par aktivu darba dienu.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/aktivadarbadiena final 011.pdf,
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/aktivadarbadiena final 021.pdf,
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/aktivadarbadiena final 031.pdf

2. Veidojiet sava pasvaldiba Veselibas marsrutus vai takas

Veselibas marsruta vai takas izveide ir radosa pieeja veselibas veicinasana, kas nodrosina
iespéju iesaistities visu vecuma grupu iedzivotajiem, lai fiziski aktivi pavaditu brivo laiku un
ieviestu vairak kustibu ikdienas gaitas. Veselibas marsruts ir briva daba izveidota taka vai
marsruta pielagosana jau esoSai takai, ar ieklautiem speciali sagatavotiem vingrosanas vai
uzdevumu veikSanas punktiem un noraditu marsruta sakuma un finisa vietu.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Veselibas marsruti. https://www.spkc.gov.lv/lv/veselibas-marsruti

2. SPKC. leteikumi pasvaldibam veselibas marsrutu izveide. 2016.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/15294/download?attachment

3. Organizéjiet aktivas atputas pasakumus

Radiet iespéjas aktivai briva laika pavadiSanai sava pasvaldiba, kura var iesaistities ikviens
pasvaldibas iedzivotajs. Fiziskajam aktivitatém ir jasagada prieks, tadel aktivas atpatas
pasakumi ir lielisks veids, ka piesaistit pasvaldibas iedzivotaju uzmanibu bat fiziski aktiviem.

Idejam:

e apkartnes sakops$anas talku organizésana;

e pilsétas sporta svétku organizésana;

e velobrauksanas un skrieSanas maratonu organizésana;

e orientéSanas spéles;

e tematiskas aktivitates, pieméram, noskriet vai nosolot Latvijas kontlru patriotiskas
nedélas ietvaros;

e praktiskas nodarbibas par fizisko aktivitati visos gadalaikos (ar meérki popularizét
katram gadalaikam piemérotas fiziskas aktivitates);

e tematiskas intereSu grupas iedzivotajiem (ndjosana, skrieSana, velobrauksana,
orientésanas u.c.).

Vairak informacijas:

1. SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi pieaugusajiem (18-64 gadi).
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17396/download?attachment

2. SPKC. Pastaiga - ieguldijums Tavai veselibai visos gadalaikos.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/infografika pastaigasl.pdf




62

Labs piemeérs!

Ar Valmieras vardu apkart pasaulei!

Meérkis — veseliga dzives veida popularizésana, ka art iedzivotaju mudinasana ikdiena vairak
laika velttt aktivajai atpatai.

Lai popularizétu veseligu dzivesveidu, ka art mudinatu iedzivotajus ikdiena vairak laika velttt
aktivai atpatai, Valmieras pilsétas pasvaldiba izsludinaja izaicinajumu “Ar Valmieras vardu
apkart pasaulei”. lkviens pasvaldibas iedzivotajs tika aicinats registrét savus noskrietos,
nosolotos, noslépotos u.c. sportiski aktivi veiktos kilometrus, lai kopigiem spékiem mérotu
celu apkart zemeslodei — sakratu kopuma 40 000 km.

3. Palieliniet savas pasvaldibas sporta infrastruktiiras pieejamibu

Veiciniet pasvaldiba esosas sporta infrastruktiras (sporta laukumi, stadioni, izglitibas iestazu
sporta bives) pieejamibu visiem iedzivotajiem un péc iespéjas pilnigaku izmantosanu.
Pieméram, iespéja iedzivotajiem izmantot izglitibas iestazu sporta zales/laukumus bez maksas
noteiktos laikos darba dienu vakaros un brivdienas, kad tie netiek izmantoti izglitibas iestazu
vajadzibam. Tapat nepiecieSams izplatit informaciju par Sadu iespéju. Pastav iespéjas
iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana iesaistit arl lokalos komercialos sporta/fitnesa
klubus, sporta centrus. Pieméram, iedroSinat tos organizét ,atvérto durvju dienu” akcijas
(pieméram, #BEACTIVE DAY °° jetvaros), laujot iedzivotdjiem izmantot sporta centru,
peldbaseinu piedavatas iespéjas bez maksas vai par samazinatu maksu. Tadéjadi, sporta centri
var ne tikai piesaistit sev plasaku klientu loku, bet art iedzivotaji apgls jaunas iespéjas fiziski
aktivai briva laika pavadisanai.

4. Informéjiet iedzivotajus par sporta un fizisko aktivitasu iespéjam pasvaldiba

Viens no veidiem, ka iepazistinat pasvaldibas iedzivotajus ar fizisko aktivitasu iespéjam
pasvaldiba ir, izmantojot pasvaldibas majaslapu. Majaslapa iespéjams izveidot atsevisku
sadalu, kura norada informaciju par aktivas atpatas iespéjam iedzivotajiem, t.sk., sporta klubi,
bezmaksas aktivitates veselibas un aktiva dzivesveida veicinaSanai, brivpieejas sporta
laukumi, kurus noteiktos laikos var izmantot ikviens iedzivotajs, iepazistinat ar ntGjosanu u.c.
Tapat informaciju par aktualajiem pasakumiem un iespéjam fizisko aktivitasu joma
iedzivotajiem var nodot caur socialajiem tikliem.

Meérkauditorija: topoSie un jaunie vecaki, Tpasi sievietes grutniecibas un pécdzemdibu
perioda.

Pietiekamais fizisko aktivitasu liTmenis sievietém griitniecibas un pécdzemdibu perioda:
vismaz 150 minates vid&jas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedé|a®®.

Veicamo pasakumu meérkis: uzlabot sievietes un gaidama bérna visparéjo veselibu.

% Eiropas méroga kampana #BEACTIVE DAY. https://www.balticfitness.lv/beactive-day-2023
9 SPKC. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
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1. Veiciniet, ka toposajiem un jaunajiem vecakiem, Tpasi toposajam un jaunajam maminam
ir iespéja bat fiziski aktivam un vini ir informéti par fizisko aktivitaSsu nozimi bérna
veselibai.

e istenojiet fiziskas aktivitates un sporta nodarbibas gritniecém, sievietém péc
dzemdibam un jaunajam gimeném (pieméram, vingrosana gritniecém);

e nodrosiniet toposajiem un jaunajiem vecakiem lekcijas par bérnu fizisko un motoro
attistibu, biezak sastopamakajam muskuloskeletalas sistémas problémam bérniem,
par pareizu bérna apripi (hendlingu);

e labiekartojiet un nodrosiniet, ka pasvaldiba eso$as dabas takas ir pieejamas pastaigam
ar bérnu ratiem;

e izstradajiet pastaigu marsrutus jaunajiem vecakiem. Svarigi nodrosSinat, ka visas
apskates vietas ir viegli sasniedzamas, cela nav trepju vai augstu kalnu, ka art marsruta
ir atzimétas vietas, kur ir pieejami bérnu partinamie galdini, rotalu laukumi u.tml.%’.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi sievietém gritniecibas un pécdzemdibu perioda.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18540/download?attachment

2. BKUS. Portals Veselapasaule.lv. Hendlings.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/mazula-aprupe/hendlings#informativie-
materiali

Merkauditorija: iedzivotaji, kas vecaki par 64 gadiem

Pietiekamais fizisko aktivitasu limenis: vismaz 150-300 mindtes vid€jas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates vai 75-150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates nedéla. Var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates. Papildu ieguvumiem — vismaz 2 dienas nedéla muskulus stiprinosas fiziskas
aktivitates vidéja vai augsta intensitaté galvenajam muskulu grupam un vismaz 3 dienas
nedéla dazadas fiziskas aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru un attista spéku vidéja vai augsta
intensitaté®®,

Veicamo pasakumu meérkis: palidzét gados vecakiem cilvékiem palielinat savu veselibu
veicinoso ikdienas fizisko aktivitasu limeni, lai uzlabotu un saglabatu savu veselibas stavokli.

Regulara fiziska aktivitate vecakiem cilvékiem butiski ietekmé funkcionalo spéju saglabasanu,
kas pazeminas lidz ar novecoSanos. Tapat regulari vingrindjumi ietekmé ne tikai individa
fizisko stavokli, bet ari garigo labklajibu un apmierinatibu ar dzivi.

Gan veseliba, gan kultlra, gan fiziologiskie faktori biezi vien attur gados vecakus cilvékus
nodarboties ar fiziskdm aktivitatém. Lidz ar to nepiecieSama Tpasa pieeja, lai raditu un attistitu
motivaciju bat fiziski aktiviem, jo 1pasi, ja individs tads nav bijis ieprieks.

Vietéjo pasvaldibu, veselibas apripes iestazu un NVO iespéjas ir iedrosSinat gados vecakos
iedzivotajus uzsakt vai turpinat regularas fiziskas aktivitates. Ka liecina citu valstu pieredze,

97 Maminu marsruts Saulkrastos — https://www.visitsaulkrasti.lv/objekts/maminu-marsruts/, Sigulda —

https://tourism.sigulda.lv/lv/routes/darit/marsruti/marsruts-maminam-ar-bernu-ratiem/ un Kandavas pusé —
http://www.viss.lv/dati/visit_kandava/doc/Kandava%20beernu%20demo(2).pdf
98 SPKC. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
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bltisks faktors, lai motivétu gados vecakus cilvékus ricibai un ar veselibu saistito dzives
paradumu mainai, ir sava pasvértéjuma un ticibas saviem spékiem Tstenot parmainas celSana.
Viens no veidiem, ka to veicinat, ir gados vecaku cilvéku iesaistiSana dazadas sabiedriskas
aktivitates®.

Idejam:

e veidojiet un attistiet senioru centru vai biedribu darbibu. TieSi senioru centri vai
biedribas var sniegt bdtisku ieguldijumu fizisko aktivitasu regularitates palielinasanai.
Senioru centros ir iespéjas organizét dazadas fizisko aktivitasu nodarbibas, motivét un
palielinat savu pasnovértéjumu un ticibu saviem spékiem;

e apsveriet iespéju pasvaldibas parzina esoso sporta zalu un treneru pakalpojumus
noteiktos laikos piedavat izmantosanai gados vecakiem iedzivotajiem;

e attistiet brivpratigo darbu, iesaistot aktivos seniorus;

e veidojiet publiskos mazdarzinus (plasak skatit sadala “leteikumi veseliga uztura
lietoSanas veicinasanai”);

e apmaciet seniorus izmantot digitalos risinajumus, lai palielinatu fizisko aktivitati.
Pieméram, viedtalrunos pieejamas lietotnes fizisko aktivitasdu registré3anail;

e organizéjiet izglttojosas un fizisko aktivitati veicinoSas ekskursijas;

e organizéjiet tematiskas intereSu grupas (nijoSana, vingrosana, dejoSana, peldésana
u.c.), péc nodarbibam piedavajot bezmaksas drukatus izdales materialus ar atbilstosu
vingrojumu kompleksu, ko bitu iespéjams istenot patstavigi;

o fizisko aktivitasu nodarbibas organizéjiet ne tikai klatienes, bet ari tieSsaistes formata,
lai gados vecakiem iedzivotajiem bitu iespéja nodarboties ar fiziskajam aktivitatém art
majasiol,

Vairak informacijas:
1. SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi senioriem (>64 gadi).
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17399/download?attachment

Labs piemeérs! ‘

Senioru fizisko aktivitasu palielind$anai ir izstradata programma “Bingocize” %2, kas ir uz
pieradijumiem balstita veselibas veicinasanas programma, kas stratégiski apvieno bingo spéli,
veselibas izglitibu un/vai vingrinajumus. Dalibnieki spélé bingo divas reizes nedél3, katra 45—
60 mindsu sesija sastav no vingrinajumiem (lidzsvara, muskulu stiprinoSiem un izturibas
vingrinajumiem). Katra seminara ir ieklauts katras sesijas koordinatora scenarijs, dalibnieku

% Lis, K., Reichert, M., Cosack, A., Billings, J. & Brown, P. (Ed.) (2008). Evidence-Based Guidelines on Health
Promotion for Older People. http://www.mentalhealthpromotion.net/resources/hpe-guidelines.pdf
100 The Community Guide. Digital Health Interventions Increase Physical Activity Among Adults 55 Years and

Older. https://www.thecommunityguide.org/news/digital-health-interventions-increase-physical-activity-

among-adults-55-years-and-older.html
101 The Community Guide. Physical Activity: Home-based Exercise Interventions for Adults Aged 65 years and

Older. https://www.thecommunityguide.org/findings/physical-activity-home-based-exercise-interventions-

adults-65-years-older.html

102 Bingocize®. https://cicoa.org/bingocize/ un https://snapedtoolkit.org/interventions/programs/bingocize/
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materiali un kartites “panemt majas”, lai daltbnieki varétu veikt vingrinajumus un uzdevumus
majas, lai nostiprinatu iknedélas veselibas izglitibas informaciju.

Merkauditorija: iedzivotaji ar funkcionalajiem traucéjumiem

Pietiekamais fizisko aktivitasu limenis: vismaz 150-300 mindtes vid&jas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates vai 75-150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates nedéla. Var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates. Papildu ieguvumiem — vismaz 2 dienas nedéla muskulus stiprinosas fiziskas
aktivitates vidéja vai augsta intensitaté galvenajam muskulu grupam?,

Veicamo pasakumu merkis: palidzét iedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem
uzlabot un saglabat savu veselibas stavokli.

1. Veiciniet, kaiedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem ir iespé&ja biit fiziski aktivam.

e Istenojiet iedzivotajiem ar funkcionalajiem traucéjumiem pielagotas sporta
nodarbibas (specialista, pieméram, ergoterapeita vai fizioterapeita vadiba);

e atbalstit specialas fizisko aktivitasu programmas izstradi personam ar funkcionalajiem
traucéjumiem, nodrosinot atbilstoSu sporta inventaru un aprikojumu;

e organizéjiet veselibas dienas un sporta spéles personam ar funkcionalajiem
traucéjumiem;

e nodrosiniet peldésanas apmacibas trenera pavadiba, pielagojot nodarbibu personam
ar funkcionalajiem traucéjumiem;

e organizéjiet izglitojosas un veselibu veicinosas fizisko aktivitaSu nometnes bérniem un
jaunieSiem ar funkcionaliem traucéjumiem un vinu asistentiem;

e padarit pieejamu fiziskas aktivitates veicinosu infrastruktiiru (dabas takas, peldvietas,
sporta zales u.tml.)

Vairak informacijas:

1. Vadlinijas tdrisma infrastruktdras, produktu un pakalpojumu pielagosanai cilvékiem ar
Tpasam vajadzibam. https://mapeirons.eu/wp-content/uploads/2020/11/Vadlinijas.pdf.
Vides pieejamibas anketa dabas takam — https://mapeirons.eu/par-vides-pieejamibu/.
Vadlinijas un anketa sagatavota ar Interreg V-A Latvijas-Lietuvas parrobezu sadarbibas
programmas 2014.—2020.gadam atbalstu projekta Nr.LLI-010 “Dabas tlrisms visiem”
(UniGreen) ietvaros.

Labs piemérs!

Cilvéki, kuri parvietojas ar ritenkréslu, Rimi Rigas maratona piedalas jau daudzus gadus. Dazi
visu distanci veic individuali, citi tandéma part ar skrienosu stimeéju/asistentu.

2023.gada Rimi Rigas maratona piedalijas Tpasi radita izlase, kura 5 km distanci skréja vairak
ka 50 cilveki ritenkréslos un vinu skrienoSie atbalstitaji, lai aktualizétu socialu kampanu par
funkcionalo apgérbu un aksesuaru vajadzibu cilvékiem ar kustibu traucéjumiem. Socialas
kampanas “Radits kustibai” mérkis ir nodrosinat funkcionalus apgérbu un aksesuaru
komplektus, kas cilveékiem ritenkrésla lautu kustéties un pavadit laiku svaiga gaisa, efektivi

103 SPKC. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023.gads.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
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pasargajot no lietus, véja, aukstuma, mitruma un dubliem, ka arT esot redzamakiem kréslaina
laika ar atstarojo$o dizaina palidzibul®.

PASVALDTBU ISTENOTO PASAKUMU PIEMERI FIZISKO AKTIVITASU VEICINASANA

Ceturto klasu skolénu slidotapmaciba

Meérka grupa: bérni (4. klases skoléni).

Merkis: motivét un veicinat fiziskas aktivitates skolénu vidl, sniedzot visparéjas prasmes un
zinasanas par slidoSanas prasmju apguvi.

Pasakumu vada —slidoSanas instruktors (treneris), sporta skolotajs, masa.

Pirms nodarbibas dalibniekiem tiek izskaidroti organizatoriskie jautajumi un katrs dalibnieks
sanem atbilstoSu inventaru — slidas un aizsargkiveri. Nodarbiba tiek sakta ar iesildiSanas dalu,
kam seko slidoSanas pamatu apgisana un stafete (instruktori demonstré slidosanas pamata
tehniku secigi péc sarezgitibas pakapém un dalibnieki atkarto demonstracija redzéto),
izskaidro fiziskas aktivitates ietekmi uz organismu un td nozimi imunitates veidoSanas
procesa, ka arl sniedz ieteikumus fiziskas aktivitates veicinasanai ari turpmak.
NepiecieSamibas gadijuma tiek sniegta ari individuala pieeja slidot prasmju apguves procesa.

VingroSanas grupas nodarbiba bérniem no tricigam, maznodroSinatam vai daudzbérnu
gimeném

Merka grupa: bérni no triicigam, maznodrosinatam vai daudzbérnu gimeném

Merkis: veicinat bérnu fizisko aktivitati, paraléli veicinot pietiekama Skidruma uznemsanu un
pareizas elposanas tehnikas apguvi.

Pasakumu vada —fizioterapeits

Nodarbiba bérniem tiek demonstréti un bérni veic dazadas intensitates un sarezgitibas
vingrojumus dazadam muskulu grupam desmit uzdevumu stacijas, kas piemérojami katram
individam péc savam spéjam. Nodarbiba tiek izmantots daudzveidigs un plass vingrosanas
inventars — vingroSanas bumbas, paklajini, Iidzsvara sliede, lidzsvara bumbas u.c. Nodarbibas
vadisana tiek izmantoti dazadas vadiSanas pieejas — radoSs stastijums, individuala
palidziba/pieeja pareizu vingrojumu izpildé, atgadinajumi par atpltas pauzém, pareizu
elposanu un regularu Gddens padzer$anos. Nodarbiba apgltos vingrojumus pasakuma
dalibnieki var izmantot ariT majas, tadéjadi veicinot sasniegta rezultata ilgtsp&ju un
uzturésanu.

Lekcija “Bérna attistiba pirmajos dzives gados”

Merka grupa: jaunie vecaki

Merkis: Sniegt jaunajiem vecakiem zinasanas un praktiskas iemanas bérna attistiba lidz gada
vecumam.

Pasakumu vada — fizioterapeits

Lekcija ir vérsta uz bérnu fizisko un motoro attistibu, un profilaksi biezak sastopamakajam
muskuloskeletalas sistemas problémam. Dalibniekiem tiek sniegti praktiski padomi un
ieteikumi par zidainu pareizu nésasanu, attistibas 1patnibam lidz viena gada vecumam, liekot
uzsvaru praktiskai informacijai, ko izmantot ikdiena, tiek demonstréti zidainiem pieméroti

104 socialais uznémums “Liberated!”. https://www.liberated-design.com/maratons2023
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vienkarsi vingrojumu kompleksi, pieméram, par turésanu, apgérbsanu, kurus viegli atkartot
majas apstaklos (demonstracija tiek izmantota bérna manekena lelle), tadéjadi veicinot
veselibas paradumu nostiprinasanu ilgtermina. Katrs pasakuma dalibnieks sanem izdales
materialu — brosiru par pareizu bérna aprapi (hendlingu).

7.3. IETEIKUMI DOPINGA PROFILAKSElI, GODIGA SPORTA UN VESELIGAS
TRENESANAS KULTURAS VEICINASANAI

Sports var nakt par labu veseligam dzivesveidam, cienpilnai attieksmei, draudzibai,
priekpilnam noskanojumam un izturibai. Sports ir labs un veselibai vértigs laika pavadisanas
veids, tomér, nodarbojoties ar to, pastav dopinga lietosanas riski. Dopingam var bt negativa
ietekme uz cilvéka un sabiedribas veselilbu kopuma, tadél ir bdtiski samazinat dopinga
lietoSanas riskus.

e pasdvaldibam jaliek stingri pamati godiga sporta veicina$anai. Sie pamati veidos sportu
un fiziskas aktivitates bez sporta aizliegtajam vielam (dopinga), popularizéjot tikai
godiga cela nopelnTitas uzvaras;

e nepiecieSams atbalstit izglitibas un informésanas iniciativas, un tas balstit uz vértibam
sporta, uzsvért pozitivu attieksmi pret sportu bez dopinga vielam. lkviena
informativaja pasakuma, sarunas ar sportistiem vai bérnu vecakiem jauzsver darbibas,
kas pasarga sportistu no dopinga un ta sekam, ka art sekmé “sportisko garu”;

e nepiecieSams radit piemeéru par patiesu un godigu uzvaru ikvienas Latvija notiekoSajas
sporta sacensibas vai pasakumos, t.sk. pasvaldibu rikotajas — ieklaut visu limenu, t.sk.
pasvaldibu limena fizisko aktivitasu pasakumos un aktivitatés batisku nosacijumu par
fiziskam aktivitatém bez sporta aizliegto vielu lietoSanas, par sporta aizliegto
vielu/dopinga draudiem veselibai un to graujoso ietekmi uz sporta vértibam;

e sporta vértibu aktivitatém nav jabat fokusétam tikai uz augstu sasniegumu vai izlases
sportu, fokuss jaliek uz bérniem, pusaudziem un jauniesSiem. lzglitibas pasakumu laika
Tpasi uzsverama un macama étiska riciba, étiska izvéle, sporta vértibas — sporta
integritate;

e pasvaldibam ir batiski atbalstit tikai tadus pasakumus, t.sk. publiskas izklaides
pasakumus, kur tiek popularizéts no dopinga brivs sports un netiek pielauts
finanséjums aktivitatém, kuras tiek rikotas, neatbalstot antidopinga noteikumus, kas
ir pretruna ar Pasaules Antidopinga kodeksa un Sporta likuma noteikto batibu;

e pasvaldibam jaaicina sporta skolas, sporta klubi un sporta federacijas izstradat un
realizét kopigas antidopinga programmas, kas pasargatu sportu no destruktivas
antidopinga uzvedibas un sporta integritati ietekméjosSiem jautajumiem, balstoties uz
sporta veidu specifiku un pieejamiem resursiem;

e nepielaut, ka pasakuma netiek atbalstitas sportiskas vértibas un tiek vairotas
sporta/fiziskas aktivitates, kas neiestajas par sportu bez dopinga vielu/sport3 aizliegto
vielu lietosanas (angl. drug-free physical activities) *°°.

e nepielaut diskvalificéto sportistu vai darbinieku nodarbinasanu uz diskvalifikacijas
laiku, ka arT iesaisti jebkadas sporta aktivitatés, iznemot Latvijas Antidopinga biroja
apstiprinatus pasakumus. Informacija par konstatétajiem parkapumiem vai
diskvalificetiem  sportistiem un sporta  darbiniekiem atrodama Seit:

105 comments from the World Anti-Doping Agency (WADA) regarding the Draft WHO Global Action Plan on Physical
Activity 2018-2030



68

https://www.antidopings.gov.lv/lv/diskvalifikacijas-un-konstatetie-antidopinga-
noteikumu-parkapumi

Vairak informacijas:

1. Informativs materials treneriem un vecakiem, lai veicinatu sporta vértibas un palidzétu
veicinat bérnu zinasanas par to, ka aizsargat pasiem sevi sporta un karjeras gaitas:
https://www.antidopings.gov.lv/Iv/patiess-sports

2. Materials sporta organizacijam par to, ka efektivak iesaistities antidopinga aktivitates un
dopinga profilaksé: https://www.antidopings.gov.lv/lv/noderigi-sporta-organizacijam

3. Informaciju par to, k3 veicinat vértibas sporta, par sporta aizliegto vielu/dopinga ietekmi
uz veselibu, par to, ko nozimé bt sporta organizatoram, kas veicina patiesas vértibas
sporta: http://antidopings.gov.lv

Idejam:

e labiekartojot bérnu laukumus, stadionus, “skeitparkus” u.c. sporta infrastruktiru,
izvietojiet sauklus, citatus, lai atbalstitu jaunieSus un klatesoSos cilvékus, izradot
cienpilnu uzvedibu, tolerantu un lojalu attieksmi vienam pret otru, lai mazinatu rupju
uzvedibu sporta un fizisko aktivitasu laika;

e iesaistiet viedoklu liderus un sabiedriba zinamus sportistus informativajas un sporta
aktivitates;

e materials par vértibu audzinasanu sporta, ko var integrét ikvienas aktivitates, skolas
stundas un pasvaldibu sporta aktivitasu dienas:
https://www.antidopings.gov.lv/Iv/sporta-vertibas-katra-klase

7.4. IETEIKUMI PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI

Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kad individs spé&j istenot savu potencialu, tikt gala ar
ikdienas stresu, produktivi mactties, stradat un dot ieguldijumu sabiedriba. Ta ir neatnemama
veselibas un labklajibas sastavdala, kas ir pamata mdsu individualajam un kolektivajam
spéjam pienemt |l@mumus, veidot attiecibas un pasauli, kura dzivojam'°. 2021.gada beigas
Latvija, uzskaité ar diagnosticétiem psihiskiem un uzvedibas traucéjumiem registréti aptuveni
5% iedzivotaju no kopéjas Latvijas iedzivotaju populacijast?’1%8, 2019.gad3 1 no 8 cilvékiem
jeb 970 miljoni cilvéku visa pasaulé cieta no psihiskiem traucéjumiem, no kuriem
visizplatitakie bija trauksme un depresijas traucéjumil?, Ka liecina Latvijas pétijuma dati — par
trauksmi, kuras dé| nacies vérsties pie specialista vai arstéties ar medikamentiem, zinojusi
7,4% respondentu, tadu par depresiju — 7,8% respondentu'!?. Vairak neka puse Latvijas

106 pyQ. Mental health: strengthening our response. World Health Organization.
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
107 SPKC. Veselibas statistikas datubaze. https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/

108 Oficialas statistikas portals. ledzivotaju skaits un ta izmainas. https://stat.gov.lv/Iv/statistikas-

temas/iedzivotaji/iedzivotaju-skaits/247-iedzivotaju-skaits-un-ta-izmainas

109 Institute of Health Metrics and Evaluation. Global Health Data Exchange (GHDXx).
https://vizhub.healthdata.org/gbhd-results/

110 Rancans, E., Martinsone, K. 2021. Psihiska veseliba un psihologiska noturiba un ar to saistitie faktori Latvijas

populacija Covid-19 pandémijas laika, turpmakas vadibas virzieni. Veselibas ministrija.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/6491/download
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pieauguso iedzivotaju (60,7%) pédéja ménesa laika izjutusi sasprindzinajumu, stresu vai
nomaktibu ikdiena, savukart par bezmiegu pédeja méenesa laika sldz€éjusies vairak neka
ceturta dala Latvijas pieaugu$o iedzivotaju (29,7%)**.

Viens no izplatitakajiem emocionalas vardarbibas veidiem izglitibas vidé, kas var atstat
talejosas sekas veseligai bérna attistibai, ir nirgasanas jeb bulings (angl. — bullying). Ka liecina
pétijuma dati — 21,3% 11, 13 un 15 gadus vecie skoléni Latvija ir cietu$i no nirgasanas'!?,
turklat Latvijas raditaji ir vieni no augstakajiem 45 valstu un regionu vida'3.

Bltiska sabiedribas veselibas probléma Latvija ir pasnavibas. 2021.gada pasnavibas izdarijusi
253 cilveki (213 viriesi, 40 sievietes), tacu laika perioda no 2015.—2022.gadam vecuma grupa
[1dz 18 gadiem pa$navibas ir zaudéta 21 bérna un jauniesa dzivibal®’.

Psihoemocionalas labklajibas veicinasana |oti batiska loma ir psihologiski labvéligas,
atbalstosas un izpratné balstitas vides veidoSanai gimeng, izglitibas iestadés, attiecibas ar
draugiem, attiecibas ar lidzcilvékiem, darbavieta, sabiedriba u.tml.}'4, Lai vairotu iedzivotaju
prasmes un iesaistiSanos savas un lidzcilvéku psihoemocionalas labklajibas veicinasana,
batiski ir iedzivotajiem skaidrot psihiskas veselibas nozimi, uzlabot emocionalo labsajatu,
piedavat dazadus praktiskus risinajumus un palidzibas iespéjas savas psihiskas veselibas
veicinasanai, ka arl mazinat aizspriedumus un stigmatizaciju sabiedriba pret psihiskam
saslim$anam sabiedriba®>.

Nemot véra sabiedribas veselibas politikas virsmérki un atbilstoSi sabiedribas veselibas
raditajiem, Tstenojot veselibas veicindSanas un slimibu profilakses pasakumus psihiskas
veselibas joma, rekomendé&jamie pasakumu tematiskie virzieni'!> ir:

e psihiskas veselibas veicinasana gritniecém, toposSajiem un jaunajiem vecakiem
(pécdzemdibu depresijas profilakse, ar bérna ienaksanu gimené saistitas trauksmes un
stresa profilakse, ieteikumi bérna psihoemocionalai audzinasanai, daZadas
paspalidzibas tehnikas);

e psihiskas veselibas veicinasana bérniem un pusaudzZiem (nirgasanas profilakse bérnu
un pusaudzu vidd, cienpilnas komunikacijas veicinasana, macibu stresa profilakse,
depresijas profilakse);

e psihiskas veselibas veicinasana pieaugusajiem, tostarp personam darbaspéjas vecuma
(darba zaudésana, motivacija apgit ko jaunu, sareZgitu dzives situaciju atrisinasana,
mobinga un bosinga izplatibas mazinasana, pasnavibu un depresijas profilakse),
personam, kas vecakas par 54 gadiem (izmainas kognitivajos procesos, depresijas un
pasnavibas profilakse, socialas dzives izmainu (aizieSana no darba, dzivesbiedra

11 SpPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjo3o paradumu pétijums, 2022.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18708/download?attachment

112 SpPKC. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma 2017./2018.macibu gada aptaujas dati.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4267/download

113 pyQ. Spotlight on adolescent health and well-being. Findings from the 2017/2018 Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) survey in Europe and Canada. International report. Volume 2. Key data.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/332104

14 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma 2017./2018.macibu
gada aptaujas dati. leglts no: https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4267/download

115 Veselibas ministrija. Veselibas veicina$anas un slimibu profilakses plans. Aktualizéts 24.11.2022.

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-11/Veselibas veicina$anas plans.pdf
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zaudéjums, vientuliba) raditas ietekmes uz psihisko veselibu mazinasana) un
personam ar funkcionaliem traucéjumiem.

Vairak informacijas:

1. Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021. - 2027.gadam:
https://likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam
2. Veselibas ministrija. "leskaties acis! Nirgdsanas -  nav smiekligi!":

https://esparveselibu.lv/kampana/ieskaties-acis-nirgasanas-nav-smiekligi

3. Veselibas ministrija. Vadlinijas un rekomendacijas nirgasanas izplatibas mazinasanai
izglitibas vidé: https://www.esparveselibu.lv/izstradatas-vadlinijas-un-rekomendacijas-
nirgasanas-izplatibas-mazinasanai-izglitibas-vide

Tematiskais virziens: vides un infrastruktiiras pielagoSana psihiskas veselibas
veicinasanai pasvaldibas

1. Zala zona un dabas pieejamiba iedzivotajiem.

Piekluve zalajam zonam un dabas resursiem pilsétas ikdiena var batiski uzlabot iedzivotaju
psihisko un fizisko veselibu, ka ari labklajibu. Piekluve dabai var mazinat depresiju, stresu,
uzlabot socialas un kognitivas funkcijas, garastavokli un mazinat agresivitati''®. Prioritate ir
nodrosinat, lai cilvéki ikdienas gaitas pastavigi un regulari saskartos ar pilsétas dabu, ieklaujot
tadus elementus ka koki un ziedi cela uz darbu un majam, dabas skati no biroja logiem un
maltites ieturésanas laika, ka ar' lielakajas pastaigu vietas.

Idejam:

e izveidojiet vai paplasiniet pilsétas zalo zonu (parki, koku un kriimu audzes uz ielam,
darzi, ziedu kompozicijas u.tml.) labiekartojumu pastaigam;

e papildiniet iestazu telpas, kur bieZi uzturas apmeklétaji (veselibas apripes iestades,
izglitibas iestades, biroju €kas, socialas apripes centri, klientu apkalpoSanas centri,
sporta zales, kafejnicas u.c.) ar dabas resursiem, pieméram, ziediem, augiem,
akvarijiem;

e papildiniet pilsétas ainavu un publiskas vietas ar nelielam, ainaviskam striklakam,
Gdens kratuvem;

e rlpéjieties, lai jau iekartotas zalas zonas bltu sakoptas, kartigas, tiras un atjaunotas;

e atbalstiet vietéjos maksliniekus biomorfas 117 makslas darbu izstradé pilsétvidé
(dzivnieku, dabas ainavu, augu atteélojums).

Vairak informacijas:
1. The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health. Green space and access to nature.

116 Roe, J. 2016. Cities, Green Space, and Mental Well-Being
https://doi.org/10.1093/acrefore/9780199389414.013.93

117 Biomorfas formas vai attéli ir tadi, kas, lai gan ir abstrakti, tomér atsaucas uz dzivam formam, pieméram,
augiem, dzivniekiem un cilvéka kermeni, pieméram, https://www.urbandesignmentalhealth.com/blog/how-to-

do-biophilic-urban-acupuncture-to-promote-good-mental-health un https://www.marupe.lv/lv/zinas/durvis-

apmekletajiem-ver-lielakais-un-zalakais-restorans-marupe-brunch-garden-20-07-2021
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https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-urban-design-can-impact-mental-
health.html
2. European Environment Agency. Who benefits from nature in cities? Social inequalities in

access to urban green and blue spaces across Europe.
https://www.eea.europa.eu/publications/who-benefits-from-nature-in
3. PVO. Urban green spaces and health. 2016.

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/345751/WHO-EURO-2016-3352-
43111-60341-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

2. Aktivitasu zonas pieejamibas paplasinasana pilsétvideé.

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo paSsajdtu, mazina trauksmi, stresu, depresiju, dazus
simptomus, kas saistiti ar UDHS (uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms), demenci
un pat Sizofréniju (pieméram, domasanas grutibas)'8. Fiziskas aktivitates ari palidz noveérst
svara pieaugumu, ka ari uzlabo atminu un koncentrésanas spéjas.

Idejam:

e paplasiniet aktiva transporta atbalstu pasvaldiba, pieméram, nodroSinot drosas
pastaigu zonas, izveidojot aizsargatas velobrauksanas joslas, velosipédu novietnes,
padarot aktivo transportu pievilcigdku par parvietoSsanos ar motorizétajiem
transportlidzekliem.

e izvietot trenazierus, kuri parveido cilvéka mehanisko energiju elektriba. Atkariba no ta
izmantoSanas veida, ierice var nodrosinat elektroenergiju, ko var izmantot, pieméram,
ielas papildu apgaismojuma nodrosinasanai.

Vairak informacijas:

1. The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health. Active space for exercise. https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-
urban-design-can-impact-mental-health.html

2. PVO. Towards More Physical Activity in Cities. 2017.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/345147

3. Socializésanas vietas iedzivotaju socialas mijiedarbibas uzlabosanai.

Viens no svarigakajiem elementiem psihiskas veselibas veicinasanai ir dabiska, pozitiva sociala
mijiedarbiba, sakot no tuvam, uzticigam attiecibam, beidzot ar sajitu bt dalai no kopienas.
Sociala mijiedarbiba ce| pascienu, pasapzinu un empatiju, palielina atbalsta un piederibas
sajlutu kopienai, palidz tikt gala ar izaicinajumiem un mazina vientulibas, trauksmes un
izolacijas sajltu. Regulara sociala mijiedarbiba var arT uzlabot kognitivas funkcijas, jo Tpasi
atminu un intelektualo sniegumu.

Idejam:
e pastaigu vietas, ietvju malas, parkos izvietojiet pietiekami lielus solinus, lai uz tiem
varétu apseésties vairakas personas vienlaikus;

118 Sharma, A. et al. 2006. Exercise for Mental Health.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1470658/
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e pastaigu vietas, parkos un citos brivos laukumos izvietojiet Saha vai citu galda spélu
galdus dazadam mérkgrupam, galda tenisa, disku golfa vai novusa aprikojumu socialo
kontaktu veicinasanai'l?;

e nodroSiniet dazadas brivpratiga darba iespéjas darbam grupas;

e uzlabojiet publisko vietu infrastruktdru, tas aprikojot ar galdiem, krésliem un
atkritumu urnam, lai iedzivotajiem bitu iespéja pavadit laiku socializéjoties kopienas
pasakumos vai individuali izveidotas grupas.

Vairak informacijas:

1.

4,

The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health. Pro-social places to encourage positive social interaction.
https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-urban-design-can-impact-mental-
health.html

Francis, J. et al. 2012. Quality or quantity? Exploring the relationship between Public Open
Space  attributes and mental health in Perth, @ Western  Australia.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0277953612001633

Drosiba pilséta.

Drosibas sajuta ikdienas dzive ir svarigs psihiskas veselibas un labklajibas veicinatajs. Drosibas
apdraudéjumi pilsétas ietver satiksmi, apmaldiSanos, vides piesarnotajus un riskus, ko rada
citi cilvéki. NedroSibas sajlta palielina hroniska stresa un trauksmes limeni, rada negativas
sajltas par apkartni. Vietas, kur ir augstaks noziedzibas IImenis, cilveki retak pastaigajas vai
iesaistas citas fiziskas aktivitatés un sociali labvéligas mijiedarbibas.

Idejam:

e nodroSiniet ielu apgaismojumu apdzivotas vietas, lai iedzivotaji varétu justies drosi un
parredzami dzivesvietas rajona (ieteicams izvéléties apgaismojumu, kas izgaismo
cilvéka seju, nevis spilgtu apgaismojumu, no kura veidojas éna)'?;

e jaunbdivju un éku projektésanas procesa paredziet éku logu vérsanu uz ielam, lai no

e palieliniet iedzivotaju droStbu un droSibas sajltu pilséta, samazinot pielaujamo
brauk3anas atruma ierobeZojumu, uzstadot atrumvalnus!?! un paaugstinatas gajéju
parejas, paplasinot ietves, nodrosinot ilgaku laiku ielu skérsosSanai, kuru satiksme tiek
reguléta ar luksoforiem;

e mudiniet iedzivotajus jaunbdivju projektéSanas procesa paredzét privato teritoriju
norobezosanu ar Zogiem, dziviogiem, sétam, lai teritoriali skaidri nodaltitu publiskas
un privatas zonas;

119 pjeméram, $aha galds ar krésliem Kengaraga promenadé, Riga —

https://travelnews.lv/?view=view images&g uid=3453&img id=58719, galda tenisa aprikojums Jaunaja Teika,

Riga —
https://www.facebook.com/JaunaTeika/photos/pcb.1571050493070332/1571049663070415/?type=3&theate

r

120 strong Towns. How Something as Small as Street Lights Can Reduce Crime.
https://www.strongtowns.org/journal/2019/5/9/how-something-as-small-as-street-lights-can-reduce-crime
121 pjemérs — gajéju pareja — atrumvalnis, Sigulda. https://www.pilsetacilvekiem.lv/?attachment_id=10676
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e rilpéjieties par regularu vides apkopi, pieméram, éku fasazu atjaunosanu, atkritumu
urnu iztukSosSanu, pastaigu vietu tiribu. Netira, nesakopta vide rada iespaidu, ka
apkartne pielauj nekartibu, taja ir uzraudzibas trikums un ta ir nedrosa;

e uzstadiet pilséta vides orientierus, navigacijas norades, lai novérstu apmaldiSanos,
pieméram, personam ar demenci'??;

e pielagojiet pilsétvidi pieejamu un drosu personam ar funkcionalajiem traucéjumiem,
tadéjadi mazinot $is iedzivotaju grupas trauksmi un bailu sajitu, uzturoties pilsétvide.

Vairak informacijas:

1. The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health. Safety in the city. https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-urban-design-
can-impact-mental-health.html

2. International Dark-Sky Association. Outdoor Lighting Basics.
https://darksky.org/resources/

3. World Resources Institute. Cities safer by design. 2015. https://files.wri.org/d8/s3fs-
public/CitiesSaferByDesign final.pdf

5. Veseligs miegs.

Miegs ir viens no svarigakajiem labu psihisko veselibu veicinoSajiem faktoriem. Tomeér pilsétas
vide var mazinat miega kvalitati ar apkartéjo troksni, gaismas piesarnojumu un cilvéku
drGzmésanos. Sirénas, trauksmes signali, transportlidzeklu satiksmes troksnis, trok$ni no
blakus majam un celtniecibas darbi ir pilsétvidei raksturigi miega traucekli. Pat tad, ja troksnis
neizraisa pamosanos, tas joprojam var traucét dabiskos miega procesus, palielinot
sirdsdarbibas atrumu, izraisot pareju no dzila uz seklaku miegu un radot nepietiekamu
organisma atpltu miega. Tapat cilvéki, kas dzivo apkaimés ar ielu apgaismojumu un neona
gaismam, biezak stidzas par miega traucéjumiem.

Idejam:

e projektéjot dzivojamo eéku planojumu, pievérsiet uzmanibu pietiekamai ékas sienu
skanas izolacijai, ka art logu orientésanai, palielinot tumsu gulamistabas;

e pie dzivojamajam eékam, kuru tuvuma ir lielceli, tilti un cita veida aktiva motorizéta
satiksme, maziniet radito troksni ar ielu kokiem, sienam un citam trok3nu barjeram'%3;

e vérsiet ielu apgaismojumu uz leju (apgaismoto celu), mazinot dzivojamo €ku gaismas
piesarnojumul?*;

e izvairieties no spozu gaismas reklamas banneru izvietoSanas dzivojamo éku tuvuma;

e Istenojiet politiku, kas ierobeZo celtniecibas un bivniecibas darba veikSanu naktTs;

e ierobeZojiet publisku pasakumu (koncertu, festivalu, sporta spélu, pilsétas svétku
u.tml.) norises laiku lidz naktsmieram, netrauceéjot iedzivotaju miegu;

122 piemeérs —ielu norades Stren¢u novada. https://www.zgauja.lv/?g=Iv/content/vienotas-norazu-zimju-

sistemas-ieviesana-strencu-novada

123 Jiradecha, C., Singhatiraj, P. (2018). The study for installing noise barrier on highway route no.9. MATEC
Web of Conferences 169, 01012. https://doi.org/10.1051/matecconf/201816901012.

124 ArchDaily. How to Reduce Light Pollution With Street Light Design?
https://www.archdaily.com/977131/how-to-reduce-light-pollution-with-street-light-design
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e jeviesiet atruma ierobeZojumus, skanas signalu izmanto3anas liegumu'?> u.c. troksni
mazinosus noteikumus blivi apdzivotas pilsétas vietas, slimnicu, socialo apriipes
centru tuvuma.

Vairak informacijas:

1. The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health.  Sleep.  https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-urban-design-can-
impact-mental-health.html

2. Sonnega, J. et al. 2019. The City Doesn’t Sleep: Community Perceptions of Sleep Deficits
and Disparities. The City Doesn’t Sleep: Community Perceptions of Sleep Deficits and
Disparities. https://www.mdpi.com/1660-4601/16/20/3976

3. US Office of Planning, Environment and Rwalty.
https://www.fhwa.dot.gov/ENVIRonment/noise/noise _compatible planning/federal ap
proach/audible landscape/al04.cfm

6. Ekonomiskais stress un nevienlidzibas mazinasana pilséta.

Ekonomiskas atskirtbas nereti ir pasi izteiktas pilsétas, kur nabadzigaki cilvéki dzivo rajonos,
kas var bt vairak paklauti noziedzibai, noplicinasanai un sliktai parvaldibai. Cilvékiem, kas
dzivo nabadzigakos rajonos, visticamak, ir zemaks pasvértéjums, mazvértibas sajita un lielaka
neapmierinatiba, jo Tpasi, ja ekonomiskas atskiribas ir acimredzamas. Plass pétijumu klasts ir
ar1 paradijis saikni starp noplicinatu, nabadzigu vidi un narkotiku un alkohola lietosanu, ka art
augstaku noziedzibas limeni, kas rada mazaku droSibas sajitu.

Idejam:

e rlpé€jieties, lai no visiem rajoniem bQtu érti pieejams transports, tostarp veiksmigi
risinati transporta parvadi — sabiedriska transporta un aktiva transporta iespéjas,
satiksme, kas ikvienam lautu izmantot pilsétas ekonomiskas, izglitibas, socialas un
kultGras iespéjas;

e uzlabojiet nabadzigako rajonu artelpu infrastruktiru, uzstadot bérnu rotalu laukumus
pie dzivojamajam ékam, ierikojot pastaigu vietas un piekluvi zalajai zonai;

e rlpéjieties par nabadzigako rajonu dzivojamo éku apsaimniekosSanu, lai mazak
nodrosinato iedzivotaju majoklis batu dross, parvaldits un atbilstosi apsaimniekots
(jumta seguma parbaude, kapnu, tostarp margu, drosibas uzlabojumu veiksana,
pagalma apkope u.tml.).

Vairak informacijas:

1. The Centre for Urban Design and Mental Health. How Urban Design can Impact Mental
Health. Economic stress and affordability in the city.
https://www.urbandesignmentalhealth.com/how-urban-design-can-impact-mental-
health.html

2. Labklajibas ministrija. leteikumi ieklaujosas vides veidosanai.
https://www.Im.gov.lv/Iv/ieteikumi-ieklaujosas-vides-veidosanai

125 Cela zZime — Nr.325 Skanas signalu lietot aizliegts. https://celuaprikojums.lv/product/cela-zime-nr-325-
skanas-signalu-lietot-aizliegts/
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Uz DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASAKUMI PSIHISKAS VESELIBAS
VEICINASANAI
Merkauditorija: pirmsskolas un skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: socialo iemanu uzlaboSana, laiciga problému atklasana un
risinasana.

1. Pirmsskolas vecuma bérni.

Runasana ar bérniem par psihisko veselibu jau no mazotnes var palidzét izprast savas
emocijas, klGt noturigakiem, mazinat aizspriedumus par personam ar psihiskiem
traucéjumiem un iemacit rlpéties par savu psihisko veselibu, atpazistot situacijas, kad ir
nepiecie$ama palidziba. 1pasi batiski to nemt véra gadijumos, kad bérna gimené ir smagi
socialie apstakli vai gluZi otradi — socialie apstakli ir labi, bet laika trikuma, aiznemtibas vai
darba arzemés dé| vecakiem nepietiek laika pievérst pietiekami daudz laika komunikacijai ar
bérnu.

Idejam:

e vérsiet pirmsskolas izglitibas iestazu vaditaju, pedagogu un atbalsta personala
uzmanibu uz nepiecieSamibu bérnu izglitosanai ik dienu par cienpilnu attiecibu
veidoSanu un attieksmi vienam pret otru, empatiju un lidzjatibu, emociju atpaziSanu
un pausanu, atskirigiem cilvékiem.

e atgadiniet pirmsskolas izglitibas iestazu vaditajiem un pedagogiem par
nepiecieSamibu organizét daZzadus pasakumus, rotalas, spéles, konkursus,
pargajienus, kuru laika tiktu stiprinata bérnu savstarpéja un individuala kopibas sajlta;

2. Skolas vecuma bérni.

Nemot véra batisko laika apjomu, kuru bérni pavada skola, 31 iestade ir nozimiga bérna
socializacijas vieta. Skola ir arT érta vide, lai veiktu dazada veida pasakumus un aktivitates
psihiskas veselibas veicinasanas joma. Janem véra, ka pusaudzZa vecums ir dzives posms, kad
bérns kllst par pieauguso un var piedzivot vairakus notikumus (pirma milestiba un skirsanas,
stridi ar vecakiem, vienaudZu nirgasanas izglitibas vidé u.c.), kuri biezi vien ir pusaudza
vecumposmam raksturiga Tpatniba, tomér Saja parmainu laika nepiecieSams 1pasi ripigi sekot
izmainam skoléna uzvediba, lai varétu laikus identificét skolénus ar augstu trauksmes,
depresijas un pasnavibu risku, ka art uzvedibas traucéjumiem.

Idejam:

e vecaku un citu tuvinieku nave, ka ari piedzivota vardarbiba biezi saistita ar
neirotiskiem un depresiviem simptomiem, uzvedibas problémam un sekmju
pasliktina$anos skoléniem. Sada gadijuma bérnam/pusaudzim japiedava psihologa vai
psihoterapeita palidziba;

e psihologa konsultacijas vecakiem un bérniem japiedava ari vecaku skirSanas gadijuma.
Pétijumu dati liecina, ka pusaudziem, kuru vecaki Skirusies, biezak vérojama agrina
gratnieciba, stundu kavéjumi un atskaitiSana no skolas, dazadu likumparkapumu
izdariSana, atkaribu izraisoSo vielu lietoSana, sliktaki sniegumi macibas, apgritinata
ieklausanas vienaudZu grupas un neveiksmes personigajas attiecibas;

e atgadiniet pasvaldiba esoso izglitibas iestazu parstavjiem par nepiecieSamibu rlpigi
sekot lidzi savstarpéjam attiectbam klasesbiedru vidd, lai laikus identificétu un
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novérstu nirgasanas gadijumus izglitibas iestaddé. Rosiniet sadarboties ar skolas
psihologu vai socialo pedagogu un skolénu vecakiem nirgasanas gadijumu risinasanai;

e organizéjiet pasakumus pusaudzu trauksmes, panikas un pasnavnieciskas uzvedibas
agrinu risku atpazisanai, risku faktoru novértésanai un nodrosiniet informaciju par
palidzibas veidiem;

e plasak izmantojiet elektroniskos pasvaldibas masu medijus — pasvaldibu majaslapas
un socialo tiklu kontos izvietojiet daudzveidigus, uz pieradijumiem balstitus
informativos materialus par psihiskas veselibas témam. Izveidojot forumus, radiet
iespéju profesionaliem (psihologiem, pedagogiem wu.c. specialistiem) sniegt
elektroniskas atbildes uz vecaku uzdotajiem jautajumiem;

e regulari rikojiet gimenu pargajienus, dziedasanas svétkus, sporta, orientésanas vai
citus pasakumus, lai stiprinatu gimenu kopibas sajatu;

e piedavajiet skoléniem iespéju doties kopigas ekskursijas, teatra un koncertu
apmekléjumos, piedalities projektos un vides sakopsanas talkas kolektiva
saliedésanai;

e mudiniet pasvaldibd esosas pirmsskolas un visparéjas izglitibas iestades iestaties
Veselibu veicinoso skolu tikl3;

e atbalstiet vecaku un jaunieSu sabiedrisko organizaciju izveidi pasvaldib3a;

e organizéjiet tematiskas izglitojoSas nodarbibas par psihisko vesellbu un tas
veicinasanu izglitibas iestadés, socialas institlcijas, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas iestades (pieméram, savstarpéji atbalstoSu un ciena balstitu attiecibu
veidosana);

e Tstenojiet nometnes/nodarbibu ciklus, festivalus bérniem un pusaudziem par psihiskas
veselibas veicinasanu, attistot izpratni par emocijam, uztveri, pozitivas savstarpéjas
komunikacijas veidoSanu un konfliktu risinasanu, socializé$anas iemanu uzlabosanu;

e organizéjiet izglttojosas nodarbibas par veseligu miegu, ta veicinoSajiem faktoriem;

e Istenojiet kompleksus nirgasanas, t.sk., kibernirgasanas prevencijas pasakumus.

Vairak informacijas:

1.
2.

Schools for Health in Europe Network Foundation. https://www.schoolsforhealth.org/
SPKC. Veselibu veicinoso skolu tikls. https://www.spkc.gov.lv/Iv/veselibu-veicinoso-skolu-
tikls

Mental Health Promotion in Schools.
https://www.gov.mb.ca/healthyschools/docs/Mental Health Promotion.pdf

Raising Children Network. Preschoolers. https://raisingchildren.net.au/preschoolers
UNICEF. Promoting and protecting mental health and psychosocial well-being in schools
and learning environments. 2022.
https://www.unicef.org/media/126821/file/Promoting%20and%20protecting%20mental
%20health%20in%20schools%20and%20learning%20environments.pdf

. Veselibas ministrija. Platforma ESparveselibu.lv. Psihiska veseliba.

https://www.esparveselibu.lv/tema/psihiska-veseliba




77

Merkauditorija: pieaugusie (darbspéjigie) iedzivotaji
Veicamo pasakumu merkis: nodrosSinat psihisko veselibu veicinoSu darba vidi un
nepiecieSsamo palidzibu bezdarba gadijuma.
Stress darba un bezdarbs ir vieni no batiskakajiem riska faktoriem psihiskas veselibas
traucéjumiem pieaugusajiem (darbspéjigajiem) iedzivotajiem. Abi Sie faktori var radit
depresiju, neirotiskus, ar stresu saistitus traucéjumus, izdegSanas sindromu, pastiprinatu
alkohola lietosanu un citas problémas. Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana pati par sevi ir riska
faktors psihiskas veselibas traucéjumiem un pasnavibas méginajumiem.
Ar darbu saistits stress ir cilvéka reakcija uz darba prasibam un spiedienu, kas neatbilst
zinasanam un sp€éjam, apgrutinot personas spéju parvarét to. Stress var rasties dazados darba
apstaklos, tacu biezi vien tas pastiprinas, ja darbinieks jat par maz atbalsta no vaditajiem un
kolégiem, ka ari zemu kontroli par darba procesiem.
Ar vardu “mobings” (no anglu mobbing, to mob — “nomakt, uzbrukt”) parasti saprot
darbinieku 1stenotu psihologisku teroru, kad viens vai vairaki kolégi sistematiski naidiga un
neétiska veida vérsas pret kadu savu kolégi (-iem). Savukart ar vardu “bosings” (no anglu
bashing, to bash — “uzbrukt”) parasti saprot darba devéja vai vadibas istenotu psihologisku
teroru pret darbinieku (-iem). Tacu biezi értibas labad abus Sos psihologiskas vardarbibas
veidus darba vidé apzimé ar jédzienu “mobings”*?°.
Mobingu var Tstenot:

e vadiba pret darbinieku (darbinieku grupu);

e kolégis (i) pret kolegi;

e padotais (-tie) pret vadibu;

e fiziska persona, kura nav darba vai dienesta attiecibas attiecigaja darbavieta, pret

darbinieku vai vaditaju (pieméram, klients, pacients, iesniedzéjs, audzéknu vecaki
u.tml.)?26,

Psihosocialie apdraudéjumi darbaviet3'?’:
APDRAUDEJUMA

DEFINICJA

VEIDS

Nepietiekama dazadiba, vienadi darba uzdevumi, Tsi darba cikli,
sadrumstalots vai bezjédzigs darbs, nepietickama prasmju
pielietosSana, liela neskaidriba, pastaviga kontaktéSanas ar
cilvekiem darba.

Darba saturs

Parmeériga vai nepietiekama darba slodze, iekartu noteikts darba

Darba slodze wun . . s - o s e
temps, loti intensivi darba grafiki, darba pastavigi jaievéero strikti

temps I .
P noteikti termini.
Darbs mainas, nakts mainas, neelastigi darba grafiki un
Darba grafiks neparedzamas darba stundas, ilgas vai nesabiedriskas darba

stundas.

126 | atvijas Republikas Tiesibsargs. Kas ir mobings un bosings? Ka tas izpauZas dzivé un ka pret to cinities?
https://www.tiesibsargs.lv/tiesibu-jomas/kas-ir-mobings-un-bosings-ka-tas-izpauzas-dzive-un-ka-pret-to-
cinities/

127 The European Framework for Psychosocial Risk Management:PRIMA-EF. http://www.prima-ef.org/prima-
ef-book.html
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Kontrole
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DEFINICJA

Reta vai neesoSa daliba lemumu pienemsana, nespéja kontrolét
darba slodzi, piespiedu darba temps, darbs mainas, parak liela
kontrole no vaditaja u.c.

Vide un aprikojums

NeatbilstoSs aprikojums, aprikojuma pieejamiba, piemérotiba vai
uzturésana, slikti darba vides apstakli (nepietiekami daudz vietas,
liels  troksnis, slikts apgaismojums, neatbilstoSa gaisa
temperatdra).

Organizacijas kultiira
un funkcijas

Slikta sazina, mazs atbalsts problému risinasana un individualaja
attistiba, nav noteikti organizacijas mérki un funkcijas, vai par tiem
nav panakta vienosanas.

Savstarpéjas
attiecibas darba

Sociala vai fiziska atstumsSana, izoléSana, sliktas attiecibas ar vadibu
un kolégiem, starppersonu konflikti, nepietiekams socialais
atbalsts, mobings, bosings, uzmaksanas, iebiedésana.

Uzdevumi
organizacija

Uzdevumu neskaidriba, uzdevumu konflikts, atbildiba
cilvekiem.

par

Profesionalas karjeras
izaugsme

Karjeras stagnacija un neskaidriba, nepietiekama vai parmeérigi
strauja paaugstinasana amata, nepietiekams atalgojums, nedrosa
darbavieta, zema darba sociala vértiba.

Privatas un darba
dzives mijiedarbiba

Nesavienojamas prasibas darba un privataja dzive, mazs atbalsts
no tuviniekiem, mazs atbalsts no vadibas.

Idejam

regulari informéjiet darba devéjus par ar darbu saistitu stresu un ta ietekmi uz
nodarbinato veselibas stavokli un organizacijas veiktspéju. Pieméram, ka psihiskas
veselibas problémas var izpausties ka pazeminats darba razigums, papildu izmaksas
saistiba ar darba kavésanu, biezu darba nespéjas lapu atvérSanu, ieraSanos darba ar
sliktu noskanojumu vai radit sliktu slavu organizacijas reputacijai;

rapigi un regulari novértéjiet pasvaldibas darbinieku ar darbu saistitos psihiskas
veselibas riskus, veidojot anonimas aptaujas, lai izstradatu péc iespéjas efektivakas
ricibas programmas;

izstradajiet ricibas stratégiju attieciba uz psihisko veselibu un ar to saistitiem
jautajumiem, pieméram, vardarbibu un agresiju darba. Veiciniet psihisko veselibas
jautajumu ieklausanu uznémuma kopéja darba drosibas un veselibas aizsardzibas
politika;

veiciet pasvaldibu darbavietu apsekosanu, lai identificétu riska faktorus, kas saistiti ar
darbinieku parslodzi, stresu un citiem psihoemocionalajiem apdraudéjumiem darb3;

veidojiet izglitojosas lekcijas un seminarus darba devéjiem un vaditajiem par mainu
grafika veiksmigu izstradi, darba slodzes proporcionalu sadalijumu un parvaldisanu,
darbinieku motivésanu, stresa atpaziSanu un profilaksi, ka arf sazinas un fiziskas darba
vides uzlabosanu;

organizéjiet regularus fizisko aktivitasu pasakumus vai izglitojoSas un praktiskas
nodarbibas darbiniekiem par psihoemocionalo apdraudéjumu uztveri, stresa
parvarésanas stratégijam un metodém darba, efektivu laika un resursu planosanu u.c.;
veiciniet saliedésanas pasakumu organizésanu darba kolektivos, pieméram, sporta
spéles, kolektivas rita rosmes, fizisko aktivitaSu nodarbibas sédosSa darba veicéjiem,
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pargajienus, darbavietas sakops$anas talkas, svétku atzimésanas kopa ar gimeném, ar
psihiskas veselibas izzinaSanu saistitus tematisko filmu vakarus, izaicinajumu
veidosanu darba kolektiva ietvaros (pieméram, fizisko aktivitasu minGsu krasana u.c.);
motivéjiet darba devéjus ripigi sekot lidzi darbinieku obligato veselibas parbauzu
statusam un rezultatiem. Motivéjiet dazadi atbalstit darbiniekus, kuri cie$ no psihiskas
veselibas traucéjumiem (biezakas atpltas pauzes, kolégu atbalsts, darba slodzes
samazinasana u.c.);

iesakiet darba devéjiem veidot “veselibas sanaksmes”, kuras nosaka un apspriez
problémas darba vieta un meklé to risindjumus, balstoties uz pasu darbinieku
iesaistiSanos;

pieejama budZeta ietvaros organizéjiet bezmaksas konsultacijas par dazadiem privatas
un darba dzives jautajumiem, kas pieejamas visiem darbiniekiem darbadienas laika.

Bezdarbs un ta radita ietekme uz iedzivotaju psihisko veselibu ir nozimigs temats darbspéjigo
iedzivotaju vidd. Probléma ir ne tikai no bezdarba izrietosSais lidzek]u trikums un nabadziba,
bet ari socialo kontaktu zudums. Nopietna probléma ir arT bezdarbs to personu vid, kuras
slimo ar dazadiem psihiskiem traucéjumiem. Aizspriedumu (stigmatizacijas) par So personu
nodarbinatibu dé| darba devéji biezi vien atsakas pienemt darba sadus cilvekus, tacu jasaprot,
ka darbs Sim cilvékam kalpo ne tikai par ienakumu avotu, bet ari par vietu, kur socializéties un
kontaktéties ar citiem cilvékiem, kas Sadu cilvéku ietekmé pozitivi.

Idejam:

organizéjiet gados vecako un zemak izglitoto iedzivotaju apmacibas darbam ar
musdienu digitalajam tehnologijam, programmatiru un interneta resursiem darba
mekléjumu atvieglosanai;

izvietojiet pasvaldibas majaslapa, socialajos tiklos un publiski pieejamas vietas CV un
motivacijas véstules veidosanas formu, paraugus un labos piemérus;

organizéjiet ilgstoSo bezdarbnieku bezmaksas individualas un grupu konsultacijas ar
dazadiem specialistiem (pieméram, karjeras konsultantu, supervizoru, psihologu,
psihoterapeitu);

iesaistiet personas, kuru veselibas stavoklis to lauj, mazkvalificéta darba veikSana
pasvaldiba (parku un darzu labiekartosana, kurjera pakalpojumu veiksana u.c.);
mudiniet darba vietas veidot prakses un uznémumu “énu dienas”, kuru laika darba
meklétajiem bltu iespéja izméginat prasmes un paplasinat darba sféru un interesu
loku. Prakses laika cilvekiem ir iespéja uzzinat, ka darbojas uznémumi, apgit darbu,
iegit zinasanas un, iespéjams, pat pretendét uz amatu uznémuma, kura vini stazéjas;
iesakiet darba devéjiem organizét darba izméginajumus, kas dod iespéju noteikt
profesionalo piemérotibu darbam gan darba meklétajam, gan darba devéjam;
aiciniet pasvaldibas darba devéjus un izglitibas iestades savstarpéji sadarboties, lai
informétu skolénus par darba iespé&jam péc izglitibas iegiSanas;

Istenojiet “darba nometnes” pasvaldiba, kas batu praktisks veids, ka bezdarbam
paklautajiem individiem (personas ar psihiskiem traucéjumiem, funkcionalajiem
traucéjumiem) ieglt jaunu darba pieredzi un attistit socialas prasmes (ogu vaksana,
ravésana, akmenu vaksana, saldéjuma pardosana u.tml.);

izveidojiet ilgstoSo darba meklétaju domubiedru grupu, motivacijas, pasefektivitates
un darbspéju celsanai;
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e organizéjiet socialiieklaujoSus pasakumus aizspriedumu mazinasanai pret cilvékiem ar
psihiska vai cita rakstura traucéjumiem;

e maziniet sezonalo bezdarbu, piedavajot sezonala darba veicéjiem iesaistities iemanu
paplasinasana un kvalifikacijas celSana, apglstot prasmes, kas bitu noderigas lidziga
darba veiksanai cita sezona.

Vairak informacijas:

1.

Rigas Stradina universitates Darba droSibas un vides veselibas institats, 2017. Stress darba
vietas.
http://stradavesels.lv/Uploads/2018/03/05/328 2017 Atgadne stress darba vietas.pdf

. Rigas Stradina universitates Darba drosSibas un vides veselibas institats, 2014. Veselibas

veicinasana darba vietas.
http://stradavesels.lv/Uploads/2015/11/23/158 2013 Brosura veselibas veicinasana.p
df

Eiropas darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentira. Psihosocialie riski un stress
darba. https://osha.europa.eu/lv/themes/psychosocial-risks-and-stress

Society for Human Resource Management. How can employers help to reduce stress in the
workplace? https://www.shrm.org/resourcesandtools/tools-and-samples/hr-
ga/pages/reducing-stress-in-the-workplace.aspx

European Commission. Promoting mental health in the workplace: Guidance to
implementing a comprehensive approach. 2014.
https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=13879&langld=en

European Network for Workplace Health Promotion. Mental Health at the Workplace.
https://www.enwhp.org/?i=portal.en.mental-health-at-the-workplace

Eiropas darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira. Factsheet 94 — Darbinieku
veselibas veicindsana darbavieta. https://osha.europa.eu/lv/publications/factsheet-94-
workplace-health-promotion-employees

Tiestbsargs. Buklets “Mobingam un bosingam darba NAV  vietas!”.
https://www.tiesibsargs.lv/wp-content/uploads/2022/11/buklets.pdf

SPKC. Informativie materiali. Psihiska veseliba. https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-
izdevumi#tpsihiska-veseliba

10. SPKC. Infografikas. Psihiska veseliba. https://www.spkc.gov.lv/Iv/infografikas

1

1. SPKC. Kampanas. Nenovérsies. https://www.spkc.gov.lv/lv/nenoversies

12. Veselibas ministrija. Psihiska veseliba: video.

https://www.youtube.com/watch?v=ZoAzccimkmk&list=PLgVhm30kTAk3Fk8ab6h20V
6chwPnXy87U

Meérkauditorija: iedzivotaji, kas vecaki par 65 gadiem

Veicamo pasakumu meérkis: NodroSinat gados vecaku cilvéku integraciju sabiedriba,
paplasinat socialo kontaktu tiklu un mazinat aizspriedumus pret cilvékiem ar vecuma
izraisttam psihiskajam saslimsanam.

Sabiedribas novecoSanas ir viena no sabiedribas veselibas aktualitatém misdienas. PVO
veseligu novecoSanos definéjusi ka procesu, kura tiek attistitas un uzturétas individa
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funkcionalas spéjas dzives kvalitates un labklajibas nodrosinasanai vecumdienas!?®. “Veseliga
novecosanas”, tapat ka “aktiva noveco$anas”, uzsver nepiecieSamibu rikoties vairakas
nozarés, radot iespéju vecaka gadagajuma cilvékiem saglabat savas spéjas ka resursu vinu
gimeném, kopiendm un ekonomikai. Latvija dzimstiba ir zem nepiecieSama paaudzu
nomainas limena, bet paredzama muza ilguma palielinasanas ir sekméjusi iedzivotaju sastava
izmainas, novérojot virs darbspéjas vecuma iedzivotaju 1patsvara palielinasanos. Latvija ir to
septinu valstu vidid, kur iedzivotaju Tpatsvars vecuma no 65 gadiem parsniedz ES vidéjo
raditaju (19,2%), un laika no 2005.gada lidz 2019.gadam iedzivotaju Tpatsvars vecuma no 65
gadiem Latvija ir pieaudzis no 16,6% lidz 20,3%'%°. Gados vecakiem cilvékiem veseliba nozimé
saglabatu dzives kvalitati, psihiskas un fiziskas spéjas. To raksturo gan veselibas pasvértéjums,
gan apmierinatiba ar dzivi — lidz ar vecumu Sie raditaji pasliktinas. Nemot véra Latvijas sociali
ekonomisko situaciju, pensiju apjomu, socialas un veselibas apripes pieejamibu, Latvija gados
vecakiem cilvekiem dzives kvalitates saglabasanas iespéjas ir loti ierobeZotas. Vecaka
gadagajuma cilveéki, it Tpasi vientulie, ir viena no socialas atstumtibas riska grupam.

Idejam:

e organizéjiet veselibpratibas kursus, kuros gados vecaki iedzivotaji var apgit prasmes,
ka izmantot multimediju platformas un tehnologiskos rikus, lai individuali atrastu
informaciju dazadas veselibas jomas;

e atbalstiet senioru digitalu prasmju apmacibu organizésanu, lai paplasinatu senioru
iespéjas kontaktu uzturésSanai, izmantojot dazadas tieSsaistes lietojumprogrammas
interneta vai mobilaja telefona (Zoom, MS Teams, Whatsapp, Facetime u.c.);

e nemot véra faktu, ka gados vecakiem cilvékiem nereti nav pieejama jebkada veida
informacija no interneta resursiem, nodrosiniet iespéju senioriem domatos materialus
(dazada veida informacija par palidzibas iespéjam, dazadam aktivitatem u.c.) iegat arl
drukata formata dazadas publiski pieejamas vietas;

e parkos, bibliotekas, kultlras namos un citur Istenojiet senioru spélu dienas vai vakarus
(galda spéles, prata spéles, krustvardu miklu minésana, puzles liksana, deju vakari u.c.
aktivitates) ne retak ka reizi ménesi, lai veicinatu emocionalas spéjas, palidzétu veidot
attiecibas, atvieglojot fiziskos un kognitivos trakumus, ka art vecuma, valodas un
kultdras barjeru parvarésanu;

e rikojiet tematiskos vakarus (dzejolu konkursi, radosas darbnicas, meistarklases u.c.)
gados vecakiem cilveékiem socialo kontaktu stiprinasanai;

e veidojiet pilsétvides infrastruktlru kopigu darza aktivitdsu un darbu veikSanai
senioriem;

e nodrosiniet vismaz vienu bezmaksas teatra, operas, baleta vai koncerta apmekléjumu
pusgada pasvaldibas senioriem vai iespéju doties kada neliela, kopiga ekskursija;

e piedavajiet senioriem iespéju veikt brivpratigo darbu pasvaldiba — veicot vieglus darza
darbus, pilsétvides uzkopsanas darbus u.tml.;

128 pyQ. World Report on Ageing and Health. 2015. https://apps.who.int/iris/handle/10665/186463

129 Veselibas ministrija. 2020. , Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma veselibu ietekméjo3o paradumu un
funkcionalo spé&ju pétijums" istenots ESF projekta ,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001)” ietvaros. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-

iedzivotaju-virs-darbspejas-vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi
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atbalstiet senioru interesu pulcinu un meistarklasu izveidi (rokdarbi, fotografésana,
darzkopiba, gleznieciba, literatlra u.c.);

organizéjiet senioru ekskursijas uz pasvaldiba esoSajam dzivnieku patversmém vai
audzeétavam. Pétijumi pierada, ka saikne starp cilveku un majdzivnieku var uzlabot
fizisko sagatavotibu, mazinat stresu, vientulibas sajltu un radtt prieku;

ne retak ka reizi pusgada organizéjiet pasvaldiba “Senioru dienas”, kuru laika tiek
piedavati dazadi mobilitates un maksas atvieglojumi senioriem, pieméram, apmaksats
mikroautobuss uz muzejiem vai citiem apskates objektiem ar samazinatu ieejas maksu
u.tml., ka ari iespéja veikt bezmaksas veselibas stavokla parbaudes (pieméram,
asinsspiediena mérijumi, glikozes, holesterina limena noteiksana u.tml.);

organizéjiet tematiskas lekcijas, seminarus par psihisko veselibu un tas saglabasanu,
veseliga miega veicinasanu, bezmiega profilaksi, veseligu novecos$anos, kognitivu
traucéjumu agrina atpaziSanu un to progresa aizkavésanu, relaksacijas, masazu un citu
paspalidzibas metozu apguvi u.tml.;

organizéjiet makslas terapijas nodarbibas, deju un kustibu nodarbibas vai cita veida
fiziskas aktivitates vecaka gadagajuma cilveékiem, psihiskas veselibas veicinasanai un
traumatisma riska mazinasanai;

izveidojiet senioru zvanu centru, kur darbojas brivpratigie seniori, kuri sanem talruna
zvanus no citiem senioriem, sniedzot informaciju par brivpratiga darba iespéjam
pasvaldiba, aktualiem kultlras pasakumiem, briva laika pavadiSanas iesp&jam vai
vienkarsi aprunajoties par sev aktualam témam;

iesaistiet gados vecakos pasvaldibas iedzivotajus tematisku véstures stundu norisé
izglttibas iestadés. Tas ne tikai Jaus skoléniem uzzinat jaunu, unikalu informaciju par
véstures notikumiem no konkréta cilvéka skatu punkta, bet arT gados vecajam
cilvekam liks justies novértétam un noderigam;

organizéjiet apmacibas personam, kuras ne retak ka reizi gada varétu doties uz senioru
dzivesvietam, lai identificétu, novértétu un péc iesp€jas atrak piedavatu risinajumus
iespéjamajiem traumatisma riskiem dzivesvieta, palidzétu darza darbos, majdzivnieku
apripé, partikas piegadé, piedavatu iespéjas kopigdm pastaigam, fizisko aktivitasu
veiksanai u.tml.;

atbalstiet pensionarus peldbaseina vai citu fizisko aktivitasu veicinoSu pakalpojumu
izmantosanai pasvaldiba (atlaides, bezmaksas nodarbibas u.tml.).

Vairak informacijas:

1.

National Institute for Health and Care Excellence. Promoting positive mental wellbeing for
older  people.  https://www.nice.org.uk/about/nice-communities/social-care/quick-
guides/promoting-positive-mental-wellbeing-for-older-people

PVO. 2017. Mental health of older adults. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-of-older-adults

MINDMAP. Promoting mental well-being and healthy ageing in cities.
https://www.mindmap-cities.eu/
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CITI PASAKUMI PASVALDTBAS IEDZIVOTAJU PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI:

Tematiskas lekcijas, seminari, darbnicas u.c. veida izglitojosi pasakumi par:

e psihiskas veselibas nozimi, to ietekméjosajiem faktoriem un izplatitakajiem mitiem,
stigmu saistiba ar psihisko veselibu;

e stresa mazinasanu un citiem panémieniem psihiskas veselibas veicinasanai;

o profilaktiskiem pasakumiem dazados vardarbibas gadijumos, pieméram, nirgasanas
izglitibas vidg, fiziska, seksuala rakstura vardarbiba (ieklaujot informaciju par iespé&jam
sanemt palidzibu dazados vardarbibas gadijumos);

e apmacibas/supervizijas sociala darba specialistiem;

e atbalsta grupas gimenes locekliem, kas aprGpé bérnus ar funkcionalajiem
traucéjumiem, personas ar demenci vai gariga rakstura traucéjumiem (pieméram,
autiska spektra traucéjumiem, Dauna sindromu u.c.);

e izglitojosas lekcijas par grutniecibas un pécdzemdibu perioda depresijas profilaksi (tai
skaita, sasaistot pécdzemdibu depresijas faktorus ar iespéjami piedzivotu seksualu
vardarbibu);

e nodarbibu cikls topoSajam un jaunajam maminam par emocionalo veselibu
gritniecibas laika un bérninam ienakot gimeng;

e izglitojoSas un praktiskas nodarbibas par jaundzimusa un zidaina apripi, hendlingu,
psihoemocionalo un socialo bérna audzinasanu, tai skaita viedieri¢u ietekmi uz bérna
attistibu;

e jauno maminu un tévu skola par mazula fiziologisko un emocionalo attistibu;

e kustibas un makslas terapijas nodarbibas cilvékiem ar funkcionaliem traucéjumiem;

e tematiski pasakumi un brivd laika pavadiSanas aktivitates personam ar
funkcionalajiem traucéjumiem;

e izglitojoSi seminari par psihiskas veselibas veicinasanu tricigiem un maznodrosinatiem
iedzivotajiem;

atbalsta grupas ieslodzitajiem vai personam, kuras atbrivotas no ieslodzijuma vietas ar mérki
veicinat psihisko veselibu.

PASVALDTBU TISTENOTO PASAKUMU PIEMERI PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAS
JOMA

Psihiskas veselibas veicinasana Atbalsta grupas nodarbiba vecakiem “Ka veicinat
spélésanas un fantazijas attistibu?”

e Pasakumu vada — psihologs.
e Meérka grupa — bérnu vecaki.

Meérkis — sniegt zinasanas bérnu vecakiem par dazadam ar bérna emocionalo audzinasanu
saistittam témam (bérna attistiba, drosas piesaistes veicinaSana, valodas attistiba,
disciplinésana, emociju attistiba u.c.) pasakuma cikla “Bérna emocionald audzindsana”
ietvaros. Pasakuma laika dalibniekiem tiek sniegta informacija, ka bérnos veicinat
radoSumu, neizmantojot viedierices. Informacijas sniegSanai tiek izmantotas dazadas
metodes: iepazisanas, asociaciju un pieredzes uzklausisana, sevis analizes metode, praktiski
uzdevumi izmantojot sagatavotas darba lapas, fantaziju veicinoSi uzdevumi, sniegtas
atbildes uz daltbnieku jautajumiem. Pasakuma daltbniekiem tiek uzdots ari majasdarbs, kur
janovéro savs bérns spélésanas laika. Nodarbibas beigas no dalibniekiem tiek sanemta
atgriezeniska saite par $is dienas visvértigakajam iegltajam atzinam.
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Atbalsta grupas nodarbiba iedzivotajiem depresijas profilaksei

e Pasakumu vada — psihoterapeits.
e Mérka grupa — specifiskas mérka grupas iedzivotaji
e Meérkis — veicinat psihoemocionalas veselibas saglabasanu un depresijas profilaksi.

Pasakuma laika dalibniekiem tiek sniegti zinatniski pieraditi ieteikumi, padomi, stresa
mazinasanas vingrinajumi un dazadas tehnikas psihoemocionalas veselibas veicinasanai,
depresijas profilaksei. Pasakuma ietvertas témas — mana identitate, pozitivas un negativas
rakstura Tpasibas, mana dzives pieredze, manas izjatas. Izmantotas metodes — iepazisanas
uzdevumi, asociaciju un pieredzes uzklausiSana, negativo domu un spriedzes mazinasanas
vingrinajumu/tehniku demonstracijas un praktizésana, sevis analizes metodes, fizisko
aktivitasu vingrindjumi, kas palidz novérst negativas domas. Paraléli tam tiek sniegti
praktiski ieteikumi ricibai dazadas dzives situacijas.

Lekcija “Emociju, prata un vértibu nozime attiecibas” 6.—7. klases skoléniem

e Pasakumu vada — psihologs, psihoterapeits.

e Meérka grupa — bérni (6.—7.klases skoléni).

e Merkis — sniegt skoléniem atbilstoSus praktiskus padomus ikdienas uztraukuma un
spriedzes situaciju mazinasanai.

Lektore sniedz skolénu vecumam atbilstoSus noderigus padomus stresa mazinasanai,
konfliktu situaciju risinasanai, regularas atpltas pauZu ievéroS$anai, tiek sniegti padomi
ricibai, ja rodas savstarpéjo attiecibu problémas nepienemt spriedzé Iemumus, pielietot
“Zoom” efektu (paskatities uz situaciju it ka no malas) parunaties ar kadu uzticibas personu,
kad ir spriedze. Pasakuma vadiSana izmantotas metodes — stastijums, prezentacija, kas
papildinata ar isam diskusijam, interaktiva veidd demonstréta praktiska spriedzes
nonemsana ar metodi ,IzpQt aral”(papira maisu piepisot un to skali parspridzinot).

7.5. IETEIKUMI SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS VESELIBAS VEICINASANAI

Seksuala un reproduktiva veseliba ir ar cilvéka seksualo un reproduktivo sistému saistita
fiziska, gariga un sociala labklajiba. Seksualas un reproduktivas veselibas apripe ir dzemdibu
palidzibas nodroSinasanas, seksualas transmisijas infekciju, cilvéka imdndeficita virusa
infekcijas (HIV), reproduktivo organu slimibu un neauglibas profilakses, diagnostikas,
arstéSanas un novéroSanas, dzimstibas reguléSanas, grutniecibas partraukSanas un
mediciniskas apauglo$anas pasakumu kopums, ko veic arstniecibas persona®3°.

Péc PVO noteikta, seksuali reproduktiva veseliba ir viena no cilvéka veselibas un labklajibas
dimensijam, un ta ietekmé ne tikai pasa individa veselibu, bet sabiedribas veselibu kopum3,
tai skaita demografiju!3l. Tadél ir loti svariga dazadu sabiedribas grupu izpratnes veicinasana
par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem, ka arl visaptverosa izglitoSana par

130 Seksualas un reproduktivas veselibas likums. https://likumi.lv/ta/id/58982-seksualas-un-reproduktivas-

veselibas-likums
131 pyQ. Global health sector strategies on, respectively, HIV, viral hepatitis and sexually transmitted infections
for the period 2022-2030. https://www.who.int/publications/i/item/9789240053779
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seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem vecumam piemérota veida visas vecuma
grupas, sakot jau no bérna piedzimsanas briza.

Tematiskais virziens: visaptverosa
jautajumiem

Visaptverosa izglitiba par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem ir uz macibu
programmu balsttts maciSanas un maciSanas process par seksualitates kognitivajiem,
emocionalajiem, fiziskajiem un socialajiem aspektiem. Sis izglitibas mérkis ir nodroginat
bérniem un pusaudziem zinaSanas, prasmes, attieksmes un vértibas, lai apzinatos savas
veselibas nozimibu, labklajibu un cienu, lai attistitu drosas un cienpilnas socialas un seksualas
attiecibas, spétu pienemt informétus Iemumus un nodrosinatu savu tiesibu aizsardzibu.
P&ttjumi liecina, ka izglitoSana par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem var aizkavét
dzimumdzives uzsak$anu, samazinat seksualo partneru skaitu, samazinat riska uznemsanos,
veicinat prezervativa un citu kontracepcijas metozu lietoSanu'32,

Izglttiba par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem japielago dazadiem vecumposmiem
atbilstoSi bérna, pusaudZa, jaunieSa attistibas un uztveres limenim. Veidojot izglitibas
programmas, ieteicams izmantot seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas matricu, kura
noradita apglstama teorija un iemanas atbilstosi vecumposmiem?33:

0-4 gadi

izglitiba par seksuali reproduktivas veselibas

- Attieksmes
- Informacija Prasmes . . . .
Téema .. - .. e L= (Palidzet veidot attieksmi
(sniegt informaciju par) (Palidzét bérniem prast) -
e Kermena dalu . Yoo
) . e Pozitivs pasvértéjums
e Visas kermena dalas un to| nosauksana o i
" L - o Atskirtbu respektésana
o ) funkcijas e Higiénas praktizésana .
Cilveka kermenis e i e 1 v o e Pateiciba savam
_ e Dazadi kermeni un dazadi | e Kermena atskirtbu .
un attistiba . . ' Y ’ kermenim
dzimumi pamanisana " L
- o _, . | ®Dzimumu lidztiesibu
e Kermena higiéna eVajadzibu un vélmju —y
. N respektésana
izpausana
e Gritnieciba, dzemdibas un _. .
- . eRunajot ar bérniem,
Augliba un | bérni .
.. o . .| izmantot korektus
reprodukcija o Cilvéka reprodukcijas pamati )
- _ . terminus
(ka rodas bérni)
e Labsajuta, aiztiekot savu . . o . .
. - - - e Dzimumu identitates | e Pozitiva attieksme pret
kermeni, agras bérnibas sy - . -
- - apzinasanas cilvéka kermeni ar visam
Seksualitate masturbacija _ - o
e prasme runat par | tafunkcijam
e Sava kermena un L _ . -
. L sajutam kermeni e Ciena pret citiem
dzimumorganu izpéte

132 pyQ. Comprehensive sexuality education — factsheet series. https://eeca.unfpa.org/sites/default/files/pub-

pdf/unfpa turkey factsheet all - who web r4.pdf

133 pyQ. Standards for Sexuality Education in Europe. A framework for policy makers, educational and health
authorities and specialists. 2010. https://www.bzga-
whocc.de/fileadmin/user_upload/BZgA Standards English.pdf (matrica originalvaloda, sakot no 33. Ipp.)
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Attiecibas
dzivesveids

un

e Draudziba
e \Viendzimuma draudziba

vienam uz
gimenes

e Palausanas
otru un uz

e Informacija par to, ka prieks | e Vajadzibu un  vélmju
par fizisku tuvibu ir normala | izpausana, robezu
cilveku dzives sastavdala nosprausana
e Maigums un fiziska tuviba ka
milestibas un pievilkSanas
izpausme
. - e [zpratne, ka emocijas tiek
e Empatijas sajusana un . “s .
oy izpaustas dazados veidos
izradiSana . .
e Prasme pateikt “ia” un e Pozitiva attieksme pret
.. e Dazadu milestibu veidi ‘. —n P J savu dzimumu
Emocuas wyzn “,_=n r= ne i g
® “J3” un “né” sajutas . .. | ®Attieksme, ka pasa
elzpaust un komunicét . ..
o pieredze un  emociju
savas emocijas vélmesun | | . .
- izpausmes veids ir
vajadzibas )
pienemams
e Apzina, ka attiecibas ir
abpuséjas
e Pozitiva attieksme pret
Attiecibas un | e Dazadi attiecibu veidi eRunasana par pasa| dazadiem dzivesveidiem
dzivesveids e Dazadas gimenes attiecibas attiectbam un gimeni e Uzticlbas un  tuvibas
sajita, kas balstita uz
savstarpéjo attiecibu
veidosanu
e Uzticésanas instinktiem
e Labas un sliktas kermena | e Tris solu modela
s . L . -, .| eSava kermena
Seksualitate, pieredzes ievieSana (saki “né”, ej oy
= . . . - - novertesana
veseliba un | e Ja pieredze vai sajita nav| prom, runa ar kadu, kam ) L .
- . - ) . e Apzina, ka ir pienemami
labbitiba laba, ne vienmer ir | uzticies) _ .
o . L meklét palidzibu
japiekapjas e Sasniegt labbitibas
sajutu
e Tiestbas bat drosiba un
aizsargatam o demn e Savu tiesibu apzinasanas,
- i _ ¢ Pateikt “ja” un “né o o
e Vecaku atbildiba par bérnu o Attistit Komunikaciias kas veicina pasapzinu
Seksualitate un | drosibu J o Attieksme “mans
. o o prasmes o ”
tiesibas o Tiesibas uzdot jautajumus par . . kermenis pieder man
s o |zteikt  vajadzibas un ) _. ..
seksualitati valmes e Apzina par spéju pasiem
e Tiestbas izpétit dzimuma pienemt [Emumus
identitati
- N _ o Atskirt privatu un | eCientt savu un citu
Socialie un | e Socialas lomas un kultlras o .
- - publisku izturésanos kermenus
kulturas normas un vértibas _ i . .
.= ) e Respektét socialas un | e Pienemt socialas normas
seksualitates e Dzimumu lomas _ R o
) ] . o kulttras normas attieciba uz privatumu un
determinanti e Socialas distances ievéroSana ) T
" oo e Uzvesties atbilstosi | intimitati
(vértibas/normas) | ar cilvékiem i C ol e oy u =p
apstakliem e Cientt citu “ja” un “né

4-6 gadi

e Pienemt dazadibu
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e Dazadas attiecibas gimené

locekliem atbilstosa
veida
e Dzivot kopa gimené un

respektét vienam otru

e Pienemt dazadus

dzivesveidus

e Veidot un uzturet
draudzibu
e UzticéSanas instinktiem e Apzina, ka cilvekam ir
elabas un sliktas kermena | eTris solu modela | izvéle
Seksualitate, pieredzes ieviesana (saki “né&”, ej | Risku apzinasanas
veseliba un | eJa pieredze vai sajita nav | prom, runa ar kadu, kam | eSava kermena
labbitiba laba, ne vienmeér ir | uzticies) novertésana
japiekapjas e Sasniegt labbitibas | e Apzina, ka ir pienemami
sajutu meklét palidzibu
eVarmakas; ir cilvéki, kuri nav | eJautdjumu uzdoSana
labi; ir cilveki, kuri izliekas | e Problemu gadijuma . “
- L _ e Sy - . - o Attieksme mans
Seksualitate un | jauki, bet var bat Jaunpratigi vérsanas pie  kadas L ”
. o o . . . . kermenis pieder man
tiesibas e Tiesibas, ieskaitot tiesibas uz | uzticibas personas o Dy
. - . . - e Savu tiestbu apzinasanas
informaciju un tiesibas uz | elzteikt vajadzibas un
aizsardzibu vélmes
) - e Sociali atbildiga uzvediba
e Dzimuma, kultGras un _ .
- e Atverta, nenosodosa
vecuma atskiribas .
- - vii o attieksme
Socialie un | eVeértibu un normu atskiribas _ , - . -
_ _— _ o e Atpazit un tikt galda ar | eVienadu tiesibu
kulturas dazadas valstis un kultdras o ) .
L . . atskirtbam vértibas pienemsana
seksualitates e Visas sajltas ir pienemamas, - oo vs
e Respektét socialas un | e Dazadu normu

determinanti
(vértibas/normas)

bet ne visas ricibas, kas
veiktas So sajltu rezultata
e Socialas lomas un kulturalas

normas/vértibas

kulturalas normas

respektésana attieciba uz
seksualitati
e Respektét savu un citu
kermenus

Cilveka kermenis

e Kermena parmainas,
menstruacijas,  ejakulacija,
individuals attistibas atrums

eZinat un prast izmantot
korektus kermena dalu

e NedroSibas pienemsana,
kas izriet no kermena
apzinasanas

e Pozitivs kermena pastéls,

un attistiba e Biologiskas dzimumu | nosaukumus un to v = .
= R g .. pasvertejums
atskiribas (iekséjas un argjas) funkcijas o .
L e Pozitiva dzimuma
e Kermena higiéna . =
identitate
elzvéles par bidsanu par
vecakiem un gratniecibu,
_ neaugliba, adopcija . I
Augliba un g' . pel .. | e Attistit komunikacijas
.. e Pamatideja par kontracepciju
reprodukcija L - . . prasmes
(ir iespeéjams planot gimeni)
e Dazadas kontracepcijas
metodes
ePienemt pasa un citu | elzpratne par

Seksualitate

o Milestiba, iemilésanas
e Maigums

nepiecieSamibu
privatuma

péc

“pienemamam
dzimumattiectbam”
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e Atainotas dzimumattiecibas
medijos (ieskaitot internetu)
e Bauda, kas tiek giita, aiztiekot
savu kermeni
(masturbacija/passtimulacija)

e AtbilstoSu seksualo terminu
lietoSana

o Tikt gala ar atainotajam
dzimumattiectbam
medijos

¢ Izmantot seksualo valodu
neaizskarosa veida

(abpuséja piekrisana,
brivpratiba, vienlidziba,
vecuma atbilstiba,
atbilstoss konteksts,
pasciena)

Emocijas

e Atskiribas starp draudzibu,
milestibu un iekari

o Greizsirdiba,
agresija, vilsanas

dusmas,

elzpaust un komunicét
emocijas, Vélmes un
vajadzibas

o Tikt gala ar vilSanos

e [zpausties attiecibas

e Pienemsana, ka milestibas
sajatas (ka dala no visam
emocijam) ir dabigas

o Attieksme, ka pasa
pieredze un  emociju
pausana ir pareiza un
svariga (savu sajutu
novértésana)

6-9 gadi

un attistiba

(vertibas/normas)

9-12 gadi

Cilveka kermenis

e Kermena higiéna
(menstruacijas, ejakulacija)

e Agrinds pubertates izmainas
(garigas, fiziskas, socialas un

tikSana gala ar tam

e Integrét $is izmainas sava
dzive

eZinat un pareizi
vardu krajumu

lietot

Spat anoti X e Saistibu uznemsanas,
v= . . . - | ®Spé vienoties,  ras o - z
Attiecibas un e Dazadas attiecibas attieciba k(F;m romisus radit atbildiba, godigums ka
dzivesveids uz milestibu, draudzibu u.c. toIeanci un e,m - attiecibu baze
e Dazadas attiecibas gimeneée . o paty o Citu respektésana
¢ Veidot socialos kontaktus s o .
_ e Dazadibas respektésana
un draudzibas
e Seksualitates pozitiva « RobeU nosorautana
ietekme uz vesellbbu un U t'cééanésp'nst'nkt'em e Atbildibas sajuta par pasa
[ )
Seksualitate, labbitibu Tz_' I' ! 'd , | veselibu un labbatibu
_ s - | - L
veseliba un | e Ar  seksualitati  saistitas ,”S_ . S0 . ”m_(?, e'? e Izvéju un iespéeju
- o ievieSana (saki “ne”, ej S
labbitiba slimibas - ar kadu, K apzinasanas
o - rom, runa ar kadu, kam ) Cow o
e Seksuala  vardarbiba un P . o Risku apzinasanas
agresija uzticies)
o Tiestbas izpaust sevi ¢ Palidzibas un _— . .
- P o - . - . y e Atbildibas sajuta pret sevi
Seksualitite  un eBérnu seksualas tiesibas | informacijas meklésana un citiem
tiesibas (informacija, seksuala | e Problemu gadijuma « Tiesibu un ivalu
izglitiba, kermena integritate) | vérSanas pie uzticibas .. ’
g apzinasanas
e Vardarbiba personas
Socilie un e Runasana par pieredzém,
_ . vélmém un vajadzibam
kultaras e Dzimumu lomas L J - L _ . o
seksualitates o Kultiiras atékiribas attieciba uz  kultlGras | Citadu dzivesveidu, véertibu
) ] ’ normam un normu respektésana
determinanti e \Vecuma atskirtbas _ - P
’ o Atskirtbu atpaziSsana un

e [zpratne un izmainu
pienemsana par
atskirtbam kermeni

(dzimumlocekla izmérs un
forma, kratis un vulva var
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emocionalas parmainas un to
iespéjama daudzveidiba)

ievérojami atskirties,
skaistuma standarti laika
gaitd mainas un atskiras
dazadas kultaras)

e Reprodukcija un gimenes
planosana
e Dazadu veidu kontracepcija

un tas lietoSana, miti par

e |zprast  saistibu
menstruacijam/

starp

Augliba un Kontracenciiu: ejakulaciju un auglibu e [zpratne, ka kontracepcija
reprodukcija . _p J " .. .. |elLietot prezervativus un | irabudzimumu atbildiba
o Gritniecibas simptomi, riski - .
un <ekas Hedrogam efektivus kontracepcijas
dzimumattiecibam fidzeklus nakotne
(neplanota gritnieciba)

e Pienemsana, ciena un
izpratne par seksualitates
un seksualas orientacijas

v= - daudzveidibu
e zprast dazadas seksualas (dzimumattiecibam jabit
e Pirma seksuala pieredze jutas  un - runat = par abpuseéji brivprati érL ar
Dy . t‘p" seksualitati atbilstosa abgusé}u P piegkri§a;nu
e Dzimumorientacija . ,
veida R
- e Jauniedu seksuald uzvediba ) . vienlidzigam, vecumam un
. N e Pienem apzinatu Do s
SSShal e (seksual dib P t t kontekstam atbilstosam
se.sEJa as uzvedioas I[@mumu, vai gat seksualu Y. o
mainigums) eredzi vai ne un pascienu atbalstosam)
P o _ e Izpratne par seksualitati ka
o Atteikties no nevélamas micibu procesu
seksualas pieredzes v - o

o Atskirigu seksualitates
izpausmju pienemsana
(sklpsti, pieskarieni, glasti
u.c.)

e Dazadas emocijas, pieméram,
zinkariba, iemilésanas, | e Izteikt un atzit e [zpratne par emocijam un
ambivalence, nedrosiba, | e dazadas emocijas sevi un | vértibam (nejust kaunu vai
kauns, bailes un greizsirdiba citos vainas apzinu par
Emocijas o Atskiribas individualas | e Izteikt vajadzibas, vélmes | seksualam  jotam  vai
vajadzibas péc intimitates un | un robeZas un ievérot t3s | Vvélmém)
privatuma citos cilvékos e Ciena pret citu privatumu
o AtSkiriba starp draudzibu, | e Tikt gala ar vilsanos
milestibu un iekari
o Atskirtbas starp draudzibu, - e Pozitiva attieksme pret
draudzibu un attiectbam un *Paust draudzibu un dzimumu
dazadiem iepaziSanas milestibu dazados evienlidzibu attiecibas un
Attiecibas un | veidiem; ° veidos; brivu partnera izvéli
_ . et ] e Dibinat socialos vup -
dzivesveids e Dazadu veidu patitkamas un . e Saistibu, atbildibas un
- . kontaktus, veidot _ _ .
nepatikamas attiecibas draudzibas.  veidot un godiguma ka attiecibu

(dzimuma) nevienlidzibas
ietekme uz attiectbam)

uzturet attiecibas

pamatu pienemsana
e Ciena pret citiem
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e Simptomi, riski un sekas,
nepatitkamai, nedroSai un
nevélamai seksualai pieredzei
(seksuali transmisivas | e Uznemties atbildibu par
infekcijas (STI), HIV, nevélama | droSu un  patikamu
gritnieciba, psihologiskas | seksualo pieredzi sev un

Seksualitate, i, o |zvéles iespéjas
_ sekas) citiem Doy -
veseliba un . o . . apzinasanas
. e Dazadas seksualas | e Paust robezas un vélmes ) C oy -
labbutiba e Risku apzinasanas

vardarbibas veidi unizplatiba, | un izvairities no nedrosas
ka no tas izvairities un kur | vai nevélamas seksualas

sanemt atbalstu pieredzes
o Seksualitates pozitiva

ietekme uz vesellbu un

labbatibu

.= - _ . | ®Rikoties saskana ar $im L

Seksualitate un | e Seksualas un reproduktivas o ’ e [zpratne par tiesibam un

.- . tiestbam un | .

tiesibas tiesibas . . izvéles iesp€jam
pienakumiem

e Spiediena ietekme no

vienaudZiem, plassazinas
Socialie un | [idzekliem, pornografijas,
kultiaras kultaras, religijas, dzimuma, | e Diskutét par aréjo | eCiena pret dazadiem
seksualitates likumiem un | ietekmi un veikt | dzivesveidiem, vértibam
determinanti socidlekonomiska statusa uz | personigu novértéjumu un normam
(vértibas/normas) | léemumiem par seksudlo

uzvedibu un

partnerattiectbam
eZinasanas par kermeni, | ® Aprakstit, ka cilvéku jutas | e Kritiska domasana saistiba
kermena téls un kermena| par savu kermeni var | ar kermena modifikacijam

modifikacija (sievietes | ietekmét vinu veselibu,
dzimumorganu kroplosana, | pasSvértéjumu un
apgraizisana, hiména | uzvedibu
(jaunavibas pléves) un tas

Cilveka kermenis | atjaunosana, anoreksija,

un attistiba bulimija, pirsingi, tetovéjumi,
permanentais grims)
e Menstrualais cikls,

sekundaras dzimumpazimes,
to funkcijas virieSiem un
sievietém un ar tam saistitas

sajutas
e Bérnu audzinasana, gimenes | o Atpazit gritniecibas | e Personiga attieksme un
planosana, karjeras | pazimes vértibas par mates un téva
Augliba un | planosana, kontracepcija, | e Sanemt  kontracepcijas | lomu, kontracepciju,
reprodukcija [emumu  pienem3ana un | lidzeklus piemérotavieta, | abortiem un adopciju
apripe neplanotas | pieméram, apmeklgjot

gratniecibas gadijuma
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e Informacija par kontracepciju

o Neefektiva kontracepcija un
tas céloni (alkohola lietosana,
blakusparadibas, aizmarsiba,
dzimuma nevienlidziba utt.)

e Gritnieciba (ari viendzimuma
attiecibas) un neaugliba

eMiti un fakti (ticamiba,
priekSrocibas un trikumi) par
dazadiem kontracepcijas

lldzekliem (tostarp avarijas
kontracepciju)

veselibas apripes
specialistu
e Pienemt apzinatu

[émumu, vai gat seksualu
pieredzi vai né

e Pozitiva attieksme pret
savstarpéju atbildibu par
kontracepciju

Seksualitate

elomu gaidas un uzvediba
saistiba ar seksualo
uzbudindjumu un dzimumu
atskiribam

o Attistit
komunikacija
parrunas par intimitati

prasmes
un

e [zpratne par seksualitati ka
macibu procesu

Emocijas

o Atskirtba starp draudzibu,
milestibu un iekari
e Dazadas emocijas, pieméram,

e Paust draudzibu un
milestibu dazados veidos
o |zteikt savas vajadzibas,

e Pienemt, ka cilvéki jatas
atskirigi (par dzimumu,
kultdru, religiju u.c. un

zinkariba, iemilésanas, | vélmes un robe?as un | vinu interpretacija par $im
ambivalence, nedroSiba, | respektét tas citos | témam)
kauns, bailes un greizsirdiba cilvekos
eVecuma, dzimuma, religijas | e Novérst netaisnigumu, | ® Centieni radit vienlidzigas
un kultlras ietekme diskriminaciju, un pilnvértigas attiecibas
nevienlidzibu;
.- e Paust draudzibu un
Attiecibas un o . .
- . milestibu dazados veidos
dzivesveids . .
e Veidot socialos
kontaktus, veidot
draudzibas, veidot un
uzturét attiecibas
e Kermena higiéna un | e Pienemt atbildigus | e Abpuséja atbildiba par
o pasparbaude [Emumus un apzinatu | veselibu un labbatibu
Seksualitate, - s o -
- e Dazadas seksualas | izveli saistiba ar seksualo
veseliba un _ e - -
- vardarbibas veidi un izplatiba, | uzvedibu
labbutiba - . _ -
ka no tas izvairities un kur | e Llgt palidzibu un atbalstu
sanemt atbalstu problému gadijuma
e Seksualas un reproduktivas | e Atzit seksualas tiesibas | e Seksualo tiesibu atzisana
Seksualitate un | tiesibas sev un citiem un pienemsana sev un
tiesibas e Ligt palidzibu un | citiem
informaciju
Socialie un | e Spiediena ietekme no | e Risinat savstarpéji | @ Personisks skatljums uz
kulturas vienaudZiem, plassazinas | konfliktéjosas seksualitati mainiga
seksualitates [dzekliem, pornografijas, | personigajas normas un | sabiedriba vai grupa

determinanti
(vertibas/normas)

kultdiras, religijas, dzimuma,
likumiem un

veértibas
sabiedriba

gimené un
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socialekonomiska statusa uz | e Apgit plassazinas
[Emumiem  par seksualo | lidzeklu kompetenci k3
uzvedibu un | tikt gala ar pornografiju

partnerattiectbam

15+ gadi

e Psihologiskas izmainas | e Noteikt atSkirtbas starp | e Kritisks  skatljums  uz
pubertaté attéliem plaSsazinas | kultGru normam, kas
eZindSanas par kermeni, | Iidzeklos un realo dzivi saistitas ar cilveka
kermena télu, kermena | eSamierinaties ar | kermeni;
modifikaciju pubertati un pretoties | e Dazddu kermena formu
Cilveka kermenis vienaudzu spiedienam pienemsana un
un attistiba e Kritiski izturéties pret | novértésana
plassazinas lidzeklu
vestijumu un

skaistumkopsSanas
industriju, reklamu un
potencialajiem riskiem

e Auglibas izmainas ar vecumu | e Vienlidzigi komunicét ar | e Gataviba nemt  véra
(surogacija, mediciniski | partneri, apspriezot | dzimumu atskiribas
maksliga apauglosana) sarezgitas témas un | dzimstibas, reprodukcijas
e Gritnieciba (arT viendzimuma | respektéjot atSkirigus | un abortu jautajumos
attiecibas) un neaugliba, | viedoklus

aborti, kontracepcija, avarijas | ® lzmantot parrunu
kontracepcija prasmes
o Neefektiva kontracepcija un | e Pienemt pamatotus
Augliba un | tas céloni(alkohola lietosana, | |émumus par
reprodukcija blakusparadibas, aizmarsiba, | kontracepciju un
dzimumu nevienlidziba u.c.) gritniecibu (ar
e Informacija par kontracepciju | neplanotu)
e Gimenes un
karjeras/personigas nakotnes
planosana
o Gritniecibas sekas
jaunieSiem pusaudziem
(meiteném un zéniem)
e Dzimumattiecibas ka kaut kas | e Apspriest attiecibu | e Pozitiva attieksme pret
vairak neka tikai dzimumakts veidus un iemeslus, | seksualitati un baudu
eDzimuma nozime dazados kapéc uzsakt vai neuzsakt | e Dazadu seksualo
laikos, dzimumu atskirtbas seksualas attiecibas; orientaciju un identitasu
e Seksualitate un invaliditate, | ® "Atklaties" citiem | pienemsana
Seksualitate slimibas ietekme uz | (atzities par
seksualitati (diabéts, vézis, | homoseksualam vai
u.c.) biseksualam jutam)
e Darfjuma dzimumattiecibas | e Attistit prasmes
(prostitdcija, ka ari| komunikacija un

dzimumattiecibas apmaina | parrunas par intimitati
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pret nelielam  davanam,
édinasanu / naktis arpus
majas, nelielas summas,
nauda), pornografija,
seksuala atkariba
e Dazadi emociju veidi | e Tikt gala ar milestibas | e Pienemsana, ka cilveki jat
(milestiba, greizsirdiba), | jatam, divdomibu, | atskirigi (vinu dzimuma,
atskiriba starp jatam un ricibu | vilSanos, dusmam, | kultdras, religijas ietekmé)
.. greizsirdibu, nodevibu,
Emocijas .y .
uzticesanos, vainas
apzinu, bailém un
nedrosibu, tikt gala ar
emocijam
. eDzimumu lomu uzvediba, | e Novérst netaisnigumu, | e Dazadu  attiecibu un
Attiecibas un . - . e - . ) Y
- . gaidas un parpratumi diskriminaciju, dzivesveidu pienemsana
dzivesveids o
nevienlidzibu
e Veselibas apripes sistémas | o lestaties pret seksualu | e Atbildiba par savu un
pakalpojumi uzmaksanos, ieglt | partnera seksualo veselibu
e Riskantas seksualas | paSaizsardzibas prasmes
Seksualitate, uzvedibas un to ietekme uz | e Llgt palidzibu un atbalstu
veseliba un | veselibu problému gadijuma
labbutiba e Kermena higiena un
pasparbaude
e Seksualitates pozitiva
ietekme
e Seksualas un reproduktivas | e Izprast cilvéktiesibas e Seksualo tiesibu atzisana
tiesibas:  piekluve  tam, | eBlt tiesigiem pieprasit | sev un citiem
informacija, pieejamiba, | seksualo tiesibu
Seksualitate un | seksualo tiestbu parkapumi ievérosanu
tiesibas o Atpazit tiestbu
parkapumus un iestaties
pret diskriminaciju un
vardarbibu dzimuma dél
e Socialas robezas, kopienas | e Definét personigas | e Ilzpratne  par  socialo,
Socialie un | standarti vértibas un parliecibu kultiiras un  véstures
kulttras eTikt gala ar savstarpgji | ietekmi
seksualitates konfliktéjosam
determinanti personigajam  normam
(vértibas/normas) un vértibam gimené un
sabiedriba
Vairak informacijas:
1. SPKC. Informativais materials "Attieclbas un vesellba — mana atbildiba".

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/buklets attiecibas veselibal.pdf

2. SPKC.

Informativais materials

"Meitenes, puisi

un pubertate".

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/buklets meitenes puisil.pdf
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3. Veselibas ministrija. Macibu filma skoléniem par seksualo un reproduktivo veselibu:
https://www.youtube.com/watch?v=NTYMHYGJyuA&list=PLgVhm3okTAk2kLpxGugwpc
0dUv8T4QwnS

4. Veselibas ministrija. Kampanas "Cik brivi tu runa seksa valoda? Par veiklu valodu!"
jauniesu filma. https://www.youtube.com/watch?v=yjFCMe1Q9mc

5. Veselibas ministrija. Kampanas "Cik brivi tu runa seksa valoda? Par veiklu valodu!" filma
pieaugusajiem: https://www.youtube.com/watch?v=GUDBh2ReWI|U

6. Veselibas ministrija. Informativie materiali izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem:

o ho 1. lidz 6. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsBerns web 0.pdf

o no 7. hdz 9. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsPusaudzis web 09 05 2019 0.pdf

o no 10. INdz 12. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/Veselslaunietis 0.pdf

7. BKUS. Portals Veselapasaule.lv. Ka rodas bérni? Paligs pirmajai sarunai par seksu.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/ka-rodas-bernit#tko-nedarit-pirmo-reizi-runajot-
par-ka-rodas-berni

8. BKUS. Portals Veselapasaule.lv. JaunieSiem. Seksuala un reproduktiva veseliba.
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/seksuala-un-reproduktiva-
veselibafinformativie-materiali

9. Biedriba “Papardes zieds”. https://papardeszieds.lv/informacija/

10. Biedriba “Papardes zieds” un sabiedriska organizacija “Vieglas Valodas agentlra”.
Gramatas par seksualo un reproduktivo veselibu vieglaja valoda “Aleksis”, “leva”, “leva un
Aleksis”. https://neredzigobiblioteka.lv/izdevumi-vieglaja-
valoda/?fbclid=IwAR1IbNOFGXAC808asaFbN-

GojYJHn Ty801wfU W4Qz45JMYZOxMFtMCfPc

Tematiskais virziens: gritniecibas planosana un norise

Gratniecibas planoSanas periods un norise ir bridis, kad topoSie vecaki var ieviest veseligakus
dzivesveida paradumus, novérsot riska faktorus un veselibai kaitéjosus ieradumus, kas var bat
klatesosi pirms gritniecibas planosanas (pieméram, smékésana, alkohola lietosana,
neregularas arsta vizites, nevakcinésanas, neveseligs uzturs, nepietiekamas fiziskas aktivitates
u.c.). Tapat ir batiski gan gritniecibas planosanas posma, gan gritniecibas laika nodrosinat
piekluvi specialistu konsultacijam un uz pieradijumiem balstitai informacijai par gritniecibu
un bérna apripi, laujot vecakiem pienemt informétus [Emumus.

Idejam:

e Organizéjiet “jauno vecaku skolu” par dazadam gratniecibas planosanas,
gratniecibas, dzemdibu un bérna audzinasanas témam, piesaistot atbilstosSus
specialistus;

e Jauno/topoSo vecaku kursos (pieméram, "Jauno maminu skola") ieklaujiet
jautajumus par HIV un sifilisa infekcijas vertikalas transmisijas profilaksi, aiciniet
griatnieces laikus staties grutniecibas uzskaitg;

e Nodrosiniet gratnieCu fizisko aktivitaSsu nodarbibas (vingrosana, joga, udens
aerobika u.c.) un veseliga uztura meistarklases;

e Istenojiet maminu-mazulu nodarbibas, kuru laika sievietes var uzlabot fizisko
formu, veicot fiziskas aktivitates kopa ar mazuli;
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e Istenojiet programmu augsta riska grupas maminam/gimeném, nemot pieméru no
labajam praksém Eiropas Savieniba (pieméram, programma “Guardian Angels”:
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/best-practice/83; programma
“Care for Maternity at Risk Programme”: https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-
portal/best-practice/109)

e Gritniecu/toposo un jauno vecaku pasakumos un arstu praksés nodrosiniet ar
gratniecibu, zidiSanu un bérna apripi saistitus informativos materialus;

e Nodrosiniet ginekologa, dzemdibu specialista vai vecmasu pieejamibu
konsultacijam par gritniecibas planosanu.

Vairak informacijas:

1.

PVO rekomendacijas antenatalai apripei pozitivai gritniecibas pieredzei:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241549912

SPKC. Informativais materials "Gribu bat mamina".
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/86040 spkc mamina a5 iekslap
as 2019labotsl.pdf

SPKC. Informativais materials "Zidisanas ABC".
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/zidisanas abc 2017 webl.pdf

. SPKC. Informativais materials "Tava gritnieciba un veseliba".

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/tava veseliba un grutnieciba final.pdf
BKUS. Portals Veselapasaule.lv. Jaunajiem vecakiem.
https://www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/jaunajiem-vecakiem

\ Tematiskais virziens: HIV, B un C hepatita profilakse \

HIV infekcija, B un C hepatits izplatas ar asinu starpniecibu, seksualas transmisijas cela un
vertikalas transmisijas cela (no inficétas gritnieces/maminas jaundzimusajam).
Inficésanas var notikt:

e ja persona nonak kontakta ar inficétam asinim vai citiem cilvéka biologiskajiem
skidrumiem;

e dzimumkontaktu laika ar inficétu personu, ja netiek lietots prezervativs vai tas netiek
lietots pareizi;

e lietojot kopigus injicesanas piederumus (Slirces un adatas vai citus narkotiku
gatavosSanas un lietoSanas priekSmetus, kas piesarnoti ar inficétas personas asinim);

e invazivu skaistumkopsanas procediru (kad tiek pardurta ada), tetovésanas, pirsingu
dursanas, manikira un pedikira laika, ja netiek ievérotas darba piederumu lietoSanas
un apstrades prasibas, instrumenti nav pareizi sterilizéti (biezak ar B un C hepatitu);

e arstniecibas manipulaciju laika (t.sk. stomatologisko), ja netiek nodrosinati infekciju
kontroles pasakumi — atbilstoSa instrumentu apstrade, roku un virsmu dezinfekcija
u.c.;

e lietojot kopigus higiénas piederumus, pieméram, skuvekli, zobu birsti (tikai ar B un
C hepatitu);

e traumu, nelaimes gadijumu laika, ja bijusi saskare ar asins piesarnotiem asiem
priekSmetiem;

e vertikalas transmisijas cela (no inficétas gritnieces bérnam).
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Profilakses pasakumi:

e izmantot individualos aizsardzibas lidzeklus pirms saskares ar asinim vai citiem cilvéka
biologiskajiem Skidrumiem;

e nelietot kopigus injicésanas piederumus (Slirces, adatas u.c.);

e ievérot “drosa seksa principus” (lietot prezervativu, iesaistoties gadijuma
dzimumsakaros vai mainot partnerus);

e neveikt skaistumkopsSanas procedidras (manikirs, pedikirs, tetovéjumi, pirsingu
dursana, permanenta grima proceddras u.c.) vietas, kur nav iespéjams parliecinaties
par higiénas prasibu ievérosanu;

e nelietot kopigus higiénas piederumus (skuveklus, zobu birstes);

e ieveérot atbilstosu infekciju kontroli veselibas apripes iestadeés;

e vakcinéties pret B hepatitu, kas ir visefektivakais veids, ka novérst inficésanos.

Latvija ik gadu HIV infekcija tiek atklata apméram 200-300 cilvékiem, ierindojot Latviju otraja
vieta Eiropas Savienibas un Eiropas Ekonomikas zonas valstu vidd jauno gadijumu skaita zina
ar 11,2 gadijumiem uz 100 000 iedzivotaju (2021.gada dati). No noskaidrotajiem HIV
inficéSanas celiem, Latvija ar HIV cilvéki visvairak inficéjas heteroseksualu dzimumkontaktu
cela, kam seko injicejamo narkotiku lietoSana un homoseksuali dzimumkontakti. Turklat
izpétits, ka patiesais inficéto skaits Latvija ir par vienu tresdalu lielaks. Tie ir cilvéki, kuri nezina
savu HIV statusu®34,

C un B hepatits visbiezak tiek atklats hroniska stadija. Pret B hepatitu ir pieejama vakcina, kas
ir visefektivakais veids, ka noveérst inficéSanos. Latvija pédéjos gados ik gadu tiek registréti
apméram 1000 jaunatklati hroniska C hepatita gadijumi. Ir svarigi Sos infekciju gadijumus
atklat agrini un laikus uzsakt arstésanu, kas ne vien ievérojami uzlabo pacienta dzivildzi un
dzives kvalitati, bet arT novérs infekcijas talaku izplatiSanos. HIV, B un C hepatitu specifiska
terapija tiek nodroSinata par valsts lidzekliem. No 2019.gada 1.janvara ikvienam, kurs
inficéjies ar C hepatitu, pieejama valsts apmaksata arsté$ana3°. Sobrid pasaulé un arf Latvija
ir pieejami jaunas paaudzes medikamenti, ar kuriem var izarstét pat 95% pacientu. Lai terapija
bitu efektiva, liela nozime ir pacientu lidzestibai — sadarbibai ar arstu, atbilstoSai veselibas
stavokla kontrolei.

Kops 1997.gada Latvija darbojas HIV profilakses punkti (turpmak — HPP), kas pasaules praksée
tiek deveti arT par kaitéjuma mazinasanas programmam. HPP meérkis ir ierobeZot HIV un citu
ar asinim parnesamu infekciju izplatibu, realizéjot pasakumu kopumu, kas vérsts uz jaunu
inficeSanas gadijumu samazinasanu visas sabiedribas grupas. HIV profilakses programma
balstita uz kaitéjuma mazinasanas un “zema sliekSna” stratégijas pamatprincipiem, lai
sasniegtu ne tikai mérka grupas, bet ari ar tam saistitas personas (pieméram,
dzimumpartnerus)*3®.

HPP iespé&jams sanemt:

134 Marty, L.,et al. (2021). Revealing HIV epidemic dynamics and contrasting responses in two WHO Eastern
European countries: insights from modeling and data triangulation. AIDS 35(4), 675-680.
https://doi.org/10.1097/QAD.0000000000002778

135 Veselibas ministrijas. Divu gadu laika izdevies mérktiecigi samazinat HIV, B un C hepatita izplatibu un

uzlabot arstésanu. https://www.vm.gov.lv/lv/jaunums/divu-gadu-laika-izdevies-merktiecigi-samazinat-hiv-b-

un-c-hepatita-izplatibu-un-uzlabot-arstesanu
136 SPKC. Latvijas HIV profilakses punktu vienotais standarts.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17661/download?attachmenty
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e konsultacijas un informaciju par infekcijas slimibam, to profilaksi, narkotiku atkaribas
arstésanas iespéjam un rehabilitaciju, veselibas riskiem;
e HIV, B un C hepatita, sifilisa ekspresdiagnostiku un pirms/péctesta konsultacijas;
e medicinas preces — prezervativus, dezinfektantus u.c., ka ari veikt Slircu un adatu
mainu;

e psihosocialu atbalstu, taja skaita apmeklét dazadas atbalsta grupas;

e informativos materialus'®’.
HPP sniedz palidzibu cilvékiem, kuri ir paklauti paaugstinatam riskam inficéties ar HIV un citam
ar asinim parnesamam infekcijas slimibam (t.sk. B un C hepatits), palidzot uzlabot vinu fizisko
un psihisko veselibu un iespéjamo integraciju sabiedriba. Minétie pakalpojumi ir bezmaksas,
anonimi un konfidenciali®®.
HIV infekcija bieZi vien ir slimiba, kas tiek stigmatizéta gan no apkartéjas sabiedribas, gan
veselibas apripes specialistu puses. Latvija veikta pétijjuma atklajas, ka sava HIV statusa dé|
ceturta dala pétijuma dalibnieku pédéja gada laika izvélgjuSies neapmeklét socialus
pasakumus, 15% izoléjusies no gimenes vai draugiem un 12% atteikusies no dzimumdzives.
82% aptaujato zinoja par gritibam kadam citam atklat savu HIV statusu, 75,8% atbild€ja, ka
savu diagnozi slépj no citiem, 50,5% — izjat kaunu, 47,2% — jatas vainigi, 33,7% — jtas
bezvértigi un 27,6% — jutas “netiri” tadél, ka ir inficéjusies’=s.
Sava HIV statusa nokluséSana, pastaviga vainas izjata un citas minétas sajutas var radit ne tikai
psihiskas un emocionalas veselibas pasliktinasanos, bet ari veicinat arstésanas neuzsaksanu,
neturpinasanu cilvékiem, kuri jau zina savu statusu, ka arl nevélésanos veikt HIV testu
cilvekiem, kuri to veél nezina, tadé| ari stigmas mazinasanai pasvaldibas iedzivotaju un
profesionalu vida ir btiska loma sabiedribas veselibas veicinasana.

Tematiskais virziens: Seksualas transmisijas infekciju (STI) profilakse

STI ir bakterialas, virusu vai parazitaras infekcijas, ar kuram inficésanas var notikt parsvara
dzimumkontaktu laika. Sifilisa gadijuma iespéjama art inficéSanas caur asinim, inficéSanas
cieSa sadzives kontakta laika, ka arT iespéjama vertikala transmisija. InficéSanas ar STI risku
palielina agrina dzimumdzives uzsakSana, bieza dzimumpartneru maina, nepietiekamas
zinasanas un prasmes par izsargasanos no STl un dzimumhigiénu. Reproduktivas veselibas un
izglitoSanas jautajums ir vélams sakt aktualizét pirmspubertates vecuma, tomér 1pasi batiski
Siem jautajumiem nepiecieSams pievérsties pusaudzu vecuma.

Latvija registracijai tiek paklautas tris seksualdas transmisijas infekcijas: sifiliss, gonoreja
(gonokoku infekcija) un seksuali transmisivas hlamidiju ierosinatas infekcijas, Iidz ar to ari
pieejamie oficialas statistikas dati ir tikai par Sim STI. Latvija pédéjos gados augstakais
saslimstibas Iimenis novérots hlamidiju ierosinatam STI, zemaks saslimstibas [Imenis
gonokoku infekcijai un zemakais sifilisam. Visaugstaka saslimstiba ar gonoreju un hlamidiju

137 SPKC. Atbalsta pasakumi kaitéjuma mazinasanai. https://www.spkc.gov.lv/Iv/atbalsta-pasakumi-kaitejuma-

mazinasanai

138 Kvite-Urtane A., Hovs Dz., Juksejs A., Veikenieks A. (2019). Cilvéku, kuri dzivo ar HIV, stigmas indekss 2.0,
Latvija. Riga: Biedriba AGIHAS. https://agihas.lv/wp-content/uploads/2020/03/AGIHAS-buklets-Stigma-2019-1-
44-PRINT-NEW1.pdf
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ierosinatam infekcijam Latvija ir iedzivotajiem vecuma grupa no 20 lidz 39 gadiem, savukart
ar sifilisu — iedzivotajiem vecuma grupa no 30 lidz 49 gadiem!*.

Lai uzlabotu situaciju un samazinatu risku inficéties ar STI, javeicina iedzivotaju informétiba
par So infekciju izplatibu, inficéSanas celiem, iespéjam izvairities no inficéSanas, ka ari
nepiecieSams attistit iedzivotaju prasmes pasargat sevi no inficéSanas. Nozimigi art atpazit
simptomus un laikus veikt diagnostiku, lai ierobezotu talaku infekciju izplatibu. STI ir
arstéjamas, bet janem véra, ka, pabeidzot arstésanu, ir nepiecieSama veselibas stavokla
kontrole, lai persona tieSam bltu parliecinata, ka infekcija ir izarstéta. Veicot veselibas
stavokla kontroli, laikus iespé&jams atklat antimikrobo rezistenci (gonokoku infekcijas
gadijuma). Nemot véra augsto saslimstibu jauniesu vida, Sai mérka grupai batu japievers ipasa
uzmaniba, planojot STI profilakses aktivitates.

Jaunatnes likums nosaka, ka pasvaldiba, pildot savas funkcijas, piedalas valsts jaunatnes
politikas 1stenoSana. Pasvaldiba var izveidot institucionalu sistému, lai nodrosinatu darbu ar
jaunatni, nosakot atbildigo institiiciju vai iecelot jaunatnes lietu specialistu — personu, kas
plano, veic un koordiné darbu ar jaunatni, izveidojot jaunatnes lietu konsultativo komisiju vai
paredzot citu kartibu, kada veicams darbs ar jaunatni4°.

Lai katra Latvijas pasvaldiba bdtu iespéja istenot izglitojosas aktivitates par seksualo un
reproduktivo veselibu péc vienotas metodikas un lidzvértiga kvalitate, un katra pasvaldiba
jaunieSiem bUtu pieejams specialists, kas parzina So jomu, 2021.gada Veselibas ministrija
sadarbiba ar jomu specialistiem Eiropas Sociala fonda projekta “Kompleksi veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi (ldentifikacijas NR.9.2.4.1/16/1/001)” ietvaros
izstradaja vienotu izglitibas programmu diviem vecumposmiem (5.—7. klasu un 8.—12. klasu
skoléniem) par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem un 2021. un 2022.gada
Istenoja apmacibas vairak neka 100 delegétiem parstavjiem no 43 pasvaldibam, lai sagatavotu
Sos specialistus seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas programmas nodarbibu
kopumu vadisanai. Apmacibu programma tika veidota ta, lai specialisti tiktu sagatavoti
darbam ar pusaudZiem un jaunieSiem par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem,
neformala gaisotng, interesanta un vienkarsa veida parrunajot realas situacijas un ietverot art
jaunie$u zinasanas, priek$status un pieredzi'4!.

HIV PROFILAKSES PUNKTA IZVEIDE PASVALDIBA

Kop$ 2012.gada SPKC koordiné HPP tikla darbibu. Sobrid Latvija ir 18 HPP42, kas darbojas uz
sadarbibas vai lidzdarbibas liguma pamata starp pasvaldibam/nevalstiskam organizacijam un
SPKC. HPP pakalpojumus sanem un tie ir vérsti ne tikai uz riska uzvedibas grupam, bet uz
sabiedribu kopuma. Sadarbibas modeli SPKC no savas puses nodrosina metodisko vadibu,
nepiecieSamo informacijas apmainu HIV, virushepatitu C un B, STl un tuberkulozes jom3,
nodrosSina ar medicinas precém (Slircem, adatam, prezervativiem, HIV, B un C hepatita un

139 SPKC. Seksuali transmisivo infekciju statistika. https://www.spkc.gov.lv/lv/seksuali-transmisivo-infekciju-
statistika

140 Jaunatnes likums. https://likumi.lv/ta/id/175920

141 yeselibas ministrija. Seksualas un reproduktivas izglitibas programmas izveide un isteno$ana. Eiropas

Sociala fonda projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi (Identifikacijas
Nr.9.2.4.1/16/1/001)"” ietvaros. https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
10/Galazi%C5%860jums_2022.pdf

142 SPKC. HIV profilakses punkti. https://www.spkc.gov.lv/Iv/hiv-profilakses-punkti
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sifilisa eksprestestiem, dezinfektantiem u.c.) no valsts budZeta lidzekliem, ka ari ar
informativiem materialiem un apmacibam. SPKC veic HPP datu apkopojumu un analizi.
Katram HPP darbiniekam tiek piedavatas apmacibas darbam HPP, tiek sniegtas apmacibas par
Elektroniskas datu uzskaites sistémas lietoSanu (datu ievadi par veiktam darbitbam HPP), ka
art tiek nodrosinatas ikgad€jas apmacibas par dazadam HPP darbiniekiem saistoSam temam.
Ir iespéjama ari pieredzes apmaina ar citiem HPP.

Savukart pasvaldiba Saja sadarbibas modeli no savas puses nodrosina profilakses pasakumu
veiksanai nepiecieSamas telpas, tehniskos resursus, informacijas tehnologiju resursus (dators,
internets, telefons), transporta un infrastruktliras izmaksu segSanu (precu sanemsana,
atbrauksana uz apmacibam), darbinieka atalgojumu un izlietoto $liréu utilizaciju par saviem
vai treso pusu lidzekliem.

HPP parsvara darbojas ka pasvaldibas sociala dienesta struktlrvieniba. HPP visbiezak strada
socialie darbinieki un arstniecibas persona (ja tiek veikti eksprestesti). Dazos HPP pieejams ari
psihologs. HPP cieSi sadarbojas ar policiju, probacijas dienestu, narkologiem,
ftiziopneimonologiem, infektologiem, romu mediatoriem u.c., lai varétu veiksmigi novirzit
klientu nepiecieSamas palidzibas sanemsSanai. Vairakas pasvaldibas darbojas ari ielu
darbinieki, mobilas vienibas, kas veic profilakses darbu ielas (efektivakais mérka grupas
sashiegsanas veids). lelu darba nodrosinasana var sakotnégji bat ka alternativa stacionarai HPP
atvérsanai, ja dazadu apsvérumu dé| pasvaldiba tas konkrétaja bridi nav iespéjams. Tadéjadi
pakalpojumi tiks sniegti vismaz narkotiku lietotajiem. Janem véra, ka narkotiku lietotaju
sasniegSana un uzticibas raisiSana var bat laikietilpiga, un vélamie rezultati tiks sasniegti tikai
ar laiku.

Galvenie pasvaldibas ieguvumi no HIV profilakses (t.sk. kaitéjuma mazinasanas) darba:

1. samazinas infekcijas slimibu izplatiba (HIV u.c. ar asinim un seksualajos kontaktos
parnesamas infekcijas slimibas);

2. samazinas sabiedriskas vietas atstato Slircu un adatu skaits (HPP veic $liréu mainu,
savacot izlietotas slirces un utilizéjot tas), lidz ar to ari uzlabojas sabiedribas drosiba
un samazinas iespéja iedzivotajiem sadurties ar inficétiem priekSmetiem;

3. mainas narkotiku lietotaju u.c. riska grupu kaitigie dzives paradumi, izglitojot un
informéjot vinus;

4. tiek sniegti atbalsta pakalpojumi saistiba ar veselibai kaitigu paradumu mazinasanu un
socialie pakalpojumi, ka arT nodrosinata klientu nosGtisana pie specialistiem veselibas
aprupes un rehabilitacijas iestadés;

5. veselibas veicinasanas un profilakses darbs ir izmaksu efektivaks, ietaupot lidzeklus,
kas tiek izmantoti arstéSanai un rehabilitacijai;

6. uzlabojas sabiedribas informétiba, zinasanas par HIV, virushepatitu B un C, STI un
tuberkulozes profilaksi (tiek rikoti dazadi informésanas pasakumi u.c.).
https://www.spkc.gov.lv/Iv/hiv-profilakses-punkti

I[ETEIKUMI PASAKUMIEM SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS VESELIBAS
JAUTAJUMOS

Merkauditorija: visa sabiedriba

Veicamo pasakumu merkis: veicinat sabiedribas informétibu par seksualas un
reproduktivas veselibas jautajumiem, iespéjamajiem riskiem asins transmisivo infekciju un
STl ieglsana, veicinat profilakses pasakumu pieejamibu un savlaicigu infekciju atklasanu un
arstéSanas uzsaksanu.




10.

11.

100

izveidojiet un uzturiet pasvaldiba HPP darbibu (Slircu/adatu mainas punktus,
bezmaksas prezervativu pieejamibu, bezmaksas ekspresdiagnostiku), lai nodrosinatu
testésanas un §liréu mainas pakalpojumu pieejamibu un ierobezotu infekciju izplatibu;
pasvaldibas teritorijas, kuras nav pieejami infektologa, dermatovenerologa,
ginekologa, urologa pakalpojumi, nodrosiniet Si specialista pieejamibu, pieméram,
reizi nedéla (izbraukuma konsultacijas);

publiskos pasakumos — koncertos, festivalos, gadatirgos u.tml., ka art darba vietas,
tirdzniecibas centros, izglitibas iestadés (koledzas, augstskolas, u.tml.) organizéjiet
eksprestestu veikSanu (t.i., izbraukuma eksprestesteésanu) sadarbiba ar savas
pasvaldibas HPP darbiniekiem. Ja jdsu pasvaldibd nav HPP, uzrunjjiet tuvéjas
pasvaldibas, kur sads punkts ir izveidots;

veidojot publiskos testéSanas pasakumus, TpasSu uzmanibu pievérsiet testésanas
normalizacijai un stigmatizacijas mazinasanai (pieméram, izmantojot sauklus par
testésanos reizi gada vai testésanos ka dalu no ikgadéjas veselibas parbaudes);
rikojot teritorijas sakopSanas talkas, izplatiet organizatoriem un visiem pasvaldibas
iedzivotajiem informaciju par $liréu un adatu drosu savaksanu'43;

Istenojiet iedzivotajiem izglitojoSu seminaru ciklus par seksualas un reproduktivas
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem (pieméram, kontracepcijas
metodém, krasu veselibu);

organizéjiet veselibas veicinasanas programmas sievietém, kas ietver kompleksu
pieeju (uztura specialists, psihologs, ginekologs, vecmate, fizioterapeits) par sieviesu
reproduktivas veselibas veicinasanu pirms menopauzes un menopauzes laika;
organizéjiet izglitojoSus pasakumus virieSiem reproduktivas veselibas jom3, t.sk. par
viriesu reproduktivas veselibas veicinasanu andropauzes jeb virieSu klimaksa laika;
Istenojiet informéjosSus pasakumus par iespéjam sanemt palidzibu seksualas
vardarbibas gadijumos, vardarbibas risku mazinasanai (tai skaita, ja ir vardarbigs
dzivesbiedrs);

rikojiet izglitojoSus seminari par darba vides riska faktoru (piem., kimiskas,
kancerogénas, reprotoksiskas vielas, fiziska parslodze, parmériga stresa) ietekmi uz
reproduktivo veselibu;

organizéjiet pasakumus, lai novérstu stigmatizaciju pret STI, HIV, B un C hepatitu,
pacientiem sabiedriba, pieméram, informativas vietéja méroga kampanas ar
atspékotiem galvenajiem mitiem; informativas lekcijas darba devéjiem; diskusijas,
iesaistot pacientu organizacijas veselibas dienas u.c., ka arl veidojiet atbalsta
programmas cilvékiem, kas dzivo ar HIV144145,146,

143 SPKC. Infografika par $liréu drosu savak$anu

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/ledzivotajiem/Informativi%20materiali/Informativi%20izdev

umi/slirces pdf.pdf

144 Nyblade, L., et al. (2009). Combating HIV stigma in health care settings: what works?. JIAS 12 (15)
https://doi.org/10.1186/1758-2652-12-15

145 CDC. Educate others about HIV stigma. https://www.cdc.gov/stophivtogether/hiv-stigma/educate-

others.html
146 UNAIDS. Evidence for eliminating HIV-related stigma and discrimination. 2020.
https://www.unaids.org/sites/default/files/media_asset/eliminating-discrimination-guidance en.pdf
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12. izplatiet informativos materialus, pieméram, SPKC un Veselibas ministrijas izstradatos
materialus ¥’ pasvaldibas iestadés (socialaja dienestd, izglitibas un arstniecibas
jestadés u.c.);

13. organizéjot pasakumus, akcijas, sabiedribas informésanas pasakumus par
HIV infekciju, izmantojiet nediskriminéjo$u un nestigmatizéjo$u valodu*é .

Vairak informacijas:

1.

SPKC. Infekcijas slimibu apraksti. https://www.spkc.gov.lv/lv/infekcijas-slimibu-apraksti-
un-vakcinacija

SPKC. HIV profilakses punktu tikls: https://www.spkc.gov.lv/lv/hiv-profilakses-punkti
SPKC. HIV profilakses punktu vienotais standarts:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17661/download?attachment

HA-REACT. Materials “Viss, ko Jis vienmeér esat véléjuSies uzzinat par narkotiku radito
kaitéjumu, tacu esat baidijusies pajautat”:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/3037/download?attachment

. SPKC. Rekomendacijas eksprestestésana, pirmstesta un péctesta konsultéSana HIV

profilakses punktos. 2022.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18303/download?attachment
PVO. Globala stratégija HIV, STI un hepatitu noveérsana.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240053779
Veselibas ministrija. Kampana “Cik brivi Tu runa seksa valoda? Par veiklu valodu”.
https://esparveselibu.lv/kampana/cik-brivi-tu-runa-seksa-valoda-par-veiklu-valodu

. ECDC vadlinijas HIV un STI noveérsana.

https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/media/en/publications/Publications/HVI
-STl-prevention-comprehensive-approach-in-the-context-of-sexual-health-EU-EEA.pdf
SPKC. Informativs materials "Seksuala un reproduktiva veseliba damam un kungiem péc 50
gadu vecuma": https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18612/download?attachment

Meérkauditorija: bérni, pusaudzi un jauniesi, bérnu vecaki

Veicamo pasakumu meérkis: nodroSinat vecumposmam atbilstoSu izglittbu bérniem,
pusaudZiem un jaunieSiem, ka arT vecakiem par seksualo un reproduktivo veselibu, veicinat
profilakses pakalpojumu pieejamibu.

Liela nozime aktivitasu, kas vérstas uz bérnu un jaunieSu seksualo un reproduktivo veselibu,
ievieSana un Tstenosana ir savstarpéjai sadarbibai starp skolam, vecakiem un specialistiem
(tostarp NVO, kuras darbojas sabiedribas veselibas veicinasanas joma):

1. pasvaldibas skolas aiciniet apmacitus specialistus bérnu un pusaudZu izglitosana par
seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem, taja skaita STI, B un C hepatita un HIV

profilaksi, nevélamu griatniecibu;

147 Veselibas ministrija. Platforma ESparveselibu.lv. Seksuala veseliba. https://esparveselibu.lv/tema/seksuala-

veseliba. SPKC. Informativie materiali. https://www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-materiali

148 CDC. Stigma Language Guide. https://www.cdc.gov/stophivtogether/hiv-stigma/ways-to-stop.html
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2. veidojot izglitibas programmas, izmantojiet seksualas un reproduktivas veselibas
izglttibas matricu, kura noradita apgistama teorija un iemanas atbilstosi
vecumposmiem?4?;

3. Pasaules AIDS dienas, Pasaules hepatita dienas u.c. veselibas dienu, projektu nedélas
ietvaros skolas, augstskolas, citas izglitibas iestadés aktualizéjiet So infekciju
profilakses jautajumus, izvietojot informativos materialus;

4. veidojiet drosu un atbalstosu skolas vidi un gimenes vidi, taja skaita, veicinot vecaku
izglttotibu par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem, pieméram, psihologa,
psihoterapeita vai seksualas veselibas specialista vaditas nodarbibas izglitojamo
vecakiem par $iem jautajumiem?®9;

5. Tistenojiet izglitojoSu seminaru ciklus vecakiem par seksualas un reproduktivas
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem un to, ka par Siem
jautajumiem runat ar bérniem, nemot véra katra vecumposma 1patnibas;

6. TIstenojiet izglitojosus seminaru ciklus romu mediatoriem par seksualdas un
reproduktivas veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem romu
kopien3;

7. atbalstiet esosas jaunieSu nevalstiskas organizacijas vai $adu jaunu organizaciju izveidi
un veiciniet vienaudzu izglitoSanas pasakumu rikoSanu par seksualas un reproduktivas
veselibas jautajumiem;

8. izveidojiet jaunieSu centrus, kas organizé dazadus jaunieSiem domatus pasakumus,
kuros tiek aktualizéti dazadi seksualas un reproduktivas veselibas jautajumi, ka art
iesaistiet to darbiba nevalstiskas organizacijas, kuras strada sabiedribas veselibas
veicinaSanas joma un kuram ir pieradama pieredze 3o jautajumu kvalitativa
pasniegSana;

9. nodrosiniet, lai pasvaldiba bitu pieejams jaunieSiem draudzigais arsts — ginekologs,
urologs, dermatovenerologs, ka art narkologs vai cits specialists, kuram ir izpratne par
pusaudZu un jaunieSu vecumposma Ipatnibam un vajadzibam un interese stradat ar
pusaudziem un bt to uzticibas personai, ievérojot konfidencialitates principus;

10. nodrosiniet bezmaksas prezervativus jaunieSu centros un pie jaunieSiem draudzigiem
veselibas apripes specialistiem?®>;

11. organizéjiet izglitojosas diskusiju grupas pusaudziem (meiteném un zéniem atseviski)
par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem (t.sk. kontracepcijas metodem,
drosu, cienpilnu attiecibu veidoSanu, pornografijas kaitigo ietekmi, dzimumidentitates
jautajumiem, pubertati, sekstingu u.c.);

12. rikojiet izglttojoSus seminarus par drosu, cienpilnu un lidzvértigu attiecibu veidosanu,
piekrisanas (consent) nozimi dzimumattiecibas, seksualas vardarbibas novérsanu®2,

149 pyQ. Standards for Sexuality Education in Europe. A framework for policy makers, educational and health
authorities and specialists. 2010. https://www.bzga-

whocc.de/fileadmin/user_upload/BZgA Standards English.pdf (matrica, sakot no 33. Ipp.)

150 cDC. Resources for Adolescent Health. Whats works in Scools.

https://www.cdc.gov/healthyyouth/whatworks/index.htm

151 pyQ. Making Health services adoslescent friendly.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/75217/9789241503594 eng.pdf

152 Teach consent, Virginia sexual & domestic violence action alliance, http://www.teachconsent.org/
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Vairak informacijas:

1.

PVO starptautiskas vadlinijas seksualas izgltibas Istenosanai:

https://www.who.int/publications/m/item/9789231002595

PVO vadlinijas seksualas izglitibas TstenoSanai  Eiropa: https://www.bzga-

whocc.de/fileadmin/user upload/BZgA Standards English.pdf

Veselibas ministrija. Informativie materiali izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas

izglitibas jautajumiem:

o no 1. dz 6. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsBerns web 0.pdf

o ho 7. lidz 9. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsPusaudzis web 09 05 2019 0.pdf

o no 10. hdz 12. klasei: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsJaunietis 0.pdf

Veselibas ministrija. “Cik brivi Tu runa seksa valoda? Par veiklu valodu!”.

www.seksavaloda.lv

. Veselibas ministrija. Macibu filma 5.-12. klasu skoléniem par seksualo un reproduktivo

veselibu.

https://www.youtube.com/watch?v=NTYMHYGJyuA&list=PLgVhm30kTAk2kLpxGugwpcO

dUv8T4QwnS. Metodiskais materials par filmu pieejams:

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-

06/MATERIALS SEKS REPR FILMA.pdf

Meérkauditorija: atseviskas paaugstinata riska uzvedibas grupas (injicejamo narkotiku
lietotaji, prostitlicija nodarbinatas personas, personas ar vielu lietoSanas atkaribu)

Veicamo pasakumu meérkis: kaitéjuma mazinasana, informésana par riskantu dzivesveida
paradumu mainu, veicinat profilakses pasakumu pieejamibu un savlaicigu infekciju
atklasanu un arstésanas uzsaksanu.

1. izveidojiet un wuzturiet pasvaldiba HPP darbibu, lai nodrosSinatu bezmaksas
eksprestestésanas iespéjas;

2. nodrosiniet Slircu savakSanas konteinerus, izlietoto Sliréu un adatu pienemsanu no
iedzivotajiem drosai utilizacijai, tadéjadi samazinot izlietoto injicésanas piederumu
izmesanu sabiedriskas vietas un sadzives atkritumos;

3. HPP pakalpojumu klasta nodroSiniet ielu darbinieka pakalpojumus mérktiecigakai
injicéjamo narkotiku lietotaju sasniegSanai;

4. pasvaldibas socialajiem darbiniekiem, kuru pienakumos ir darbs ar sociala riska
gimeném un atkarigdm personam atgadiniet par nepiecieSamibu veicinat So
iedzivotaju grupu sasaisti ar atbalsta un profilakses pasakumiem — savlaicigu stasanos
gratniecibas uzskaité, sasaisti ar kaitéjuma mazinasanas pakalpojumiem u.c.;

5. arstniecibas iestadés, socialajos dienestos, socialajas majas, nakts patversmeés u.c.
izvietojiet informaciju par HIV, STI un B un C virushepatitu profilaksi, atbalsta
organizacijam, HPP un to piedavatajiem pakalpojumiem (NVO informativie materiali,
kontaktinformacija).
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Vairak informacijas:

1. HA-REACT Materials “Viss, ko Jis vienmér esat véléjuSies uzzinat par narkotiku radito
kaitéjumu, tacu esat baidijusies pajautat”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/3037/download?attachment

2. ECDC un EMCDDA vadlinijas “Infekcijas slimibu profilakse un kontrole injicéjamo narkotiku
lietotaju vida. leteikumi infekcijas slimibu profilakses pasakumiem injicéjamo narkotiku
lietotajiem”:

o pilna versija (LV):
https://www.emcdda.europa.eu/system/files/publications/638/ECDC EMCDDA%20
guidance LV.pdf

o T1sa versija (LV):
https://www.emcdda.europa.eu/system/files/publications/655/att 232676 EN ECD
C 2012 00010000 LV with%20logos.pdf

3. PVO vadlinijas HIV, hepatitu un STI profilaksei paaugstinata riska uzvedibas populacijas.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240052390

4. SPKC. Informacija par atbalsta personu pakalpojumiem HIV, B vai C hepatita gadijuma.
https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-personas-pakalpojumi

5. HA-REACT Macibu rokasgramata zema sliekSna organizacijam par HIV un VHC eksprestestu
veiksanu cilvekiem, kuri lieto narkotikas.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/3040/download?attachment

6. ECDC. Models of good practice for community based testing, linkage to care and adherence
to treatment for hepatitis B and C, HIV, and tuberculosis and for health promotion
interventions to prevent infections among people who inject drugs. 2022.
https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/documents/Good-practice-for-
community-based-testing.pdf

7. PVO. Compendium of good practices in the health sector response to viral hepatitis in the
WHO European Region.
.https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/333494/9789289055161-
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

8. ECDC vadlinijas HIV un STI novérsana.
https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/media/en/publications/Publications/HVI
-STI-prevention-comprehensive-approach-in-the-context-of-sexual-health-EU-EEA.pdf

Merkauditorija: atseviskas profesiju grupas (pedagogi, socialie darbinieki, medicinas
darbinieki, policisti, ugunsdzéséji, apsardzes darbinieki, uzkopéji u.c.)

Veicamo pasakumu merkis: veicinat informétibu par iespé&jamajiem riskiem asins
transmisivo infekciju un STI ieglSana, veicinat profilakses pasakumu pieejamibu un
savlaicigu infekciju atklasanu un arstésanas uzsaksanu.

1. organizéjiet izglitojoSus seminarus pedagogiem par to, ka, izmantojot jaunas macibu
metodes, skoléniem sniegt ne tikai zinasanas, bet ari prasmes risinat jautajumus, kas
saistiti ar riipém par seksualo un reproduktivo veselibu;

2. nodroSiniet apmacibas pasvaldibas socialajiem darbiniekiem darbam ar sociala riska
grupas jaunieSiem, t.sk. jaunieSiem ar funkcionalajiem traucéjumiem, skatot seksualas un
reproduktivas veselibas jautajumus;

3. organizéjiet informativas lekcijas medicinas un socialajiem darbiniekiem, iesaistot pacientu
organizacijas, lai izglitotu par seksualo un reproduktivo veselibu un novérstu stigmatizaciju



105

pret STI, HIV, B un C hepatita pacientiem, dazadu seksualo orientaciju parstavjiem un
dazadu dzimumaktu veidu istenotajiem?>3:1>4155;

4. organizéjiet apmacibas par HIV infekciju un seksualo un reproduktivo veselibu, ievérojot
nediskriminéjosu un nestigmatizéjosu valodu®5;

5. nodrosiniet informaciju par HIV infekcijas pirmsekspozicijas un pécekspozicijas profilaksi
un vakcinaciju pret virushepatitu B to profesiju parstavjiem, kuriem, veicot darba
piendkumus, var nakties saskarties ar citu cilveku asinim vai citiem biologiskajiem
Skidrumiem, taja skaita, ir risks sadurties ar izmestam $lircem/adatam (medicinas
darbinieki, socialas apripes darbinieki, policisti, ugunsdzéséji, apsardzes darbinieki,
uzkopéji u.c.).

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Platforma ESparveselibu.lv. Lekcijas pedagogiem par seksualas un
reproduktivas veselibas jautajumiem:
https://www.esparveselibu.lv/temturis/reproduktiva-veseliba

2. SPKC. Riciba ekspozicijas gadijuma un pécekspozicijas profilakse arstniecibas iestazu
darbiniekiem:
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/85546 spkc pep a4 buklets gul
formats 041.pdf

3. SPKC. Atbalsta personu pakalpojumi: https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-personas-
pakalpojumi

4. HA-REACT. Macibu rokasgramata zema sliekSna organizacijam par HIV un VHC
eksprestestu veikSanu cilvekiem, kuri lieto narkotikas.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/3040/download?attachment

PASVALDTBU ISTENOTO PASAKUMU PIEMERI SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS
VESELIBAS VEICINASANAS JOMA

Lekcija bérniem par sekstingu

e Pasakumu vada — psihologs.

e Maeérka grupa — bérni (6. klases skoléni).

e Meérkis — aicinat bérnus ripéties par savu fizisko, emocionalo un socidlo drosibu

interneta vide.

Dalibnieki tiek informéti par sekstinga jédzienu, kas ir seksuala rakstura zinu, attélu vai
video sutisana kadam interneta. Lekcija ietvertas témas par droSibu interneta, atbildigu
interneta lietoSanu, ciesa sasaisté ar seksualas un reproduktivas veselibas aspektiem. Tiek
izmantotas dazadas interaktivas metodes darba ar bérniem, pieméram, individualais darbs,
grupu darbs, diskusijas, Tsfilminas demonstrésana, tas satura parrunasana. Nodarbibas
beigas dalibnieki sniedz atgriezenisko saiti, aizpildot pasakuma novértéjuma anketu.

153 Nyblade, L., et al. (2009). Combating HIV stigma in health care settings: what works?. JIAS 12 (15)
https://doi.org/10.1186/1758-2652-12-15

154 CDPC. Educata other about HIV stigma. https://www.cdc.gov/stophivtogether/hiv-stigma/educate-
others.html

155 UNAIDS. Evidence for eliminating HIV-related stigma and discrimination.
https://www.unaids.org/sites/default/files/media_asset/eliminating-discrimination-guidance en.pdf
156 CDC. Stigma Language Guide. https://www.cdc.gov/stophivtogether/hiv-stigma/ways-to-stop.html
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Lekcija skolénu vecakiem par seksualo un reproduktivo veselibu

e Pasakumu vada — psihoterapeits.

e Merka grupa — skolénu vecaki.

e Meérkis — sniegt informaciju vecakiem par to, ka saprast un runat ar bérniem par

sarezgitam témam seksualaja un reproduktivaja veseliba.

Lai veicinatu pasakuma apmeklétibu, tas ir apvienots ar skolas organizéto vecaku dienu.
Lekcija tiek aplikotas plasas ar bérnu (ipasi pusaudzu) vecumposmu saistitas 1patnibas,
ietverot témas par seksualajam attiecibam, vardarbibu, kontracepciju, STI. Informacija tiek
pasniegta skaidri, kliedéjot sabiedriba pastavoSos mitus. Pasakuma dalibniekiem tiek
sniegti padomi, ka izprast savus bérnus, atpazit dazadas uzvedibas pazimes, ka nebaidities
runat ar saviem bérniem par sensitivam témam. Pasakuma vaditajs dalas personigaja
pieredzé un aicina dalibniekus iesaistities diskusija un uzdot intereséjoSos jautajumus.
Dalibniekiem tiek sniegtas norades, kur nepiecieSamibas gadijuma meklét papildu
informaciju.

7.6. PRENATALO UN AGRINAS BERNIBAS VECAKU PRASMJU PROGRAMMU
KLASTA PAPLASINASANA UN NODROSINASANA

Agrind bérniba ietver laika posmu no pirmsdzemdibu perioda lidz bérna desmit gadu
vecumam. Tas ir vissvarigakais cilvéka attistibas posms, jo Saja laika smadzenes attistas
visintensivak visa dzives laika. Tam, kas notiek ar bérnu pirms piedzimsanas un vina pirmajos
dzives gados, ir batiska ietekme uz veselibu un socialo rezultatu sasniegSanu turpmakaja
dzivé. Lai gan genétiskajiem faktoriem ir nozime bérna attistiba, batiski lielaka ietekme bérna
dzives pirmajos gados ir tieSi apkartéjas vides faktoriem.

Agrina preventiva atbalsta sistéma bérnu attistibai veido Iidz Sim iztrakstosu, bet loti bitisku
darbibas jomu kopéja bérnu labbitibas sistéma. Ta mérkéta primari uz bérniem, kuriem
dazadu riska faktoru dé] draud nepietiekami vai slikti attistibas rezultati. Ar efektiva agrina
preventiva atbalsta palidzibu tiek mazinatas vai kompensétas bérna attistibas gritibas,
traucéjumi un nepietiekamibas, ka ari to veidoSanas riski, pastiprinot aizsargajoso faktoru
nozimi bérna dzivé, tadéjadi palidzot attistit personibas stipro pusu un prasmju kopumu un
paaugstinot bérna attistibas un pozitivas socialas integracijas potencialu.

Kritiski nozimigi ir bérna pirmie tris dzives gadi, kad bérna attistiba notiek visstraujak. Tapéc,
sniedzot atbalstu $aja perioda, ar efektivam intervencém var lidzsvarot aizsargajosos un riska
faktorus, palidzét bérnam adaptéties un attistities, tada veida sniedzot pozitivu ietekmi uz
visu turpmako cilvéka mazu. Tacu vienlaikus pieradijumi liecina, ka efektiva agrina intervence
ir kritiski svariga un var uzlabot bérna dzives iespéjas jebkura bérnibas vai pusaudza vecuma.
Saskana ar Bérnu, jaunatnes un gimenes attistibas pamatnostadném 2022.—2027.gadam,
Latvija lidz 2027.gadam paredzéts radit un nodroSinat visaptveroSu preventiva atbalsta
pakalpojumu klastu. Pamatnostadnes paredz vecaku prasmju programmu ieviesanu, tostarp
sniedzot atbalstu ari toposajiem vecakiem un prioritari orientéjoties uz Joti jauniem vecakiem
bez gimenes atbalsta, ka arT atbalstot vecakus, kuriem péc bérna piedzimsanas vérojama
pécdzemdibu depresija vai ari griitibas veidot emocionalo piesaisti bérnam. Tapat paredzéta
pieradijumos balstitu multimodalo intervences programmu ievieSana dazada vecuma
bérniem ar attistibas gratibam un nepietiekamibam, ka arT vecaku universalo izglitojoso
programmu ievieSana gimenes pratibas paaugstinasanai.

Pasvaldibam ir bdtiska loma agrina preventiva atbalsta aktivitaSu IstenoSana, precizi
identificéjot lokalas vajadzibas un Tstenojot aktivitates atbilstoSi pieejamajam valsts bazes
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finanséjumam, to papildinot ar pasvaldibas finanséjumu nepiecieSamibas gadijuma.
Pasvaldiba ieteicams sagatavot vienu vai vairakus apmacitus specialistus, kuri batu atbildigi
un spétu koordinét prenatalo un agrinas bérnibas vecaku prasmju programmas. Btiski ir veikt
ari aktivitasu pasnovértéjumu.

Veidojot agrina preventiva atbalsta sistému, pieejamas vairakas pasaules praksé jau
parbaudttas profilakses un agrinas intervences programmas ar augstu efektivitati un ietekmi
uz rezultatu sasniegSanu, pieméram:

Incredible Years — piedava dazadas uz pieradijumiem balstitas agrinas intervences
vecakiem, skolotajiem, pirmsskolas izglitibas darbiniekiem, konsultantiem un citiem
specialistiem, kas strada ar bérniem vecuma lidz 12 gadiem. Programma nodrosina
prasmes profesionaliem un gimeném, kas tam nepiecieSamas, lai veicinatu sociali
emocionalo maciSanos, akadémiskas prasmes un pozitivus uzvedibas rezultatus
bérniem dazadas kultliras un socialekonomiskajas grupas;

Nurse-Family Partnership — vairak ka 30 gadu garuma ASV izstradata un plasi pasaulé
adaptéta profilakses programma jaunajam maminam ar zemiem ienakumiem no
griatniecibas sakuma lidz bérna divu gadu vecumam. Pétijumi rada, ka masas un
gimenes partneribas programma ne tikai uzlabo bérnu veselibu un labbatibu, bet art
palidz vecakiem virzit savu dzivi pozitivaka virziena. Ta rada motivaciju parvarét
skérslus dzivé, tostarp nabadzibu, nestabilitati vai Jaunpratigu izmantosanu,
vardarbibu, iesaistot labi apmacitu masu. Programma palidz vairumam jauno gimenu
Istermina un ilgtermina uzlabot savu socialo mobilitati un parrauj paaudzés nodoto
nabadzibas apli;

Early Bird — programma gimeném, kuras aug bérni ar normalu attistibu vai kuriem
diagnosticéti autiska spektra traucéjumi, vai citi attistibas traucéjumi. Programma tiek
koncentréta uz tadu gimenu uzvedibas metoZzu macisanu, kas palielina atbilstosu
socialo uzvedibu, uzlabo valodas un maciSanas prasmes, samazina problematisku
uzvedibu un palielina bérna neatkaribu;

KiVa — Somija izstradata un pieradijumos balstita profilakses un agrinas intervences
programma paridarijjumu izplatibas mazinasanai izglitibas vidé, kas paredzéta
izmantos$anai izglitibas iestadés bérniem no 6 gadu vecuma. Ta ieviesta vairak ka
valstis un ir pasaulé visvairak pétita programma par paridarijumiem bérnu un jauniesu
vidG;

Cool Kids — Australija izstradata agrinas intervences programma bérnu un pusaudzu
trauksmes un distresa mazinasanai. Ta ir tulkota vairak neka 25 valodas un tiek
izmantota vairak neka 30 valstis. Cool Kids programma balstas kognitivi biheivioralaja
terapija, akcentéjot praktisko iemanu apguvi trauksmes un distresa parvarésanai.

Citas vélamas intervences un programmas:

intervences programmas matém ar pécdzemdibu depresiju vai agrinas piesaistes
problémam;

programmas bérniem ar psihomotoriem un psihosocialiem traucéjumiem;
intervences programmas gimeném ar maziem bérniem, kurds pastav narkotiku
atkariba;

atbalsta grupas vecakiem, kuri audzina bérnus ar smagiem funkcionaliem
traucéjumiem.
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Vairak informacijas:

https://www.incredibleyears.com/

. https://www.nursefamilypartnership.org/

https://earlybirdinterventions.com/

https://www.kivaprogram.net/

https://coolkids.org.au/site/about

Ministru kabineta 2022.gada 21.decembra rikojums Nr.967 "Par Bérnu, jaunatnes un

gimenes attistibas pamatnostadném 2022.—2027.gadam". https://likumi.lv/ta/id/338304-

par-bernu-jaunatnes-un-gimenes-attistibas-pamatnostadnem-20222027gadam

7. Veselibas ministrija. Macibu filma vecakiem "Ka sarunaties ar bérnu dazados vecuma
posmos". https://www.youtube.com/watch?v=6stPONORL2A&t=1782s

DU A wWN R

7.7. IETEIKUMI ATKARTBU IZRAISOSO VIELU LIETOSANAS UN PROCESU ATKARIBU
PROFILAKSEI

Atkariba ir kompleksa un biopsihosociala slimiba, kas izpauZas ka individa nespéja pretoties
impulsam, tieksmei vai kardinajumam veikt noteiktas darbibas, kas ir kaitigas personai vai
apkartéjiem. Pastav gan vielu (pieméram, alkohola, nikotina, narkotisko vielu, psihoaktivo
medikamentu), gan procesu (pieméram, azartspélu, jauno tehnologiju) atkaribas. Atkaribu
izraiso$o vielu lieto$ana, tostarp procesu!®’ praktizé3ana, negativi ietekmé ne tikai katra
individa veselibu un socialo dzivi, bet ari ekonomisko situaciju kopuma — tiek bdatiski
palielinatas veselibas apripes izmaksas valstl. Turklat atkaribas ir batisks priekslaicigas
mirstibas un invaliditates célonis, tadél ir svarigi atturét cilvékus no psihoaktivo vielu
lietoSanas vai procesiem un novérst potencialos traucéjumus tiem, kuri jau uzsakusi to
lietosanu vai praktizésanu®®,

Pédéjos gados Latvija pieaug pieprasijums péc jaunajiem nikotinu/tabaku saturosiem
izstradajumiem, pieméram, tabakas karséSanas iericém, elektroniskajam cigaretém un
nikotinu saturoSiem un nesaturoSiem beztabakas spilventiniem, kas, maldinot sabiedribu, tiek
piedavati ka alternativi un “mazak kaitigi” produkti tradicionalajiem tabakas izstradajumiem.
Gan tradicionalo tabakas izstradajumu, gan jauno nikotinu un tabaku saturoso izstradajumu
lietoSana ir kaitiga veselibai. ParieSana no viena smékésanas produkta uz citu nav smékésanas
atmesana. Informaciju ar aktualajiem smékésanas izplatibas datiem var iegtt SPKC timekla
vietné — https://www.spkc.gov.lv/lv/atkaribu-slimibas#smekesanas-izplatiba.

Alkohols ir viens no nozimigakajiem neinfekcijas slimibu riska faktoriem Latvija. Latvija
registrétais absollta alkohola patérins ir viens no augstakajiem starp Ekonomiskas sadarbibas
un attistibas organizacijas dalibvalstim.

Lidzas smékésanai un alkohola parmérigai lietoSanai, nozimiga sabiedribas veselibas
probléma ir nelegalo narkotisko vielu lietoSanu. Peédéjo gadu tendences norada, ka Latvija
batiski palielinas narkotikas pameéginajuso iedzivotaju skaits, savukart neseno lietotaju skaits
ir salidzinosi konstants!>®.

157 Procesi, kas sniedz lietotajam iespéju mainit savu psihisko stavokli: atbrivoties no trauksmes, just pacilatibu,
piesaisti, iluzoru kontroles izjitu, piederibas izjatu, iespéju bit kadam citam, spéléties ar identitati.

158 Eiropas Narkotiku un narkomanijas uzraudzibas centrs. Eiropas profilakses programma. 2019.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-profilakses-rokasgramata.pdf

159 pytnina, A., Brants, M. 2021. Atkaribu izraiso3o vielu lieto$anas izplatiba iedzivotaju vidi 2020.gada.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15536/download
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Nemot véra moderno tehnologiju un socialo tiklu popularitates pieaugumu, palielinas ari
laiks, kuru cilvéki pavada interneta, spéléjot datorspéles un komunicéjot socialajos tiklos.
Komunikacija socialajos tiklos un interneta vidéji pusei 15 gadus veco pusaudzu ik dienu
aiznem praktiski tikpat daudz laika ka macibas skola. Turpretim problematiska azartspélu
spélésanas (t.sk. loterijas) probléma skar vidéji 6,4% iedzivotajul®®,
Pasvaldibam ir batiski veicinat atkaribu izraisoso vielu lietosanas neuzsakSanu un/vai
partraukSanu pasvaldibas iedzivotajiem, it 1paSi bérniem un pusaudZiem. Jo atrak tiks
partraukta atkaribu izraisoSo vielu lietoSana un procesu praktizésana, jo mazaks kaitéjums
veselibai tiks nodarits'162, Atkaribu izraiso3o vielu un procesu profilaksé batiska loma ir
atbilstosam un konkrétam mérkgrupam istenotam veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses aktivitatém, kuru mérkis ir parveidot kultdras, socialo, fizisko un ekonomisko vidi,
ka ari sniegt zinasanas, lai individs neuzsak lietot atkaribu izraisoSas vielas vai neaizraujas ar
atkaribu izraiso$iem procesiem'®3. Runajot par atkaribu izraiso3u vielu un procesu atkaribu
profilaksi, iz8kir tris tas [imenus®*:
e Vispariga profilakse:
o aktivitates tiek vérstas uz visu sabiedribu vai lielam mérka grupam, lai péc
iespéjas attalinatu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas uzsaksanu:
= tas tiek panakts ar dazadu izglitojoSu informativu kampanu un
materialu palidzibu un paaugstinot iedzivotaju dzives prasmes.
Visparigas profilakses izpratné jebkurs individs var k|Gt par atkaribu
izraisoSo vielu lietotaju.
e Selektiva profilakse:
o parasti fokuséjas uz noteiktam (neaizsargatam) mérka grupam:
= 3aja profilakses limenT notiek atkaribu riska faktoru agrina apzinasana
un iejauksanas krizes situacijas. Selektivas profilakses aktivitates ietver
gan zinaSanu sniegSanu, gan attieksmes mainu. Parasti $1 limena
aktivitates ir ilgstoSakas neka visparigas profilakses gadijuma.
¢ Indicéeta profilakse:
o fokuss uz konkrétiem individiem, kuriem ir augsts atkaribu attistibas risks
(piem., bérni ar uzvedibas traucéjumiem):
= jespéjamie vesellbu veicinoSie pasakumi ieklauj zinasanu
papildinasanu, izpratnes padzilindsanu, personiskas attieksmes
veidoSanu par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un ta raditajam sekam,
ka ari specifisku prasmju attistisanu.

160 eselibas ministrija. Pétijums par procesu atkaribu (azartspélu, socialo mediju, datorspélu atkariba)
izplatibu Latvijas iedzivotaju vidd un to ietekméjosSiem riska faktoriem. 2019.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Petijums-par-azartspelu-socialo-mediju-datorspelu-un-

citu-procesu-atkaribu-izplatibu-Latvija.pdf

161 SPKC. Smékésana. https://www.spkc.gov.lv/Iv/smekesana

162 SPKC. Elektroniskas smékésanas ierices. https://www.spkc.gov.lv/Iv/elektroniskas-smekesanas-ierices
163 Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam. https://likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-
veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam

164 7avadskis, A., Lazdina, S., Pelne, A. P&tijums “Atkaribu izraiso3o vielu profilakse Latvija 2017.gad3”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/zinojumi/atkaribu-izraisoso-vielu-profilakse-latvija-2017.-gada-gala-zinojums.pdf
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Papildus augstak minétajiem limeniem zinatniskaja literatlra bieZi tiek aprakstits art ceturtais
profilakses limenis jeb vides profilakse. Vides profilakses limen1 tiek ierobezotas neveseligas
un riskantas uzvedibas iespéjas, ka ari tiek veicinata veseligdku alternativu pieejamiba, lai
novérstu ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu, tostarp procesu praktizésanu, saistitas veselibas
problemas (pieméram, emocionali atbalstosas vides veicinasana majas un skola, briva laika
pavadisanas iespéju un interesu izglitibas attistiSana, spélu zalu aizliegSana pasvaldibas
teritorija u.c.).

Pamatojoties uz Sabiedribas veselibas pamatnostadnu 2021.—2027.gadam ricibas virziena
“Veseligs un aktivs dzivesveids” noteikto, rekomendéjamie tematiskie virzieni pasvaldibai,
planojot un Tstenojot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumus atkaribu
profilakses joma, ir:

e vienotas atkaribu mazinasanas politikas izstrade un Tistenosana;

e sabiedribas informésanas un izglitoSanas pasakumu 1stenoSana dazadam meérka
grupam par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas, ka ari procesu un dazadu jauno
moderno tehnologiju parmériga patérina ietekmi uz veselibu un ar to saistitajiem
riskiem;

e atkaribu izraisoSo vielu selektivas profilakses attistiSana, Tstenojot pasakumus
specifiskam iedzivotaju grupam ar paaugstinatu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
risku, tai skaita Tstenojot pasakumus caur pedagogiski psihologisko atbalsta dienestu
regionalajam struktlrvientbam;

e atkaribu izplatibas mazinasanas un profilakses joma stradajosSo specialistu izglitoSana
vai apmaciba par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas un atkaribu izraisoSo procesu
praktizésanas profilaksi;

e atkaribu mazinasanas politikas izstradé iesaistito specialistu izglitoSana par atkaribu
izraisoSo vielu profilaksi;

e izglitibas iestazu pedagogu izglitoSana par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilaksi
izglttibas iestadés un nodrosinat apmacibas izglitibas iestades intervences komandai,
tai skaita izstradat metodisko materialu;

e uz pieradijumiem balstitu un standartizétu narkotiku lietoSanas profilakses
programmu adaptéSana un IstenoSana dazadam meérka grupam — bérniem,
jaunieSiem, tai skaita nepilngadigiem un likumparkapéjiem;

e valsts apmaksatu smékéesanas partraukSanas programmu ievieSana iedzivotajiem;

e atbalsta pasakumu attistiSanas un istenoSanas veicinasana lidzatkarigam personam.
Sakotnéji, pirms konkrétu atkaribu profilakses aktivitasu un programmu izstradasanas un
IstenoSanas, pasvaldibam tiek rekomendéts veikt uz kopienu balstitu daudzkomponensu
sistémas ievie$anu (angl. multi-component community-based approach). Si sistéma balstas uz
starpsektoru sadarbibu (vienotas profilakses TstenoSana dazados sektoros) un daudzveidigam
aktivitatem. Uz kopienu balstita daudzkomponensu sistéma vispirms lauj kopienam objektivi
analizét savas vajadzibas un eso$as problémas. Péc tam tiek izvéleta/-as intervence/-es, kas ir
vislabak piemérotas, lai uzlabotu konkrétos apstaklus. Sistemas efektivitati ir pieradijusi dazas
Eiropas valstis Tstenota programma “Kopienas, kuram rip (angl. Communities That Care”).
Vairak informacijas par programmu varat atrast Eiropas profilakses programma > un
majaslapa: https://www.communitiesthatcare.net/.

Vairak informacijas par atkaribu profilaksi dazados limenos var meklét resursos:

165 Eiropas profilakses programma. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15461/download?attachment
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e Prevention of addictive behaviours: Updated and expanded edition of prevention of
substance abuse. https://www.emcdda.europa.eu/publications/insights/preventing-
addictive-behaviours en

e Eiropas profilakses programma.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/15461/download?attachment

UZ DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASVALDIBU PASAKUMI JEBKURAS
ATKARIBAS PROFILAKSEI

Merkauditorija: bérni/pusaudzi un vinu vecaki

Veicamo aktivitasu meérkis: apturét vai attalinat psihoaktivo vielu lietoSanas un procesu

uzsaksanu, Tstenojot kompleksu un uz pieradijumiem balstitu pasakumu kopumu — no

efektivas atkaribu profilakses resursu integracijas macibu satura Iidz pardomatai un

koordinétai atkaribas izraisoSo vielu lietoSanas un procesu praktizéSanas rezultata radito

incidentu vadibai.
Bérnu un pusaudZzu vecumposmam ir raksturiga interese par legalo un nelegalo atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanu un procesu praktizéSanu. Balstoties uz Eiropas Narkotiku un
narkomanijas uzraudzibas centra datiem, jauniesi vecuma no 15 lidz 24 gadiem ir visbiezak
paklauti atkaribu izraisoSo vielu lietosanai, salidzinot ar citam vecuma grupam. Tas saistams
ar Saja vecumposma notiekosajam fiziologiskajam un psihiskajam izmainam. Pusaudzim
pieaugot, piederibas sajlita grupai un vienaudZu atzinitba kllst svarigaka par vecaku un
pedagogu autoritati. Tade| atkaribu profilaksei ir jabGt svarigai veselibas veicinasanas un
veselibas izglitibas sastavdalai izglitibas iestadé, lai savlaicigi novérstu atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu un procesu praktizéSanu, ka art veicinatu vielu lietoSanas un procesu partrauksanu,
mazinot atkaribu izplatibu Saja vecumposma.

Izglttibas iestade ir vide, kura bérni un pusaudzi pavada lielu dalu sava laika, mijiedarbojoties
ar citiem vienaudziem un pedagogiem. Si iemesla dé| izglitibas iestadés jabat skaidrai un
patstavigi Tstenotai atkaribu profilakses politikai, istenojot pietiekosi efektivas un
pieradijumos balstitas intervences. Viena no izglitibas iestazu priekSrocibam ir iespéja 1stenot
atkaribu profilakses aktivitates gan visparéjas, gan selektivas, gan indicétas profilakses limeni.
Atbildiba par atkaribu profilaksi bérniem un pusaudziem ir dalita starp izglitibas iestadém,
izglitojamo gimeném un vietéjo kopienu (pasvaldibam). Gimene, jo 1pasi vecaki, ir viens no
bltiskakajiem elementiem, kas mikroliment var ietekmét individa rakstura pasibas un apturét
vai attalinat atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un procesu praktizéSanu. Gimenes intervencu
bGtiba ir teorétisks pienémums, ka, mainot gimenes procesus, pieméram, bérnu audzinasanas
metodes, intervences sekmé veseligu jaunieSu uzvedibu un novérs problematiskas uzvedibas
veido$anos'®®, Ja pat $aja vecumposma bérniem un pusaudZiem zud vecaku autoritate, bérni
un pusaudzi joprojam asocié sevi ar vecakiem, vinu ricibam, attieksmi un uzvedibu. CieSas un
atklatas attiecibas ar vecakiem un no tam izrietoSas komunikacijas kvalitate var bat atkartbu
izraisoso vielu lietosanas/procesu praktizésanas kavéjoss faktors, savukart $adas
komunikacijas trakums — provocéjoss faktors®’.

166 Eiropas profilakses programma. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15461/download?attachment
167 NDSU. A Parent’s Role in Substance Use Prevention: Tips for Talking to Youth of All Ages.

https://www.ndsu.edu/agriculture/extension/publications/parents-role-substance-use-prevention-tips-

talking-youth-all-
ages#:~:text=Youth%20are%20less%20likely%20to,prevention%200f%20youth%20substance%20abuse
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Idejam:

1. Izglitibas iestazu politika atkaribu profilakses Istenosana

ledrosSiniet pasvaldiba esosas izglitibas iestades parskatit un papildinat iek$éjas kartibas
noteikumus par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu, glabasanu un izplatiSanu un procesu
praktizésanu izglitibas iestades telpas, teritorija, ka ari izglitibas iestades rikotajos pasakumos.
lekséjos kartibas noteikumos bitu jadefiné parkapumi un janosaka ricibas plans (t.i., kada ir
izglitibas iestades personala riciba, ja izglitojamais parkapj kadu no noteikumiem, pieméram,
lieto, glaba vai izplata legalas vai nelegalas atkaribu izraisosas vielas, kada ir skolas nostaja
attieciba uz personala atkaribu izraisosu vielu lietosanu u.tml.). Izglitibas iestazu ieksejas
kartibas noteikumos parasti norada mérki, pieméram, uzsverot nepiecieSamibu izveidot un
nodrosinat drosu, veseligu un no atkaribam brivu vidi, lai veicinatu visu izglitojamo veseligu
attistibu. Visiem skolas darbiniekiem un izglttojamajiem jabat informétiem par skolas iek$éjas
kartibas noteikumiem un to saturu. Vienlaikus noteikumos skaidri noradams, kurs (g¢imene un
tiesibsargajosas iestades) tiks informéts par gadijumiem, kad novérots parkapums. Atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas noteikumu parkapumi rada iespéju sniegt individualu atbalstu
izglitojamajiem. Noteikumos varat noteikt arl Tpasas balvas tam klasém, kurds netiek
konstatéts neviens atkaribu izraisoso vielu parkapums (pieméram, apmaksats muzeja un
akvaparka apmeklgjums u.tml.).

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Atkaribu profilakses ricibas plana izstradasana, istenosana un
uzraudziba izgltibas iestadés. 2023. https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-
06/Metodiskais-materials-web.pdf

2. SPKC. leteikumi izglitibas iestazu darbiniekiem komunikacija ar pusaudziem un vecakiem
par jaunajiem nikotina un tabakas izstradajumiem.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18168/download?attachment

3. Substance Misuse Prevention for Young Adults. https://odp.idaho.gov/wp-
content/uploads/2021/09/SAMHSA-EBP-Guide-pep19-pl-guide-1.pdf

4. The American Heart Association’s Tobacco-free Schools Toolkit. https://www.heart.org/-
/media/files/affiliates/southeast/florida/aha tobaccofree schools toolkit-

final.pdf?la=en

2. Atkaribu profilakses programmu integracija izglitibas iestadés

Pétijumi liecina, ka atkaribu profilakses programmam skolas ir liela nozime atkaribas risku
mazinasana, jo pusaudzi biezi vien uzsak lietot atkaribu izraisos$as vielas, nepardomajot $is
ricibas sekas. Jo agrak jauniesi uzsak atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu, jo lielaks ir atkaribas
izveidoSanas risks miza laika. Izglitibas iestadés istenotajam aktivitatém jabdt regularam un
izglitojosam, stiprinot aizsargajosos faktorus — apkartéjas vides ietekmi, apstaklus un ricibu,
kas dod pozitivu ieguldifjumu pusaudza dzivé un palidz novérst negativu uzvedibu, tostarp
vielu lietoSanu un procesu praktizésanu. PusaudZzu vecuma posma bdatiska ir kritiskas
domasanas, lemumu pienemsanas, radosas domasanas, efektivas komunikacijas,
sasvstarpéjo attiecibu, empatijas un citu prasmju un iemanu attistiSana. Aktivitasu satura
sniegta informacija un paredzamas darbibas nedrikst bt pamacosas un norajosas.

Aiciniet pasvaldibas izglitibas iestaZzu pedagogus apgit uz pieradijumiem balstitu atkaribu
profilakses programmu, kuras pieradijusas efektivitati dazadas pasaules valstls, TstenoSanu
macibu satura (pieméram, Italija izstradata skolu atkartbu profilakses programma



113

“Unplugged”; Turku universitates (Somija) izstradata profilakses un agrinas intervences
programma “Kiva”). Programmas “Unplugged” metodiskie materiali ir tulkoti un adaptéti ari
Latvija. 2023.gada uzsakta programmas “Kiva” materialu tulko$ana un adaptésana.

Dazi atkaribu profilakses piemeéri izglitibas iestadés:

e Veselibas ministrija. Macibu filma pusaudZiem par narkotiskajam vielam un to raditajam
sekam:
https://www.youtube.com/watch?v=5exwjkznBjU&list=PLgVhm30kTAk3MBYbUB4XjqjW
BjCao7Wad&index=3

e Skolu atkaribu profilakses programma 12-14 gadus veciem skoléniem UNPLUGGED.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18474/download?attachment

e KiVa (Anti-bullying programme) — Combined universal and indicated type of an anti-
bullying programme for school children. https://www.emcdda.europa.eu/best-
practice/xchange/kiva-anti-bullying-programme-combined-universal-and-indicated-type-
anti-bullying-programme-school-children _en

o Life skill and social influence—based interventions to reduce any drug use.
https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/evidence-summaries/life-skill-and-social-
influence%E2%80%93based-interventions-reduce-any-drug-use en

3. Apmacibu un kursu organizésana izglhtibas iestazu pedagogiem

Lai izglitibas iestazu pedagogi macibu satura spétu integrét vecumam un attistibas posmam
atbilstosas atkartbu profilakses intervences un programmas, organizéjiet seminarus un
kursus, kuros ar dazadu aktivitasu palidzibu (diskusijas, lomu spéles, praktiskas nodarbibas)
tiek papildinatas pedagogu zinasanas par atkaribu témam, Tpasi uzsverot prasmju un iemanu
attistiSanu pieradijumos balstitas ricibas TstenoSana. Pedagogus ir batiski iepazistinat ar
atkaribu profilakses intervenéu/programmas saturu, teoriju un koncepciju, attistot prasmes
Sadu programmu un intervencu Tstenosana.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Platforma Esparveselibu.lv. Apmacibas.
https://esparveselibu.lv/temturis/apmacibas;

2. Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem no 1. [idz 6. klasei. https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsBerns web 0.pdf;

3. Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestaZzu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem no 7. lidz 9. klasei.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-
12/VeselsPusaudzis web 09 05 2019 0.pdf;

4. Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglttibas jautajumiem no 10. l1dz 12. klasei.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsJaunietis 0.pdf.

4. Aktivo starpbrizu organizésana izglitibas iestadeés

Aiciniet izglitibas iestades organizét aktivos starpbrizus. Fiziskas aktivitates ne tikai uzlabo
garastavokli un koncentrésanas spéjas, bet ari var samazinat atkaribu izraiso$o vielu lietosanu
un procesu praktizésanu starpbrizu laika. lzglitibas iestadé rikojiet individualos un klasu fizisko
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aktivitasu izaicinajumus. Aktivo starpbrizu idejas var smelties arT no SPKC Youtube konta
pieejamajiem dinamisko pauzu video bérniem un pusaudziem.

Vairak informacijas:

1. Action for Healthy Kids. Classroom Physical Activity Breaks.
https://www.actionforhealthykids.org/activity/classroom-physical-activity-breaks/

2. SPKC. Dinamisko pauZu video sérija "Laiks kustibai" pirmsskolas un sakumsskolas vecuma
bérniem.
https://www.youtube.com/watch?v=ul if4iL1ql&list=PLF53RIuJDE30xJnOrKDbnGXDplZt
Mwiqgq

3. SPKC. Dinamisko pauzu video sérija "Laiks kustibai" 5.-7. klasu skoléniem.
https://www.youtube.com/watch?v=GTkDrudx MO&Ilist=PLF53RIuJDE30OIE-
dmmT72kg6UwiwCDulX

5. Uz gimeném veérstu atkaribu profilakses programmu integracija pasvaldiba

Nodrosiniet pasvaldiba uz gimeni vérstu programmu ievie$anu, lai nodrosinatu vecakus ar
nepiecieSamajiem rikiem atkaribu risku mazinasanai un spécigu savstarpéjo attiecibu
veido$anai. Zinatniska literatlira norada, ka uz pieradijumiem balstitu gimenes prasmiju
apmacibas programmas ir viens no efektivakajiem veidiem, ka novérst atkaribu izraisoSo vielu
lietodanu bérniem un pusaudZiem. Sis programmas ir paredzétas visai g§imenei un piedava
vecakiem pilnveidot prasmes bérnu aktivitasu uzraudziba, saskarsme, vecumam atbilstoSu
ierobezojumu un aktivitasu noteikS§ana un kopigu vértibu un uzvedibas nostiprinasana.
Gimenes prasmju apmacibas programmas rada veseligaku un labvéligaku vidi bérniem, kura
augt un attistities. Bérni apgist personigas, socialas un komunikacijas prasmes. Ir pieradits,
ka gimenes prasmju apmacibu programmas samazina alkohola un narkotiku lietoSanas
izplatibu bérnu un pusaudZu vecuma, palielina bérnu piesaisti skolai, uzlabo macibu
sniegumu, samazina depresiju un agresivitati u.c.

Dazi gimenes prasmju apmacibu programmu piemeri:

e Family  united. https://www.unodc.org/documents/listenfirst/covid19/Family-
UNited-leaflet-20200218.pdf

e Haar, K., EI-Khani, A., Molgaard, V. et al. (2020). Strong families: a new family skills
training programme for challenged and humanitarian settings: a single-arm
intervention tested in  Afghanistan. BMC Public Health 20, 634.
https://doi.org/10.1186/s12889-020-08701-w

e Strengthening Families Program. https://www.emcdda.europa.eu/best-
practice/xchange/strengthening-families-10-14 en

6. leviesiet selektivas un indicétas profilakses programmas pasvaldiba

Lai nodrosinatu agrinu palidzibu bérniem un pusaudziem, kuri paméginajusi vai sakusi lietot
atkaribu izraisosas vielas (paaugstinata riska mérka grupam), ieviesiet pasvaldiba selektivas
un indicétas profilakses programmas. Aiciniet pasvaldiba esoSos specialistus, kuri strada ar
atkaribu jautajumiem un ikdiena kontaktéjas ar jaunieSiem ar paaugstinatu atkaribu izraisoSo
vielu lietoSanas risku, regulari apgit nepiecieSamas zinasanas un attistit prasmes selektivas
un indicétas profilakses programmuistenosana. Pieméram, Bérnu un pusaudZzu resursu centrs
sadarbiba ar VM ir izstradajis indicétas atkaribu profilakses programmu — “Veseligas nakotnes
programma”. Ta ir paredzéta 13-25 gadus veciem jaunieSiem ar paaugstinatu atkaribu
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izraisoSo vielu lietoSanas radito traucéjumu attistibas risku, ievieSanai pasvaldibas.
Programmas apmacibu laika topoSajiem programmas vaditajiem pasvaldibas tika sniegti
praktiski ieteikumi, lai palidzétu veicindat programmas dalibnieku vielu lietoSanas
partraukSanu vai lietoSanas samazinasanu, izveidotu sadarbibas struktlru sava pasvaldiba
meérka grupas identificéSanai un novirzisanai pakalpojuma sanemsanai, ka ari nodrosinatu
resursus, lai veicinatu programmas darbibas uzsaksanu.

Dazi indicétas un selektivas profilakses programmu piemeéri:

e Comprehensive community-based programmes targeting high-risk youth.
https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/evidence-
summaries/comprehensive-community-based-programmes-targeting-high-risk-
youth en

e MacArthur, G., et al. (2018). Individual-, family-, and school-level interventions
targeting multiple risk behaviours in young people. Cochrane Database of Systematic
Reviews Issue, 10. https://doi.org/10.1002/14651858.CD009927.pub?2

7. Informacijas sniegSana par atkaribu profilakses aktivitatém, izmantojot pasvaldibas
iestazu socialos tiklus

Nemot véra, ka atkaribu izplatibai ir tendence pieaugt, ir batiski, lai pasvaldibas iestazu
socialajos tiklos — majaslapa, Instagram, Facebook, Twitter u.c. — tiktu sniegta informacija par
pasvaldiba esoSajam atkaribu profilakses aktivitatem un atbalsta iespé&jam. Tapat socialajos
tiklos ieteicams publicét informaciju par pusaudzu un jaunieSu briva laika pavadiSanas un
izklaides iespéjam — intereSu izglitibas pulciniem, sporta aktivitasu iespéjam, jauniesu
centriem, NVO aktivitatem, brivpratiga darba iespéjam, palidzibas sanemsanas iespéjam
atkaribu gadijuma u.c.

Vairak informacijas:

1. Health Communications in Tobacco Prevention and Control. https://cpb-us-
w2.wpmucdn.com/sites.wustl.edu/dist/e/1037/files/2011/11/UG HealthCommunication
-2lmayot.pdf

2. Eiropas profilakses programma. 8.nodala.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-profilakses-
rokasgramata.pdf

8. Bérnu un pusaudZu iesaistiSana arpusskolas aktivitatés

Lai mazinatu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas izplatibu bérniem un pusaudziem, batiska ir
saturiga un kvalitativa briva laika pavadiSana — iesaiste arpusskolas aktivitatés un
nodarbo$anas ar hobijiem. Arpusskolas aktivitates (pieméram, skolénu pasparvalde, jaunie3u
iniciativu centri, sporta, makslas, deju un muzikas nodarbibas) attista prasmes un izpratnes
spéjas, kas veido art negativu attieksmi pret atkaribu izraisoSajam vielam un procesiem
Pusaudzu briva laika pavadisanai arl noderiga bitu jaunieSu atpltas zonu/jaunieSu maju
izveide pasvaldiba, kuras aizliegts lietot atkaribu izraiso$as vielas. Lai pusaudZzi vasaras periodu
pavaditu kvalitativi, pasvaldibas ietvaros veidojiet vasaras nodarbinatibas programmas un
nometnes.

Lai arpusskolas aktivitasu piedavajums bitu péc iespéjas daudzveidigaks, svariga ir ari vides
infrastruktiras uzlabosana, pieméram, velobraucéju celinu izveidosana/iezimésana, sporta



116

laukumu izveide, skeitparku iekartosana, slidoSanas laukumu uzlieSana, slépoSanas trasu
iekartosana u.tml.
Piemers:
e Projekts  “Jaunolaines  jaunieSu interaktivas  atpdtas zonas  izveide”
https://www.olaine.lv/lv/jaunumi/jaunolaine-uzsakti-jauniesu-interaktivas-atputas-
zonas-izveides-darbittgsc.tab=0

9. Pasvaldibas policijas iesaistiSana

Alkohola, nikotinu un tabaku saturoso produktu (tai skaita e-cigaresu un karséjamas tabakas
izstradajumu), smékésana vai lietoSana, ka ari azartspélu spélésana ir aizliegta Iidz 18 gadu
vecumam, tadel ir svarigi kontrolét to pieejamibu nepilngadigam personam (pieméram,
veicot kontrolpirkumus tirdzniecibas vietas), un regulari organizét parbaudes izklaides vietas.
Tapat batiski ir novérst narkotisko vielu lietoSanu. Pétijumi liecina, ka iebiedésanas taktikai un
“Sausmu stastiem”, kas médz bat pretruna ar izglitojama un vinu vienaudZu pieredzi, nav
pieradita efektivitate izglitibas iestazu atkaribu profilakses darba. Pasvaldibas policijas
iesaistei atkaribu profilakses jautajumos ir jabat vérstai uz komunikaciju ar pusaudzi, nevis
iebiedésanu. Policijas darbiniekiem ir jablGt apmacitiem atkaribu profilakses pasakumu
organizésana vai japiesaista atkaribu profilakses specialisti.

Tikpat bdtiska ir drosas vides nodrosinasana (incidentu vadiba un noziedzibas novérsana).
Skolam jaapsver iespéjas izvietot videokameras izglitibas iestades teritorija, janodroSina
apsardze dazados izglitibas iestades pasakumos (klases vakaros, ballés, koncertos u.tml.),
janodrosina skolotaju-vecaku-pasvaldibas policijas ricibas plana ievéroSana, konstatéjot
parkapumu (pieméram, izplatiSanas un iegades fakta parkapumu u.tml.).

Vairak informacijas par policijas lomu atkaribu profilakses jautajumos:

e Law enforcement has to be part of the prevention workforce. The question is: how
and where? https://euspr.org/wp-content/uploads/2023/01/FINAL-Position-Paper-
Police-in-prevention-13JAN-with-disclaimer-final.pdf

e Jaunie nikotina un tabakas izstradajumi. Informacija policijas darbiniekiem.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18114/download?attachment

e 2013.gada 20.augusta Ministru kabineta noteikumi Nr.619. Kontrolpirkuma veikSanas
kartiba. https://likumi.lv/ta/id/259242-kontrolpirkuma-veiksanas-kartiba
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10. Tabula “Riciba un intervences péc pieradijumu limeniem atkaribu profilakses darba
izglitibas iestadés” 168
Zemak minétie panémieni ir attiecindmi ari uz jauno nikotina un tabakas izstraddjumu
lietosanas profilakses programmu ieviesanu pusaudZu mérkauditorijai izglitibas iestades vidé.
Profilakses programma ir mérktiecigu aktivitasu kopums, kas vérsts uz konkrétu ar veselibu
saistito problému novérsanu/samazinasanu mérka grupa.
Pieradita efektivitate Nepieradita efektivitate

IzglitojoSu programmu ievieSana un uzbive

Didaktiskas metodes, pieméram, vienreizéjas
lekcijas

Nestrukturétas, spontanas diskusijas
Palausanas uz skolotaju spriestspéju un
intuiciju

Nav uzskatamu pieradijumu par labu vienai
vai otrai 1stenoSanas formai — vienaudzu vai
specifiski neapmacitu pieauguso vaditam
profilakses programmam

AtsevisSkas, vienreizéjas aktivitates, viena
lekcija gada

Programmas ar daudz un daZadiem | Nav  spécigu argumentu par labu
elementiem (pieméram, stastijums, | “atgadinosam” nodarbibam, aktualizéjot
diskusija, demonstréjums, praktiski | tému atkartoti

uzdevumi u.c.)

Interaktivas metodes

Stingras secibas nodarbibas un grupu
darbs

Norisinas saskana ar macibu programmu

Vada apmacits skolotajs/vaditajs

10-15 iknedélas nodarbibas

Plakati un brosdras (ka vieniga veikta
aktivitate, tacu bis noderigi kombinacija ar
citiem profilakses programmas elementiem,
pieméram, organizétu lekciju ciklu)
Vairot tikai izglitojamo zinasanas, stastot
faktus par konkrétam vielam, jo tadéjadi
izglitojamie k|Gst par zinosakiem patérétajiem
Ja bijusie atkaribu izraisoSo vielu lietot3dji
stasta par savu pieredzi, var netieSi tikt
popularizéta/slavinata vielu lietosana

Lemumu pienemsanas, komunikacijas un
problému risinasanas prasmes

Attiecibas ar vienaudZiem, personigas un
socialas prasmes

Skolénu parliecibas sekmésana par savam
spéjam pretoties atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanai, ka arT programma ietvertas | Koncentrésanas tikai uz skolénu pasapzinas
stratégijas — situacijas modelésana, | veidosanos

prasmju apgiSana, praktizésana ar
viedok|u apmainu un atbalsta sniegSanu

lebiedéSanas taktika un Sausmu stasti,
parspiléjot un aplami atainojot atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas bistamibu, kas médz

Uzsvért attieksmi un normas, kas iestajas
pret vielu paméginasanu vai lietoSanu

168 Eiropas profilakses programma. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-

profilakses-rokasgramata.pdf
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Pieradita efektivitate Nepieradita efektivitate

bUt pretruna ar izglitojamo un vinu vienaudzu
pieredzi, kas jau pasi ir izméginajusi un neredz
sekas veselibai

"

Prasmes pateikt “né” un personigas
apnemsanas nelietot atkaribu izraisosas
vielas

Atbalsts macibu procesam un | -
akadémiskajiem sasniegumiem

Organizéti narkotiku lietoSanas testi izglitibas
iestadés, péc ,nejausibas” principa

Vairak informacijas par atkaribu profilakses principiem izglitibas iestadés:
e Veselilbas ministrija. Atkaribu izraisoSo vielu profilakse Latvijas visparizglitojosas

izglitibas iestadés 2021./2022.macibu gada pétijuma zinojums.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18489/download?attachment;
e Eiropas profilakses programma.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-profilakses-
rokasgramata.pdf.

e Universal school-based alcohol prevention programs.
https://www.countyhealthrankings.org/take-action-to-improve-health/what-works-
for-health/strategies/universal-school-based-alcohol-prevention-programs

Meérkauditorija: pieaugusie

Veicamo aktivitasu meérkis: atturét pieaugusos no atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas un

procesu praktizéSanas, ka ar1 palidzét novérst potencialas problémas tiem, kuri jau uzsakusi
vielu lietosanu un/vai procesu praktizésanu, izmantojot uz pieradijumiem balstitus

profilakses pasakumus dazadas videés.

PusaudZiem pieaugot, arvien aktualakas aktivitates, kas tiek istenotas arpus gimenes un
skolas vides, pieméram, darba vietas, veselibas apripes sektora, izklaides vietas un sabiedriba
u.c. Pieaugusie ir mérka grupa, kurai parsvara ir nostiprinajusies noteikta attieksme un
pieredze atkaribu izraisoSo vielu lietoSana, tadeél profilakses pamata ir jaizmanto
multidisciplinara pieeja (nav pamata sagaidit, ka ar vienas intervences istenoSanu bis
pietiekami). Atskiriba no profilakses bérniem un pusaudziem, kas parsvara ir vérsta uz tiem,
kas nav uzsakusi vielu lietosanu (universala profilakse), profilakse pieaugusajiem ir vérsta uz
tiem, kuri ir paklauti atkaribu izraisoso vielu lietoSanas riska faktoriem (selektiva profilakse)
vai tiem, kuriem ir augsts atkaribu attistibas risks (indicéta profilakse)®°.

Pieaugusie lielu dalu sava laika pavada darba, tadé] atmosféra darba (vai ta ir pattkama un
motivéjosa vai drizak nomacosa) var ietekmeét individa labsajitu un veselibu, ka ari palielinat
atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas un procesu praktizésanas risku. Tadé| viena no vidém, kura
javers atkaribu profilakses pasakumi pieaugusajiem, ir pasvaldiba eso3as darba vietas'’°.

169 ADF. Prevention and early intervention. https://adf.org.au/reducing-risk/aod-mental-health/prevention-

early-intervention/
170 Eiropas profilakses programma. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-

profilakses-rokasgramata.pdf
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Idejam:

1. Darba grupu izveide pasvaldiba par atkaribu profilakses jautajumiem

Savas pasvaldibas ietvaros izveidojiet multidimensionalu partneribas, darba vai ricibas grupu,
kas apvieno dazadus kopienas dalibniekus (piem., narkologu, psihoterapeitu, sabiedribas
veselibas specialistu, socialo darbinieku, parstavjus no nevalstiskajam organizacijam,
pasvaldibas iedzivotajus, t.sk. no romu kopienas un pasvaldibas domes u.c.), lai parrunatu
atkaribu profilakses pasakumu pieejamibas un organizésanas jautajumus pasvaldiba, noteiktu
potencialos riskus un risinatu eso$as problémas. Pieméram, darba grupas laika apdomajiet
iespéju organizét veselibas gadatirgu, maratonu vai gajienu, kura laika tiek pievérsta
uzmaniba ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas un procesu praktizéSanu saistitajam
negativajam socialajam un veselibas sekam, tadéjadi izglitojot sabiedribu par atkaribu radito
slogu.

Vairak informacijas:

1. How to Build Effective Community Partnerships to Prevent Teen Substance Abuse.
https://vrnclearinghousefiles.blob.core.windows.net/documents/HowtoBuildEffectiveCo
mmunityPartnershipstoPreventTeenSubstanceAbuse.pdf;

2. International Standards on Drug Use Prevention.
https://www.unodc.org/documents/prevention/UNODC-

WHO 2018 prevention standards E.pdf;

3. Facing Addiction in America: The Surgeon General's Report on Alcohol, Drugs, and Health.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK424861/

2. Atkaribu profilakses jautajumu aktualizacija pasvaldibas teritorija esoSajas darba vietas
(tai skaita sadarbosanas ar privatajiem darba devéjiem)

Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana paklauj darbiniekus dazadiem veselibas un drosibas riskiem
darba vietas. Darbiniekiem ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas problémam ir lielaks darba
kavéjumu skaits un zemaka produktivitate, pieaug nelaimes gadijumu risks un palielinas
veselibas apripes izmaksas.

Darba vietas Tistenotajai atkaribu profilaksei primari jabalstas uz daudzkomponentu
programmam, kas ietver profilakses elementus, politikas mainu, ka arT konsultaciju
nodrosinasanu un nosGtisanu uz arstésanu.

Efektivas atkaribu profilakses programmas darba vieta raksturojums:

e t3 tiek izstradata, iesaistot visas ieintereseétas puses (darba devéjus, vadibu un
darbiniekus);

e t3 garanté darbinieku konfidencialitati;

e t3 ir balstita uz politiku par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu darba vieta, kuru
izstradajusas visas ieinteresétas personas, un ta neparedz bargus sodus;

e ta nodrosina agrino preventivo atbalstu (tostarp attalinata formata), konsultacijas un
nosGtisanu uz arstniecibas un reintegracijas pakalpojumiem darbiniekiem, kuriem tas
ir nepiecieSams;

e taietver skaidru komunikacijas komponentu;

e tair ieklauta citas ar veselibu un labsajltu saistitas programmas (pieméram, sirds un
asinsvadu slimibu profilaksei);

e taietver stresa vadibas kursus;
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e programmas vaditaji, darbinieki un veselibas apripes specialisti tiek apmacitti, lai
noskaidrotu vinu lomu programmas Tstenosana;
e ta ietver alkohola un narkotisko vielu parbaudes tikai ka dalu no visaptverosas
programmas.
Vienlaikus, lai samazinatu pasivas smékésanas riskus darbavieta un nodrosinatu darba vietas,
kas nav piesarnotas ar tabakas izstradajumu un augu smékésanas produktu dimiem un
elektronisko smékésanas iericu tvaikiem, varat aicinat sava pasvaldibas teritorija esoSajam
darba vietam neierikot darbavietas iekstelpas atseviskas sméekétavas, lai ari Tabakas likums
pielauj ierikot $adas atseviskas smékétavas, bet aizliegts ir smékét koplietoSanas un darba
telpas'’!. Vienlaikus, lai mazinatu smékétaju skaitu darba vietas, iespéjams istenot un
nodrosinat darba vietas apmaksatu sméekésanas atmesanas palidzibu tiem smékétajiem, kas
vélas atmest, kas ieklauj pieméram specialista konsultacijas un atbalstu. Kombinacija ar citiem
profilakses programmas elementiem, aiciniet darba devéjus uznémuma teritorija izvietot
informativos stendus par atkaribu izraisoSo vielu un procesu atkaribas riskiem un profilaksi un
uzrakstus ar aicinajumu atkaribu izraiso$as vielas un procesus aizvietot ar kadu citu nodarbi
(pieméram, pastaigu veselibas marsrutos, novusa spéli u.c.). Tapat aiciniet darba devéjus
atzimét Pasaules veselibas dienas, kas vérstas uz atkaribu profilaksi.

Vairak informacijas:

1. Valsts darba inspekcija. BroSira  “Veselibas veicinaSana darba vietas”.
http://stradavesels.lv/Uploads/2015/11/23/158 2013 Brosura veselibas veicinasana.p
df

2. UNODC. International Standards on Drug Use Prevention.
https://www.unodc.org/documents/prevention/UNODC-

WHO 2018 prevention standards E.pdf

3. Mentupp Project. Mental Health Promotion and Intervention in Occupational Settings.

https://www.mentuppproject.eu

3. Nodrosiniet atkaribu izraisoso vielu lietoSanas ierobeZojumu pastiprinatu uzraudzibu
pasvaldibas teritorija

Sadarbiba ar pasvaldibas policiju un tiesibsargajosajiem dienestiem, uzraugiet valsti noteikto
atkaribu izraisoSo vielu ierobezoSanas pasakumu ievéroSanu pasvaldiba. Pieméram, reidu
laika parliecinieties, vai netiek lietotas psihoaktivas vielas (pieméram, tabaku un nikotinu
saturosSie izstradajumi, alkohols, narkotikas) parkos, pludmalg, pieturas, bérnu rotalu
laukumos, bérnu vai gratniecu klatbGtné u.tml. Izglitojiet pieaugusos nepirkt un nenodot
nepilngadigajiem atkaribu izraisosas vielas. Sadarbiba ar pasvaldibas policiju veiciet
kontrolpirkumus.

Papildus pasvaldibas policijai reidu laika batu japievérs pastiprinata uzmaniba ar tabaku un
nikotinu saturosu izstradajumu lietoSanas un smékésanas ierobeZojumu uzraudzibai, tai

171 Tabakas likuma 1. panta 32) telpa, kas speciali ieradita smékésanai — smékésanai paredzéta atseviska telpa,
kas ekas tehniskas inventarizacijas plana atziméta ka konstruktivi nodalita telpa un ir aprikota ar nosuces
ventilaciju, lai smékésanas raditie diimi vai tvaiks neieplistu citas telpas. Saja telpa ir attiecigs informativs
uzraksts vai simbols. Taja netiek sniegti iestades, komersanta, jebkuras citas juridiskas personas vai
pasnodarbinatas personas pamatpakalpojumi
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skaita tiesitbu aktiem neatbilstosu telpu vai vietu ieradiSanu smékésanai. Nodrosiniet, ka
pasvaldibas policija pietiekoSi aktivi un atbildigi nodrosSina smeékeésanas ierobeZzojumu
ievéroSanu pasvaldiba (pieméram, daudzdzivoklu maju koplietoSanas telpas, uz balkoniem vai
lodzijam ka arl kopuma publiskas vietas, publisku pasakumu laika, bérnu vai gritniecu
klatbGtné u.tml.), t.i. — nevis tikai formali pieiet tiesibu aktos noteiktajiem ierobeZojumiem,
bet tieSam iesaistas sabiebribas veselibas veicinasana un vietéjo iedzivotaju, Tpasi bérnu un
gratniecu, aizsardziba no smékésanas negativas ietekmes. Bitiski nodrosinat pasvaldibas
policijas darbu tiestbu aktos noteikto smékésanas ierobeZojumu parkapumu kontrolésan3,
vienlaikus arT aktivi informéjot pasvaldibas dzivojoSos iedzivotajus par noteiktajiem
smékésanas ierobezojumiem, tadéjadi nodrosinot, ka iedzivotajiem ir garantétas tiesibas
dzivot tira vidé un elpot ar diimiem vai tvaikiem nepiesarnotu gaisu.

Lai veicinatu drosu izklaides vietu vidi, mazinatu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un ar to

saistitas problémas, pieméram, vardarbibu un traumas, Zviedrija tika izveidots projekts

"Stokholma pret alkoholu un narkotikam (angl. STAD — STockholm prevents Alcohol and Drug

problems)". Projekta galvena meérka grupa ir jauniesi un izklaides vietu apmeklétaji.

"Stokholma pret alkoholu un narkotikam" ir daudzelementu, uz pieradijumiem balstits

projekts, kas tiek istenots kopienas esosajas izklaides vietas. Projekta aktivitates var iedalit

3 galvenajos stratégiskajos virzienos:

— Kopienas mobilizésana: Saja posma tiek izveidota komiteja, lai informétu un vairotu
zinasanas par alkohola un narkotiku lietoSanas nodaritajiem kaitéjumiem kopiena.
Komiteja darbojas galvenas iesaistitas puses, kas parstav kopienu — valsts un pasvaldibas
policija, pasvaldibas parstaviji, izklaides vietu Tpasnieki, veselibas apripes parstavji un
arodbiedribas, kas parstav iestades un to darbiniekus. Komiteja darbojas ka konsultativa
grupa, un ta organizé regularas tikSanas, lai parrunatu ar alkohola lietoSanu saistitus
jautajumus un uzlabotu un izstradatu noteikumus.

— Barmenu apmacibas: projekta ietvaros tiek ieviesta barmenu apmacibu programma par
atbildigu alkoholu saturoSo dzérienu pardosanu.

— Realizé$ana: Saja posma sadarbojas licencésanas padome un pasvaldibas policija, lai
apspriestu metodes, ka labak regulét un ieviest spéka esosos tiesibu aktus un barmenu
atbildibas apmacibas. STAD projekta ietvaros licencéSanas padome nosidta véstules
licencétam iestadém, informéjot tas par sanemtajiem zinojumiem (galvenokart no
policijas) par epizodém, kad klientiem vinu iestadeé ir tirgots parak daudz alkohola.

Vairak informacijas:

1. Healthy Nightlife Toolbox. http://www.hntinfo.eu/

2. STAD: an environmental strategy in nightlife environments focussing on the improvement
of the compliance of alcohol legislation regarding overserving and age limits.
https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/xchange/stad-%E2%80%93-stockholm-
prevents-alcohol-and-drug-problems-environmental-strategy-nightlife-environments-
focussing-improvement-compliance-alcohol-legislation-regarding-overserving-and-age-
limits en

4. Sadarbiba ar gimenes arstiem

Gimenes arsti ir specialisti, kas nodrosSina iedzivotaju pirmo saskarsmi ar veselibas aprupes
sistemu. Tadé| iedrosSiniet gimenes arstus motivét pacientus atteikties no atkaribu
izraisoSajam vielam un procesiem. Par pamatu palidzibas sniegSanas veidiem gimenes arsti
var izmantot dazadus sagatavotos materialus, pieméram primaras un perinatalas apripes
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specialistiem paredzéto rokasgramatu “Ka pacientiem atmest smékésanu”, SPKC sagatavoto
brosiru “leteikumi primaras veselibas apripes specialistiem alkohola atkaribas profilaksé”
u.c. Lai palidzétu primaras veselibas apripes specialistiem péc iespéjas atrak noskaidrot
pacientus, kuri alkoholu lieto bistama un kaitiga veida, aiciniet gimenes arstus praktiskaja
darba lietot AUDIT skriningtestu vai ta saisinatu versiju AUDIT-S testu (testi pieejami SPKC
materiala “leteikumi primaras veselibas apripes specialistiem alkohola atkaribas profilaksé”).

Vairak informacijas:
1. Veselibas ministrija. Rokasgramata veselibas apripes specialistiem “Ka palidzét pacientiem

atmest smékésanu”. https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-
files/Rokasgramata-arstiem-smekesanas-atmesanai.pdf
2. SPKC. Brosira “Velies partraukt smékésanu? Sac tagad!”.

https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18372/download?attachment
3. SPKC. leteikumi primaras veselibas apriipes specialistiem alkohola atkaribas profilaksé.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18573/download?attachment

5. Palidzibas iespéjas pieaugusajiem, kuri vélas partraukt atkaribu

Pasvaldiba organizéjiet palidzibas iespéjas (atbalsta grupas, konsultacijas, sméekésanas
atmesanas programmas u.c.) pieaugusajiem, kuri doma vai grib partraukt atkaribu izraisoso
vielu lietosanu un/vai procesu praktizésanu un lidzatkarigam personam. Tapat nodrosiniet
atkaribu specialistu, tostarp narkologa un psihiatra/psihoterapeita vai psihologa, pieejamibu.
Regulari pasvaldibas socialajos tiklos informéjiet pasvaldibas iedzivotajus par pasvaldiba
esosajam iespéjam sanemt palidzibu atkaribu jautajumos (piem., smékésanas atmesanas
grupu nodarbibam, anonimo alkoholiku, narkomanu vai spélmanu grupas). Tapat iesakam
informét par iespéjam sanemt atbalstu, pieméram, bezmaksas psihologa konsultacijas un
iknedélas atbalsta grupas azartspélu spélétdjiem un vinu tuviniekiem 172, palidzibu
smékésanas atmesana, zvanot uz konsultativo talruni smékésanas atmesanai: 67037333.

Vairak informacijas:

1. NVA. Bezdarbniekiem ar atkaribas problémam.
https://www.nva.gov.lv/Iv/bezdarbniekiem-ar-atkaribas-problemam;
2. VSIA "Slimnica "Gintermuiza". Narkologiska rehabilitacija.

http://www.gintermuiza.lv/narkologiska-rehabilitacija/rehabilitacija/;

3. SPKC. Narkologiska palidziba. https://www.spkc.gov.lv/lv/narkologiska-palidziba;

4. Izlozu un azartspélu uzraudzibas inspekcija. Palidzibas iespéjas: lzloZzu un azartspélu
uzraudzibas inspekcija. https://www.iaui.gov.lv/lv/palidzibas-iespejas-0

6. No atkaribam brivu publisko pasakumu organizésana (pieméram, muzikas festivali,
zalumballes u.tml.)

Sakot planot un Tstenojot pasvaldiba dazadus pasakumus, tai skaita pilsétas svétkus vai

koncertus/festivalus, pasvaldibai ir tiesibas noteikt 1pasus noteikumus art attieciba uz atkaribu

172 |zlozu un azartspélu uzraudzibas inspekcija. Psihologiska atbalsta grupas.
https://www.iaui.gov.lv/lv/atbalsta-grupas?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
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izraiso$o vielu tirdzniecibu $adu pasakumu laikd 173 . Pagvaldibai, pirms konkrétu precéu
tirdzniecibas atlausSanas, ir javéerte, kada ir pasakuma auditorija. Nebltu pielaujams, ka
pasakumos, kuros ir nepilngadigas personas kopa ar vecakiem (sporta spéles, gimenes dienas
u.tml.), tiek piedavata iespéja iegadaties alkoholisko dzérienus vai tabakas un nikotina
saturosSus izstradajumus. Vienlaikus pasvaldibam ir javérté tabakas un nikotina saturosu
izstradajumu (cigaretes, e-cigaretes, nikotina spilventini) tirdzniecibas atlausana ne tikai
bérnu auditorijai paredzétos pasakumos, bet ari citu pasvaldiba notiekoSo pasakuma laika. Lai
gan Sobrid tiesibu akti neliedz $adu tirdzniecibu organizét, batiski, ja pasvaldiba pasakuma
laika atlauj tabakas un nikotina izstradajumus tirgot, tad ir janodrosina ka uz $adu tirdzniecibu
tiek attiecinati visi noteiktie aprites ierobezojumi, kas tiek attiecinati gadijumos, kad Sie
produkti tiek tirgoti mazumtirdzniecibas vieta. Vislabak bltu veidot pilniba no atkaribu
izraisoSu vielu lietoSanas brivus muzikas festivalus vai pasakumus, aizliedzot to pardoSanu un
ieneSanu pasakuma norises vieta. Tacu iespéjams arl veidot no atkaribu izraisoSu vielu
lietoSanas brivas zonas, kuras var uzturéties apmeklétaji, kas $is vielas nelieto, ka ar7 $adas
zonas drosi varétu uzturéties grutnieces, apmeklétaji ar bérniem. Papildus nodrosiniet, ka
Sadu publisku pasakumu laika tiek ievéroti tiesibu aktos noteiktie smeékésanas ierobezojumi,
attiecigi nodrosinot pasvaldibas policijas iesaisti, ka ari veicinat, ka, gadijuma, ja pasakumu
laika tiek ieradita speciala vieta sméekésanai, lai ta tiktu izvietota t3, lai netraucétu pasakuma
apmeklétajus un noveérstu, ka bérni, gritnieces un nesmékétaji batu paklauti smékésanas
rezultata esoSo dimu vai tvaiku ietekmei.

Pasvaldiba, organizéjot miuzikas festivalus, informacijas centra izvietojiet dazadus
informativos materialus par atkartbam. Tapat iesaistiet atkaribu profilakses specialistus un
parstavjus no nevalstiskajam organizacijam, kuri festivala laika var informét pieaugusos par
atkaribu profilakses aktivitatém.

Papildus nepiecieSams pievérst uzmanibu, ka sadu pasakumu laika tiek ievéroti smékésanas
ierobezojumi, jo smékét sporta un citu publisku pasakumu laika stadionos un citas
norobezotas teritorijas ir aizliegts (tai skaita e-cigaretes un karséjamas tabakas ierices),
iznemot vietas, kas speciali ieraditas sméekésanai. Vieta, kas noradita sméekésanai $adu
pasakumu laika vislabak butu iekartojama talak no citiem pasakuma apmeklétajiem un tai
jabat speciali atzimétail’4.

7. Alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibas ierobezosana
Pamatojoties uz Alkoholisko dzérienu aprites likuma 8. panta 1. dalu, pasvaldiba ir tiesiga
noteikt alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibas TpasSu kartibu izbraukuma tirdznieciba
sabiedrisko pasakumu norises vietas. Ja vietéja pasvaldiba atlauj alkoholisko dzérienu
mazumtirdzniecibu novietnés, tai jaizdod saistoSie noteikumi par:
e laika periodu kalendaraja gada, uz kadu atlauta alkoholisko dzérienu
mazumtirdznieciba novietnés;

173 2010.gada 12.maija Ministru kabineta noteikumi Nr.440. Noteikumi par tirdzniecibas veidiem, kas
saskanojami ar pasvaldibu, un tirdzniecibas organizésanas kartibu. https://likumi.lv/ta/id/210696-noteikumi-

par-tirdzniecibas-veidiem-kas-saskanojami-ar-pasvaldibu-un-tirdzniecibas-organizesanas-kartibu
174 2017.gada 16. maija Ministru kabineta noteikumi Nr.260 “Noteikumi par kartibu, kada izvietojami

informativie uzraksti vai simboli par smékésanas aizliegumu vai atlauju smékét, ka ari par uzrakstu un simbolu
paraugiem”. https://likumi.lv/ta/id/290867-noteikumi-par-kartibu-kada-izvietojami-informativie-uzraksti-vai-

simboli-par-smekesanas-aizliegumu-vai-atlauju-smeket-ka-ari-par-uzrakstu-un-simbolu-paraugiem
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e kartibu, kada saskanojama alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibas novietnes vieta;
e ieteicams saistoSajos noteikumos ietvert ierobezojumus alkohola tirdzniecibai
peldvieta vai pludmales teritorija.
Turklat Likuma 8.panta 4.dala noteic, ka pasvaldibai savos saistosSajos noteikumus ir tiesibas
paredzét maksimali pielaujamo absollta spirta daudzumu alkoholiskajos dzérienos, kuru
mazumtirdznieciba atJauta novietnés.
Vislabak batu piemérot pasvaldibas aizliegumu alkoholisko dzérienu izbraukuma tirdznieciba
sabiedrisko pasakumu norises vietas, peldvietas vai pludmales zona. Attiecinot ierobeZojumus
uz pludmales zonam un peldvietam, tiktu mazinats arT noslikSanas risks un uzlabotat kopéja
pasakuma drosiba.

Vairak informacijas:

1. Alkoholisko dzérienu aprites likums. https://likumi.lv/ta/id/88009-alkoholisko-dzerienu-
aprites-likums.

2. Piemérs pasvaldibu saistoSajiem noteikumiem:

e Jlrmalas pilsétas domes saistosie noteikumi Nr.28. (2010.gada 20.maijs). Par kartibu,
kada  saskanojama  alkoholisko  dzérienu  mazumtirdzniecilba  novietnés.
https://likumi.lv/ta/id/211580-par-kartibu-kada-saskanojama-alkoholisko-dzerienu-
mazumtirdznieciba-novietnes.

Meérkauditorija: gritnieces un jaunas gimenes (t.sk. bérni)
Veicamo profilakses aktivitaSu meérkis: uz gritniecém un jaunajam gimeném veérstu
intervencu nodrosinasana, lai gratniecibas un pécdzemdibu laika novérstu atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas un procesu praktizésanas riskus, kas rada nelabvéligas sekas uz
socialo labklajibu un veseltbu gan matei, gan bérnam.
Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana gratniecibas laika var ietekmét ne tikai gritnieces, bet arl
gaidama bérna veselibu, kura organisms vél attistas. ArT péc dzemdibam sievietes lietotas
atkaribu izraiso$as vielas caur mates pienu nonak bérna organisma. Biezi vien atkaribu
izraiso$o vielu lietoSana kombinéjas ar procesu atkaribam, "pastiprinot" negativas sekas uz
mates psihisko veselibu un socialo labklajibu. Lai pasargatu gritnieci un bérnu no nopietniem
veselibas riskiem un sarezgijumiem, loti bitiska ir pasSvaldibas iesaiste atkaribu profilakses
aktivitaSu organizéSana un istenosana Saja meérkauditorija, jo tadéejadi atbalsts atkaribu
jautajumos tiek maksimali pietuvinats gritnieces dzivesvietai. Vienlaikus batiski nodrosinat
gratniecu un jauno maminu, tai skaita bérnu, aizsardzibu no smékésanas radita kaitéjuma
veselibai, nodrosSinot tiestbu aktos noteikto smékésSanas ierobeZzojumu ievérosanu, jo
smékésana bérna vai gritnieces klatbitné ir aizliegta, attiecigi batiski pasvaldibas policijai ne
tikai formali, bet aktivi iesaistTties un noveérst sadus parkapumus, kuros tiek sméekét bérna vai
griutnieces klatbatne.

Planojot atkaribu profilakses aktivitasu saturu, lai novérstu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas

un procesu praktizésanas riskus gritniecém, jaunajam maminam un vinu gimenes locekliem,

batiski nemt véra sadus sekmigu intervencu aspektus:

e gritniecu, jauno maminu un vinu gimenes loceklu izglitoSana par atkaribu izraisoSo
vielu lietoSanas un procesu praktizésanas veselibas riskiem, atkaribu mazinasanas
stratégijam u.c. atkaribu profilakses jautajumiem;

e atbalsta sniegSana sievietém, kuras plano gritniecibu, gritniecém, sievietém
pécdzemdibu, kas vélas partraukt atkaribu izraisoso vielu lietosanu un/vai procesu
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praktizéSanu (piem., psihologiska atbalsta grupas, atmesSanas atbalsta grupas,
nodarbibas u.c.);

e atbalsta pasakumu nodrosinasana socialas gritibas nonakusam jaunajam gimeném;

e farmakologiskas un/vai psihosocialas terapijas ieklausana atbilstosi gratnieces, jaunas
maminas vajadzibam;

e vienlaiciga citu esoSo fizisko un/vai psihiskas veselibas traucéjumu arstésana
grutniecei, jaunajai maminai;

e bérnu audzinasanas prasmju terninu ieklausana, lai nodrosinatu vecakiem pareizu
pieeju abpuséju bérnu-vecaku attiecibu veidosana;

e piekjuves un pieejamibas nodrosinasana daudznozaru pakalpojumu sanemsanas
vietam.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija, SIA ,Projektu un kvalitates vadiba” un SIA ,Aptauju centrs”. Pétijjums
par alkohola un citu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu gritniecibas laika, 2023.gads.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-08/P&tijuma%20gala%20zinojums_1.pdf

2. Women and drugs: health and social responses.
https://www.emcdda.europa.eu/publications/mini-guides/women-and-drugs-health-
and-social-responses _en.

Idejam:

1. "Vecaku skolas" izveidoSana

Rosiniet pasvaldiba izveidot "Vecaku skolu", kura iespéjams apglt dazadus kursus. Pieméram,
"Vecaku skolas" nodarbibu laika apmaciet vecakus ne tikai par gritniecibas norisi, bet arl
informéjiet par atkaribu problémam un vietam, kur pasvaldiba var vérsties péc palidzibas.
Tapat vecaku skola, sadarbojoties ar pediatriem, vecmatém, psihologiem un socialajiem
darbiniekiem, organizéjiet tikSanas reizes, kuras jaunie vecaki var sanakt kopa un savstarpéji
apmaintties ar padomiem, parrunat problémas un sanemt nepiecieSamo atbalstu, tadéjadi
sasniedzot lielaku dalu meérkgrupas. Noderiga var bt arl sievieSu paspalidzibas grupu
organizésana. Svarigi "Vecaku skolas" aktivitates organizet erta laika un érta vieta (kultiras
centru, izglitibas iestdzu u.c. pasvaldiba esosajas telpas), iespéju robezas nodrosinot
transportu Iidz norises vietai un piedavajot édinasanu, bérnu pieskatiSsanu u.tml.

2. Regularas vizites paaugstinata riska jaunajas gimeneés

Nemot véra jauno gimenu ka mérkauditoriju specifiku atkartbu profilakses istenosSana, par
atbilstosu pieradijumos balstitu veidu tiek uzskatitas regularas vizites pie jaunajam gimeném,
it Tpasi paaugstinata riska jaunajam gimeném, kuras pastav atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
vai citas ar to saistitas problémas.

Intervences efektivitate tiek nodrosinata, ja vizites 1steno kompetenti un sadu pakalpojumu
sniegSanai apmaciti veselibas apripes nozares un socialie darbinieki, kuri aprauga bérnu Ilidz
divu gadu vecumam, sakotnéji dodoties vizités reizi divas nedélas, bet velak — reizi ménesi.
Tapat viziSu laika ieteicams ieklaut bérnu audzinasanas pamatprasmju apgisanas iespéjas, ka
arT atbalstu jaunajam maminam attieciba uz vinu fizisko un psihisko veselibu, dzivesvietu,
uzturu un nodarbinatibu, kad $ads atbalsts ir nepiecieSams.
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Vairak informacijas:

1. Responses to drug-related problems among women.
https://www.emcdda.europa.eu/publications/mini-guides/women-and-drugs-health-
and-social-responses en.

3. Sadarbosanas ar HIV profilakses punktiem (HPP) un socialajiem darbiniekiem
Izmantojiet pasvaldibd esoSo HPP kapacitati un resursus selektivaja profilakses Ilimenr,
sniedzot individualas konsultacijas par HIV, B un C hepatita profilaksi gritniecém, kuras lieto
narkotikas. Lai aptvertu plasaku iedzivotaju skaitu, informéjiet par HPP darbibu un sniegtajiem
pakalpojumiem pasvaldibas socialajos tiklos, majaslapa un vietéjos medijos.

Ne mazak svariga ir sadarboSanas ar socialajiem darbiniekiem, kuri strada ar socialajam
riskam paklautajam gimeném, tostarp gritniecém. Regulari informéjiet socialos darbiniekus
par iespéjam, kuras piedava pasvaldiba, lai mazinatu vielu lietoSanas un procesu atkaribu risku
un sniegtu atbalstu.

4. Atkaribu profilakses programmu ievieSana, lai mazinatu atkaribu izraisoSu vielu
lietoSanu gratniecibas laika
Lai mazinatu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu gritniecibas laika, pasvaldibas ietvaros
integréjiet atkaribu profilakses programmas, kas vérstas uz atkaribu risku mazinasanu
griatniecibas laika. Tapat programmu TistenoSana iesaistiet pasvaldibas esoSas veselibas
apripes iestades, tai skaita gimenes arstu prakses, kuras tiek nodrosinata gritniecu apripe,
lai aptvertu plasaku mérkgrupas dalu. Motivaciju samazinat vai atturéties no atkaribu
izraisoSu vielu lietoSanas gratniecibas laika var sniegt apzinasanas, ka atkaribu izraisosas vielas
var ietekmét bérna attistibu.
Dazadu programmu piemeérus, kas vérsti uz sievieSu mérkauditoriju, var atrast:
e UNODC. Guidelines on drug prevention and treatment for girls and women.
https://www.unodc.org/documents/drug-prevention-and-
treatment/unodc 2016 drug prevention and treatment for girls and women E.
pdf.
Citi avoti:
e SAMHSA. Preventing the Use of Marijuana: Focus on Women and Pregnancy.
https://store.samhsa.gov/sites/default/files/d7/priv/pep19-pl-guide-2.pdf;
e Drug Free Moms and Babies Project. https://wvperinatal.org/initiatives/substance-
use-during-pregnancy/drug-free-moms-and-babies-project/

Merkauditorija: vecaka gadagajuma cilveki
Veicamo profilakses aktivitaSu meérkis: identificét augsta atkaribas riskam paklautos
individus un nodrosinat tiem palidzibu, izmantojot selektivas un indicétas profilakses
pasakumus; nodrosinat kompleksu un uz pieradijumiem balstitu programmu ieviesanu
pasvaldib3, ieklaujot dazadu socialo aktivitasu organizésanu.
Neraugoties uz to, ka informacija par atkaribu profilakses aktivitatém dazadas mérka grupas
ir plasi pieejami, to ietekme uz vecaka gadagajuma cilvékiem nav plasi pétita. Tacu nav
pamata pienémumam, ka profilakse ir mazak efektiva gados vecu cilveku vida. Visbiezak
vecaka gadagajuma cilvéku vida tiek lietotas legalas atkaribu izraisosas vielas (tabaku un
nikotinu saturosie izstradajumi, alkohols, medikamenti u.c.). Parasti $is vielas tiek lietotas jau
daudzu gadu garuma, tadeél lietoSanas paradumi ir nostiprinajusies un to mainisana var bt
apgratinata. DaZziem atkaribu izraisoSo vielu lietoSana var palielinaties tiesi vélaka dziveés laika,
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biezi péc batisku dzives apstaklu mainas (pieméram, dzivesbiedra zaudésanas, doSanas
pensija). St iemesla dé] loti bitiska ir primaras veselibas apriipes specialistu izglitosana
atkaribu problému identificesana senioriem, tai skaita alkohola skrininga veikSana vecaka
gadagajuma cilvékiem.

Idejam:

1. Vecaka gadagajuma iedzivotaju iesaistiSana socialas aktivitatés

Lai piedavatu veseligas alternativas atkaribu izraisoSo vielu lietoSanai, pasvaldiba organizéjiet
senioru pulcinus, deju grupas, radosas darbnicas, gramatu lasiS8anas klubus, zinu un filmu
skatiSanas vakarus u.tml. Aktiva briva laika pavadiSana un socializéSanas var palidzét vecaka
gadagajuma iedzivotajiem tikt gala ar domam par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu.

2. Pasvaldiba esoso aptiekas tiklu uzrunasana
Uzrunajiet pasvaldiba esoSos aptiekas tiklus ar aicindjumu Tstenot dazadus pasakumus
Pasaules veselibas dienas, kas pieméroti vecaka gadagajuma iedzivotajiem, pieméram,
nodrosiniet AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) testa pieejamibu. Vecaka
gadagajuma cilvéki biezi vien dodas uz aptiekam, lai iegadatos nepiecieSamos medikamentus,
tadel farmaceiti var vérst uzmanibu pareizai medikamentu lietoSanai un informét par
medikamentu un atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas kaitigo mijiedarbibu.
Stkaka informacija par AUDIT testa veikSanu pieejama SPKC izstradatajos ieteikumos:

o leteikumi primaras veselibas apripes specialistiem alkohola atkaribas profilaksé.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18573/download?attachment

3. Kompleksu atkaribu profilakses programmu integracija pasvaldiba

Integréjiet pasvaldiba uz vecaka gadagajuma iedzivotajiem vérstas atkaribu profilakses
programmas, kas pieradijusas savu efektivitati un ieklauj kompleksu aktivitasu kopumu.
Parasti uz So meérkauditoriju vérstas atkaritbu profilakses programmas ietver atkaribu
problemu novértésanu (pieméram, alkohola atkaribas identificesanai tiek lietots AUDIT tests),
Tso iejauksanos un sasaistes pakalpojumu nodrosinasanu majas (pieméram, veselibas apripes
specialistu majas vizites). Batiski, lai aktivitates tiktu istenotas drosa vide. Programmas satura
tiek ieklauts darbs pie stresa parvarésanas stratégijam un individualas noturibas (angl.
resilience) palielinaSanas. Tapat tiek uzlabots socialas tiklojums un palielinats socialais
kapitals, iesaistot vecaka gadagajuma iedzivotajus piedalities dazadu jomu aktivitatés, kas
uzlabo labsajatu.

Atkaribu profilakses programmas “Lieto alkoholu gudri, pavadi vecumdienas labi (angl. Drink
Wise, Age Well)” piemérs:

e Seddon, J.L,, Wadd, S., Wells, E. et al. (2019) Drink wise, age well; reducing alcohol
related harm among people over 50: a study protocol. BMC Public Health, 19.
https://doi.org/10.1186/s12889-019-6525-7

e Evaluation of the Drink Wise, Age Well Programme.
https://www.drinkwiseagewell.org.uk/media/publications/pdfs/evaluation-report-

2015-2020.pdf.

Citi uz dazadam sabiedribas grupam veérsti pasvaldibu pasakumi jebkuras atkaribas profilaksei:
e priekSroka kompleksiem un cikliskiem pasakumiem;
e atkaribu profilakses programmas realizacija izglitibas iestadés (péc vienotas
metodologijas), tai skaita darbs ar izglitojamo vecakiem un pedagogiem;
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vienaudZu izglitoSanas apmacibas programmas;

programmas jaunieSu riska grupam dazadu atkartbu mazinasanai, veidojot vecaku
atbalsta grupas, programmas satura apvienojot vairakas témas, pieméram, dazadu
dzivesprasmju attistisana — kritiska domasana, spéja pretoties vienaudZu/grupas
spiedienam, pilnvértigu attiecibu veidoSana ar [idzcilvekiem un pasam ar sevi,
konfliktu risinasana, mérku izvirziSana un sasniegsSana, stresa noturiba u.c.;

tematisku veselibas dienu organizésana (pieméram, Pasaules diena bez tabakas);
tematiskas lekcijas, seminari iedzivotajiem par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
ietekmi uz veselibu, risku ciest negadijumos, personibu, darbaspéjam un risku zaudét
ienakumus, organizéjot pasakumus satura ieklaut (apvienot) vairakas témas
(pieméram, atkaribu izraisoSo vielu un procesu izplatibas mazinasana un psihiska
veseliba);

izglttojosi seminari lidzatkarigdm personam, atbalsta grupas;

atkaribu (alkohola, smékésanas, narkotiku, procesu (azartspélu, socialo mediju,
datorspélu atkaribu) mazinasanas programmas darbavietas;

seminari vecakiem par bérnu un pusaudzu atkaribu pazimju agrinu atpazisanu,
profilaksi un palidzibas iespéjam, paredzot seminaru satura ietvert vairakas témas,
pieméram, paaudZu saskarsmes un vienota dialoga atrasanas jautajumus, ka ari
atkaribu jautajumus;

seminari par atkaribu izraisosu vielu ietekmi uz onkologisko slimibu attistibu (tai
skaita, art virieSu mérka grupai) u.c.;

dzemdibu kursu un pécdzemdibu kursu ietvaros — izglitot gritnieces un jaunas
gimenes par atkaribu izraisoSos vielu lietoSanas riskiem gritniecibas laika un péc
dzemdibam;

tematiski dienas centru pasakumi briva laika aktivitatém, atbalsta grupas, nodrosinot
pasakuma pieejamibu arpus normala darba laika;

atbalsta grupas lidzatkarigajiem — palidziba atkarigu cilvéku tuviniekiem;

atkartbu profilakses programmas istenoSana nabadzibas riskam paklautiem un
tricigiem iedzivotajiem atkaribu (alkohola, smékésanas, narkotiku) mazinasanas
joma.

CITAS AKTIVITASU IDEJAS ATKARTBU VEIDU SADALTJUMA

\ Tematiskais virziens: smekésanas profilakse \

1. No sméekésanas brivas darba vietas

Smeékésana darba laika var ievérojami samazinat darbinieku produktivitati un palielinat
darbnespéjas risku. Darbinieki, kuri sméké, paklauj pasivas smékésanas riskam nesmékéjosos
darbiniekus. Tadél aiciniet pasvaldiba esosas darba vietas ieviest no smékésanas brivu darba
laiku, t.i., darbinieki nedrikst smékeét, tostarp lietot e-cigaretes vai tabakas karsésanas ierices,
darba laika. leteicams, lai papildus aizliegumam smékét darba laika tiktu veidota atbalstosa
darba vide un tiktu 1stenoti smeékésanas atmesanas atbalsta pasakumi tiem darbiniekiem, kuri
vélas atmest smekesanu (piem., bezmaksas konsultacija pie atkaribu specialista, psihologa).
Smékésanas ierobeZojumiem b{tu jaattiecas art uz citam personam, kas atrodas iestadg,
pieméram, precu piegadataji, apmeklétaji u.tml.
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Vairak informacijas:

1. PVO. How to make your campus smoke-free.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/330766/WHO-NMH-PND-2019.8-
eng.pdf?ua=1

2. Danish Health Authority. Health promotion package: Tobacco. https://www.sst.dk/-
/media/Udgivelser/2018/Forebyggelsespakker/103612-Forebyggelse-190x260-Tobak-UK-
FINAL-WEB.ashx?la=da&hash=16F22261307F08EBD392C3D777AE8E6045997829

2. Iniciativa “No smékésanas brivas ielas”

Lai pasargatu nesmékéjosos iedzivotajus, tostarp, bérnus un pusaudZus, no pasivas
smékésanas, pasvaldiba realizéjiet iniciativu “No sméké$anas brivas ielas”'’>. Pieméram,
izveidojiet marsrutu, kura pasvaldibas iedzivotaji un viesi var doties pastaiga pa pasvaldibas
ielam un aplikot apskates objektus, izvairoties no tabakas izstradajumu dimiem. Pasvaldiba
dazadas vietas izvietojiet marSruta karti un par esoSo marsrutu informeéjiet sabiedribu gan
socialajos tiklos, gan vide, izvietojot vizualus bannerus. Papildus tam konkrétaja marsruta
posma nedélas nogalés varat organizét dazadus kultliras pasakumus — koncertus, filmu
vakarus, kuros ir aizliegts sméket.

Vairak informacijas:

1. Queensland Government. Creating smoke-free places: A guide for Queensland local
governments.
https://www.health.qld.gov.au/ data/assets/pdf file/0028/1008568/create-
smokefree-places-localgov.pdf .

3. Pasvaldiba nodrosiniet palidzibu smékésanas partrauksana

Lai motivétu iedzivotajus partraukt smeékésanu, Tstenojiet smékésanas partrauksanas atbalsta
grupas. Sméekésanas partraukSanas atbalsta programmu veido$ana, izmantojiet Veselibas
ministrijas smeékésanas atbalsta grupu programmu, kas tika izstradata un pilotéta Latvija laika
posma no 2017. lidz 2019.gadam.

Pilotprojekta ietvaros tika secinats, ka batiska loma sméekésanas partrauksana ir lidzcilvéku
atbalstam. Ne mazak batiska nozime motivéSanai partraukt smékésanu, ir art aktivai arstu
[idzdalibai. Pilotprojekta laika tika izstradati metodiskie materiali primaras un perinatalas
apripes specialistiem — gimene arstiem, ginekologiem, vecmatém, pediatriem,
neonatologiem un internistiem. Materialos ir sniegta informacija un metodika, ka palidzet
pacientiem partraukt smékésanu. Taja ir gan instrumenti nikotina atkarigu pacientu
diagnosticésanai, gan vairakas metodes, ka motivét smékéjosu pacientu partraukt So veselibai
kaitigo ieradumu.

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Pilotprojekts smékésanas atmesanai slimibu profilakses pasakumu
istenosanai. https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-
files/Nosleguma%20zi%C5%860jums ASA GALA%20REDAKCIJA.pdf

75 piemérs — Melburnas vides reklama ar marsruta “Breathe easy” karti.
https://www.melbourne.vic.gov.au/SiteCollectionDocuments/smoke-free-melbourne-policy.pdf
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Tematiskais virziens: alkohola lietosanas profilakse
1. Alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibas ierobezosana
Sadarbojieties ar pilsétas brivdabas pasakumu, pieméram, pilsétas svétku, sporta pasakumu,
koncertu, organizatoriem, lai ierobeZotu alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibu novietnés.
Vislabak bdtu piemérot pasvaldibas aizliegumu alkoholisko dzérienu izbraukuma tirdznieciba
sabiedrisko pasakumu norises vietas, tadéjadi samazinot alkohola riskantas lietoSanas risku
un uzlabojot kopéjo pasakumu drosibu.

2. Iniciativa “Skaidra nedéla (angl. Sober week)”

Aiciniet pasvaldiba esosas atpitas un kultiras vietas piedalities inciativa “skaidra nedéla”, lai
mudinatu pasvaldibas iedzivotajus atteikties no alkohola lietoSanas. Restorani, kafejnicas un
bari, kuri atbalsta So iniciativu, Sis nedélas laika sava dzérienu karté piedava tikai
bezalkoholiskos dzérienus. Tapat Sis nedélas laika varat organizét saviesigos pasakumus bez
alkohola.

Tematiskais virziens: narkotisko un psihotropo vielu profilakse

1. Pasvaldiba nodrosiniet kaitéjuma mazinasanas pakalpojumus

Lai mazinatu narkotiku lietoSanas raditos veselibas, socialos un ekonomiskos riskus,
parliecinieties, vai Jusu pasvaldiba tiek nodrosSinati kaitéjuma mazinasanas pakalpojumi,
pieméram, HIV profilakses punktu darbiba, adatu un §lirécu apmainas programmas, “ielu
darba” testéSanas pakalpojumi, asistétas heroina arstéSanas programmas u.c. Ja $adi
pakalpojumi netiek nodrosinati, izvértéjiet HIV profilakses punktu atvérsanas iespéjas sava
pasvaldibal’e.

Vairak informacijas:
1. HA-REACT. Materials “Viss, ko JUs vienmér esat véléjusies uzzinat par narkotiku radito

kaitéjumu, tacu esat baidijusies pajautat”:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/3037/download?attachment;

2. SPKC. Infografika “HIV profilakses punkti”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17215/download?attachment;

3. SPKC. Latvijas HIV profilakses punktu vienotais standarts.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17661/download?attachment;

4. PAHO. Public health policies on psychoactive substance use: A manual for health planners.
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/53948/9789275123508 eng.pdf?seque
nce=1&isAllowed=y

Tematiskais virziens: procesu atkaribu izplatibas ierobezosana
1. Nosakiet ierobeZzojumus azartspélu organizésSanas vietu izveidei pasvaldibas teritorijas
attistibas dokumentos (teritorijas planojuma)
Viens no veidiem, ka pasvaldiba var sava teritorija samazinat azartspélu organizésanas vietu
izplatibu, ir noteikt attiecigus teritorijas izmantoSanas ierobeZojumus teritorijas planojuma.
Vienlaikus pasvaldiba var noteikt pasvaldibas administrativo teritoriju par no azartspélém
brivu teritoriju, izstradajot saistoSos noteikumus, kas balstas uz Azartspélu un izlozu likuma

176 vairak informacijas sadala “leteikumi seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanai”
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pilnvarojuma pamata vai uz Teritorijas attistibas planosanas likuma pamata (teritorijas
planosanas dokumentos — pasvaldibas teritorijas planojuma vai lokalplanojuma).

Tikpat batiska neaizsargato grupu piekluves mazinasana spélu zalém, ierikojot tas talak no
vinu dzivesvietam. Neaizsargatas grupas procesu atkaribu konteksta ir jauniesi, cilvéki ar
citam atkartbam, cilvéki ar zemu socialekonomisko stavokli u.c. Spélu zalu pieejamibas
mazinasanas efektivitate ir pieradita ari zinatniskaja literatdra.

Pieméram, Smiltenes novada pasvaldibas 2019.gada pienemtaja teritorijas planojuma
paplasinaties. Aliksnes novada pasvaldibas teritorijas izmantoSanas un apbives noteikumos
noteiktas teritorijas, kuras nav atlauts izvietot azartspélu objektus.

Vairak informacijas:

1. Kuldigas novada pasvaldiba. Pétijums “PriekSnosacijumi azartspélu un izloZu organizésanas
vietu noteikSanai Kuldigas novada.”.
http://petijumi.mk.gov.lv/sites/default/files/title file/1 pielikums Petijums.pdf

2. Azartspélu un izlozu likums. https://likumi.lv/ta/id/122941-azartspelu-un-izlozu-likums;

3. Teritorijas attistibas planosanas likums. https://likumi.lv/ta/id/238807-teritorijas-
attistibas-planosanas-likums;

4. Azartspélu un izlozu politikas pamatnostadnes 2021.-2027.gadam.
https://likumi.lv/ta/id/324799-par-azartspelu-un-izlozu-politikas-pamatnostadnem-2021-

2027-gadam.

2. Rikojiet "No ekraniem brivas nedélas" izglitibas iestadés, darba vietas un socialas
aprlipes centros

Aiciniet pasvaldiba esosas izglitibas iestades, darba vietas un socialas apripes centrus
organizét ,,no ekraniem brivas nedélas”, kuru laika izvéleétajai mérkauditorijai tiek piedavatas
alternativas un idejas, ko var darit "arpus ekrana". Aktivitasu Tstenosana iesaistiet vietéjas
iestades un organizacijas, kas var piedavat dazadas briva laika aktivitates (pieméram, golfs,
boulings, baskaju taka u.tml.). Nosléguma variet organizét kopigus pasakumus (ekskursijas),
pieméram, klasei vai konkrétas nodalas darbiniekiem, un sertifikatu izsniegSanu par dalibu un
sasniegumiem.

Papildus izglitibas iestadés, darba vietas un socialas aprupes centros aiciniet ierikot no
ekraniem brivas zonas, kuras ir pievilcigas atpidtai un sniedz alternativas starpbrizu,
partraukumu un briva laika pavadisanai (pieméram, galda spéles, radosas darbnicas, smilsu
terapijas kaste, gramatu stdris u.tml.).

Vairak informacijas:
1. Veselibas inspekcija. Rekomendacijas drosSai un veselibai nekaitigai moderno
tehnologiju lietoSanai bérniem.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17647/download?attachment

Vairak informacijas:

1. Veselibas ministrija. Pétljums par procesu atkaribu (azartspélu, socialo mediju, datorspélu
atkariba) izplatibu Latvijas iedzivotaju vidd un to ietekméjosSiem riska faktoriem.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Petijums-par-azartspelu-socialo-
mediju-datorspelu-un-citu-procesu-atkaribu-izplatibu-Latvija.pdf;
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2. Velasco, V., Scattola, P., Gavazzeni, L., Marchesi, L., Nita, I. E., & Giudici, G. (2021).
Prevention and Harm Reduction Interventions for Adult Gambling at the Local Level: An

Umbrella Review of Empirical Evidence. International journal of environmental research
and public health, 18(18), 9484. https://doi.org/10.3390/ijerph18189484

KOPSAVILKUMS:

Ikvienas efektivas atkaribu profilakses programmas pamata ir dazadu, daudzfunkcionalu
instrumentu izmantoSana. Ta ka atkaribu izraisoSo vielu lietosanu ietekmé virkne socialu,
kulturalu un personigu faktoru, profilakses uzdevums ir maksimali samazinat iedzivotaju vai
specifisku iedzivotaju grupu (pieméram, bérni un jauniesi, gritnieces, gados vecie
iedzivotaji u.c.) paklautibu Siem faktoriem. Lai labak identificétu riska faktorus jasu pasvaldiba
un visefektivako profilakses veidu, ieteicams balstities uz plasi pieejamo informaciju par
atkaribu profilakses intervencém, kas ir pieraditas ka efektivas un ir ar labu pieradijumu
[imeni. Labas prakses pieméri un resursi atkaribu profilakses joma pieejami Eiropas Narkotiku
un narkomanijas uzraudzibas centra izveidotaja Labas prakses portala (angl. Best Practice
Portal)'’” un sadala “Xchange prevention registry”'’8,

PASVALDTBU ISTENOTO PASAKUMU PIEMERI ATKARTBU PROFILAKSES JOMA

IzglitojoSo nodarbibu (pasakumu) kopumi pusaudziem (8.-9.klase) par smékésanas,
alkoholisko dzérienu un narkotiku lietoSanas kaitigo ietekmi un sekam

e Pasakumu vada — psihologs, sabiedribas veselibas specialists.

e Meérka grupa — pusaudzi (8.—9.klase).

e Meérkis — izglitot pusaudzus par smékésanas, alkoholisko dzérienu, narkotiku
lietoSanasun procesu atkaribu kaitigo ietekmi un sekam, tadéjadi veidojot
pusaudziem izpratni par smékésanas, alkoholisko dzérienu, narkotiku lietoSanas
un procesu atkaribu kaitigumu veselibai. Vienlaikus popularizét dzivi bez
smékésanas, alkoholisko dzérienu, narkotiku lietoSanas un procesu atkartbam
ka pareizo izvéli mérku sasniegSanai dzive, balstoties uz pozitiviem piemériem.

Pasakuma tiek aplikots plass tému klasts — atkaribas un to rasanas céloni, smékésana, tas
kaitigums un sekas, alkohola lieto$ana, ta kaitigums un sekas, narkotikas un ar to lietoSanu
saistitie mtti, ta kaitigums un sekas, procesu atkaribas, sekas un tests internetatkaribas
riska noteikSanai, psihologiskais spiediens vielu lietoSanai un veidi, ka pateikt “Né”,
alkohola reklamu analize, miti un fakti par alkohola lietoSanu un smékésanu, veseligs
dzivesveids ka alternativa atkaribu izraisosu vielu lietoSanai, riciba dazadas situacijas, kad
tiek pieredzéts vienaudZu spiediens atkaribu izraisosu vielu lietoSanai.

Informacijas nodosanai tiek izmantotas daudzveidigas metodes un aktivitates — ievada
saruna, fiziskas aktivitates, prezentacija, grupu darbs, paru aktivitate, mitu/faktu
savienos$ana, diskusijas, lomu spéle, reklamu analize, majas darbs, stafete, situaciju analizes,
tests, plakata veidoSana, nosléguma diskusija, kur dalibnieki pauz savas pardomas par
uzzinato un dalas iespaidos par nodarbibu kopuma kvalitati.

177 https://www.emcdda.europa.eu/best-practice_en

178 https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/xchange en




133

Atkaribu profilakses nodarbiba bérniem

Pasakumu vada — psihologs.

e Meérka grupa — bérni (5. klases skoléni).

e Meérkis — veicinat atbildigus interneta, vietalruna un citu ekranieri¢u lietoSanas

paradumus.

Bérniem viegli saprotama, uztverama valoda, izmantojot dazadas metodes (ilustrativi
piemeéri, prezentacija, komandu spélu elementi, diskusija) tiek skaidrotas atkaribu pazimes,
ilglaiciga mazkustiga sédésana pie ekraniericém. Nodarbibas laika ar skoléniem tiek
izspéléts tests par ekranieriu lietoSanas ieradumiem, uz ko skoléni atbild atbilstosi savai
pieredzei. Bérni tiek aicinati sniegt atbildi uz konkrétu jautajumu celoties kajas, tadéjadi
pasakuma vaditajs un klatesosie var apjaust problémas nozimigumu, vienlaicigi veicinot
skolénu fizisko aktivitati.

7.8. IETEIKUMI TRAUMATISMA PROFILAKSEI

Traumatisms un ta raditie veselibas iznakumi ir viena no batiskam sabiedribas veselibas
problemam. Eiropas regiona traumatisma izraisitas naves veido aptuveni 5% no visiem
iedzivotaju naves céloniem?’®. Savukart, Latvija traumatisma izraisitas naves sastada aptuveni
2% no visiem iedzivotaju naves céloniem. Saskana ar SPKC Latvijas iedzivotaju naves célonu
datu bazi, katru gadu aréjo naves célonu dél tiek zaudétas vairak neka 1300 cilvéku dzivibas.
Vieni no izplatitakajiem aréjiem naves céloniem ir celu satiksmes negadijumi, kritieni,
saindé$anas un noslik$ana 9. Salidzinajuma ar citam ES valstim Latvija ir visaugstakais
noslikuso skaits (vidéji ES uz 100 000 iedzivotajiem noslikuso skaits ir 1,1, bet Latvija 6,6).
Katru gadu noslikst aptuveni 100 cilveku, turklat 2022.gada kopuma noslika 89 cilvéki, no
kuriem 2 bija bérni lidz 4 gadu vecumam?8?,

Viena no nozimigam traumatisma riska grupam ir bérni (25% visu traumu 2021.gada). Lielaka
dala traumu (pieméram, apdegumi, kritieni, saindésanas) bérniem notiek majas. Skolénu
vecuma (10-14 g. v.) galvenas traumu giiSanas vietas ir majas (25,5% —2021.gada), transporta
zona (17%), sporta un fizisko vingrinajumu zona (16%) un izglitibas iestade (5%)*®!. Saskana ar
PVO datiem aptuveni divas treSdalas no visiem traumu gadijumiem var novérst, turklat
novérsamo traumu Tpatsvars bérniem ir augstaks82183,

Kritieni var gadities jebkura vecuma, tacu lidz ar gadiem to risks palielinas, un izraisitas sekas
klGst bistamakas — kaulu lGzumi, smagi sasitumi, galvas smadzenu traumas. Kritiena izraisitas
sekas var negativi ietekmét individa veselibu un labklajibu, jo glto traumu dé| var tikt
ierobeZotas personas spéjas parlpéties par sevi. Katru gadu vairak neka treSdala iedzivotaju,

179 James S.L. et al. (2020). Global injury morbidity and mortality from 1990 to 2017: results from the Global
Burden of Disease Study 2017. Inj Prev., 26(Supp 1):i96-i114. https://doi.org/10.1136/injuryprev-2019-043494
180 SPKC. Latvijas iedzivotaju naves célonu datu baze.

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/Health Mirstiba/?tablelist=true

181 SPKC. Veselibas Statistikas datubaze. Registréto traumu gadijumu skaits péc norises vietas.

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/Health Saslimstiba Slimibu lzplatiba Traumas un ievainoju
mi/TRAU040.%20Traumas_norises_vieta.px/table/tableViewLayout2/
182 eVeselibas punkts. Bérnam drosa vide. https://eveselibaspunkts.lv/Ilv/Article/Read/bernam-drosa-vide

183 pyQ. Injuries and Violence. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/injuries-and-violence
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kuri ir vecaki par 65 gadiem, piedzivo kritienu, un puse no tiem ir atkartoti'®*. No visiem
negadijumiem un traumam, kritieni ir biezakais naves célonis iedzivotajiem virs 65 gadu
vecuma. Kritienu iemesli iedzivotajiem vecuma virs 65 gadiem ir vairaki, ieskaitot lidzsvara —
kustibu traucéjumus, redzes problémas, hroniskas slimibu izplatibas pieaugumu,
medikamentu lieto$anu u.c.1®. Traumatisms rada lielus zaud&jumus ne tikai cietu$ajam
cilvekam, vina gimenei, bet ari visai sabiedribai kopuma saistiba ar izdevumiem, kas
nepiecieSami traumas cietuso veselibas apripei un ilgstosai rehabilitacijai. Finansials slogs
pasvaldibai un valstij rodas ari netieSa ietekmé traumu guvusSo cilvéku darbspéju un
produktivitates zuduma dé|*. Traumas vairuma gadijumu ir iespéjams novérst, regulari
izglitojot sabiedribu par traumatisma riskiem un to profilaksi, ka art padarot drosaku apkartejo
vidi.
Pamatojoties uz sabiedribas veselibas politikas virsmérki un sabiedribas veselibas raditajiem,
Istenojot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumus traumatisma profilakses
joma, rekomendéjamie tematiskie virzieni ir:

e bérnu traumatisma profilakse, 1pasi majas vide;

e drosiba pie un uz Gdens;

e celu satiksmes drosiba;

e senioru traumatisma profilakse;

e drosas un veseligas darba vides veidosana.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2017./2018.macibu gada. 2019.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4267/download?attachment

2. SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2022.gada. 2023.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18708/download?attachment

3. Veselibas ministrija. Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma veselibu ietekméjoso
paradumu un funkcionalo spéju pétijums. 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-
iedzivotaju-virs-darbspejas-vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi

Uz DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASVALDIBU PASAKUMI
TRAUMATISMA PROFILAKSEI

1. Tematiskais virziens — Bérnu traumatisma profilakse
Bérnu dabiska zinatkare paaugstina risku ieglt dazadas traumas. NetiSas traumas ir biezakais

naves célonis bérniem un pusaudZiem Latvija, 1pasi vecuma grupa no 1 lidz 5 gadiem. Bérni
visbiezak traumas gist majas, nedrosas vides un nepietiekamas vecaku uzraudzibas dél.

184 SPKC. Veselibas statistikas datu baze. Traumas, ievainojumi un saindésanas.
https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/Health _Saslimstiba Slimibu Izplatiba Traumas un ievainoju
mi/?tablelist=true

185Veselibas ministrija. Latvijas iedzivotaju virs darbaspé&jas vecuma veselibu ietekmé&jo3o paradumu un
funkcionalo spé&ju pétijums. 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-virs-darbspejas-
vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi

186 Haagsma, J.A. et al. (2022). The burden of injury in Central, Eastern, and Western European sub-region: a
systematic analysis from the Global Burden of Disease 2019 Study. Arch Public Health 80, 142.
https://doi.org/10.1186/s13690-022-00891-6
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Lidz ar to bdtiska ir vecaku un citu pieauguso informétiba par bérnam drosas vides
labiekartosanu majas un atbilstoSa bérna uzraudziba. Biezakie gito ievainojumu veidi ir
IGzumi, smadzenu satricinajumi, sasitumi, zilumi, valéjas brices un apdegumi, applaucéjumi,
saindé3anas 8. Sos ievainojumus bérni gist, kritot no augstuma, aplejoties ar karstiem
Skidrumiem, saindéjoties ar medikamentiem, sadzives kimiju vai norijot kadus sveskermenus,
ieklUstot celu satiksmes negadijumos. Pasvaldibas spékos ir sniegt resursus, sekmét bérnu un
vecaku zinasanas, labiekartot vidi, kas ir drosa bérniem un vinu vecakiem.

Merkauditorija: bérni vecuma lidz 5 gadiem, vecaki

Veicamo pasakumu meérkis: samazinat pirmsskolas vecuma bérnu traumatisma risku,
sekméjot zinasanas par drosibas pamatprincipiem un nodrosinot bérniem droSu majas un
apkartéjo vidi

Idejam:

e izglitojiet bérnus par personigo drosibu un ricibu krizes situacijas — attistit zinasanas,
prasmes zvanit un zinot par radusos situaciju drosibas dienestiem un vecakiem vai citai
uzraugosSajai personai;

e izglitojiet bérnus par pareizu fizisko aktivitasu rezimu (iesildisanas un atsildiSanas
nepieciesamiba pirms un péc fiziskajam aktivitatem);

e norobeZojiet graustus un nepabeigtas bives, lai nepielautu bérnu ieklGsanu tajas;
pasvaldibu saistosajos noteikumos paredzét aizliegumu personam atrasties graustos.
Nereti bérni glst traumas, uzturoties nenorobezotas, pamestas €kas, graustos;

e izglitojiet bérnus par elektrodrosibu, piesardzibu saskarsmé ar dzivniekiem u.c.
traumatisma riska faktoriem;

o ierikojiet drosas sporta un atpdtas vietas;

e nosakiet drosibas prasibas izglitibas iestadés, kas paredz noteiktas telpas (gaitenos
u.tml.) uzstadit logus ar stiprinajumiem, lai tos nevarétu atvért pilniba, bet tikai
védinasanas rezima;

e nosakiet prasibas bérnu iestazu telpu apdares materialiem (neslidosas gridas) un
mébelém (neizmantot divstavu gultas, galdiem jabit ar noapalotiem stiriem);

e mekléjiet iespéjas skolénu auditorijas uzmanibas pievérSanai traumatisma
jautajumiem, pieméram, skolu projektu nedélas;

e organizéjiet izglitojoSas nodarbibas skoléniem par traumatisma profilakses
jautajumiem, pareizu un nepareizu ricibu dazadas situacijas, celu satiksmes drosibas
jautajumiem, t.sk., aizsargekip&juma lietoanu. Sadu pasakumu organizésana var
iesaistit gan izglitibas iestades, gan vietéjas NVO, ka ari pieaicinat specialistus no Valsts
vai pasvaldibas policijas;

e nodroSiniet skolénu pieskatiSanu péc macibu stundam — pieméram, dienas centru
darbibas attistiSana pie izglitibas iestadém, pagarinato grupu darbibas atbalstiSana
skolas, bernu istabu izveides veicinasana;

e izstradajiet informativus materialus par droSibu rotalu laukumos;

e organizéjiet pirmas palidzibas sniegS8anas apmacibas vecakiem.

187SPKC. Veselibas Statistikas datubaze. https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/
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Aktivitates piemeérs: IzglitojoSas lekcijas vai konsultacijas vecakiem par drosas majas vides
labiekartosanu.

Izglitot vecakus un organizét lekcijas vai konsultacijas par droSas majas vides
labiekartosanu, lai lIldz minimumam samazinatu bérnu traumatisma risku. Svarigi ir
skaidrot vecakiem Tstenojamos drosibas pasakumus/drosibas aprikojuma iekartosanu
dazadas majas vidés — virtuve, vannas istaba, gulamistaba, dzivojama istaba, ari koridor3,
garaza un pagalma. Sadas informativas konsultacijas iespéjams organizét individuali,
aicinot specialistu uz konkrétu gimenu majam, lai ar praktiskiem piemériem paraditu, ka
padarit majas vidi drosaku. Tapat ari atbalstami ir konsultativi pasakumi arpus majas,
organizéjot tos lielakas grupas.

Vairak informacijas:

1.
2.
3.

SPKC. Traumatisms. https://www.spkc.gov.lv/lv/traumatisms
SPKC. Kampana “Bérnam drosil”. https://www.spkc.gov.lv/Iv/bernam-drosi

Veselibas ministrija. Kampana “Parvert pardrosibu par drosibul!”.
https://esparveselibu.lv/kampana/parvert-pardrosibu-par-drosibu
Veselibas  ministrija.  Instrukcija  jaunajiem  vecakiem  "Parbaudisim  maju"

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
03/VM Drosibas®%20kampana Instrukcija jaunajiem vecakiem 240322 0.pdf

Merkauditorija: skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: samazinat skolas vecuma bérnu traumatisma risku, sekméjot
zinasanas par drosibas pamatprincipiem un veicinot praktisko iemanu apguvi traumatisma
profilakses joma, ka art iekartot bérniem drosu apkartéjo vidi

Idejam:

e izglitojiet bérnus par personigo drosSibu un ricibu krizes situacijas — attistit zinasanas,
prasmes zvantt un zinot par radusos situaciju drosibas dienestiem un vecakiem vai citai
uzraugosSajai personai;

e izglitojiet bérnus par pareizu fizisko aktivitasu reZimu (iesildisanas un atsildisanas
nepiecieSamiba pirms un péc fiziskajam aktivitatém);

e norobeZojiet graustus un nepabeigtas blves, lai nepielautu bérnu ieklGsanu tajas;
pasvaldibu saistoSajos noteikumos paredzét aizliegumu personam atrasties graustos.
Nereti bérni glst traumas, uzturoties nenorobezotas, pamestas €kas, graustos;

e izglitojiet bérnus par elektrodrosibu, piesardzibu saskarsmé ar dzivniekiem u.c.
traumatisma riska faktoriem;

o ierikojiet drosas sporta un atpdtas vietas;

e nosakiet drosibas prasibas izglitibas iestadés, kas paredz noteiktas telpas (gaitenos
u.tml.) uzstadit logus ar stiprinajumiem, lai tos nevarétu atvért pilniba, bet tikai
védinasanas rezima;

e nosakiet prasibas bérnu iestazu telpu apdares materialiem (neslidosas gridas) un
mébelém (neizmantot divstavu gultas, galdiem jabit ar noapalotiem stiriem);

e meklgjiet iespéjas skolénu auditorijas uzmanibas pievérSanai traumatisma
jautajumiem, pieméram, skolu projektu nedélas;

e organizéjiet izglitojoSas nodarbibas skoléniem par traumatisma profilakses
jautajumiem, pareizu un nepareizu ricibu dazadas situacijas, celu satiksmes drosibas
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jautajumos. Sadu pasdkumu organizé$ana var iesaistit gan izglitibas iestades, gan
vietéjas NVO, ka ari pieaicinat specialistus no Valsts vai pasvaldibas policijas;

e nodrosiniet skolénu pieskatiSsanu péc macibu stundam — pieméram, dienas centru
darbibas attistiSana pie izglitibas iestadém, pagarinato grupu darbibas atbalstiSana
skolas, bernu istabu izveides veicinasana;

e Istenojiet vienaudzu izglitoSanas apmacibas programmas;

e organizéjiet pirmas palidzibas sniegSanas apmacibas vecakiem.

Nozimiga dala traumu tiek glitas atpUSoties, sportojot. Lidz ar to svariga ir atbilstosa So
teritoriju iekartoSana, ka ari uzraudzibas nodrosSindSana tajas. Pieméram, jauniesu vidQ
popularitati guvuso skritulslidoSanas un skeitoSanas parku labiekartosana, kas ietver ne tikai
teritorijas aprikosanu ar noteiktiem elementiem, bet ari nepiecieSamo drosibas pasakumu
ievérosanu.

Idejam:

e apsveriet iespéju nodrosinat uzraugoso personalu — instruktoru, kas sniegtu tehnisku
un informativu atbalstu, ka arT uzraudzitu, vai tiek lietoti aizsarglidzekli (elkonu, celu
sargi, aizsargkiveres u.tml.);

e nodroSiniet arT minéto aizsarghdzeklu pieejamibu — pieméram, izveidojiet
aizsarglidzeklu nomas punktus;

e iespéju robezas popularizéjiet drosibai paredzéta aprikojuma izmantosSanu.

Vairak informacijas:
1. SPKC. Traumatisms. https://www.spkc.gov.lv/lv/traumatisms

2. SPKC. Infografika “Baudi ziemas priekus drosi”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/17948/download?attachment

3. SPKC. Infografika “Brauc drosi”.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/brauc_drosi ql.pdf

4. SPKC. Infografika “Leka drosi”.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/drosa vasara batuts vi.pdf

5. Valsts policija. Interneta vietne “Mana dros$iba”. https://www.manadrosiba.lv/

6. VUGD. Izglitojosi materiali bérniem un jaunieSiem. https://www.vugd.gov.lv/Iv/izglitojosi-
materiali-berniem-un-jauniesiem?utm source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F

| 2. Tematiskais virziens — Droiba pie un uz idens

NoslikSana ir nacionala méroga probléma, tadel pasvaldiba ir javérS Tpasa uzmaniba
noslik§8anas profilaksei un drosas uzturésanas pie un uz Gdens veicinasanai — jasekmé bérnu
peldétapmacibu, drosSibas un glabsanas uz Gdens apmacibu, ka arl javeic sistematiskas
preventivas un izglitojoSas darbibas, tostarp jaizglito iedzivotaji par droSibu pie un uz Gdens
ziemas perioda.

Merkauditorija: visparéja populacija

Veicamo pasakumu meérkis: preventivi mazinat slikSanas gadijumu izplatibu, sekméjot
zinaSanas par droSibas pamatprincipiem pie un uz Udens, attistot iedzivotaju
peldétprasmes, uzlabojot peldvietu drosibu.
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Idejam:

peldétprasmes apgiisana bérniem.

Latvija ir izplatiti bérnu slikSanas gadijumi, [idz ar to bdtiski ir veicinat bérnu apmacibu
peldésana. Tas var bit gan praktiskas apmacibas — gada siltajos ménesos dabiskas Gdenstilpés
vai neatkarigi no sezonas — baseina, gan iesakuma teorétiskas parrunas par drosibu pie un uz
Gdens ar sekojosam praktiskam apmacibam. Apsveriet iesp€ju organizét regularus braucienus
uz pasvaldibai tuvako peldbaseinu vai integrét peldétapmacibu sporta stundas skolénu
peldétprasmes apglsanai. Ja Jisu pasvaldiba nav pieejams peldbaseins, meklgjiet sadarbibas
iespéjas ar citam pasvaldibam.

Atbalstiet un veiciniet peldétprasmes apmacibu ieklausanu bérnu vasaras nometnu
programmas un skolas sporta stundas.

labiekartojiet peldvietas pasvaldibas teritorija, ka ari uzraugiet tas (apkartnes
sakopsSana, glabéja pakalpojumu nodrosinasana peldsezona;

veiciniet un atbalstiet sabiedribu izglitojoSu programmu ievieSanu IekSanas uz galvas
tudent novérsanai;

izglitojiet pasvaldibas iedzivotajus par drosibu uz Gdens ziemas perioda (uz sasalusam
Gdenstilpém);

informéjiet pakalpojumu sniedzéjus (laivosana, suposanas, tGdensatrakcijas u.c.) par
peldvestes/glabsanas vestes nepieciesamibu pieaugusajiem un bérniem;

izglttojiet pasvaldibas iedzivotajus par citu briva laika pavadisanas aktivitasu pie un uz
Odens drosibu (pieméram, peldvestes lietoSanu makskeréjot, alkohola lietosanas
ietekmes riskiem ddenstilpju tuvuma);

celiet glabéju kvalifikaciju — organizeét regularas glabéju apmacibas;

izglitojiet vecakus par peldvestes nepiecieSamibu bérniem, to pareizu lietoSanu,
izvéles principiem;

izglitojiet vecakus par droSibas pie un uz Udens pamatprincipiem, pieméram,
Odenstilpes gultnes parbaudi (nav bedraina, ddnaina, akmenaina), bérnu
nepartrauktu uzraudzibu Gdenstilpju tuvuma. Sadi jarikojas ari jau zindmas peldvietas;
ka arT par majas baseinu un diku norobeZosanu, lai bérni tiem nepiek|itu;
nodrosiniet sociali maznodrosinatas gimenes ar atbilstoSam peldvestém bérniem;
norobeZojiet atklatas Gdenstilpes (pieméram, diki, ugunsdzésibas Gdenskratuves
u.tml.) — ierikot sétas, barjeras, apmales, lai novérstu iespeéju bérniem tajas iekrist.

Aktivitates piemeérs: Sabiedribas informésana par apZogojumu uzstadisanu ap ddenstilpém

Merkauditorija: bérnu vecaki, vecvecaki u.c. aizbildni

Merkis: samazinat slikSanas gadijumu skaitu bérniem [idz 5 gadu vecumam

Izglitot sabiedribu pasvaldiba par nepiecieSamibu uzstadit apZogojumu ap privatmaju
baseiniem un dikiem bérnu traumatisma profilaksei, ka art sniegt praktisku palidzibu
apzogojuma izveidé un uzstadisana.

levieSamas drosibas sistémas var sastavéet no:

Zoga, kas ir vismaz 1,10 metrus augsts, nodrosSinot, necaurlaidigu atvérSanas un
aizvérsanas sistému, lai bérni nevarétu pieklit Gdenstilpei;

baseina parsega ar atbalsta stieniem sanos, kas ir pietiekami izturigi, lai noturétu
bérna svaru;

nojumes, kas nosedz baseinu un spéj izturét sniegu un véju.
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Vairak informacijas:

1. SPKC. Izglitojoss video “Esi Gdensdross!”.
https://www.youtube.com/watch?v=0R9alNg6Ncs

2. SPKC. Kampana “Pargalvibas cena. Nelec!”. https://www.spkc.gov.lv/lv/pargalvibas-cena-
nelec

3. SPKC. Kampana “Pargalvis=Bezgalvis”. https://www.spkc.gov.lv/Iv/pargalvisbezgalvis

4. SPKC. Infografika “Drosas un piemérotas peldvestes izvéle”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18906/download?attachment

5. Biedriba “PELDET DROSI”. www.peldet.lv

Papildu ieteikumus drosu peldvietu izveidoSanai un esoSo peldvietu droSibas uzlabosanai
skatiet sadala “leteikumi pasvaldibam vides veselibas joma”.

‘ 3. Tematiskais virziens — Celu satiksmes drosiba ‘
Nereti apdzivotas vietas notiek negadijumi, kuros cieS mazaizsargatie satiksmes dalibnieki,
tadeél pasvaldibam ir liela loma celu satiksmes drosibas uzlabosana, kas vienlaikus |auj celt art
kopéjo dzives kvalitati. Ir svarigi nodrosinat, lai apkartéja vide un infrastruktira ap dzivesvietu
bltu atbilstosa un drosa, tadéjadi sekméjot traumatisma potencialo risku mazinasanu. Tapat
ari ir svarigi izglitot sabiedribu par celu satiksmes drosibu, kas ir bdtisks traumatisma
profilakses priekSnosacijums.

Pamatojoties uz Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijuma datiem 16,9%
iedzivotaju vecuma grupa 15-74 gadi nekad neizmanto gaismas atstarotajus, parvietojoties
pa ielu vai celu diennakts tumsaja laika. Savukart, braucot automasinas priek$éja sedeklr,
drosibas jostas gandriz vienmeér lietojusi 87,2% iedzivotaju, turpretim, tikai 61,4% iedzivotaju
lietoja droSibas jostas gandriz vienmér, braucot automasinas aizmuguréja sédekli. 38,2%
iedzivotaju norada, ka vinu bérni vai mazbérni, braucot automasina, izmanto specialos
seédeklisus/paliktnus gandriz vienmér (nemot vera, ka 59,1% respondentu nav $ada vecuma
bérnu/mazbeérnu).

Merkauditorija: visparéja populacija

Veicamo pasakumu meérkis: sekmét sabiedribas zinasanas par celu satiksmes drosibu, ka art
nodrosinat drosu apkartéjo vidi visiem celu satiksmes dalibniekiem

Idejam:
1. Infrastruktdras uzlabosana:

e nodrosiniet pietiekamu ielu apgaismojumu diennakts tumsaja laika;

e veidojiet drosu velobraucéju un gajéju celinus ar maksimali samazinatu apdraudéjumu
no mehaniskajiem transportlidzekliem;

e uzstadiet atrumu ierobeZojosas barjeras (t.sk. ,atruma slapétaji”) pie izglitibas
iestadém, citam vietam, kas raksturojas ar intensivu gajéju kustibu. Sadas barjeras var
blt arTislaicigas — pieméram, noteiktas vietas uz bérnu vasaras nometnes norises laiku
u.tml.;

e izvietojiet atruma samazinasanas rampas velosipédistiem un skrejritenu braucéjiem.

2. Veselibas veicinasanas pasakumi:
e veiciniet drosibas jostu lietoSanu;
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aiciniet izglitibas iestades izmantot citus pasSvaldibas riciba esoSos resursus, lai
organizétu dazadas informativas lekcijas, diskusijas saistiba ar traumatismu un
personisko drosibu, atstarotaju lietoSanu, pareizu ielu Skérsosanu. Pieméram, tikSanas
ar pasvaldibas policijas, ugunsdzésibas, barintiesas u.c. parstavjiem;

rikojiet informativas kampanas par celu satiksmes drosibu;

iesaistiet skolu vecako klasu skolénus jaunako klasu skolénu apmaciba par drosu
brauktuvju Skérsosanu;

veiciniet atstarotaju lietoSanu gajéju un velosipédistu vidd, Tpasi lauku apvidos un
pilsétas neapgaismotu vietu tuvuma diennakts tumsaja laika, rudens un ziemas
ménesos. Pasvaldibu policijas reidi, kuru laika tiek apsekoti gajeji, velosipédisti, kas
parvietojas bez atstarotajiem, Siem cilvékiem tiek izsniegta informacija par drosibu uz
cela, tapat tiek daliti atstarotaji un citi gaismas atstarojosie elementi;

rikojiet bezmaksas gaismas atstarojoSu elementu izdaliSanu pasvaldibas esosam
maznodrosinatam, tricigam vai daudzbérnu gimeném, senioriem.

3. Drosiba, izmantojot elektroskiterus un skrejritenus:

uzlabojiet cela segumu, lai neraditu papildu traumatisma risku, braucot ar
skrejriteniem;

izglttojiet iedzivotajus par aizsarglidzeklu lietoSanas nepiecieSamibu, t.sk., kiveru un
locitavu aizsargu lietosanu;

informéjiet par elektroskrejritenu izmantoSanas nosacijumiem, tostarp, atgadiniet, ka
atbilstosi Latvijas likumdosSanai braukt ar elektroskrejriteni var personas vecuma no
14 Iidz 17 gadiem, ja personai ir velosipéda vadiSanas tiesibas vai jebkuras kategorijas
transportlidzekla vadiSanas tiesibas, tomér lidz 14 gadu vecuma celu satiksmé
piedalities ir aizliegts;

iekartojiet velocelinus, kas paredzéti art elektroskiteru un skrejritenu izmantosanai;
izvietojiet cela zimes, bridinot gajéjus, ka noteiktaja cela posma iespéjams sastapt
skdteru un skrejritenu braucéjus;

izglttojiet pasvaldibas iedzivotajus par nepiecieSamibu uzstadit skanas bridinajuma
ierices elektroskrejriteniem un skateriem, lai bridinatu gajéjus par tuvo$anos un
tadéjadi novérstu potencialas sadursmes risku;

iesaistiet NVO, jaunieSu iniciativu centrus un to aktivos parstavjus, kas kaut dalu
dienas (pieméram, pécpusdienas, kad beigusies skolas diena un kad skoléni labprat
laiku pavada dazadas sportiskas aktivitates) darbojas $ajos laukumos ka ,,instruktori”,
konsultanti, uzraugi.

Aktivitates piemérs: Bérnu vecuma grupa 9-15 gadi izglitoSana par kiveru drosibas
nepiecieSamibu, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skritulslidam u.c. aktivas atpatas
transportlidzekliem

Merkauditorija: skolas vecuma bérni

Merkis: samazinat galvas traumu gisanas risku bérniem, veicinot drosu braukSanu ar
velosipédu, skrejriteniem, skritulslidam u.c. aktivas atpltas parvietosanas lidzekliem un
kiveru lietoSanu

Skolas un jaunieSu centros organizétas izglitojosas nodarbibas, ieklaujot:

skaidrot bérniem sekas kiveru nelietoSanas gadijum3, iek|aujot izglitojoSus video;
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e demonstraciju, ilustracijai izmantojot olu un mazu kiveri, lai uzskatami paraditu
trieciena sekas, lietojot kiveri un nelietojot kiveri;

e Informaciju un praktisko apmacibu, ka izvéléties un pareizi lietot kiveri;

e informaciju par drosibu, braucot ar velosipédu;

e interaktivu diskusiju ar sacensibu un konkursa elementiem, lai veicinatu bérnu
iesaisti un dalisanos pardomas.

Potencialie sadarbibas partneri:

e (SDD;

e Latvijas Pediatru asociacija;

e Projekts “ZinoSs un dross”;

e Vietéja slimnica;

e Skola;
o Vietéjie mediji.
lzvértésana:

Izstradat aptaujas bérniem par kiveru lietoSanas paradumiem un uzskatiem par to
lietoSanas nepiecieSamibu. Lugt aizpildit Sadu aptauju pirms izglitojosa pasakumu un péc.
Veikt aptaujas atbilZu salidzinasanu, identificéjot zinaSanu [Tmena un viedokla izmainas péc
pasakuma.

Vairak informacijas: https://www.eurosafe.eu.com/uploads/inline-files/good-practice-
guide.pdf

Aktivitates piemeérs: Gajéju drosibas veicinasana

Merkauditorija: visparéja populacija

Veikti gajéju parejas remontdarbi ar meérki veicinat gajeju drosibu. Gajéju parejas vida ir
izbGveta drosibas salina, ka ari izvietotas atbilstosas gajéju parejas cela zimes un atruma
ierobezosanas zimes markéjums uz cela. Lai sekmétu gajéju ar redzes traucéjumiem
drosibu, iertkotas gajéju parejas ar reljefu, luksoforus ar skanas signaliem un cela zZimes,
kuras atainotas melnas brilles. Papildus gajéju drosSibai pie vairdkam gajéju parejam
uzstaditas atstarojoSas figlras, lai automasinu vaditajiem atgadinatu laikus samazinat

pareju’®,

Vairak informacijas:

1. CSDD socialas kampanas. https://www.csdd.lv/csdd/socialas-kampanas/

2. PVO. The power of cities: tackling noncommunicable diseases and road traffic injuries.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/329429.

https://m.sigulda.lv/?sadala=read&id=20036
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4. Tematiskais virziens — Senioru traumatisma profilakse

Traumatisms ir batisks funkcionalo traucéjumu un invaliditates célonis senioriem. Lielai dalai
senioru péc netisas traumas gasanas pasliktinas dzives kvalitates limenis!®1%0, pagvaldiba var
veicinat drosas vides labiekartoSanu un sekmét vecakas paaudzes cilvéku zinasanas par
traumatisma riska faktoriem un to novérsanu.

Merkauditorija: iedzivotaji vecuma grupa 65 gadi un vairak

Veicamo pasakumu meérkis: samazinat senioru traumatisma risku, Tpasi vérsot uzmanibu uz
kritienu profilaksi

Idejam:

izglitojiet seniorus un sniedziet atbalstu majokla pielagosanai, lai mazinatu
traumatisma risku (neslidosSas istabas ¢ibas, nonemt paklajus, tualetes un vannas
pasapripes tehniskie paligldzekli, atbalsta rokturi);

nodrosiniet vides pieejamibu visiem senioriem, tostarp ar funkcionaliem un psihiskiem
traucéjumiem, pieméram, iekartojiet piemérotas ielu nobrauktuves, brauktuves
SkérsoSanas vietai un autostavvietas parejai uz gajéju ietvi jabat viena liment ar
braucamo dalu;

nodrosiniet értu piekluvi publiskas ékas, pieméram, veikala, pasta, aptieka u.tml.;
uzlabojiet cela segumu — iespéju robezas nodrosinat lidzenu celu, aizbért esosas
bedres;

ziemas sezona regulari kaisiet ietves ar smilts maisijumu, lai mazinatu kritienu risku uz
ledus;

parkos izvietojiet solinus, lai nepiecieSamibas gadijuma batu kur apsésties, atpisties;
organizéjiet fizisko aktivitasu nodarbibas kaulu un dzilas muskulatiras stiprinasanai,
pieméram, Tai chi, arstnieciska vingroSana. Atbalstamas ir gan grupu nodarbibas, gan
specialistu vaditas apmacibas, ka pareizi un patstavigi nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém majas vidé;

rikojiet nodarbibas senioriem ergoterapeita vadiba, Tpasi augsta traumatisma riska
grupas (pieméram, senioriem ar osteoporozi, redzes trauc&jumiem un citam
saslimsanam, kas batiski ietekmé funkcionétspéju);

nodroSiniet ikgadéjas redzes parbaudes senioriem pasvaldiba, jo redzes
pasliktinasanas ir batisks traumatisma riska faktors;

senioriem ar smagiem redzes traucéjumiem nodrosSiniet majokla drosibas
novértéjuma veiksanu, iespéjamo traumatisma riska faktoru novértéjumu majas,
veicot attiecigas darbibas, lai pielagotu majokli un mazinatu traumu risku;
organizéjiet izglitojosas veseliga uztura nodarbibas, vérSot uzmanibu uz optimala
D vitamina un kalcija limena uznemsanu senioriem;

189 Tgien, K., Bredal, I.S., Skogstad, L. et al. (2011). Health related quality of life in trauma patients. Data from a

one-year follow up study compared with the general population. Scand J Trauma Resusc Emerg Med 19, 22.
https://doi.org/10.1186/1757-7241-19-22

190 Kruithof N, Polinder S, de Munter L, van de Ree CLP, Lansink KWW, de Jongh MAGC, et al. (2020). Health
status and psychological outcomes after trauma: A prospective multicenter cohort study. PLoS ONE 15(4):
e0231649. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0231649
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e nodrosiniet giiZzas locitavu aizsargus (ortozes), Tpasi augsta traumatisma riska grupa
(senioriem ar redzes traucéjumiem, ar hroniskam saslim$sanam, medikamentu
lietotajiem u.c.);

e Istenojiet atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilakses programmas (saindésanas un
kritienu profilaksei).

Aktivitates piemeérs: Senioru fizisko aktivitaSu programma ar meérki stiprinat kaulus un
muskulus, uzlabot lidzsvaru traumatisma profilaksei.

Programma balstas individuala pieeja, respektivi, ir pielagojama katram senioram atbilstosi
fiziskajai sagatavotibai un veselibas stavoklim. Programma norisinas majas vidé 52 nedélu
garuma fizioterapeita vadiba. Programmas cikla laika paredzétas vismaz 7 fizioterapeita
konsultacija klatiené un telefona zvani.

Programmas dalibniekiem norisinas fizisko aktivitaSsu nodarbibas 3 reizes nedéla, ka ari
pastaigu/soloSanas nodarbibas 3 reizes nedéla vismaz 30 minGsu garuma.

Dalibniekiem tiek sastadits nodarbibu grafiks un, izmantojot e-pastu, 1szinas vai talruna
zvanus, ir jadalas ar savu progresu ar piesaistito fizioterapeitu vai veselibas sporta
specialistu. Dalibniekiem tiek sniegta iespéja praktiski atbalstit vienam otra dalibu
programma, sekot progresam un daltties ar sasniegumiem, izmantojot e-pastus, 1szinas vai
talruna zvanus.

Vairak informacijas: https://www.med.unc.edu/aging/cgwep/wp-
content/uploads/sites/865/2018/09/ImplementationGuideforPT.pdf (uz pieradijumiem
balstita intervence)

Aktivitates piemeérs: Senioru majokla drosibas novértéjuma programma

Programma ietver socialo darbinieku vai citu veselibas apripes specialistu profilaktiskas
majas vizites pie iedzivotajiem péc darbspéjas vecuma (65 gadi un vairak) ar meérki veikt
traumatisma riska faktoru novértéjumu, lai identificétu veselibas un/vai socialas apripes
pakalpojumu vajadzibas. Péc majokla drosibas novértésanas socialais darbinieks vai cits
veselibas apripes specialists majas vizites laika sniedz informaciju par dazadu pasvaldiba
esoSo pakalpojumu un pabalstu sanemsanas iespéjam vecaka gadagajuma cilvékiem slimibu
profilaksei, tostarp traumatisma novérsanai.

Vairak informacijas: https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/best-practice/98

Vairak informacijas:

1.

SPKC. Informativais materials “Apsteidz kritienu, pirms tas apsteidz Tevil”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18306/download?attachment

Queensland Stay On Your Feet 77 community good practice guidelines. Interventions to
prevent falls and falls injury.
https://www.health.qld.gov.au/ data/assets/pdf file/0022/428251/33383 f.pdf
Australian Comission on Safety and Quality in Healthcare. Preventing Falls and Harm From
Falls in Older People. Best Practice Guidelines for Australian Community Care. 2009.
https://www.safetyandquality.gov.au/sites/default/files/migrated/Guidelines-COMM.pdf

5. Tematiskais virziens — Drosas un veseligas darba un dzivesvietas vides veidoSana

Aptuveni treSdaju miza cilvéki pavada darba, tade| darba vides apstakliem ir |oti liela nozime

\
u

eselibas un dzives kvalitates nodrosSinasana. Lai gan par darba vides riska faktoru izvértéjumu
n darba vides apstaklu uzlabosanu galvenokart atbildigs ir darba devéjs, ari darbiniekam

individuali vajadzétu rapéties par savu droSibu un veselibu darba. ArT pasvaldibai ir nozimiga
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loma drosas un veseligas darba vides veidosana, tostarp darbspéjigo iedzivotaju izglitosana
par traumatisma profilaksi darba vidé un atbalsta sniegSana.

Darba aizsardzibas un darba vides riska faktoru kontroles hierarhija var kalpot par
konceptualo ietvaru, lai noteiktu visefektivakas veicamas korektivas darbibas darba vidé.
Hierarhija tiek sadalita $adi: visefektivakie pasakumi atrodas piramidas augsgala, bet vismazak
efektivie — apaksa (skat. 11. attéls).

s - fiziski atbrivojieties no
Eliminacija (noversana)
bistama faktora

aizvietojiet bistamo

Substitucija (aizvietosana)

faktoru uz mazak

InZenierijas risinajumi izoléjiet bistamo faktoru, lai
(kontrole)

nebdtu saskarsmes ar cilvekiem

Efektivitate

Administrativa mainiet darbinieku

kontrole

uzvedibu/ricibu uz iesp&jami

Personiga
aizsardziba nodrosiniet darbiniekiem

nepiecieSamos personigas

11. attéls. Darba aizsardzibas un darba vides riska faktoru kontroles hierarhija

1. Eliminacija (novérsana):
e neizmantot kaitigas izejvielas, materialus.
2. Substitiicija (aizvietoSana):
e samazinat atrumu, spéku;
e samazinat spiedienu, temperaturu;
e samazinat fizisku saskarsmi ar bistamo faktoru.
3. InZenierijas risinajumi (kontrole):
e uzlabot ventilacijas sistémas darbibu (darbiniekam pieméroti darba apstakli veicina
uzmanitbas un koncentrésanas spéjas, ka ari mazina traumatisma risku);
e uzstadit efektivu bridindjuma signalizéSanas sistému (zimes, audiala bridinasana
u.tml.).
4. Administrativa kontrole:
e atbilstoss darba laiks un planojums;
e darbinieku personigo aizsardzibas lidzek|u izmantoSanas parbaudes;
e darbinieku drosibas pasakumu ievéroSanas apmacibas.
5. Personiga aizsardziba:
e aizsargbrilles, sejas aizsegi;
e austinas, ausu aizbazni trokSna mazinasanai;
e darba apgérbs;
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e cimdi;
e mutes un deguna aizsegi, sejas maskas, respiratori.

Merkauditorija: pieaugusie darbspéjas vecuma (15—64 gadi)

Veicamo pasakumu meérkis: samazinat traumatisma risku darba vide

Idejam:

e organizéjiet izglitojosSus seminarus stradajoSiem iedzivotajiem par traumatisma riska
faktoriem darba vidé un to profilaksi, tostarp individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSanas nepiecieSamibu un pareizu lietoSanu, ka arT organizéjiet regularas
sanaksmes, konsultacijas stradajosiem cilvékiem par potencialajiem traumatisma
riskiem darba vieta un veicamajiem drosibas pasakumiem;

e mudiniet darba vietas izveidot drosibas un traumatisma profilakses planu un aiciniet
regulari veikt risku analizi;

e izgltojiet darba deveéjus par aizsardzibas Iidzeklu lietoSanas nepiecieSamibu
darbiniekiem, pieméram, buvnieciba stradajosiem — galvas aizsargu/kiveres, cimdu
u.tml. lietoSanu;

e atbalstiet un veiciniet apmacibu organizésanu par arodslimibu veidosanas iemesliem
un to novérSanas iespéjam (piem., delnas tunela sindroms, muskulo-skeletalas
slimibas u.c.). Aiciniet iesaistities $aja darba darba devéjus, gimenes arstus, pacientu
organizacijas, NVO.

e istenojiet konkursus pasvaldiba esoSajiem uznémumiem, aicinot uznémumus dalities
ar aktivitasu piemériem, kas mérkéti uz traumatisma profilaksi darba vieta.

Aktivitates piemers: |zstradat aptauju pasvaldibas uznémumiem traumatisma profilakses
noveértéjumam

Izstradatas aptaujas anketas uznémumu darbiniekiem ar aicindjumu kopiga sanaksmé izvértét
darba vietas droSumu, ka ari kopigi izstradat iekséjas rekomendacijas, lai mazinatu
traumatisma risku darba vide.
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Aptaujas piemers:
NOVERTEJUMA
KATEGORUIA

REKOMENDACIJAS
UZLABOJUMIEM

UZNEMUMA NOVERTEJUMS

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduveji
Vaji

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduveji
Vaji

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduvéji
Vaji

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduvéji
Vaji

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduveji
Vaji

Izcili

Loti labi
Viduveji
Gandriz viduveji
Vaji

Vadiba

Darbinieka
iesaistisanas/lidzestiba

Risku identificeSana un
noveértesana

Risku noversana

Darbinieku apmacibas

Traumatisma profilakses
programmas novértésana
darba vieta un uzlabojumu
veikS$ana

O 0 0 o0 o000 OO0 Oj]00O O O O0O|j]0O0O OO0 0|00 O O O0O|0 0 0 0o

Pasvaldiba var izstradat $ada veida aptauju un izsatit to pasvaldiba esosajiem uznémumiem,
aicinot uznémuma darbiniekus izmantot to traumatisma risku identificéSanai un to
novérsanai.

Aktivitates piemeérs: Traumatisma profilakses aktivitaSu konkurss pasvaldibu uznémumiem
Izsludinat pasvaldiba esoSajiem uznémumiem konkursu, kura aicinat iesGtit aktivitasu
piemérus, kas tiek 1stenoti uznémuma darbinieku traumatisma profilaksei. Konkursa
nosléguma pasvaldibas parstavji aicinati izveértét iesdtitos aktivitaSu piemérus un noteikt
radosako, inovativako un efektivako pieeju traumatisma profilaksei uznémumos. Konkursa
laureatus apbalvo, pieméram, pieskir titulu “Gada drosSakais uznémums” un citas
veicinasanas balvas.
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Merkauditorija: pieaugusie darbspéjas vecuma (15—64 gadi)

Veicamo pasakumu meérkis: samazinat traumatisma risku dzivesvieta

Idejam:

e izglitojiet iedzivotajus par dimu detektoru iegadi, to nozimi;

e atbalstiet skurstenslauka izmaksas triicigajiem un maznodrosinatajiem iedzivotajiem;

e rikojiet ugunsdrosibas apmacibas;

e izglitojiet iedzivotajus par droSibas pasakumiem, stradajot ar majas, darza,
lauksaimniecibas tehniku (t.sk. iepazisanas ar tehnikas ekspluatacijas/instrukcijas
aprakstu, alkohola nelietoSanu stradajot ar tehniku);

e rikojiet izglitojosas lekcijas un/vai izstradajiet informativos materialus par drosa
majokla labiekartosanu;

e izstradajiet atkaribu izraiso3o vielu lietoSanas profilakses programmas (saindésanas un
kritienu profilaksei).

Vairak informacijas:

1. SPKC. Infografika “Traumas majas un darza darbu laika”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/13547/download?attachment

2. Occupational Safety and Health Administration. Recommended Practices for Safety and
Health Programs. 2016.
https://www.osha.gov/sites/default/files/publications/OSHA3885.pdf

3. Occupational Safety and Health Administration. An Introduction to Workplace Prevention
Programs. https://www.osha.gov/sites/default/files/2018-11/fy12 sh-23529-
12 IntroPrevProgramsManual.pdf

4. Occupational Safety and Health Administration. Injury and lliness Prevention Programs.
2012. https://www.osha.gov/sites/default/files/OSHAwhite-paper-january2012sm.pdf

7.9. IETEIKUMI INFEKCIJU SLIMIBU PROFILAKSEI

Infekcijas slimibu izraisitaji ir baktérijas, virusi, riketsijas, spirohetas, hlamidijas,
mikoplazmas, sénttes, viensini, helminti, mikroorganismu dalas, toksini un citi biologiskie
agenti, kas, ieklUstot cilvéka organisma, var ierosinat slimibu vai slimibas izraisitaju nésasanu.
Infekcijas slimibas avots ir cilvéka vai dzivnieka organisms vai vides objekts, kura infekcijas
slimibas izraisitaji saglabajas, vairojas un izdalas vai var izdalities, radot cilvékiem inficéSanas
draudus.
Loti reti mikroorganismi, kas parasti atrodas cilvéka kermen, var izraisit slimibas. Visbiezak
slimibas izraisa infekcijas slimibas izraisitaji, kas atrodas infekcijas avota (slima cilvéka,
nésataja vai inficéta dzivnieka) organisma. Pieméram, SARS-CoV-2 vai gripas viruss neatrodas
cilveka organisma, kameér vins nav inficgjies.
Infekcijas slimibu izplatiSanos veicina vairaki faktori:
e slikti higieénas apstakli, neveseliga dzives vide;
e nepienaciga atkritumu apsaimniekoSanas nodrosinasana (iespéjama grauzéju
savairo$anas — tie parnésa infekcijas slimibas);
e nepietiekamas zinasanas par infekcijas slimibu profilaksi un profilakses pasakumu
neieveérosana;
e nepietiekama vakcinacijas aptvere;
e nepietiekami infekcijas slimibu profilakses pasakumi, higiénas prasibu neievérosana,
seviski paaugstinata riska objektos;



e novélota
Istenosana;
e kaitigie ieradumi;
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e nepareiza antimikrobo lidzeklu lietoSana;
e izmainas iedzivotaju populacija — pieaug gados vecaku cilvéku skaits, kuriem ir
samazinatas pretestibas spéjas infekcijas slimibam (to ietekmé hronisku slimibu

esamiba);

infekcijas slimibu gadijumu atklasana un pretepidémijas pasakumu

e socialekonomiskie faktori — nabadzigajiem iedzivotajiem un bezpajumtniekiem ir
lielaks risks saslimt ar noteiktam infekcijam (pieméram, tuberkulozi);

e tlrisms — palielinas risks ievest valstl infekcijas slimibas no citam valstim;

e partikas raZzoSanas metodes un globalais tirgus — var izraistt plasa méroga grati

kontroléjamu partikas izraisito slimibu uzliesmojumus;

e klimata parmainas — veicina izmainas infekcijas slimibu parnésataju populacija.

INFEKCIJAS SLIMIBAS, TO IZPLATISANAS CELI UN PROFILAKSE®!

IZPLATISANAS CELI PIEMERI PROFILAKSE
. “s . Roku mazgasana un higiéna,
Gaisa pilienu cel§ - | Dazadas elpcelu slimibas, oo 8 - &
. N . R L . . vakcinacija, regulara telpu
ierosinatajs izdalas no | pieméram, difterija, masalinas, | _ . _. "

Y . . . . .. | vedinasana, uzkopSana un
elposanas celiem klepojot, | gripa, Covid-19 u.c. augséjo ) . =
N o . . dezinfekcija, individualo
Skaudot, runajot. elpcelu infekcijas. . - - sy

aizsardzibas Iidzek]u lietosana.
Roku mazgasana un higiéna,
Gaisa pilienu (aerogénais | Atseviskas elpcelu slimibas, | vakcinacija, regulara telpu
cels) — ierosinatajs izplatas | pieméram, véjbakas, garais | védinasana, uzkopSana, un
ar gaisa plismu. klepus, tuberkuloze, masalas. dezinfekcija, individualo

aizsardzibas lidzek]u lietosana.

Fekali oralais — ar netiru

roku starpniecibu,
piesarnotu  partiku  vai
adeni.

Zarnu trakta infekcijas slimibas,
pieméram, rotavirusu un
norovirusu infekcijas,
dizentérija, A hepatits u.c.

Roku mazgasana un higiéna,
vakcinacija (pret rotavirusu, A

hepatitu), regulara telpu
uzkopsana un dezinfekcija,
individualo aizsardzibas

ltdzeklu lietosana.

Tiesa kontakta cels — kadai
organisma virsmai (piem.,
adai vai glotadai)
saskaroties ar
mikroorganismiem.

Kaskis, adas séniSu slimibas,
karpas.

Roku mazgasana un higiéna,
regulara telpu uzkops$ana un
dezinfekcija, individualo
aizsardzibas lidzek|u lietosana.

ISPKC. Infekcijas slimibu profilakse leteikumi bérnu uzraudzibas pakalpojuma sniedzéjiem un izglitibas
iestadem, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteikumi_pii laboti 0406192 002.doc aktualizetsl O

-pdf




IZPLATISANAS CELI

Transmisivais cels -
infekcijas ierosinatajs
noklGst tiesi asinis (caur
bojatu adu vai glotadu).
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PIEMERI

Seksualas transmisijas infekcijas
(sifiliss, gonoreja, hlamidioze),
asins transmisivas slimibas (B un
C hepatits, HIV).

PROFILAKSE

Vakcinacija (pret B hepatitu),
individualo aizsardzibas
lTdzeklu lietoSana,
prezervativa lietoSana
dzimumakta laika,

skaistumkopsanas procediru
veiksana sertificeétas iestades,
kopigu injicéSanas piederumu
nelietosana.

Vertikala transmisija -
infekcijas gratniecibas laika
var tikt parnestas no mates
auglim/jaundzimusajam
vai barojot bérnu ar krati.

Pieméram, HIV, sifiliss,
B hepatits, toksoplazmoze u.c.

Sievietes un/vai  gimenes
loceklu vakcinacijas statusa
izvértéSana pirms planotas
gratniecibas. Par vakcinacijas
nepiecieSamibu gratniecibas
laika konsultéties ar arstu.
Antiretrovirala terapija HIV
infekcijas gadijuma.

Vektoru parnestas
slimibas — slimibas, kas tiek
parnestas caur posmkaju
kodumiem.

Eréu encefalits, laimborelioze,
érlihioze.

Vakcinacija (pret ércu
encefalitu), atbilstosa apgérba
izvéle dodoties uz mezu utt.

Biezi infekcijas slimibam ir jaukti izplatiSanas mehanismi, pieméram, ar gripu var inficéties
gaisa pilienu cela un kontakta cela.
Vairak informacijas par infekcijas slimibu profilaksi:
e vakcinacija krasi samazina risku saslimt ar vakcinnovérsamam infekciju slimtbam. Vairak
par vakcinacijas iespéjam Seit: https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija;
e partikas pareiza uzglabasana un apstrade. Papildu informacija Seit:
—  https://www.pvd.gov.lv/lv/ka-sevi-pasargat-no-nedrosas-

partikas?utm source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F;

—  https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2848/download?attachment

neiesaistiSanas riskantas seksualas attiecibas, prezervativa lietoSana dzimumakta laika.
Papildu informacija: https://www.cdc.gov/hiv/basics/prevention.html

roku mazgasana ar ziepém un Gdeni ir viens no vienkarsakajiem un efektivakajiem
veidiem, ka ierobezZzot mikrobu izplati$anos un noveérst saslimsanu ar dazadam infekcijas
slimibam. Vairak par roku higiénu: https://www.spkc.gov.lv/Iv/roku-higiena;

ieteikumi izglitibas iestadém, ja iestadé ir registréts infekcijas slimibas gadijums:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/ieteikumi-skolam-un-bernudarziem;

papildu informacija par infekcijas slimibu profilaksi:
https://www.cdc.gov/earlycare/infectious-diseases/index.html.

AKUTAS ZARNU INFEKCIJAS
Pie akatam zarnu infekcijam (turpmak — AZI) pieder slimibas ar izraisitaja lokalizaciju
gremosanas trakta un kuram ir raksturigs fekali orals parneSanas mehanisms. Ar AZl iesp&jams



150

inficéties, lietojot uztura inficétus produktus'®?. Roku mazgasana ar ziepém un tdeni ir viens
no vienkarsakajiem un efektivakajiem veidiem, ka ierobeZot mikroorganismu izplatiSanos un
novérst saslim$anu ar dazadam infekcijas slimibam, tai skaita ar AZI**3,

leteikumi pasvaldibu aktivitatém AZI profilakses joma:

1. galvenie pasakumi AZI profilaksé:

e sanitari higiéniskie pasakumi, kuru meérkis ir infekcijas izplatiSanas ceju
partraukSana —apdzivotu vietu labiekartoSana, centralizéta GUdensvada,
kanalizacijas tiklu, attiriSanas ietaiSu, cieto atkritumu izgaztuvju celtnieciba,
iertkosana, uzlabosana;

o profilakses pasakumi partikas uznémumos un kvalitativas partikas nodrosinasana
— sadarbiba ar kontroléjosam institlcijam, veicinot pasakumus, kas nodrosSina
partikas nekaitigumu visos partikas aprites posmos, sakot ar audzésanas
apstakliem, izejvielas iegliSanu un beidzot ar tas nogadasanu lidz patérétajam.
Partikas produktu inficéSana notiek uznémumos, kur netiek nodroSinata laba
higiénas prakse un rezultata partikas nekaitigums visos partikas aprites posmos tiek
apdraudeéts;

o kvalitativa dzerama udens nodrosinasana — ar infekcijas slimibu izraisitajiem
piesarnots Gdens var izraisit cilveku masveida saslimsanu. Veicot pasakumus, kas
nodrosina pareizu Gdensapgades sistému ekspluataciju, Gdens apstradi, ka art
notekldenu efektivu attiriSanu (Gdensvadu avariju savlaiciga likvidésana, Gdens
kvalitates raditaju regularas parbaudes, vietéjo ddens nemsanas vietu pareiza
ierikoSana un uzturésana);

e veselibas izglitibas darbs — izglitot sabiedribu, partikas un izglitibas iestadés
stradajosos par personigas higiénas un labas razoSanas prakses jautajumiem, Tpasi
uzsverot ripigas roku mazgasanas nozimi gan sadzivé, gan darba vidé;

2. izplatit informativos materialus par AZl| profilaksi izglitibas iestaddés. Organizét
izglitojoSus seminarus izglitibas iestazu darbiniekiem, apsverot iespéju par vecaku
piedalisanos tajos;

3. pieskirt finanséjumu izglitibas iestadém izglitojamo un darbinieku personigas higiénas
nodrosinasanai (lai apgadatu izgltibas iestades ar Skidrajam  ziepém,
vienreizlietojamajiem papira dvieliem, tualetes papiru, dezinfekcijas un mazgasanas
lidzekliem pietiekosa daudzuma);

4. pieverst uzmanibu bérnu rotalu istabu, attistibas studiju (pulcinu) atrasanas vietam un
aprikojumam. Islaicigas uzturésanas laikd bérniem janodrosina apstakli personigas
higiénas ievérosanai;

5. sadarboties ar pasvaldibas teritorija esoSajiem partikas raZotajiem un tirgotajiem,
édinasanas iestadém, veicinot labas prakses prasibu ievéroSanas nodrosinasanu
uznémumos;

6. regulari veikt pasvaldibas teritorija esoSo peldvietu un avotu Gdens paraugu testésanu
laboratorijas.

192 SPKC. Citas infekcijas slimibas. https://www.spkc.gov.lv/Iv/citas-infekcijas-slimibas
193 CDC. Global Handwashing Day. https://www.cdc.gov/handwashing/global-handwashing-day.html
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Vairak informacijas:

1. SPKC. leteikumi skolam, ja registréts akttas zarnu infekcijas gadijums. Slimibu profilakses
un kontroles centrs. 2020. https://www.spkc.gov.lv/Iv/ieteikumi-skolam-ja-registrets-
akutas-zarnu-infekcijas-1-gadijums

2. SPKC. Infekcijas slimibu profilakse. leteikumi bérnu uzraudzibas pakalpojumu sniedzé&jiem
un izglitibas iestadém, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu. 2019.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/ieteikumi pii laboti 0406192 00
2.doc_aktualizetsl 0.pdf

3. PVD. Labas higiénas prakses vadlinijas. 2021. https://www.pvd.gov.lv/Iv/labas-higienas-
prakses-vadlinijas

GAISA PILIENU INFEKCIJAS (COVID-19, GRIPA)

Gripa ir akGta elpcelu infekcija, kuru izraisa sezonalie A un B tipa gripas virusi. Tiem raksturigs
ievérojams mutaciju biezums, ka rezultata cirkuléjoSie sezonalie gripas virusi var batiski
atskirties no iepriek$éjas sezonas virusiem. Gripa izplatas gaisa pilienu cel3, ar relativi lieliem
pilieniem, kas rodas, inficétajam cilvekam runajot, Skaudot vai klepojot; ciesSi kontaktéjoties
ar slimu cilvéku; pieskaroties dazadiem priekSmetiem, kurus izmantojis vai kuriem ar
nemazgatam rokam pieskaries slims cilvéks.

Covid-19 ir akdta augs$éejo elpcelu infekcijas slimiba, kuru izraisa SARS-CoV-2 koronaviruss.
Koronavirusa infekcijas tiek registrétas visu gadu, 1pasi rudent un ziema. Covid-19 izplatas
aerosola veida un ar sikiem pilieniem, kas rodas, inficétajam cilvekam runajot, skaudot vai
klepojot, tiesi kontaktéjoties ar inficétu cilvéku, netiesSa kontakta cela, pieskaroties virsmam
un priekSmetiem, kas piesarnoti ar elpcelu izdalijumiem.

Vakcinacija pret gripu un Covid-19 ir efektivakais veids, lai novérstu smagu slimibas gaitu.
Vakcinacija ir Tpasi svariga cilvékiem ar paaugstinatu So infekciju komplikaciju risku.
Pieméram, senioriem, gritniecém, cilvékiem ar hroniskam slimibam (sirds asinsvadu
slimibam, bronhialo astmu, cukura diabétu u.c.), cilvekiem ar novajinatu imdnsistému un
vielmainas traucéjumiem, ka art cilvékiem, kuriem ir cieSa saskare ar augsta riska grupas
pacientiem?®*,

leteikumi pasvaldibu aktivitatém gaisa pilienu infekciju profilakses joma:

1. veicinat iedzivotaju izglitoSanas pasakumus infekciju profilakses joma, t.sk. par
vakcinacijas nozimi, informativo materialu izplatisana pasvaldibas iestadés;

2. pieskirt finanséjumu izglitibas iestadém izglitojamo un darbinieku personigas higiénas
nodrosSinasanai (lai apgadatu izglitibas iestades ar Skidrajam  ziepém,
vienreizlietojamajiem papira dvieliem, tualetes papiru, dezinfekcijas un mazgasanas
[idzekliem pietieko$a daudzuma);

3. organizét iedzivotajiem atbilstoSus dzives apstaklus personigas higiénas ievérosanai,
nodrosinat socialas riska grupas ar atbilstoSiem majas apstakliem, partiku, kvalitativu
dzeramo udeni utt.;

4. motivét darba devéjus organizét kolektivu vakcinaciju pret gripu un Covid-19,
nodrosinot darbiniekiem iespéju vakcinéties darba viet3;

5. mudinat pasvaldibas riska grupu iedzivotajus vakcinéties pret gripu un Covid-19, aicinot
gimenes arstus izglitot pacientus par So slimibu un vakcinacijas iespéjam;

6. veicinat veselibas apripes iestazu pretepidémijas pasakumu planu sagatavosanu;

194 SPKC. Vakcinacija pret gripu un Covid-19. https://www.spkc.gov.lv/Iv/vakcinacija-pret-gripu-un-covid-19
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7. nodrosinat izbraukuma vakcinacijas iespéjas, veicinot arstniecibas pakalpojumu
pieejamibu lauku teritorijas;

8. motivét pasvaldibas iedzivotajus doties sanemt vakcinaciju (senioru apzvanisana,
gimenes arstu iesaistisana izglitojosaja darba, tieSsaistes/klatienes seminaru
organizésana par vakcinaciju).

Vairak informacijas:

1. SPKC. Gripa. https://www.spkc.gov.lv/lv/gripa

2. SPKC. lestazu vaditajiem — ka rikoties grupveida saslimSanas gadijuma?
https://www.youtube.com/watch?v=n5W_ MqgRJ3UI

ERCU PARNESTAS INFEKCIJAS (ENCEFALITS, LAIMBORELIOZE, ERLIHIOZE)

Eréu aktivitates sezona Latvija parasti ilgst no aprila sakuma lidz oktobra beigam, bet
labvéligos meteorologiskajos apstaklos var bat garaka. Erces k|ust aktivas, kad sniegs nokist
un gaisa temperatira parsniedz +3 lidz +5 °C. Erces visbieZzak sastopamas meZos, nesakoptos
izcirtumos, krimajos, gadiem neizplautas plavas. Visefektivaka aizsardziba pret ércu
encefalitu ir vakcinacija. Valsts apmaksa bérnu imunizaciju pret ércéu encefalitu augsti
endémiskas teritorijas. Eréu parnesto infekciju profilakses pamata ir ércém labvéligas vides
apstaklu samazinasana®>.

leteikumi pasvaldibu aktivitatém ércu parnesto infekcijas slimibu profilaksé:

1. izglitot pasvaldibas iedzivotajus par ércu parnesto infekcijas slimibu nozimi, piemérota
apgérba izveli, dodoties daba, pretinsektu lidzeklu lietosanu un citiem profilakses
pasakumiem. Pieméram, aktivizét izglitojoSo darbu izglitibas iestadés, pieaicinot
specialistus, organizéjot izglitojosas lekcijas, ka ari informativo materialu izplatiSana
pasvaldibas iestades;

2. samazinat ércém labvéligu dzives vidi — regulari plaut plavas un maurinus, savakt
nokritusas lapas, attirit meZus no pameza un krimiem, aprusinat krimus (lai zem tiem
neaugtu zale) pasvaldibas teritorijas;

3. bérnu spélu un rotalu laukumu ierikot péc iespéjas talak no krimiem, krimajiem un
citiem augiem;

4. izkaisit skaidas vai granti vietas, kur zaliens robeZojas ar mezainam vietam. lzveidojas
sausuma barjera, un tas ierobezo érc¢u migraciju uz atpltas zonam,;

5. aicinat darba devéjus organizét kolektivu vakcinaciju pret ércu encefalitu, nodrosinot
darbiniekiem iespéju vakcinéties darba vieta;

6. mudinat pasvaldibas iedzivotajus vakcinéties pret ércu encefalitu, aicinot gimenes
arstus izglitot pacientus par So slimibu un vakcinacijas iespéjam. Endémiskajas
teritorijas bérnu vakcinaciju pret éréu encefalitu atmaksa valsts. Teritoriju saraksts
pieejams Seit: https://www.spkc.gov.lv/lv/pret-ercu-encefalitu-berniem;

7. izstradat pasakumus, kas sekmétu meZu un zemes platibu 1pasSnieku atbildibas
paaugstinasanu par teritoriju sakopSanu un uzturésanu kartiba, t.sk. izcirtumu
pienacigu attiriSanu no parpalikusajiem zariem un celmiem;

195 SPKC. Dodoties dab3, esiet uzmanigi — éréu aktivitates sezona sakas aprili.
https://www.spkc.gov.lv/lv/jaunums/spkc-dodoties-daba-esiet-uzmanigi-ercu-aktivitate-pieaug




8.

153

mezu nogabalos, kas biotopa Tpatnibas (nevis teritorijas nesakoptibas) dé| ir Tpasi
labvehgi ércu attistibai un to pastavigai eksistencei, bet ko biezi apmeklé iedzivotaji,
izvietot bridinajuma zimes par ércu izplatibu.

Vairak informacijas:

1. SPKC. Eréu encefalits. https://www.spkc.gov.lv/lv/ercu-encefalits

2. SPKC. Pret ercu encefalitu bérniem. https://www.spkc.gov.lv/lv/pret-ercu-encefalitu-
berniem

3. CDC. Preventing Ticks in the Yard. Center for Disease Control and Prevention.
https://www.cdc.gov/lyme/prev/in the vyard.html

4. SPKC: Dodoties dab3, esiet uzmanigi —  ércu aktivitate pieaug.
https://www.spkc.gov.lv/Ilv/jaunums/spkc-dodoties-daba-esiet-uzmanigi-ercu-aktivitate-
pieaug

TRAKUMSERGA

Trakumseérga ir loti bistama virusu infekcijas slimiba. Slimiba vienmér beidzas ar saslimusa
dzivnieka vai cilvéka navi. Pasaules Dzivnieku veselibas organizacija Latviju oficiali atzinusi par
valsti, kas ir briva no trakumsérgas. Visbiezak inficeSanas notiek ar trakumsérgu inficéta
dzivnieka koduma rezultata, brice ieklistot siekalam, kas satur virusu. Péc inficéSanas viruss
dazas dienas vai ménesus atrodas ta sauktaja "apsléptaja" stadija un ta konstatésana inficéta
dzivnieka vai cilvéka audos ir apgratinata. Latvija galvenie trakumsérgas izplatitaji daba bija
lapsas un jenotsuni, no kuriem inficéjas majdzivnieki (suni, kaki, majlopi u.c.). Vienigais
efektivais veids, ka pasargat veselibu un dzivibu, ir vakcinacija, kas uzsakta nekavéjoties péc
iespéjamas inficéSanas. Trakumseérgas risku nosaka un Iemumu par vakcinaciju pienem arsts.
Vakcinacija jauzsak iespéjami atrak, jo ta noveérs virusa nonaksanu centralaja nervu sistéma'®,
leteikumi pasvaldibu aktivitatém trakumsérgas profilaksei:

1.

izglitot iedzivotajus par trakumsérgas profilaksi un kontroli, tostarp par atbildigu
majdzivnieku turésanu, tilitéjiem pasakumiem péc dzivnieka koduma (vakcinaciju),
organizét diskusijas pasvaldibas iedzivotajiem par trakumsérgas profilaksi, pieaicinot
specialistus, pieméram, veterinararstu;

. izglttot iedzivotajus par to, ka lolojumdzivnieku turétajs/ipasnieks ir atbildigs par

majdzivnieku vakcinaciju, ka ari mudinat majdzivnieku 1pasniekus vest regulari
dzivniekus pie vetarsta un veikt revakcinaciju pret trakumseérgu;

. veicinat pirmsekspozicijas vakcinaciju pret trakumsérgu to iedzivotaju vidd, kuru

profesionala vai personiska darbiba var radit tieSu kontaktu ar inficétiem dzivniekiem
(vetarstiem, dzivnieku kérajiem u.c.);

nodrosinat materiali tehnisko bazi esoSo dzivnieku patversmju attistiSanai un jaunu
patversmju izveidei pasvaldibas;

. nodros$inat materiali tehnisko atbalstu klainojosu kaku populacijas kontroles

programmas “Noker, sterilizé, atlaiz!” 1stenosanai;
veidot kontrolétas majdzivnieku pastaigas vietas pasvaldibas teritorij3;

. sekmét izglitojoSo darbu izglitibas iestadés, pieméram, organizéjot veselibas dienas,

pieaicinot specialistus, kas runatu par trakumsérgas profilakses pamatprincipiem, t.sk.

196 SPKC. Trakumsérga. https://www.spkc.gov.lv/lv/trakumserga
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nepiecieSamibu izvairities no kontakta ar nepazistamiem majdzivniekiem un meia
dzivniekiem;

8. vienu vai divas reizes gada organizét lolojumdzivnieku (sunu un kaku) vakcinaciju pret
trakumsérgu novada ietilpstoSo ciemu centros sadarbiba ar vietéjiem vetarstiem. Ja
iespéjams, So pasakumu atbalsttt art finansiali, daléji vai pilniba sedzot vakcinacijas
izmaksas.

Vairak informacijas:

1. PVD. Trakumsérgas valsts uzraudzibas un apkarosanas programma
https://www.pvd.gov.lv/lv/media/1109/download?attachment

2. PVO. Rabies. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/rabies

CDC. Rabies Prevention. https://www.cdc.gov/rabies/prevention/index.html

4. SPKC. Trakumsérga. https://www.spkc.gov.lv/Iv/trakumserga

w

LEGIONELOZE

Legioneloze jeb legionaru slimiba ir infekcijas slimiba, kura bieZi norit ka pneimonija (plausu
karsonis). Infekcijas avots ir baktérijas (Legionella pneumophila) saturoSs tdens. Cilvéki
inficéjas, ieelpojot baktérijas saturoSas aerosolizétas Gdens dalinas, kas veidojas no sikiem
Gdens pilieniniem, kad ar legionellam piesarnotais Gdens atsitas pret cietam virsmam. Jo
sikaki ir aerosolizétie Gdens pilienini, jo lielaks ir inficéSanas risks. Legioneloze neizplatas
cilveku kontakta rezultata. Ar to nevar inficéties, Gdeni dzerot, mazgajoties vanna vai
peldoties.

Pie iekartam, kas veido Gdens aerosolu, pieder karsta un auksta Gdens sistémas, t.sk. dusas
un krani, virpulvannas vai baseini, turku pirtis un saunas, karstie avoti, gaisa mitrinataji, gaisa
kondicionétaju dzesésanas iekartas ar Gdens padevi, dekorativas striiklakas u.c.

Gadijuma, ja gaisa kondicionésanas iekartai nav paredzéta Udens padeve, tad iekartai
nepastav risks legionaru slimibu izraisoSo baktériju skaita pieaugumam un izplatibai dzivoklu
gaisa. Risks savairoties legionellam pastav centralizétas gaisa kondicionésanas sistémas,
kuram iekartu sistemas ietilpst dzeséSanas torni — konstrukcijas, kuras ar Gdens un ventilatoru
palidzibu tiek reguléta ieksStelpu gaisa temperatira un mitruma [imenis. Parasti Sadas iekartas
uzstada uz rapniecibas €ku un citu lielu éku jumtiem.

Legionellas atrodas dabas Gdenos, t.sk. arl pazemes tdeni, un tas var ievérojami savairoties
Gdens apgades sistémas temperatiras robezas no +20°C lidz +45°C un organisko vielu
(biologiska aplikuma, nosédumu u.c.) klatbltné. Baktérijas 1pasi vairojas silta Gdenr, karsta un
auksta ddens tvertnés (t.sk. boileros), caurulvados ar nelielu Gdens plismu vai stavos$a Gdent
(pieméram, dzivoklos, kur reti tiek izmantoti krani vai dusas), caurulvadu dusu, kranu vai
tvertnu virsmu organiskaja aplikuma, nosédumos, mazgasanas iekartu un aizbaznu gumijas
vai dabiskajas Skiedras, Gdens silditajos. Biologiska aplikuma (biopléves) veidoSanos uz
Gdensvadu un tvertnu iekSé€jam virsmam veicina to negludums un korozija, organiskais
piesarnojums, neaizsniedzamas un grati iztiramas vietas, Udens stagnacija caurulvados, ja ir
zems Gdens spiediens un neliels Gdens patérins sistéma, bet taja tiek padots liels Gdens
apjoms, ka art ir akli caurulu gali vai piedékli, kur Gdens sastavas. Nozimigs baktériju
savairo$anos veicino$s faktors ir Gdens temperatira sistéma pastavigi zem +50°C*%’.
leteikumi pasvaldibu aktivitatém legionelozes profilaksei:

197 SPKC. Legioneloze. https://www.spkc.gov.lv/Iv/legioneloze
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1. regulari apsekot €kas iek$éjo Gdensvadu un siltummezglu tehnisko stavokli:

e nodrosinat Uddensapgades caurulvadu siltumizolaciju, lai mazinatu karsta Gdens
siltuma zudumu un auksta Gdens uzsilSanu;

e novérst Udens sastavésanos un biopléves veidosanos Udens apgades sistéma,
likvidejot caurulvadu aklos galus;

e regulari tirit, skalot, dezinficét karsta Gdens uzglabasanas tvertnu un caurulvadu
sistému, lai likvidétu nogulsnes, aplikumu un koroziju;

e parblvét vai nomainit Gdensapgades sistémas vai to iekartas, elementus, ja tas
nepiecieSams drosakai Gdens apgadei, pieméram, sistémas aprikoSana ar mazaka
diametra un tdens faktiskajam patérinam atbilstoSam caurulém;

2. veikt profilakses pasakumus gaisa kondicionéSanas sistémas (dzesésanas tornos), kas
nav individualie majsaimniecibam paredzétie gaisa kondicionieri:

e svaiga gaisa ieplides vieta sistéma nedrikst blt parak tuvu dzesésanas tornim, lai ar
baktérijam piesarnotais aerosols neieklttu ventilacijas sistema;

e regulari tirtt un nomaintt gaisa filtrus;

o regulari veikt legionellu baktériju kontroles analizes;

3. dzivojamas majas parvalditadjam ir pienakums ne retak ka reizi ceturksni izplatit
dzivojamas majas Tpasniekiem un citam majas dzivojosajam personam informativos
materialus par individualajiem pasakumiem dzivokla Tpasumos baktériju izplatibas
ierobezosanai;

4. rosinat dzivojamo maju un tdristu izmitinasanas vietu parvaldniekus organizét regularas
Gdens paraugu testésanas legionelozes noteiksanai (testésanu var veikt tikai akreditétas
laboratorijas), ka ar1 ikdiena veikt QOdens radijumu monitoringu, pieméram,
temperatiru, pH limeni, hlora koncentraciju (ja izmanto lokalas dozéjoSas hlora
preparatu dezinfekcijas sistémas);

5. izglitot baseinu, SPA un pirts pakalpojumu sniedzgéjus par legionelozes profilakses
pasakumiem, mudinat nodroSinat regularu baseinu apstradi ar hloru, veikt regularu
Gdens apmainu, filtru un sistémas tirisanu un dezinficésanu;

6. informét iedzivotajus par legionelozes profilaksi saistiba ar Gdensvadu sistémam, dusas
iekartam un gaisa mitrinatajiem dzivoklt un majokli, veicamajiem profilakses
pasakumiem legionelozes savairoSanas novérsana;

7. izplatit informativos materialus par legionelozes izplatibu un profilakses pasakumiem
izglitibas iestadés (Tpasi uzsverot Gdens notecinasanu sporta zalu gérbtuvju dusas, citas
iestades dusas telpas péc vasaras brivlaika un citu garaku brivdienu perioda), dienesta
viesnicas, socialajas majas, pansionatos, veselibas apripes iestadés, sporta klubos u.c.;

8. planojot sabiedriska vieta uzstadit dekorativas striklakas, pardomat to dizainu (Gdens
sprauslu skaits u.tml.) un novietojumu vidé:

e struklaka nav tieSos saules staros, lai nepielautu to, ka Gdens temperatlra tdens
apgades sistémas paaugstinas robezas no 20°C lidz 45°C;

e struklaka neatrodas vieta, kur daudz uzturas riska grupas cilvéki (seniori, cilvéki ar
hroniskam slimibam un novajinatu imunitati).

Vairak informacijas:

1. Veselibas inspekcija. Legionelozes profilakses pasakumi iedzivotajiem un dzivojamo maju
apsaimniekotajiem. 2022. https://www.vi.gov.lv/sites/vi/files/media file/profilakses-
pasakumi-iedzivotajiem-un-apsaimniekotajiem.docx
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2. Veselibas inspekcija. Dzerama ddensapgades sistémas. 2020.

https://www.vi.gov.lv/lv/dzerama-udensapgades-sistemas

SPKC. Legioneloze. https://www.spkc.gov.lv/Iv/legioneloze

4. SPKC. Infografika “Legioneloze”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18261/download?attachment

5. Pasakumi saslimSanas ar legionaru slimibu novérsanai. Ekonomikas ministrijas vadlinijas
daudzdzivokju dzivojamas majas parvalditajiem.
https://www.em.gov.lv/lv/media/2626/download

6. ECDC. Informacija taristu izmitinasanas vietu parvaldniekiem par legionaru slimibu. 2016.
https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/media/en/healthtopics/legionnaires dis
ease/Documents/Legionnares-disease-tourist-accommodation-owners _ LV.pdf

7. PVO. Guidelines for drinking-water quality: Fourth edition incorporating the first and
second addenda. 2022. https://www.who.int/publications/i/item/9789240045064

8. CDC. Controlling Legionella in Decorative Fountains, Center for Disease Control and
Prevention. 2021. https://www.cdc.gov/legionella/wmp/control-toolkit/decorative-
fountains.html

9. ECDC. European Technical Guidelines for the Prevention, Control and Investigation of
Infections Caused by Legionella Species. 2017.
https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/european-technical-guidelines-
prevention-control-and-investigation-infections

10. PVO. Water safety in buildings. World Health Organization. 2011.
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/76145/9789241548106 eng.pdf;jsessi
onid=3E7198514ED5F10DEBC8E268748C3304?sequence=1

11. PVO. Legionella and the prevention of legionellosis. 2007.
https://www.who.int/publications/i/item/9241562978

[98)

VAKCINNOVERSAMAS INFEKCIJAS SLIMIBAS

Pie vakcinnovérSsamam infekcijas slimibam (infekciju slimibas, pret kuram pieejama vakcina)
pieder tuberkuloze, difterija, stingumkrampiji, garais klepus, poliomielits, masalas, masalinas,
B hepatits, véjbakas, pneimokoku infekcija, rotavirusa infekcija, cilvéka papilomas viruss u.c.
Latvija vakcinaciju veic saskana ar Vakcinacijas kalendaru®®® un saskana ar Ministru kabineta
2000.gada 26.septembra noteikumiem Nr.330 "Vakcinacijas noteikumi"1°.

leteikumi pasvaldibu aktivitatém vakcinnovérsamo infekcijas slimibu profilaksei:

1. veikt izglitojoSo darbu iedzivotajiem par vakcinnovérsamo infekciju slimibu profilaksi un
vakcinacijas nozimi, lielaku uzmanibu vérsot uz jaunajam gimeném un maminam, ka ari
gados vecakiem cilvékiem, organizéjot lekcijas, seminarus, pieaicinot specialistus,
pieméram, gimenes arstus, infektologus, epidemiologus u.c. ekspertus;

2. izplatit uz pieradijumiem balstitu informaciju par infekcijas slimibu profilaksi un
vakcinacijas jautajumiem pasvaldibas un pasvaldibas iestazu majaslapas, socialo tiklu
kontos, vietéjos elektroniskajos un drukatajos medijos, informativo materialu
izplatisana poliklinikas, slimnicas, aptiekas, pasta, socialajos dienestos, pasvaldibu ékas,
izglitibas iestadés un citas pieejamas sabiedriskas vietas;

198 SPKC. Vakcinacija. https://www.spkc.gov.lv/Iv/vakcinacija-0
199 vakcinacijas noteikumi. https://likumi.lv/doc.php?id=11215
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3. aicinat darba devéjus organizét kolektivu vakcinaciju, nodrosinot darbiniekiem iespéju
vakcinéties darba viet3;

4. nodrosinat izbraukuma vakcinacijas iespéjas, veicinot arstniecibas pakalpojumu
pieejamibu lauku teritorijas.

Vairak informacijas:

1. Imunizacijas valsts padomes rekomendacijas vakcinacijas un piemérotakas vakcinas
bérniem un pieaugusajiem, 2023.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/11925/download?attachment

2. SPKC. Vakcinacija. https://www.spkc.gov.lv/Iv/vakcinacija-0

3. BKUS. Portals Veselapasaule.lv. Vakcinacija.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/vakcinacija

4. Vakcinacijas noteikumi. https://likumi.lv/ta/id/11215-vakcinacijas-noteikumi

7.10. IETEIKUMI NEINFEKCIJAS SLIMIBU PROFILAKSEI

Neinfekcijas slimibas, tadas ka sirds un asinsvadu slimibas, Jaundabigie audzéji, cukura diabéts
un hroniskas elpoSanas sistémas slimibas, ir galvenie naves céloni un veido ap 70% visu naves
gadijumu pasaulé?%0,

Sirds un asinsvadu slimibas ir izplatitakais naves iemesls Latvija (52,1% no visiem mirusajiem
2022.gad3a)?%. Par galvenajiem modificéjamiem sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem
uzskata:

e smekesanu;

e neveseligu uzturu;

e fizisko aktivitasu trikumu;

e paaugstinatu kermena masas indeksu un vidukla apkartméru;

e paaugstinatu asinsspiedienu;

e paaugstinatu holesterina un cukura limeni asinis?%2,

Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru skérsgriezuma
pétijums2% atklaj, ka:

e smeékesanas pieredze vismaz 1 gadu muazZa laika ir bijusi pusei respondentu (2575
gadi). Pétljuma norises laikd smékéja tresdala respondentu un puse no tiem pirmo
cigareti izsméké 30 mindsu laika péc pamosanas;

e kopé€jais arterialas hipertensijas (paaugstinata asinsspiediena) izplatibas raditajs
Latvija ir 35,4%;

e holesterina limenis asinis nekad nav noteikts vai ari par ta noteikSanas faktu nezinaja
tresdala respondentu. Kopuma paaugstinata kopéja holesterina limena izplatiba
Latvija saglabajas augsta limeni — 60,7% virieSu un 65,4% sievieSu tas parsniedz
5,0 mmol/l;

200 yeselibas ministrija, Latvijas Universitates Kardiologijas un regenerativas medicinas zinatniskais institits.
Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru Skérsgriezuma pétijums. Gala
zinojums, 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-kardiovaskularo-un-citu-neinfekcijas-

slimibu-riska-faktori

201 SPKC. Veselibas statistikas datubaze. https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/
202 2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice.
https://academic.oup.com/eurheartj/article/42/34/3227/6358713?login=false
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e zema blivuma lipoproteinu holesterina (“sliktais” holesterins) limenis virs 3,0 mmol/I
ir 63,1% viriesu un 61,1% sieviesu;

e augsts zema blivuma lipoproteinu holesterina limenis konstatéts jaunu virieSu
populacija — 49,0% vecuma no 25 lidz 34 gadiem un 65,1% vecuma no 35 lidz 44
gadiem.

Lai péc iespéjas atrak konstatétu sirds un asinsvadu saslimsanas risku, Latvija iedzivotajiem
40, 45, 50, 55, 60 un 65 gadu vecuma ir iespéja pie gimenes arsta bez maksas parbaudit savu
sirds veselibu péc SCORE* metodes?%3,

Mirstiba no lJaundabigajiem audzé&jiem ir otrs biezakais naves célonis Latvijas iedzivotaju vida.
2020.gada saslimstibas ar vézi raditajs virieSiem Latvija bija visaugstakais Eiropas Savieniba un
kopuma Latvija véZa riska faktori ir augstaki neka citas ES valstis?®*.

Lidz pat 50% véZa gadijumu ir novérsami, istenojot dazadus profilakses pasakumus?%° Latvija
valsts limenT tiek Tstenoti $adi profilaktiskie pasakumi:
e lai mazinatu adas véia izplatibu, tiek reguléti kosmétiskas saulo$anas pakalpojumi2®®;
e lai pasargatu jaunieSus no iespéjamas onkologiskas saslimSanas nakotng, tiek
nodrosinata valsts apmaksata vakcinacija pret cilvéka papilomas virusu (CPV) —
meiteném un zéniem no 12dz 17 gadiem (ieskaitot) un pret B hepatitu
(zidainiem)?%7;
e tiekTstenotas Cetras valsts apmaksatas vézZa savlaicigas atklasanas programmas — krats
véza, dzemdes kakla véZa, kolorektala (zarnu) véZa un prostatas véza skrinings2°8,

2021.gada Latvija bija registréti 89 176 pacienti ar 2. tipa cukura diabétu??®. Prediabé&ta?!® un
2. tipa cukura diabéta profilakse papildus veseligam dzivesveidam ietver regularu cukura
[Tmena kontroli asinis?!!. Tomér, pétijums?!? atklaj, ka pédéja gada laika cukura [imenis asinTs
noteikusi tikai 54,7% Latvijas iedzivotaju, savukart cukura [imenis asinis nekad nav noteikts
16,3% iedzivotaju. Disglikémijas (5,6—6,99 mmol/l) izplatiba visa populacija sasniedz 22,1%,

203 NVD. Sirds un asinsvadu slimibu noteik$ana ar SCORE metodi. https://www.vmnvd.gov.lv/Iv/sirds-un-

asinsvadu-slimibu-noteiksana-ar-score-metodi
204 OECD (2023), Valstu véza profili: Latvija 2023. https://doi.org/10.1787/57ac2732-lv
205 pyQ. Preventing Cancer. https://www.who.int/activities/preventing-cancer

206 yeselibas inspekcija. Solariji. https://www.vi.gov.lv/Iv/solariji

207 2000.gada 26.septembra Ministru kabineta noteikumi Nr.330. Vakcinacijas noteikumi.
https://likumi.lv/ta/id/11215-vakcinacijas-noteikumi

208 SPKC. Véza skrinings. https://www.spkc.gov.lv/Iv/veza-skrinings

203 SPKC. Veselibas statistikas datubaze. https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/Iv/Health/

210 cykura limenis asins ir augstaks neka norma, bet vél nav tik augsts, lai to diagnosticétu ka cukura diabétu.
211 Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.6.0/17/1/001 “Arstniecibas un arstniecibas atbalsta personala

kvalifikacijas uzlabosana”. Informativais materials “Oglhidratu vielmainas traucéjumi un dislipidémija”.
https://www.talakizglitiba.lv/sites/default/files/2020-

01/142 Oglhidratu%20un%20vielmainas%20traucéjumi.pdf

212 eselibas ministrija, Latvijas Universitates Kardiologijas un regenerativas medicinas zinatniskais institits.

Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru Skérsgriezuma pétijums. Gala
zinojums, 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-kardiovaskularo-un-citu-neinfekcijas-

slimibu-riska-faktori.
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bet potenciala cukura diabéta prevalence Latvija ir 4,5%, ar ievérojamu dinamiku vecuma
konteksta (glikoze tuksa dsa virs 7,0 mmol/l).

ElpoSanas organu slimibas ir vél viena bitiska probléma neinfekciozo slimibu spektra Latvija,
seviski hroniska obstruktiva plausu slimiba (HOPS). HOPS ir hronisks elpcelu iekaisums, kas
rodas cigaresu dimu vai citu karinoSo dalinu (pieméram, puteklu) ilgstoSas ieelposanas
rezultata. ledzivotaju skaits Latvija, kuri atzimé apgritinatas elpoSanas esamibu pédgéja
ménesa laika sasniedz ap 16%, kas pieaug lidz ar vecumu un sasniedz 23% vecaka gadagajuma
cilvekiem neatkarigi no dzimuma, bet pasivajai smekésanai ir paklauta gandriz ceturta dala
Latvijas iedzivotaju?!3,

AKTIVITATES NEINFEKCIJAS SLIMIBU PROFILAKSEI PASVALDTBAS

1. Veselibas istabu darbibas nodrosinasana
Lai uzlabotu iedzivotaju informétibu par neinfekcijas slimibu riskiem un to profilaksi,
nodrosiniet pasvaldiba Veselibas istabu darbibu, kuras iedzivotajiem ir iespéja:
e sanemt konsultacijas par veseligu dzivesveidu un neinfekcijas slimibu profilaksi, t.sk.
sanemt informativos materialus drukata formata?4;
e noteikt savu kermena svaru un garumu, vidukla apkartméru, aprékinat kermena
masas indeksu;
e pie arstniecibas personas (pieméram, masas) izmérit asinsspiedienu, pulsu, noteikt
cukura (glikozes) un holesterina limeni asins.
2. Veselibas dienu organizésana
Izvértejiet iespéju sadarbiba ar slimnicam, veselibas centriem, aptiekam, organizét Veselibas
dienas, kuru ietvaros iedzivotajiem tiek nodrosinata iespéja bez maksas veikt dazadus
izmeklgjumus (pieméram, kaulu blivuma meérijumi sievietém pécmenopauzes vecuma,
spirografijas mérijumi plausu veselibas parbaudei, acu spiediena mérijumi, dermatoskopija
u.tml.).
3. Izglitojosi tematiskie pasakumi
Istenojiet izglitojodus tematiskos pasakumus (pieméram, “Sirds diena”, Pasaules diabéta
dienai veltits koncerts, Krits veselibas ménesis u.tml.), lai informétu pasvaldibas iedzivotajus
par biezak izplatitajam neinfekcijas slimibam, to profilakses pasakumiem, t.sk. popularizéjot
valsts apmaksatas profilaktiskas parbaudes un valsts apmaksato vakcinaciju pret cilvéka
papilomas virusu meiteném un zéniem (12-17 gadi).
4. Skrininga aptveres/profilaktisko parbauzu veikSanas veicinasana
e Istenojiet pasakumus, lai informétu pasvaldibas iedzivotajus par valsts apmaksato
veselibas parbauzu iespéjam, uzrunajot konkrétas mérkgrupas:
— informacijas izvietoSana vietéjos medijos — avizés, TV, pasvaldibas majaslapa,
socialo tiklu kontos u.c;

213 Veselibas ministrija, Latvijas Universitates Kardiologijas un regenerativas medicinas zinatniskais institits.
Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru Skérsgriezuma pétijums. Gala
zinojums, 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-kardiovaskularo-un-citu-neinfekcijas-

slimibu-riska-faktori.

214 pieméram, “Sirds un asinsvadu veselibas formula”, “7 veselas sirds raditaji”, “Kermena masas indekss.
Vidukla apkartmeérs”, skat. https://www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-materiali
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— izglitojoSu seminaru organizésana, piesaistot atbilstoSus veselibas apripes
specialistus (pieméram, izglitojosi pasakumi jaunietém/sievietém par krasu
pasparbaudi un jauniesiem/virieSiem par seklinieku pasparbaudi);

— pasvaldiba zinami un populari cilveki ka labais piemérs profilaktisko parbauzu
veik$anas veicinasanai iedzivotaju vidi?!>;

nodroSiniet iedzivotajiem iespéju sanemt veselibas apripes pakalpojumus

dzivesvietas tuvuma (pieméram, izbraukuma Veselibas istabas, mobilie veselibas

apripes centri (autobusi) ar iespéju veikt mamografiju, rentgenografiju,
ultrasonografiju, nodot asins analizes, veikt elektrokardiografijas izmekléjumus, ka ari
sanemt specialistu konsultacijas u.tml.);

nodrosiniet transporta pieejamibu, lai iedzivotdjiem ir iespéja érti noklit uz

arstniecibas iestadi, lai veiktu veselibas parbaudes.

Vairak informacijas:

1. NVD. Valsts apmaksati veselibas apripes pakalpojumi.
https://www.vmnvd.gov.lv/Iv/valsts-apmaksati-veselibas-aprupes-pakalpojumi

2. SPKC. Cilveka papilomas viruss. https://www.spkc.gov.lv/Iv/cilveka-papilomas-viruss

3. SPKC. Infografika “Seklinieku pasparbaude”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15318/download?attachment

4. SPKC. Krasu pasparbaude. Sevis milésanas ikménesa rituals.
https://www.youtube.com/watch?v=2s-gapkgldo

5. SPKC. Cukura diabéts. Ka no ta izvairities.
https://www.youtube.com/watch?v=nfew AgVyVc

5. Ultravioleta starojuma ietekmes mazinasana

o ierikojiet maksligas (pieméram, nojumes) un dabiskas (koki, krimi) énas vietas bérnu
rotalu laukumos?®®, peldvietas, ara trenaZieru zalés, tarisma atpltas zonas, parkos
u.c.;

e uzstadiet publiskas vietas (ipaSi pludmalés) informacijas stendus, lai izglitotu
iedzivotajus par ultravioleta starojuma ietekmi uz organismu, veidiem, ka sevi
pasargat no ultravioleta starojuma ietekmes u.tml.;

e nodrosiniet sabiedribu ar informaciju par karstuma ietekmi uz veselilbu un
rekomendacijam par ricibu karstuma vilnu laika;

e veiciniet bezmaksas dzerama tdens pieejamibu publiskas vietas (stacijas, autoostas,
peldvietas, parkos u.c.), ka arT valsts un pasvaldibu iestadeés;

e izvairieties rikot ilgstoSus ara pasakumus laika, kad saules intensitate ir visspécigaka

(no plkst.10.00 Iidz plkst.16.00), 1pasi pie Gdens, smiltTs, jo tie atstaro UV starus un lidz
ar to pieaug risks pasakuma apmeklétajiem gat apdegumus;

215 Akcijas “lzmanto savu SirdsSpéju” laika deputati pirms 14. Saeimas pirmas sédes tika aicinati noteikt
batiskus sirds veselibas raditajus — arterialo asinsspiedienu un pulsu, simboliski parbaudot gatavibu no sirds
stradat valsts laba. https://replay.lsm.lv/Iv/ieraksts/Itv/276162/saeimas-deputatus-aicina-parbadit-sirds-
veselibu?fbclid=IwAR2UL8ZsA2s-XP4Rw489g9h0BbodrgiQVUvVtCIB5QI-TJ4sTwgimpzlIMwE

216 Cumberland City Council. UV Smart Cool Playground Project https://www.cumberland.nsw.gov.au/uv-

smart-cool-playground-project
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e izglitojiet iedzivotajus (lekcijas, seminari, informativie materiali, informacijas
izvietoSana medijos u.tml.) par sauloSanas ietekmi uz veselibu, adas vézi, ta attistibas
riskiem, individualo aizsardzibas lidzek|lu (saules aizsargkréma, cepures, atbilstosa
apgérba, saulesbrillu u.c.) lietosanu, t.sk. izgltitojiet par saulosanas solarija ietekmi uz
veselibu;

e izglitojiet darba devéjus par nepiecieSamibu pasargat darbiniekus, kas darbu veic ara
(pieméram, celtnieki, celu blves darbinieki, darznieki, lauksaimnieciba nodarbinatie
u.c.), no saules kaitigas ietekmes (lietot piemérotu apgérbu un galvassegu, lietot
saules aizsargkrému ar SPF, lietot saulesbrilles u.c.);

e vérsiet izglitibas iestazu darbinieku, nometnu organizatoru uzmanibu uz
nepiecieSamibu Tstenot dazadus piesardzibas pasakumus, lai pasargatu bérnus no
ultravioleta starojuma kaitéjuma (bérni neuzturas ara tieSos saules staros, bérniem
dodoties ara ir piemérots apgérbs, galvassega, saulesbrilles, tiek izmantots saules
aizsargkréms ar SPF u.tml.).

Vairak informacijas:

6. The Community Guide. Findings on what work in public health to prevent skin cancer.
https://www.thecommunityguide.org/media/pdf/what-works-fact-sheets/what-works-
fact-sheet-skin-cancer-p.pdf

7. Cancer Council NSW, 2013. Guidelines to Shade. https://www.cancercouncil.com.au/wp-
content/uploads/2019/07/CCNSW-Guidelines-to-Shade.pdf

8. The Community Guide. What Works Fact Sheet: Skin Cancer Prevention.
https://www.thecommunityguide.org/media/pdf/what-works-fact-sheets/what-works-
fact-sheet-skin-cancer-p.pdf

9. Sun Skin at Work: Outdoor workers and sun exposure
https://www.hse.gov.uk/skin/sunprotect.htm

10. SPKC. Necepies. Izvélies dzivot. https://www.spkc.gov.lv/lv/necepies-izvelies-dzivot

11. Veselibas inspekcija. Solariji, sauloSands un ultravioleta starojuma iedarbiba.
https://www.vi.gov.lv/Iv/solariji-saulosanas-un-ultravioleta-starojuma-iedarbiba

12. Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests. Bistams karstums.

https://www.nmpd.gov.lv/lv/bistams-karstums

6. Gaisa kvalitates nodroSinasana
e pardomats pasvaldibas teritorialais planojums:
o vairak zalo zonu;
o mobilitates punktu veicinasana;
o slimnicas, izglitibas iestades u.c. iestades, kuras uzturas riska grupas cilvéki,
neatrodas rlpniecisko zonu tuvuma.

e autosatiksmes “mierinasanas” pasakumi (brauksanas atruma ierobezojumi apdzivotas
teritorijas, Tpasi dzivojamas zonas, atrumvalni, gajéju parejas u.tml.);

e kravas transporta ierobezojumi, to marsruti maksimali atvirziti no pilsétas centra,
dzivojamam zonam,;

e regulara celu seguma tiriSana ar puteklu savaksanas un mitrinasanas iekartam. Smilsu,
nogulSnu savakSana péc ziemas. lelu brauktuvju mitra uzkopSana, vadoties péc
metrologiskajiem apstakliem;

e ne-motorizétas (ar velosipédiem, parvietosanas ar kajam) parvieto$anas veicinasana:
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o velonovietnu izveide pie dzelzcela stacijam, autoostam un citiem mobilitates
punktiem;
o velocelinu, velojoslu, apvienoto gajéju/velosipédu celu izbive;
e sabiedribas informétibas uzlaboSana par gaisa kvalitati (pazinojumi pasvaldibas
majaslapa, socialo tiklu kontos, mobilaja aplikacija u.tml.).

Vairak informacijas:

1.

7.

Ministru kabineta rikojums Nr.197. Par Gaisa piesarnojuma samazinasanas ricibas planu
2020.-2030.gadam. https://likumi.lv/ta/id/314078-par-gaisa-piesarnojuma-
samazinasanas-ricibas-planu-2020-2030-gadam

European Commision. Pathway to a Healthy Planet for All EU Action Plan: Towards Zero
Pollution for Air, Water and Soil, 2021. https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52021DC0400&qid=1623311742827

WHO. Global air quality guidelines, 2021.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/345334/9789240034433-
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

WHO. Personal interventions and risk communication on air pollution, 2019.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/333781/9789240000278-
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

AIRUSE. Technical guide to reduce road dust emissions in Southern Europe, 2016.
http://airuse.eu/wp-content/uploads/2013/11/R28 AIRUSE-TechGuide-road-dust-
emission-reduction.pdf

Latvijas Vides geologijas un meteorologijas centrs. Atmosféras gaisa kvalitate.
https://videscentrs.lvgmc.lv/gaiss

. Latvijas Vides geologijas un meteorologijas centrs. Gaisa kvalitates indekss un ta ietekme

uz veselibu. https://videscentrs.lvemc.lv/lapas/gaisa kvalitates indekss

Azbestu saturosu atkritumu drosa utilizacija

Azbests ir kaitigs, jo ta Skiedras vai azbesta putekli var tikt ieelpoti, tadéjadi radot ar azbestu
saistitos veselibas riskus. Biezakas azbesta izraisitas slimibas ir azbestoze, plausu vézis.
Azbests var izraisit ari baribas vada, balsenes, kunga, resnas un taisnas zarnas vézi. Azbestu
saturoSie materiali atstaj kaitigu ietekmi ne tikai uz cilveku veselibu, bet ari uz apkartéjo vidi,
ja ar tiem stradajot, netiek ievérotas darba drosibas un vides aizsardzibas prasibas. Azbestu
saturo3os atkritumus uzskata par bistamiem?'’.

Sobrid Latvija vél ir plasi saglabajusas konstrukcijas, kas bavétas Ilidz 20.gadsimta beigam, un
kuru sastava ir azbests, pieméram, $ifera jumti?!8, Sifera jumta Tpatsvars, kas sedz dzivojamas
majas ar atseviskiem iznémumiem ir lidzigs visas pasvaldibas — ap 60% ir attiecinami uz

217 Komisijas Regula (ES) Nr.1357/2014. https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A32014R1357&qid=1691563670514

218 VARAM. Rokasgramata darbam ar azbestu saturosiem atkritumiem.

https://wastetoresources.varam.gov.lv/storage/deliverables/el c1.5 meprd handbookof-steps-and-problem-

solving-regarding-asbestos-containing-waste web.pdf
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nedzivojamam majam, ap 40% ir attiecinami uz dzivojamam majam?°. Ir ari gadijumi, kad
iedzivotaji azbestu saturosos atkritumus ilgstosi uzglaba vai aprok sava ipasuma teritorija, vai
izmet sve3a ipasuma’?,

Rlpéjoties par pasvaldibas iedzivotaju veselibu un apkartéjo vidi:

e informéjiet iedzivotajus par piesardzibas pasakumiem azbestu saturoSo atkritumu
savaksanai un nodosanai (pieméram, informacijas izvietosana blvmaterialu veikalos,
blvniecibai, majsaimniecibai un citam nozarém veltitajas tematiskajas izstadés,
dazadu ikgadejo sakopsanas talku laika pasvaldibas majaslapa, socialo tiklu kontos un
vietéjos medijos;

e izvertéjiet iespéju sniegt atbalstu azbestu saturoSo atkritumu droSai savaksanai un
nodosanai:

o bezmaksas respiratoru, aizsargmasku, polipropiléna maisu u.c. Ilidzeklu
nodrosinasana iedzivotajiem azbestu saturoso atkritumu drosai savaksanai;

o transporta nodrosinasana azbestu saturoso atkritumu savaksanai un nogadasanai
uz bistamo atkritumu poligonu;

o bistamo atkritumu savakSanas punktu organizéSana tuvak dzivesvietai
(pieméram, talku ietvaros vai likvidéjot vétras raditos postijumus??!);

o finansiala atbalsta nodroSinasana par azbestu saturoSu atkritumu savakSanu un
nodosanu (pieméram, kompensacija/lidzfinanséjums par darbu veiksanu fiziskam
un juridiskam personam, piesaistot Eiropas Savienibas fondu, valsts budzZeta,
pasvaldibas u.c. finanséjumu).

Vairak informacijas:

1. VARAM. Azbesta atkritumi. https://www.varam.gov.lv/Ilv/azbesta-atkritumi

2. VARAM. Rokasgramata darbam ar azbestu saturoSiem atkritumiem.
https://wastetoresources.varam.gov.lv/storage/deliverables/el c1.5 meprd handbook
of-steps-and-problem-solving-regarding-asbestos-containing-waste web.pdf

3. Valsts darba inspekcija. Darba apstakli un riski Latvija 2017-2018. Tematiskais pielikums.
Azbests. https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media file/2 2 2 azbests.pdf

8. Citas aktivitates neinfekcijas slimibu profilaksei

Citus noderigus ieteikumus neinfekcijas slimibu profilaksei atradisiet vadliniju sadalas par
veseliga uztura, zidiSanas, fizisko aktivitasu, psihiskas veselibas veicinasanu, par atkaribu un
infekcijas slimibu profilaksi (vakcinacija pret cilvéka papilomas virusu un B hepatitu) u.c.

PASVALDTBU ISTENOTO PASAKUMU PIEMERI NEINFEKCIJAS SLIMTIBU PROFILAKSES
JOMA

219 VARAM. Izvértéjums par azbestu saturo3o atkritumu apjomiem Latvijas padvaldibas, to apsaimnieko$anas
nepiecieSamibu un potenciala atbalsta apméra noteikSsanu majsaimniecibam. 2023.
https://wastetoresources.varam.gov.lv/storage/deliverables/al meprd assessment-on-amounts-of-asbestos-

and-potential-support-amount-for-households.pdf
220 yides fakti. Kur nodot azbesta $iferi un cik bistams tas ir veselibai un videi. https://www.lsm.lv/raksts/dzive-

-stils/ikdienai/kur-nodot-azbesta-siferi-un-cik-bistams-tas-ir-veselibai-un-videi.a332898/
221 valsts vides dienests. VVD aicina pasvaldibas sniegt atbalstu piesarnojuma savaksana.
https://youtu.be/V2SqEowt170




164

Nodarbiba vecakiem no daudzbérnu, nepilnajam un triicigajam gimeném par veseligu
uzturu un ta ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu un cukura diabéta profilaksi

e Pasakumu vada — pediatrs.

e Meérka grupa — vecaki no daudzbérnu, nepilnajam un tricigajam gimeném.

Meérkis — sniegt zinaSanas par veseligu uzturu un ta ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu
un cukura diabéta profilaksi. Nodarbibas laika pasakuma dalibnieki veic daudzveidigus
praktiskos uzdevumus — grupas un individuali nosaka savu/savu bérnu kermena masas
indeksu, veic ta interpretaciju, partikas produktu markéjumos meklé transtaukskabes,
skaita kalorijas dazados produktos. Pasakuma dalibnieki sanem ari koncentrétu izdales
materialu par sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem, diabéta simptomiem un
profilaksi, bérnu fiziskajai veselibai atbilstoSas novértéjuma skalas, kermena masas
interpretacijas Itknes un bérnu édienkarsu piemérus. Pasakuma tiek izmantotas dazadas
informacijas nodosanas metodes — video prezentacijas, stastijums, diskusijas, ieteikumi
produktu lietosanai uztura un no ka izvairities.

7.11. IETEIKUMI MUTES VESELIBAS VEICINASANAI

Mutes veseliba ietekmé cilvéku visparéjo veselibu un labklajibu. Mutes dobuma slimibas,
zobu kariess un periodonta saslimsanas ir visbiezak sastopamas slimibas, kuras izraisa sapes,
diskomfortu, samazina dzives kvalitati un prasa dargu arstésanu. Visbutiskakais profilakses
pasakums veselu zobu saglabasana ir to regulara tiriSana, diegoSana, zobu higiénista un
zobarsta apmeklésana. Batisks faktors zobu kariesa profilaksé ir adekvata daudzuma fluora
iedarbiba. Tadél javeicina zobu tirisana divreiz diena ar fluoru saturosu zobu pastu (1000 lidz
1500 ppm)?%2,

Zobu tiriSanas paradumi Latvijas sabiedriba ir nepietiekami labi. Zobus vismaz divas reizes
diena tira tikai vidéji katrs otrais 11, 13 un 15 gadus vecais pusaudzis. Ipasi neapmierino3a
situacija ir zéniem, no kuriem 15 gadu vecuma tikai 40,8% tira zobus bieZak k3 reizi diena?%.
Pieauguso Latvijas iedzivotaju paradumi ir lidzigi — tikai katrs tresais virietis vecuma no 15 lidz
74 gadiem tira zobus biezak, neka reizi diena, turklat paradumi pasliktinas Idz ar vecumu.
Vecuma grupa 65-74 gadi zobus pietiekami biezi zobus tira tikai 11,8% virieSu. Sievietém
situacija ir nedaudz labaka — zobus biezak neka reizi diena tira 56,7% sievieSu vecuma no
15 Iidz 74 gadiem, tomeér situacija pasliktinas lidz ar vecumu. Kopuma, pieauguso iedzivotaju
mutes kopsanas paradumi korelé ar izglitibu, iendakumiem un citiem socio-ekonomiskajiem
faktoriem — sliktaki paradumi ir iedzivotajiem ar vidéjo vai pamatizglitibu, zemiem vai vidéjiem
ienakumiem, dzivojosiem lauku teritorijas vai pilsétas (iznemot Rigu un mazas pilsétas)?2422>,

222 pyQ. Oral Health. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/oral-health

223 SPKC. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2017./2018.macibu gada aptaujas rezultati un
tendences. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4267/download?attachment

224 SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjo$o paradumu pétijums, 2022.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18708/download?attachment

225 \eselibas ministrija. Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma veselibu ietekméjo3o paradumu un

funkcionalo spé&ju pétijums. 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-virs-darbspejas-

vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi
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Mutes veselibas apripes pakalpojumu pieejama art ir bitisks faktors. Gritibas piek|it mutes
veselibas apripes pakalpojumiem (finansialas, attaluma, ilgu gaidisanas rindu u.c.) ietekme
kopéjo mutes veselibas situaciju.
Mutes veselibas problémas izraisa virkne ietekmé&jamu riska faktoru, kas ir raksturigi
vairumam neinfekcijas slimibu, tostarp augsts cukura patérins, tabakas lietoSana, alkohola
lietosana un slikta mutes higiéna, ka arf to pamata esosie socialie un komercialie faktori?.
Mutes slimibu, tapat ka citu neinfekcijas slimibu slogu var samazinat, veicot sabiedribas
veselibas pasakumus:
e veicinot zobarstu un zobu higiénistu pieejamibu;
e istenojot dazadus sabiedribas veselibas pasakumus par mutes dobuma un zobu
veselibu;
e veicinot veseligu uzturu, ka art dodot priekdroku tdenim ka galvenajam dzérienam??’;
e veicinot visu veidu tabakas lietoSanas partrauksanu;
e veicinot alkohola patérina samazinasanu;
e mudinot lietot aizsarglidzeklus sportojot un celojot ar velosipédiem un motocikliem (lai
samazinatu sejas traumu risku).

Uz DAZADAM SABIEDRIBAS GRUPAM VERSTI PASAKUMI MUTES VESELIBAS
VEICINASANAI

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo aktivitasu mérkis: informacijas sniegSana par regularas un pareizas mutes higiénas
nozimi, mutes higiénai labvéligas vides attistiSana skolas, bérnudarzos, kariesa profilakse,
regulara zobarsta un zobu higiénista apmekléjuma veicinasana.

Veseli zobi ir veseligas bérnibas pamats. Ir svarigi uzturét bérnos entuziasmu un motivaciju
rlipéties par zobiem, apmacit vinus pareizi tirit zobus, lai izvairittos no mutes veselibas
problémam vélaka dzives laika.

1. Organizéjiet izglitojoSus pasakumus izglitibas iestadés

IzglitojoSu pasakumu organizéSana par mutes higiénas nozimi, pareizu zobu kopsanu, tai
skaita par veseliga uztura nozimi mutes veselibas nodrosinasana un atkaribu vielu lietoSanas
negativo ietekmi uz mutes veselibu. Informativu materialu izplatiSana, izvietoSana
pirmsskolas izglitibas iestadés, skolas, jauniesu centros un citur par pareizas mutes higiénas
nozimi.

Vairak informacijas:

1. SPKC timekla vietne “Tiri zobi” https://tirizobi.lv/pedagogiem

2. SPKC animacijas filma “Man ir tiri zobi” https://youtu.be/M2e9BOd5Auw

2. Veiciniet bérnu zobu tiriSanas prasmju apguvi un nostiprinasanu
Zobu tiriSana pirmsskolas izglitibas iestadés ir nozimigs atbalsts bérnu zobu un mutes dobuma
veselibas profilaksé. Primari zobu tiriSana ir javeic majas, tomer, to istenojot izglitibas iestade,

226 pyQ. Oral Health. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/oral-health
227 7obiem nelabvéliga vide izdalas, pastiprinati édot produktus, kas satur daudz cukura — karameles, $okolade,

saldi cepumi, saldinatas brokastu parslas, sula u.tml.
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bérnam veidojas pozitivs zobu tiriSanas pieradums, tiek apgita un nostiprinata zobu tiriSanas
tehnika, ka arTtiek mazinats aplikums, kas veidojas péc éSanas izglitibas iestadé. Ka artir janem
véra, ka ir bérni, kuri zobu tiriS8anas iemanas nav apguvusi majas, talab zobu tirisana pirmskolas
izgltitibas iestadé ir arkartigi nozimiga. Atbalstiet mutes higiénas telpu iekartosanu izglitibas
iestadé (telpa ar izlietném, spoguliem, kur bérni var rlipéties par regularu un pareizu mutes
higiénu). Sekojiet lidzi, lai pirmsskolas izglitibas iestadés bérniem tiktu nodrosinati individualie
mutes higiénas piederumi (zobu suka un neplisto3a materiala glaze)?%.

Vairak informacijas:

1. Metodiskie ieteikumi pirmsskolas un sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem darba ar
bérniem par mutes dobuma un zobu veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura
paradumiem.
https://tirizobi.lv/sites/default/files/Metodiskais Mat zobi 23 08 2018 WEB -min.pdf

2. Prasibas par fluorida daudzumu bérnu mutes dobuma tirisanas lidzeklos. G. Dukse,
A. Brinkmane. https://arsts.lv/jaunumi/gunta-dukse-anda-brinkmane-prasibas-par-
fluorida-daudzumu-bernu-mutes-dobuma-tirisanas-lidzeklos

3. Nodrosiniet profilaktiskas parbaudes pie zobarsta un zobu higiénista

Parrunas ar bérnu vecakiem, aiciniet vinus reizi gada savus bérnus vest pie sava zobarsta vai
zobu higiénista uz profilaktisko apskati. Gadijumos, ja zobarsts nav pieejams tuvakaja
apkaimé, tad, sazinoties ar SPKC?%°, iesp&jams noorganizét mobila zobarstniecibas autobusa
izbraukumu uz pasvaldibu. Latvijas teritorija strada mobilas zobarstniecibas autobusi,
nodrosinot zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibu attalaku Latvijas regionu bérniem skolas
un pirmsskolas izglitibas iestadés. Zobarstniecibas un zobu higiénas pakalpojumi mobilajos
zobarstniecibas autobusos bérniem lidz 18 gadu vecumam pieejami bez maksas,
pakalpojumus sniedz zobarsti un zobu higiénisti, kas noslégusi ligumus ar NVD.

Vairak informacijas:
1. NVD. Zobarstniecibas palidziba https://www.vmnvd.gov.lv/lv/zobarstniecibas-palidziba
2. SPKC. Mobila zobarstnieciba https://www.spkc.gov.lv/lv/mobila-zobarstnieciba

Merkauditorija: gritnieces, toposie un jaunie vecaki

Veicamo pasakumu merkis: informét toposos un jaunos vecakus par mutes kopsanas un
mutes higiénas nozimi, zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibas nodrosinasana vietas, kur
sadi pakalpojumi nav pieejami.

1. Visparéjas informacijas pieejamibas nodrosinasana, izplatot vietéjos medijos zobarsta vai
zobu higiénista sagatavoto informaciju par pareizas mutes higi€énas nozimi gritniecibas
laika, par zobu kopsSanu gritniecibas laika, ka ari par gaidama bérna mutes dobuma
kopsanu, mutes veselibas nozimi gimeng.

228 2013.gada 17.septembra Ministru kabineta noteikumi Nr.890 “Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas
pakalpojuma sniedzéjiem un izglitibas iestadém, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu”.
https://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-izglitibas-

iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
223 SPKC. Mobila zobarstnieciba. https://www.spkc.gov.lv/lv/mobila-zobarstnieciba
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2. lzglitojoSu pasakumu, seminaru un diskusiju organizéSana (pieaicinot zobarstu vai zobu
higiénistu) toposajiem un jaunajiem vecakiem par mutes higiénas nozimi, pareizu zobu
kopsanu, par regularu zobarsta un zobu higiénista apmekléjumu nozimi mutes veselibas
saglabasana, sniedzot informaciju par veseliga uztura nozimi mutes veselibas
nodrosinasana un atkaribu vielu lietoSanas negativo ietekmi uz mutes veselibu.

3. Veselibas apripes pakalpojumu pieejamibas uzlaboSana vietas, kur zobarstniecibas
pakalpojumi nav pieejami, radot labvéligus apstaklus un noteikumus zobarstu praksu
veidoSanai un atvérSanai (telpu nomas maksas atlaides, infrastruktiras attistiba).

Meérkauditorija: seniori

Veicamo pasakumu meérkis: informacijas pieejamibas nodrosinasana par mutes kopsanas
specifiku gados veciem cilvékiem (koSlasanas aparata saglabasanu, veseligu uzturu),
zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibas nodrosinasana vietas, kur $adi pakalpojumi nav
pieejami.

Gados vecaku cilvéku vidi mutes veselibai ir liela nozime, jo ta tiesi ietekmé vecu cilvéku
kopéjo veselibas stavokli un dzives kvalitati. Lielai dalai gados vecaku cilvéku zobu nav vispar
vai ari tie ir |oti slikta stavokli?3°. Slikta mutes veseliba noved pie ierobeZotas uztura
uznemsanas, jo ir koslasanas un éSanas traucéjumi. Biezakie Skérsli mutes veselibas apripes
pieejamibai gados vecakiem cilvékiem ir kustibas traucéjumi, it seviski tiem, kas dzivo lauku
teritorijas, kuras nav nodrosinata regulara sabiedriska transporta kustiba.

1. Sadarbojoties ar zobarstiem, zobu higiénistiem, uztura specialistiem organizéjiet
informativus seminarus, diskusijas, lekcijas pansionatos, pensionaru klubos, dienas
centros, socialas apripes centros par mutes kopsanas, higiénas specifiku un uzturu gados
veciem cilvekiem (koslasanas aparata saglabasanu, veseliga uztura lietosanu).

2. Organizéjiet pasvaldiba pietiekoSu sabiedriska transporta kustibu, ari attalos lauku
regionos, lai gados vecaki cilvéki pasi varétu doties uz tuvako veselibas apripes iestadi, lai
sanemtu zobarstniecibas pakalpojumus, vai ar1 organizéjiet pasvaldiba dzivojoSiem gados
veciem cilvékiem transportéSanu (autobusu) turp un atpakal uz tuvako veselibas apripes
iestadi, kur var sanemt zobarstniecibas pakalpojumus.

Nodrosiniet zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibu gados veciem cilvékiem péc iespéjas

tuvak dzivesvietai. Organizéjiet mobila zobarstniecibas autobusa izbraukumu uz pasvaldibu,

pansionatiem, dienas apripes centriem, socidlds apripes centriem, kur zobarstniecibas
pakalpojumi tiks sniegti par samaksu.

7.12. IETEIKUMI VIDES VESELIBAS JOMA

DZERAMA UDENS KVALITATES UN NEKAITIGUMA NODROSINASANA

1. Dzerama udens kvalitate un nekaitigums centralizétajas tidensapgades sistémas — iidens
piegadataja pienakumi

Kvalitativa dzerama idens nodrosinasana iedzivotajiem ir viens no galvenajiem pasvaldibu

un to komunalo udensapgades uznémumu uzdevumiem. Dzerama Gdens kvalitati ietekmé

230 Veselibas ministrija. Latvijas iedzivotaju virs darbaspéjas vecuma veselibu ietekméjo3o paradumu un
funkcionalo spé&ju pétijums. 2020. https://esparveselibu.lv/petijums/latvijas-iedzivotaju-virs-darbspejas-

vecuma-veselibu-ietekmejosie-paradumi
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dabigie pazemes Udens hidrogeologiskie apstakli, Gdens sagatavosanas iekartu darbibas
efektivitate, Gdensapgades sistémas tehniskais stavoklis, Gdens apmainas atrums padeves
sistéma. Dzerama Udens kvalitates pasliktinasanos cela lidz patérétajam visbiezak izraisa
sekundarais piesarnojums no éku iekSéjiem Gdensvadu tikliem, ko veicina €ku iek$éjo tiklu
slikts tehniskais stavoklis un korozija, tUdens stagnacija caurulvados un auksta Gdens
“uzsilsana” eku ieksejos tiklos, l1dz tas nonak pie patérétajiem. kas rada labvéligus apstaklus
mikroorganismu koloniju (biopléves) augSanai uz caurulvadu iek$éjam virsmam.

Lai uzturétu centralizéti piegadata dzerama Gdens nekaitigumu un kvalitati,
Gdenssaimniecibas pakalpojumu sniedzéjam ir janodroSina tGdens nemsanas vietu aizsardziba
no piesarnojuma (pieméram, to applisana palu laika), Gdensapgades iekartu un telpu
higiéniskais stavoklis, veicot regularu Gdensvada iekartu mazgasanu, tiriSanu un profilaktisko
dezinfekciju, t.sk. dezinfekcijas efektivitates parbaude, ka art javeic regularas dzerama tdens
laboratoriskas parbaudes (monitorings) un kvalitati ietekméjoso risku novértésana.
Pasvaldibam sadarbiba ar UGdensapgades uznémumiem ir janodroSina informacija
iedzivotajiem par sava administrativaja teritorija piegadata dzerama Udens kvalitati un
nekaitigumu, veiktajiem un paredzétajiem pasakumiem dzerama udens kvalitates
uzlabosanai, taja skaita par iespéjamo korektivo ricibu, kas javeic pasiem iedzivotajiem, ka art
par planoto profilaktisko dezinfekciju.

Konstatéjot tadu dzerama ddens neatbilstibu, kas rada iespéjamu apdraudéjumu cilvéku
veselibai, Gdens piegadatajam vai vietéjas sadales sistémas Tpasniekam vai valditajam ir
pienakums nekavéjoties informét iedzivotajus:

e bridinat attiecigos patérétajus par iespéjamu apdraudéjumu cilvéku veselibai un ta
céloni, ja parsniegti Gdens raditaju robeZlielumi, un par veiktajiem korektivajiem
pasakumiem, tostarp par lietoSanas aizliegumu vai ierobeZojumiem, vai citiem
pasakumiem. Tpasa uzmaniba javelta iedzivotaju grupam, kuras ir paklautas lielakiem
veselibas riskiem, ja ddens kvalitate pasliktinas — bérniem, vecidka gadagajuma
cilvekiem un cilvékiem ar hroniskam saslimsanam un novajinatu imdno sistému;

e informaciju regulari atjauno un patérétajus informé, kad konstatéts, ka vairs nepastav
apdraudéjums cilvéku veselibai un Gdensapgades pakalpojumi tiek atsakti normala
rezima.

Atbilsto$i jaunas dzerama udens direktivas?3! prasibam, lai veicinatu iedzivotaju uzticibu
piegadata dzerama Udens kvalitatei, Gdens piegadatajs nodrosina, ka patérétaji vismaz reizi
gada bez speciala pieprasijuma sanem sadu informaciju:

e par dzerama Udens kvalitates raditaju monitoringa biezumu un ta rezultatiem;

e gadijuma, ja parsniegti raditaju robezlielumi, par iespéjamo apdraudéjumu cilvéku
veselibai un ar to saistitiem ieteikumiem Gdens izmatoSanai, vai saite uz timeklvietni,
kura sada informacija ir pieejama;

o ieteikumi patérétajiem, ka taupit Gdeni un samazinat Gdens patérinu, un ka lietot
Gdeni atbildigi un atbilstosi vietéjiem apstakliem (pieméram, ja teritorija saskaras ar
dzerama tdens nepietiekamibu klimata parmainu radita ilgstosa sausuma dél);

e ieteikumi, ka novérst stavosa Gdens izraisitos potencialos veselibas riskus;

e par piegadata dzerama Gdens cenu par litru un m3;

21 Ejropas parlamenta un Padomes 2020.gada 16.decembra Direktiva 2020/2184/EK par dzerama Gdens
kvalitati (parstradata redakcija). https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LV/TXT/?uri=CELEX:32020L2184.
Latvija direktivas prasibas jasak ieviest ar 2023.gadu.
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e par majsaimniecibas patéréta ddens daudzumu, ka art par majsaimniecibas tGdens
gada patérina tendenci, ja tas ir tehniski iespéjams un ja Gdens piegadataja riciba ir
sada informacija;

e par majsaimniecibas Gdens gada patérinu salidzinajuma ar citu majsaimniecibu vidéjo
Gdens patérinu.

Tapat jadod saite uz timeklvietni, kura ir pieejama iepriek$ noradita informacija. Bez tam
Gdens piegadatajam ir jasniedz informacija patéréetajiem par Gdensapgades sistému kopuma:

e (dens apgades teritorija un apgadato personu skaits;

e (dens sagatavoSanas metodes, t.sk. izmantotie dezinfekcijas veidi;

e (dens apgades sistémas riska novértéjuma rezultati, ja $ads novértéjums ir veikts.
Lielajam Gdensapgades sistémam, kuras piegada vismaz 10 000 m? Gdens diena vai apkalpo
vismaz 50 000 cilvéku, katru gadu jasniedz papildu informacija par:

e (densapgades sistémas darbibas efektivitates raditajiem un Gdens zudumiem, ko rada

noplides, tiklidz st informacija ir pieejama;

e piegadata ddens kubikmetra izmaksas tarifa struktiru, ieskaitot fiksétas un mainigas
izmaksas, ka arT izmaksas, kas saistitas ar dzerama dens pieejamibas uzlabosanu, ja
Gdens piegadatajs tadu ir veicis;

e apkopojumu par sanemtajam patérétaju sidzibam par dzerama Udens kvalitati, ja
sada informacija ir pieejama.

Bez iepriekS minéta, velams, lai jebkur$ Gdens piegadatajs informétu patérétajus par
veiktajiem prioritarajiem investiciju ieguldijumu virzieniem, kas var bit saistiti ar dzerama
Gdens ieguvi un sagatavosSanu, ta uzglabasanu un padevi, Gdensapgades tiklu paplasinasanu,
tiklu rekonstrukciju un energoefektivitates pasakumiem tGdensapgades sistéma.

Vairak informacijas:

1. Veselibas inspekcijas timek|vietné ir pieejama aktuala informacija par dzerama adens
uzraudzibu un kontroli: https://www.vi.gov.lv/Iv/dzeramais-udens

2. PVO. Guidelines for drinking-water quality: Fourth edition incorporating the first and
second addenda. 2022. https://www.who.int/publications/i/item/9789240045064

3. VARAM. Udensapgades investiciju plans 2021.-2027.gadam.
https://www.varam.gov.lv/sites/varam/files/content/udensapgade-21-27-
zinojums_precizets 090920.pdf

2. Dzerama tidens pieejamiba un higiéna publiskaja telpa

Dzerama udens brivkranu, striklaku, Gdens pudelu uzpildiSanas iekartu uzstadisana
publiskajas vietas k|Gst aizvien izplatitaka, pasvaldibam ripéjoties par veseliga dzivesveida
paradumu nodrosinasanu iedzivotajiem un lai veicinatu centralizéta dzerama tdens lietoSanu
un ta pieejamibu.

Pasvaldibas var uzlabot kvalitativa dzerama Gdens pieejamibu publiskaja telpa, paredzot un
ieklaujot attiecigus risinajumus savas attistibas programmas, investiciju planos, ka art aicinot
uznéméjus iesaistities sabiedriskaja kustibd “U-vitamins” 232, kas paredz kafejnicas,
restoranos, tirdzniecibas centros un citas sabiedriskas vietas nodrosinat pieeju centralizéti
piegadatajam dzeramajam “krana Gdenim” bez maksas.

232 https://uvitamins.lv/
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Lai dzeramais Gdens publiskas vietas bdtu érti pieejams un higiéniski drosi lietojams, ir janem
véra vairaki faktori:

e jekartu funkcionalitate;

e pieejamiba dazadam lietotaju grupam;

e iekartu izmantosSanas higiénas aspekti.

Dzerama tdens lietoSanas iekartas funkcionalitate, atkariba no paredzétajiem izmantosSanas
meérkiem, var ietvert vienu vai vairakus konstruktivos risinajumus:

e padzersanas krans vai striklaka, kas nodrosina talitéju lietoSanu tiesai dzerSanai tiem,

kam nav lidzi savas Gdens pudeles;

e pudelu pilditajs, kas lauj cilvékiem viegli uzpildit un panemt lidzi Gdeni sava pudelé.
Tapat iedzivotaji novértés papildu iespéjas vienlaikus nomazgat rokas, noskalot auglus vai
padzirdit savus lidzi panemtos majdzivniekus. Dzerama Udens izdales vietu izvietojums
dazados augstumos var atvieglot piekluvi dazadam lietotaju grupam, tostarp bérniem,
cilvekiem ar funkcionalajiem traucéjumiem un majdzivnieku dzirdinasanas blodinam.

Nemot véra gan higi€énas apsvérumus, gan taupigu Udens lietosanu, ieteicams kads no
minétajiem tehniskajiem risinajumiem:

e (dens strukla, ko var aktivizét bez pieskariena vai nospiezZot ieslégSanas pogu tdens

padeves zon3;

e pasnoslédzosi krani vai striklakas;

e (dens dozators, kas regulé Gdens daudzumu un tecésanas ilgumu — vienmériga tddens
strikla samazina Gdens izSlakstiSanos un nodrosina értaku ta pildisanu pudelé.
Atkariba no dzerama Udens lietoSanas iekartu paredzéta izmantoSanas ilguma gada laika
janem vera, vai iekartas tiks uzstaditas pastavigi, sezonali vai uz konkrétu publisko pasakumu.
Dzerama udens iekartas artelpa visbiezak tiek izvietotas pilsétvide, parkos, peldvietas zon3,
brivdabas publiskajos pasakumos, bet savukart iekstelpas — izglitibas iestadés, sabiedriskas
édinasanas vietas, sabiedriska transporta uzgaidamas telpas, tirdzniecibas centros,
arstniecibas un socialas aprapes iestadés, darbavietas u.c. lekartas uzstadiSana zem jumta vai

nojumeé var samazinat piesarnojuma risku no sakritusam lapam vai putnu izkarnijumiem.
Dzerama Udens striklaka bltu janovieto virs zemes tada augstuma, lai izvairitos no tiesas
saskares ar dzivniekiem. Tapat liela nozime ir notekam un drenazai, lai uztvertu Slakatas un
notekddenus, lai nepielautu apkartnes piesarnosanu.

Izvéloties dzerama Gdens lietoSanas iekartas atrasanas vietu, papildus janem véra, lai artelpa
izmantotie risinajumi ir pieméroti noteiktiem laika apstakliem un citiem faktoriem:

e jekarta neatrodas tiesSos saules staros (virsmu uzkarsanas risks);

e iekarta ir pasargata no ekstremali zemam temperatiram (aizsalSanas risks ziema);

e iekarta ir izturiga pret mehaniskiem bojajumiem un ir pasargata pret vandalismu.

NodrosSinot dzerama ldens lietoSanas iekartu ekspluataciju, ir japaredz ikdienas uzturésana
un regulara sanitari higiéniska apkope — virsmu tirisana, aplikuma nonemsana un dezinfekcija.
Tapéc svariga ir iekartas konstrukcija, taja izmantotie materiali un dizains, lai péc iespéjas
mazinatu aréja piesarnojuma noklisanu dzeramaja Gdent un nodrosinatu értu un vienkarsu
iekartas apkopi un virsmu tiriSanu.
Patérétaju risks inficéties ar kadu slimibu no publiskaja telpa uzstaditajam dzerama Gdens
iekartam ir zems, jo tajas tiek piegadats Gdens no centralizétajam Gdensapgades sistémam,
kuru Gdens kvalitate tiek pastavigi kontroléta. Baktériju skaits Gdent var lokali palielinasies
tikai tad, ja iekarta netiks tirita pietiekami biezi vai ari to epizodiski bas piesarnojusi lietotaji,
kuri nav nomazgajusi rokas.
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Lai vél vairak samazinatu riskus veselibai, nepiecieSams ievérot $adus personigas higiénas
pasakumus, izmantojot publiskas Gdens padzersanas iekartas:
e pirmsdzerSanas vai pudeles uzpildisanas, Gdeni notecinat dazas sekundes, nodrosinot,
ka Gdens ir svaigs;
e nepieskarties ar muti iekartas virsmai;
e neaiztikt ar rokam Gdens padeves sprauslu, striklakas vai izlietnes pamatni;
e nomazgat rokas péc pieskarsanas rokturiem vai citam virsmam.

Vairak informacijas:

1. 2015.gada 30.jlnija Ministru kabineta noteikumi Nr.326 “Noteikumi par Latvijas
bavnormativu LBN 222-15 "Udensapgades buaves" https://likumi.lv/ta/id/274989-
noteikumi-par-latvijas-buvnormativu-lbn-222-15-udensapgades-buves-

2. 2015.gada 30.junija Ministru kabineta noteikumi Nr.332 “Noteikumi par Latvijas
bavnormativu  LBN  221-15 "Eku iek3&jais Gdensvads un  kanalizacija".
https://likumi.lv/ta/id/275001-noteikumi-par-latvijas-buvnormativu-lbn-221-15-eku-
ieksejais-udensvads-un-kanalizacija-

3. Sabiedribas informé3anas kampana “U vitamins”. Vadlinijas dzerama Gdens lieto3anas
veicinasanas aktivitatém. https://uvitamins.lv/wp-
content/uploads/2020/01/Uvitamins vadlinijas2019 A4 fin.pdf. un to pielikums Nr.2
“Dazadi iekartu risinajumi publiskam vietam értai un pareizai krana tGdens lietoSanai”.
https://uvitamins.lv/wp-content/uploads/2020/01/PIELIKUMS 2.pdf

3. Aku tdens kvalitates un nekaitiguma nodrosinasana

ledzivotaji dzerama Gdens ieglsanai individualam patérinam izmanto akas, dzilurbumus un
spices. Sada veida dzeramais Gdens parasti tiek iegiits galvenokart no sekliem gruntsiideniem,
kas nav pietiekami aizsargati pret potencialo kimisko un mikrobiologisko piesarnojumu.
Individualo Gdens nemsanas vietu mikrobiologisko kvalitati ietekmé saimnieciskas darbibas
aktivitates tuvakaja apkartné — iespéjamas notektdenu noplides, sauso tualeSu un majlopu
novietnes tuvums. Savukart kimisko kvalitati parasti ietekmé geologiskie faktori un dabiskais
gruntstdens sastavs, kas Latvijai raksturojas ar paaugstinatu dzelzs, mangana, sulfatu un
amonija koncentraciju. Sie faktori ietekmé ne vien dzerama tidens nekaitigumu, bet ari idens
smarzas un garsas 1pasibas, ka art ddens krasu un dulkainibu.

Normativo aktu, kas nosaka dzerama tdens kvalitati un nekaitigumu Gdenim, ko iegist no
privatam akam vai urbumiem (individualiem UGdens avotiem) un kuru izmanto
majsaimniecibas vajadzibam, nav. Lidz ar to valsts nenodrosSina So Udens nemsanas vietu
uzraudzibu un Gidens kvalitates kontroli, un par to atbildigs ir pats akas vai urbumaipasnieks
un attieciga individuala Gdens ieguves avota lietotajs.

Cilveks pats var novértét dzerama tdens visparigo kvalitati péc ta garsas, krasas, smarzas un
dulkaintbas. Tomér Sada veida nevar novértét ddens mikrobiologisko kvalitati, un objektivu
informaciju par Gdens mikrobiologisko un kimisko kvalitati un ta nekaitigumu var iegt, veicot
laboratoriskos izmekléjumus.



172

Lai parliecinatos par dzerama dens visparigo nekaitigumu un kvalitati individualajos Gdens
avotos, iesaka testét Sadus pamatraditajus:

e garsa, krasa, smarza un dulkainiba;

e (denraZa jonu koncentracija (pH);

o elektrovaditspéja;

e oksidéjamiba;

e amonijs;

e Escherichia coli;

e zarnu enterokoki;

e koliformu bakteérijas.

Parasti aku GdenT ir sastopams neliels fekala piesarnojuma indikatoru (Escherichia coli un
zarnu enterokoku) mikroorganismu skaits, kas praktiski nerada draudus veselibai. Koliformu
baktérijas ir plasi sastopamas apkartéja vidé (augsné un vegetacija) un netiek uzskatits, ka tas
signalize par kadiem veselibu apdraudosiem riskiem, bet to klatbdtne norada, ka aka sen nav
tirita vai ari aka iek|lst apkartéjas vides piesarnojums no augsnes ar lietus Gdeniem, jo akas
grodi zaudéjusi hermétiskumu, vai ari tas virszemes dala nav cieSi noslégta. Escherichia coli
un zarnu enterokoku klatbitne akas tdens parauga vairaku simtu Sinu koncentracija jau
liecina par notekidenu raditu piesarnojumu. Sadu Gdeni pirms lietodanas uztura
nepiecieSams novarit, bet piesarnojuma avots ir janoskaidro un janovérs. Savukart aku
nepiecieSams izsmelt, iztirit un dezinficét.

Jaatzime, ka Latvijas pazemes Udens ir ar dabiski augstu dzelzs savienojumu saturu, tapat
atseviskas vietas vérojamas dabiski paaugstinatas mangana, sulfatu un amonija
koncentracijas.

Izvértéjot savas finansialas iespéjas un vajadzibas, iedzivotaji var uzlabot dzerama Gdens
kvalitati, izmantojot dazadus Gdens attirisanas filtrus (filtresanas krizes), pieméram, aktivas
ogles filtrus Gdens smarzas, garSas, krasas uzlaboSanai, polifosfatu salu filtrus Gdens
mikstinasanai, filtrus dzelzs savienojumu nogul3$nu atdaliSanai, ka ari reversas osmozes filtrus
Gdens mikstinasanai, atdzelZoSanai, mangana un sulfatu atdaliSanai. Par konkréta Gdens
attirisanas filtra izvéli jakonsultéjas ar komersantiem, kas Sos filtrus piedava.

Lai uzlabotu aku visparigo sanitaro stavokli, vélams reizi 3-5 gados veikt akas stavokla
novértésanu un iek$éjas virsmas tiriSanu un dezinfekciju, novérst akas iek$éjas virsmas
bojajumus, nomainit filtréjosa smilSu slana augsdalu. Lai novérstu potencialu piesarnojuma
ieklGSanu aka, velams aku aprikot ar vaku vai nojumi. Akas vaka iestradata lUka atvieglo
piekluvi Gdenim, jo nav janonem viss akas vaks.

Pasvaldiba par sava 1pasuma eso$ajam decentralizétajam kolektivajam Gdens nemsanas
vietam (akam, urbumiem u.c.) var sniegt informaciju iedzivotajiem par to Gdens kvalitati un
lietoSanas veidu (dzeramais tGdens vai ka Gdens tikai saimnieciskam vajadzibam, pieméram,
darzu un apstadijumu laistiSanai). Minéta informacija ievietojama pasvaldibas timekla
vietnés, socialo tiklu kontos un informacijas stendos pie ddens nemsanas vietam. Ja ddens
potenciali ir paredzéts art dzersanai, bet taja ir iespéjams mikrobiologiskais piesarnojums,
janorada, ka tdeni pirms lietoSanas uztura nepiecieSams novarit.

Ta ka vislabako dzerama Gdens kvalitati un droSumu garanté tikai centralizéta Gdensapgade,
lai rOpétos par iedzivotaju vesellbu un dzives kvalitati, pasvaldibam sadarbiba ar
Gdenssaimniecibas pakalpojuma sniedzéjiem jaizvérté iespéjas un jaaicina iedzivotajus
pieslégties centralizétajai Gdensapgades sistémai. Atbilstosi pasvaldibas iespéjam, ta var
sniegt finansialu atbalstu iedzivotajiem, lai veicinatu pieslégSanos centralizétajai dzerama
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Gdens un kanalizacijas sistémai, ja vien tas ir tehniski iespéjams un sapratigi no izmaksu
viedokla.

pamestos un neapsaimniekotos urbumus un akas, ka arT jaierobeZo iespéjas patvaligi ierikot
jaunas ddens ieguves vietas.

Vairak informacijas:

1. Latvijas Universitate. Projekta “Dzerama ddens kvalitates novértéjums akas Latvija”
parskats. 2021.gads.
https://Ivafa.vraa.gov.lv/faili/materiali/dazadi/2020/55/Akas Latvija atskaite 552020.pd
f

2. PVO. Guidelines for drinking-water quality: Fourth edition incorporating the first and
second addenda, 2022. https://www.who.int/publications/i/item/9789240045064

3. PVO. Technical brief. Boil water. https://www.who.int/publications/i/item/WHO-FWC-
WSH-15.02

4. PVO. Cleaning hand-dug wells. https://cdn.who.int/media/docs/default-source/wash-
documents/who-tn-01-cleaning-and-disinfecting-wells.pdf?sfvrsn=9210d296 4

5. CDC. Private Ground Water Wells
www.cdc.gov/healthywater/drinking/private/wells/index.html

6. Latvijas Vides, geologijas un meteorologijas centrs. Pazemes Udenu veidoSanas
likumsakaribas un izmantosSana Odensapgadé.
https://videscentrs.lvgmc.lv/lapas/pazemes-udeni-latvija

4. Dzerama tdens kvalitate un ta iespéjamais piesarnojums pliadu rezultata

Centralizétas Gdensapgades sistémas ir labak aizsargatas no aréja piesarnojuma iekltGsanas,
neka individuali dzerama Gdens nemsanas avoti, it 1pasi akas. Pludu laika var izmaintties akas
Gdens kvalitate pat tad, ja aka tiesi nav appltdusi. PlGdu laika akas var ieplist virszemes tGdeni
un kanalizacijas saturs, kas var k|Gt par akdtu zarnu infekcijas slimibu izraisttajiem.

Plidu draudu gadijuma pasSvaldibam nepiecieSams informét iedzivotajus, kas izmantoto
individualos dzerama Gdens nemsSanas avotus, par pasakumiem, kas pasSiem iedzivotajiem
javeic, lai novérstu vai samazinatu pladu raditos veselibas riskus.

Lai apzinotu péc iespéjas plasaku sabiedribas dalu, aktualo informaciju iedzivotajiem
nepiecieSams izvietot pasvaldibas timekla vietné, socialo tiklu kontos, ka arT informacijas
stendos un pie Gdens nemsanas vietam.

Lai izvairitos no veselibas riskiem plldu skartajas teritorijas:

e plidu draudu gadijuma janodrosSinas ar Gdens krajumiem;

e pirms plidiem javeic pasakumi, kas mazina iespéjamo vides piesarnojumu un cilvéku
veselibas apdraudéjumu, pieméram, jaizsikné notekidenu bedres un janodrosina, lai
drosas vietas atrastos dazadas kimiskas vielas;

e péc plidu beigam javeic pasakumi vides atveseloSanai, aku, pagrabu un citu
piesarnotu vietu attirisana (izsmelSana) un dezinfekcija;

e uztura, trauku mazgasanai lietot varitu adeni vai fasétu Gdeni;

e izvairities lietot ddeni saskaré ar kermeni higiéniskajam vajadzibam, ja Gdenim
novérotas netipiskas ar sajatu organiem uztveramas izmainas (izskats, garsa, smarza),
kas netika novérotas pirms pladiem;
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e péc applidusas akas tirisanas un dezinficéSanas, pirms atsakt lietot Gdeni uztura,
javeic dzerama ddens kvalitates laboratoriska parbaude (ieteicamo raditaju sarakstu
skattt sadala par aku tGdens kvalitati).

Lai nodrosinatu iedzivotajus, kuriem applidusas individualas dzerama tdens ieguves vietas,
ar kvalitativu dzeramo Udeni, nepiecieSams atvért piekluvi pasvaldibas teritorija esoSiem
brivkraniem, Gdens nemsanas vietam/punktiem no centralizétas Gdensapgades sistémas, vai
nodrosinat dzerama ddens piegadi ar cisternam.

Ja centralizétas Gdensapgades sistemas Gdens nemsanas vieta ir bijusi applGdusi vai pladu
laika bojati Gdensapgades tikli, tad pirms Gdensapgades atjaunosanas tGdens piegadatajam ir
javeic korektivie pasakumi (nepieciesamie remontdarbi, Gdensapgades sistémas un tiklu
dezinfekcija u.c.) un dzerama adens kvalitates laboratoriska parbaude.

Vairak informacijas:

1. Veselibas inspekcija. Dzerama udens kvalitate un ta iespéjamais piesarnojums pladu
rezultatda. Veselibas inspekcija. https://www.vi.gov.lv/lv/jaunums/dzerama-udens-
kvalitate-un-ta-iespejamais-piesarnojums-pludu-rezultata-0

2. CDC. Reentering Your Flooded Home https://www.cdc.gov/disasters/floods/after.html

3. Idaho Department of Environmental Quality. After the Flood: Protecting Your Drinking
Water https://www.idahopublichealth.com/environmental/drinkingwater/After-the-
flood-protecting-your-drinking-water-fact-sheet.pdf

4. Latvijas Vides, geologijas un meteorologijas centrs. Plidu riska informacijas sistéma.
https://www.meteo.lv/lapas/vide/pludu-riska-informacijas-sistema/pludu-riska-
informacijas-sistema?id=2103&nid=889

5. Valsts ugunsdzésibas un glabSanas dienests. Riciba pladu apdraudéjuma gadijuma.
https://www.vugd.gov.lv/lv/pludi

5. Avota udens nemsanas vietu labiekartoSana
Ir dala Latvijas iedzivotaju, kuri Gdeni patérinam ieglist no avotiem. Ja pasvaldibas teritorija ir
avoti, kurus cilveki izmanto publiskai Gdens nemsanai, ieteicams tos labiekartot. Vélams, ka
avota Udens nemsSanas vieta ir aprikota ar cauruli vai kranu, bet rezervuars, kur krajas avota
Gdens, labi nosegts. Avota labiekartosanai jaizmanto Gdenim pieméroti materiali, kuri atbilst
normativajiem aktiem par materialiem un izstradajumiem, kas paredzéti saskarei ar partiku,
un tos izmanto ta, lai nepielautu nekadas kimiskas, fizikali kimiskas vai mikrobiologiskas
parmainas aden.
Avota apkartnes zonu ieteicams sakopt un labiekartot — uzstadot informativas norades un
izbUveéjot kapnes ar margam, tiltinu, laipu vai citu értu noklGsanas celu idz Gdens nemsanas
vietai. Tuvuma avotam ieteicams izvietot arT atkritumu konteinerus.
Vismaz reizi gada ieteicams avota Gdens paraugam laboratorija veikt analizes, nosakot:

e Escherichia coli;

e koliformu;

e zarnu enterokoku klatbatni.
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Papildus avota Gdenim var noteikt citus kvalitates raditajus, pieméram:
e amonija jonus;
e nitratu jonus;
e dulkainibu;
e elektrovaditspéju;
e krasainibu;
e smarZas un garsas intensitati;
* pH;
e oksidéjamibu (liecina par organisko vielu klatbGtni Gden);
e Clostridium perfringens (liecina par piesarnotu virszemes Gdenu klatbdtni);
e u.cC

Par avota ddens kvalitates raditajiem informaciju iedzivotajiem var izvietot pasvaldibas
timeklvietné un socidlo tiklu kontos, elektroniskajos un drukatajos medijos, ka arl
informativaja stenda avota tuvuma. Tomér nemot véra, ka avotu ddent salidzinoSi biezZi
konstaté bakterialo piesarnojumu, avota Gdens nemsSanas vieta vélams izvietot ari noradi
“Avota tideni ieteicams lietot uztura tikai péc novariSanas!”.

Vairak informacijas:

1. 2015.gada 15.decembra Ministru kabineta noteikumi Nr.736 “Noteikumi par dabigo
mineralideni un avota ddeni”. https://likumi.lv/ta/id/278817-noteikumi-par-dabigo-
mineraludeni-un-avota-udeni

2. Veselibas inspekcijas timeklvietné publicéta informacija par dzeramo ddeni
https://www.vi.gov.lv/lv/dzeramais-udens

3. Latvijas Universitate. Dzerama udens kvalitates novértéjums akas Latvija. 2021.
https://lvafa.vraa.gov.lv/faili/materiali/dazadi/2020/55/Akas Latvija_atskaite 552020.pd
f

4. Avotu novérojumu datubaze. https://avoti.info/

5. Interreg Igaunijas-Latvijas parrobeZu sadarbibas programmas 2014.—2020.gada projekts
“Vienotu darbibu kopums efektivakai kopéjo pazemes Gdenu resursu apsaimniekoSanai
(Wateract). https://videscentrs.lvgmc.lv/iebuvets/projekts-vienotu-darbibu-kopums-
efektivakai-kopejo-pazemes-udenu-resursu-apsaimniekosanai). Avotu monitoringa
rokasgramata. https://allikad.info/manuals/allikad.info_manual LAV.pdf

IETEIKUMI DROSU PELDVIETU IZVEIDOSANAI UN ESOSO PELDVIETU DROSIBAS
UZLABOSANAI

lzveidojot jaunu vai labiekartojot esoSo peldvietu, saskana ar teritorijas planosanas,
izmantoSanas un apblves noteikumiem, publiski pieejamas peldvietas ieriko, ievérojot
visparigas prasibas, kas noteiktas normativajos aktos par peldvietas izveidoSanu un
uzturésanu, t.sk. iespéju robezas ari attieciba uz vides pieejamibas prasibam cilvékiem ar
funkcionalajiem traucéjumiem.

Izveidojot jaunu vai labiekartojot esoSo peldvietu, ir japievérs uzmaniba vairakiem drosibas
aspektiem: peldésanas vietas dzilumam iidenstilpé vai tidenstecé, apdraudéjumiem zem
tdens, udens kvalitatei, caurredzamibai, Gdens temperatiirai un tGdens kustibai (Gdens
straumes un vilni).
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Oficialajam peldvietam, kuru saraksts ir apstiprinats Ministru kabineta 2017.gada
28.novembra noteikumos Nr.692 ,Peldvietas izveidoSanas, uzturésanas un tdens kvalitates
parvaldibas kartiba”, daudzu minéto drosibas faktoru novértésana un peldétaju informésana
par tiem ir obligata, bet tie bltu janem véra jebkura peldvieta (skat. 12.attéls)!

£ /2\

Udenstilpes dzilums Udens caurredzamiba

DROSAS
€— PELDVIETAS =—>
VIDES FAKTORI ) o
Zemudens apdraudé&jumi

N
o /A

Udens temperatiira Udens kustiba

Udens kvalitate

12. attéls. Drosas peldvietas vides faktori

PELDVIETAS DZILUMS

Dzilums vieta, kur tiek iertkota peldvieta, ir viens no svarigakajiem droSibas faktoriem
peldvieta, pietam tas var mainities sezonas laika atkariba no laika apstakliem, Tpasi péc
vétram, spécigam lietusgazém un pladiem, kas var radit gultnes izskaloSanos, ka ari sausuma
periodi. Apdraudéjums, ko rada Gdens dzilums, ir ciesi saistits ar cilvéka peldétprasmi un
auguma garumu. Par drosu var uzskatit dzilumu, kur peldétajs var ar kajam nostaties uz Gdens
objekta pamatnes.

Lai paaugstinatu peldvietas drosSibas limeni, peldvietas 1pasniekam/apsaimniekotajam
peldvietas zona janorobeZo ar bojam, lentém vai citiem negrimstoSiem materialiem lidz
dzilumam, kas atbilst no vidéja lidz maksimalajam cilveka auguma garumam - aptuveni
1,80 m.

Peldvietu norobeZojosajiem elementiem (pieméram, bojam) jabat pietiekami lieliem, lai
vilnoSanas laika tie bGtu labi saskatami un nenogrimtu zem Gdens, un tie jaizvieto ta, lai
peldétajs, atrodoties pie jebkura no tiem, varétu saskatit nakamo tuvako peldvietas
norobeZojosSo objektu.

NorobeZojot peldvietu un izvietojot bojas, jaraugas, lai tiktu iertkota pietiekami plasa
peldvieta, kura pietiek vieta visiem peldét gribétajiem (peldvietas ieteicama kapacitate — 5 m?
uz vienu cilveku). Nepietiekami plasas peldvietas iertkosana var izprovocét cilveku peldésanu
vietas, kur tas vairs nav drosi.

Bojas peldvieta pilda vairakas funkcijas. Tas norada robezu, Iidz kurai vietai peldét ir drosi,
norada robezu, lidz kurai glabéjs var paspét izglabt cilvéku. Bez tam tas norada robezu, lidz
kurienei drikst parvietoties ar Gdens transportu, norada oficialas peldvietas robezu (ja tads
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statuss ir). Pie bojas cilvéks var arT pieturéties un atpasties, lai mérotu celu virziena uz krastu,
ka ari pie bojas var dot signalu glabéjiem vai apkartéjiem.

Lai peldétajiem ar redzes traucéjumiem atvieglotu orientésanos Gdeni, vélams peldvietas,
kuras paredzétas cilvékiem ar funkcionalajiem traucéjumiem, bojas savienot ar trosi vai bojam
uzstadit skanas signalu. Ja iespéjams, peldvieta vélams izveidot norobeZotu peldésanas
sektoru bérniem vecuma lidz 10 gadiem. ST sektora pamatnei jabat gludai, un ta ir jaizvélas
vai to izveido ar nelielu slipumu un maksimalo dzilumu, kas neparsniedz 70 cm. Ja peldvieta ir
publiski pieejama, informativaja stenda vélams izvietot informaciju par maksimalo dzilumu
peldvieta pie bojam, ka arT janorada, vai dzilums palielinas pakapeniski vai strauiji.

ZEMUDENS APDRAUDEJUMI

Peldvietas gultnei ir jabGt cietai, bez dinam un atbrivotai no zemadens priekSmetiem. Pirms
peldvietas izveides un katru gadu pirms peldsezonas ir javeic peldvietas krasta un gultnes
tinsana. Gultne jaatbrivo no sanestajiem kokiem, zariem, stikla, akmeniem, metala un citiem
asiem priekSmetiem, lielam Gdenszalu sakném un citiem atkritumiem un priekSmetiem, kas
var bit bistami peldvietas apmeklétajiem.

Ja paredzéta niedru vai Gdenszalu plausana vai peldvietas gultnes padzilinasana, vai lielaku
akmenu izcelSana, Sis darbibas var blt nepiecieSams saskanot ar Valsts vides dienestu saskana
ar 2006.gada 13.jinija MK noteikumu Nr.475 “Virszemes tGdensobjektu un ostu akvatoriju
tirisanas un padzilinasanas kartiba” prasibam. Japarliecinas, vai planotajiem peldvietas
tinsanas darbiem ir nepiecieSams sanemt Valsts vides dienesta tehniskos noteikumus.

Arl peldsezonas laika regulari japarbauda, lai zemtdens dala ir bez apdraudéjumiem —
peldvietas reljefam jabat ldzenam, bez izteiktam tas gultnes virsmas izmainam: bez bedrém,
negaiditi seklam vai dzilam vietam un bez bieza dlnu slana.

Ja peldvietas teritorija ir geologiskie apstakli, kas var ietekmét peldétaju drosibu, tad
informativaja stenda veélams izvietot informaciju par to. Pieméram, janorada, ja gultne ir
nestabila, ja ir nelidzens peldvietas pamatnes reljefs, ka ari, ja peldvieta atrodas akmeni vai
citi objekti, kas apdraud peldétaju drosibu.

UDENS KVALITATE

Domajot par peldétaju drosibu, svarigi ir apzinat peldvietas tuvako apkartni un iespéjamos
Gdens piesarnojuma avotus. lespéju robezas bltu janodrosina Gdens kvalitates parbaudes
laboratorija, lai parliecinatos par Gdens mikrobiologisko kvalitati. Udens paraugos tiek
analizéti divi mikrobiologiskie raditaji — zarnu enterokoki un zarnu ndjinas (Escherichia coli),
kas ir fekala piesarnojuma indikatori. leteicamais Gdens kvalitates parbaudes biezums ir
vismaz vienu reizi ménesi.

Mikrobiologisko piesarnojumu rada konkrétajam Gdenu veidam netipisku dzivo organismu —
baktériju un virusu noklGsanu taja. Dala no tiem var bat patogéni, kas izraisa dazadas
saslimSanas un lieldkoties izpauZzas ka kunga-zarnu darbibas traucéjumi, ko var pavadit
nelabums un paaugstindta kermena temperatidra. Visbiezak mikroorganismi organisma
nonak, norijot ar slimibu izraisitajiem piesarnotu tGdeni. Tomér infekciju var izsaukt arT So
mikroorganismu nokl|Gsana acis, deguna, ausis, ka arT caur adas bojajumiem. Vislielakais risks
saslimt péc peldésanas piesarnota Gdent ir bérniem, senioriem un cilvékiem ar hroniskam
saslim§anam un novajinatu imdno sistemu.

Janem veéra, ka vizuali novértét tdens mikrobiologiska piesarnojuma limeni nav iespéjams,
tomér var pievérst uzmanibu netieSam pazimém, kas liecina par iespéjamu piesarnojuma
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risku — netipiska Gdens krasa vai smarza, noturigas putas, ko rada virsmas aktivas vielas,
piesarnojums ar naftas produktiem, peldosi un citi atkritumi Gdent un piekrasté, ka art zilalgu
masveida savairosanas Gdenl. Tapat ddens objekts nav piemérots peldésanai, ja taja ir liels
Gdensputnu blivums.

Oficialajas peldvietas tGdens kvalitates monitoringu un kvalitates novértéSanu veic Veselibas
inspekcija, kura ir atbildiga institlcija Latvija par peldvietu Gdens kvalitates uzraudzibu un
kontroli. Neoficialajas peldvietas to Tpasnieki var pasitit Gdens mikrobiologiskas kvalitates
analizes péc savas iniciativas, sedzot to izmaksas. Ja analizu rezultati tiek iesniegti Veselibas
inspekcijai, inspekcija nodrosina testésanas rezultatu izvértéSanu bez maksas un informaciju
par peldvietu Gdens kvalitati apkopo sava timeklvietné, ka art informé peldvietas Tpasnieku,
ja peldvieta nepiecieSams noteikt peldésanas ierobezojumus.

Ja tiek konstatéts udens piesarnojums, peldvieta redzama vieta ir jabut izvietotai
informacijai par peldéSanas ierobezojumiem — bridinajuma zimei “Peldéties nav ieteicams”
vai “Peldéties aizliegts”.

UDENS CAURREDZAMIBA

Dabas tGdenos Gidens caurredzamiba var bat atskiriga, tapéc ir jaseko lidzi, lai vietas, kur Gdens
redzamiba ir sliktaka, peldvietas apmeklétdji ievéro papildu drosibas prasibas un
nenodarbojas ar nirSanu.

Udens caurredzamibu var pasliktinat ari Gdensaugu, t.sk. zilalgu savairo3anas Gden. Zilalges
ir dabiskas tidens vides iemitnieces, un neliels to daudzums var bt saskalots piekrasté
klusakos IiciSos, kas nerada lielu risku peldétajiem. Pastiprinatas zilaJgu savairoSanas
gadijuma tdens klast dulkains, izteikti zili zala vai arT dzeltenbrina krasa, ja alges sakusas
atmirt. Tapat Gdens var parklaties ar zilganzalu plévi un tam paradas neraksturiga smaka. Ja
minétas pazimes konstatétas plasa peldvietas akvatorija, Sada Gdeni peldéties nedrikst, un
iedzivotajus par to ir jabridina, izvietojot informativas zimes.

Zilalgém sadaloties, tGdent var izdalities toksini, kuriem var bt adu un glotadu kairinosa
iedarbiba, kas izsauc dazadas alergiskas reakcijas. Retak peldésanas $ada ddeni, ja Gdens
lielaka daudzuma nokllst gremosanas sistéma, var radit akdtu saindéSanos, jo algu toksiniem
piemtt ari hepatotoksiska un neirotoksiska iedarbiba. Jaraugas, lai majdzivnieki nedzertu
Gdeni, kura vérojamas zilalgu masveida savairoSanas pazimes.

UDENS UN GAISA TEMPERATURA

Latvija oficiala peldsezona ir noteikta no 15. maija lidz 15. septembrim, tacu janem véra, ka
ne vienmeér Gdens temperatlra peldsezona ir piemérota peldésanai. Vasaras ménesos gaisa
temperatdra var bt mainiga, un pat tad, ja ta strauji pieaug, ne vienmér tdens tik strauji
sasilst.

Dodoties peldét auksta tdent, papildus tiek noslogots kermenis, apgratinot elposanu, izsaucot
muskulu krampjus vai radot citas veselibas problémas, kas veido papildu noslikSanas riskus.
Peldéties ieteicams, kad Gdens temperatira ir sasniegusi vismaz +17...+18 °C, tacu katram
individuali ST temperatira var atSkirties atkariba no konkrétajiem apstakliem, individa
fiziologiska stavokla un paredzétas peldes ilguma. Udent ir jaieiet pakapeniski, pieradinot savu
kermeni pie Gdens temperatiras, jo 1pasi, ja peldétajs ir sakarsis, atrodoties krasta.

Lai peldvietas apmeklétaji varétu izvairities no negaiditam gaisa vai Gdens temperatdras
izmainam, peldvietd ieteicams nodrosinat regularus Gdens temperatiras mérijjumus un to
rezultatu publisku atspogulosanu.
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Izveidojot peldvietu arT jaraugas, lai peldvietas sauszemes un Gdens dalas bitu pietiekami
insolétas, t.i., lai lielako dienas dalu tas tiktu apsaulotas (lai lielako dienas dalu tam bitu tiesie
saules stari).

Taja pasa laika, lai samazinatu parkarSanas un saules diriena risku janodrosSina art iespéja
patverties no tieSiem saules stariem. Ja nav iespéjas patverties koku vai krimaju éna), tad
vélams peldvietas teritorija ierikot vietu, pieméram nojumi, kur patverties no karstuma.

UDENS KUSTIBA

Gan jira, gan upés un ezeros ir novérojamas dazada veida straumes. Upés galvenais
apdraudéjums ir straumes stiprums, straumes stipruma izmainas atkariba no laika perioda.
Straumes var radit tadus riskus ka peldétaju, 1pasSi bérnu parvietoSana, priekSmetu
parvietoSana, kuriem cilvéki peld pakal, ka ari straumes iespaida peldvieta var nonakt dazadi
priekSmeti.

Vél pie apdraudéjuma var minét ddens [imena svarstibas, proti, pieaugot tGdens [imenim,
pieaug ari straumes stiprums. lerikojot peldvietu upé, ir janem véra, ka tuvak upes viduslinijai
straumes stiprums bis lielaks. lzveidojot peldvietu, japievérS uzmanibu valdoSajam
straumém, to stiprumam, virzienam un, vai peldvieta vai tas tuvuma médz veidoties atvari un
virpuli. Peldvietai jaizvélas vieta, kur ir vismazaka straume. Ja upes peldvieta ir palielinats
straumes atrums, vai, ja ir paredzamas tdens [Imena krasas svarstibas, par to ir jaizvieto
bridinosa informacija.

Jara, ierikojot peldvietu, janem veéra, ka vilnoSanas ietekmeé var maintties séklu konfiguracija.
Tas nozimé, ka starp sékliem var veidoties dzilas bedres. Tapat janem véra, ka jara var
veidoties ari sanu straumes un atstraumes, un vietas, kur st paradiba tiek novérota, iedzivotaji
ir jabridina.

GLABSANAS DIENESTA IZVEIDE

Peldvietas apsaimniekotajs, izvértéjot nepiecieSamibu, peldvieta var nodrosinat glabsanas
dienesta darbibu vai droSibas uzraudzibas specialista klatbGtni. Parasti glabSanas dienestu
darbibu pielago peldvietu apmekléjuma tendencém.

Ja peldvietas teritorija vai vieta, no kuras labi parredzama peldvieta, atrodas glabsanas
dienests, ta atrasanas vietai jabit iezimétai peldvietas apkartnes shéma, vai ari ir jabat
atseviskai noradei par glabsanas dienesta atrasanas vietu un tas darbibas laiku.

Izveidojot glabsanas dienestu, jaraugas, lai skatu tornis vai glabSanas stacija bitu novietota
ta, lai saules stari péc iespéjas neatrastos preti postenim. Tas ir nepiecieSams, lai, veicot Gdens
dalas novérosanu, glabéji netiktu apzZilbinati ar saules stariem, un lai peldvieta batu labi
parredzama.

Peldvietas, kuras nav nodroSinata nepartraukta (24 stundu) glabSanas dienesta darbiba,
informativajos stendos vélams izvietot instrukciju par pirmas palidzibas sniegSanu slikSanas
gadijuma, ka arT atbildigo dienestu kontaktinformaciju (skat. 13. attéls).
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PELDETAJU VERIBAI!
WARNING TO SWIMMERS!

GLABSANAS DIENESTS

NAV PIEEJAMS, ESIET
. = . . TPASI UZMANIGI
Ja peldvieta nav glabsanas dienesta, par to

vélams izvietot papildu informativo zimi, NO LIFEGUARD ON
DUTY, STAY SAFE

noradot, ka glabSanas dienests nav pieejams, un

tadel ir jabut Tpasi uzmanigiem! - SARGAJIET BERNUS!

% CHILDREN MUST BE

SUPERVISED!

Palidzibas zvans
Emergeny call
112

13. attéls. Informativa zime peldvieta

Peldvietas, kuras nav glabsanas dienesta, ieteicams izvietot glabSanas inventaru. Ka
glabsanas paliglidzekli var kalpot glabsanas veste, glabsanas rinkis, kas iestiprinats virvé, cita
veida glabSanas paligriki, kas lauj atri un drosi sniegt nepiecieSamo atbalstu nelaimé
nonakusai personai.

OPERATIVO DIENESTU PIEKLUVE PELDVIETAI

Batiski ir parliecinaties, vai peldvieta ir nodrosinats atbilstoSs cel$ operativo dienestu
transporta lidzeklu piebrauksanai. Celam, pa kuru paredzéts piebraukt transporta lidzekliem
dienesta pienakumu veikSanai, jablt ar pietiekami stingru segumu, bez kavéjoSiem vai
neapbraucamiem $kérsliem, izzagétiem traucéjosiem celmalas koku zariem. Cela gala jabit
autotransporta apgrieSanas laukumam vai jabat iespéjai veikt apgrieSanas manevru. Vélamais
attalums no piebraucama cela lidz peldvietai, ejot kajam, ir [idz 50 m.

Vairak informacijas:
1. Normativie akti par peldvietas izveidoSanas dazadiem aspektiem pieejami Seit:
1.1. https://likumi.lv/ta/id/256866-visparigie-teritorijas-planosanas-izmantosanas-un-
apbuves-noteikumi;
1.2. https://likumi.lv/ta/id/295404-peldvietas-izveidosanas-uzturesanas-un-udens-
kvalitates-parvaldibas-kartiba;
1.3. https://likumi.lv/ta/id/66885-udens-apsaimniekosanas-likums;
1.4. https://likumi.lv/ta/id/270317-zemes-parvaldibas-likums
2. Visa informacija par oficialajam un neoficialajam peldvietam, kuras tiek parbaudita Gdens
kvalitate, ka ari ikgadéjie parskati par peldvietu Gdens kvalitati un uzraudzibu ir pieejami
Veselibas inspekcijas timeklvietné https://www.vi.gov.lv/lv/peldvietu-udens-kvalitate
3. Papildu informacija par citiem potencialiem peldvietu Gdens riska faktoriem Veselibas
inspekcijas timek|vietné https://www.vi.gov.lv/lv/peldetaju-nieze
4. Papildu ieteikumi peldétajiem drosas peldvietas izvélei:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/jaunums/pieci-ieteikumi-drosas-peldvietas-izvelei
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IETEIKUMI RADONA IETEKMES MAZINASANAI
Radons ir radioaktiva gaze bez krasas un smarzas. Tas veidojas zemes dzilés dabiska cela
neatkarigi no cilvéka darbibas. Radons iek|lst €kas caur:

e plaisam sienas un grida;

e poram sienas, blvmaterialos;

e konstrukciju savienojumiem;

e plaisam ap caurulém.
Lai arT pats radons ir gaze, $is gazes radioaktivas sairSanas produkti tadi nav, un tie piekeras
gaisa esoso puteklu dalinam. ligstosa laika perioda (5—30 gadi) ieelpotas radioaktivas dalinas
nonak plausas un nogulsnéjas elpcelu $lnas, bojajot SGnu DNS. Radons ir definéts ka otrais
nozimigakais kancerogéns péc smékésanas, kas izraisa plausu vézi. Smékésana radona ietekmi
uz plausu véza attistibu ievérojami paatrina, tadéjadi smékétajiem ir lielaks risks saslimt ar
plausu vézi neka nesmékétajiem.

Individualie aizsardzibas pasakumi iedzivotajiem :
e atmest smekésanu;
e izvairities no pasivas sméekésanas;
e regulari un efektivi védinat telpas — vismaz 10 minGtes (ziema — vismaz 5 minGtes);
e salsinat ilgstoSu uzturéSanas laiku pagraba limena telpds, ja nav nodrosinata
pietiekama ventilacija.

Citi preventivie pasakumi radona ietekmes mazinasanai:
e blveéet dzivojamas ékas, izvéléties blvmaterialus, kas mazak paklauti radonam;
o likvidét plaisas €kas pamatu konstrukcijas,
e veikt pagraba limena sienu un gridu hermetizaciju;
e uzlabot éku ventilaciju;
e ar profesionalu palidzibu vélams parliecinaties, vai regiona iezu geologiskas 1patnibas
neveicina pastiprinatu radona izdaliSanos.

Vairak informacijas:
1. Veselibas inspekcija. Radons Latvija. https://www.vi.gov.lv/lv/radons-latvija

2. Valsts vides dienests. Pasakumi radona gazes mazinasanai
https://www.vvd.gov.lv/lv/pasakumi-radona-gazes-samazinasanai un buklets “Radons —
dabiskais jonizéjosa starojuma avots”

https://www.vvd.gov.lv/sites/vvd/files/radons dabiska jonizejosa starojuma avots vvd
rdc 20161.pdf

3. SPKC. Veselibas inspekcija. Infografika “Radons”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18768/download?attachment

4. Ministru kabineta 2002.gada 9.aprila noteikumi Nr.149 ,Noteikumi par aizsardzibu pret
jonizéjos$o starojumu”. https://likumi.lv/doc.php?id=61173

5. VARAM. Nacionalais radona ricibas plans.
https://www.varam.gov.lv/lv/media/35082/download?attachment

6. Eiropas Pretvéza ricibas kodekss. https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/Iv/12-
veidi/starojums/5044-kas-ir-radons-kada-veida-vezi-var-izraisit

7. WHO. Radon. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/radon-and-health
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8. AR VESELIBU SAISTITAS TEMATISKAS DIENAS UN IETEIKUMI PASAKUMU

ORGANIZESANAI

Visa kalendara gada garuma Pasaules Veselibas organizacija un citas starptautiskas institdcijas,
kas par savas darbibas meérki izvirzijuSas sabiedribas uzmanibas pievérsanu un cinu ar dazadam
veselibas problémam, ir noteikusas veselibas dienas, kuras tiek aktualizéti un uzsvérti konkréti
problémjautdjumi. So tematisko dienu ietvaros visa pasaulé tiek rikotas informativas un reklamas
kampanas, zibakcijas, akcijas, seminari, vebinari u.c. pasakumi. Viens no iemesliem Sadai
konkrétu aktivitasu koncentrésanai noteikta diena vai laika perioda ir iespéja panakt plasaku
problémas rezonésanu sabiedriba. Nozimiga ir ari katras pasvaldibas iesaistiSanas konkrétas
témas aktualizéSana saviem iedzivotajiem.
leteikumi pasakumiem pasvaldiba:
e tematiski raksti pasvaldibu laikrakstos un majaslapas, socialajos tiklos (intervijas ar
specialistiem par noteiktajam témam, informativie materiali);
e informésanas kampanu un izglitojoSu pasakumu organizésana (seminari, diskusijas),
piesaistot vietéjas NVO, gimenes arstus u.c. specialistus;
¢ informativo materialu izvietoSana arstniecibas, izglitibas u.c. pasvaldibas iestadés;
e HIV, B un C hepatita, sifilisa eksprestestésanas, vakcinacijas, donoru dienas, mobila digitala
mamografa izbraukumu organizacija pasvaldibas teritorija;
e sporta dienu organizésana;
e bezmaksas sirds slimibu riska faktoru ekspresdiagnostikas akcijas (asinsspiediena mérisana,
glikozes un holesterina l[imena noteiksana asinis u.c.);
e radosie konkursi izglitibas iestadeés.

Saja tabula apkopoti datumi, kuros pasaulé tiek aktualizétas noteiktas ar veselibu saistitas témas:

Dzemdes kakla véza izpratnes veicinasanas ménesis/Cervical

1.-31. janvaris Cancer Awareness Month

4. februaris Pasaules pretvéza diena/World Cancer Day
Februara pédéja diena | Reto slimibu diena/Rare Disease Day

3. marts Pasaules dzirdes diena/World Hearing Day

Starptautiskd CPV izpratnes veicinasanas diena/International HPV
Awareness Day

Marta otra ceturtdiena | Pasaules nieru diena/World Kidney Day

Marta tresa piektdiena | Pasaules miega diena/World Sleep Day

4. marts

20. marts Pasaules mutes veselibas diena/World Oral Health Day
22. marts Pasaules Gdens diena/World Water Day
24. marts Pasaules tuberkulozes diena/World Tuberculosis Day
Aprlis |
6. aprilis Pasaules fizisko aktivitasu diena/World Day for Physical Activity
7. aprilis Pasaules veselibas diena/World Health Day
24.-30. aprilis Pasaules imunizacijas nedela/World Immunization Week

Pasaules darba drosibas un veselibas diena/World Day for Safety
and Health at Work

Aprila pédéeja tresdiena | Diena bez lifta/No Elevators Day

28. aprilis
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5. maijs

Pasaules roku higieénas diena/World Hand Hygiene Day

Maija pirma tresdiena

Pasaules mates psihiskas veselibas nedela/World Maternal Mental
Health day

15. maijs Starptautiska gimenu diena/International Day of Families
15. maijs Starptautiska Gdens drosibas diena/International Water Safety Day
17. maijs Pasaules hipertensijas diena/World Hypertension Day

Maija tre$a nedéla

Pasaules sals izpratnes veicinasanas nedéla/World Salt Awareness
Week

25. jilijs

31. maijs Pasaules diena bez tabakas/World No Tobacco Day
1. jlinijs Starptautiska bérnu aizsardzibas diena/International Children's Day
7. junijs Pasaules partikas droSuma diena/World Food Safety Day
14. junijs Pasaules asins donoru diena/World Blood Donor Day

Starptautiska diena pret narkotisko vielu lietoSanu un nelegalu
26. junijs izplatisanu/International Day Against Drug Abuse and lllicit

Trafficking

Pasaules noslik$anas novérsanas diena/World Drowning Prevention
Day

28. julijs
Augusts

Pasaules hepatita diena/World Hepatitis Day

1.-7. augusts Pasaules zidisanas veicinasanas nedéla/World Breastfeeding Week

Septembris
1.-30. septembris

Veselibas veicinasanas ménesis

4. septembris

Pasaules seksual3s veselibas diena/World Sexual Health Day

10. septembris

Pasaules pasnavibu novérsanas diena/World Suicide Prevention
Day

17. septembris

Pasaules pacientu drosibas diena/World Patient Safety Day

26. septembris

Pasaules kontracepcijas diena/World Contraception Day

29. septembris

1.-31. oktobris

Pasaules sirds diena/World Heart Day

Krats veselibas ménesis/Breast Cancer Awareness Month

1. oktobris

Starptautiska senioru diena/International Day of Older Persons

10. oktobris

Pasaules psihiskas veselibas diena/World Mental Health Day

Oktobra otra
ceturtdiena

Pasaules redzes diena/World Sight Day

1.-30. novembris

15. oktobris Vispasaules roku mazgasanas diena/Global Handwashing Day

16. oktobris Pasaules uztura diena, saukta ari par Pasaules partikas dienu/World
Food Day

17. oktobris Pasaules traumu diena/World Trauma Day

18. oktobris Pasaules menopauzes diena/World Menopause Day

21. oktobris Pasaules joda deficita diena/World lodine Deficiency Day

29. oktobris Pasaules insulta diena/World Stroke Day

VirieSu veselibas ménesis/Men's Health Awareness Month
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2. novembris Starptautiska D vitamina diena/International Vitamin D Day
10. novembris Pasaules imunizacijas diena/World Immunization Day

12. novembris Pasaules pneimonijas diena/World Pneumonia Day

14. novembris Pasaules diabéeta diena/World Diabetes Day

15. novembris Pasaules diena bez alkohola/World No Alcohol Day

Pasaules antibiotiku rezistences nedéla/World Antibiotic

18.-24. novembris Awareness Week

26. novembris Pasaules dzelzs deficita diena/World Iron Deficiency Day
Decembris
1. decembris Pasaules AIDS diena/World AIDS Day

Starptautiska  personu ar  funkcionaliem  traucéjumiem

3. decembris diena/International Day of Persons with Disabilities

9. LATVIJAS ATTISTIBAS PLANOSANAS DOKUMENTI

1. Stratégiskie Latvijas attistibas planoSanas dokumenti:

¢ Latvijas ilgtspéjigas attistibas stratégija ,, Latvija 2030”, Tpasi 2. sadala , ligtermina ieguldijumi
cilvekkapitala” noteiktais ilgtermina ricibas virziens — veselibas un socialo pakalpojumu
kvalitate un pieejamiba. https://www.pkc.gov.lv/sites/default/files/inline-
files/Latvija 2030 6.pdf

¢ Nacionalais attistibas plans 2021.-2027. gadam — galvenais valsts vidéja termina attistibas
planosanas dokuments Latvija. Tas ir izstradats, lai sasniegtu Latvijas llgtspéjigas attistibas
stratégija Iidz 2030. gadam (Latvija2030) noteiktos mérkus un ANO llgtspéjigas attistibas
mérkus. https://pkc.gov.lv/sites/default/files/inline-
files/NAP2027 apstiprin%C4%81ts%20Saeim%C4%81 1.pdf

¢ Attistibas sadarbibas politikas pamatnostadnes 2021.—2027. gadam (prioritates ir efektiva
un caurskatama partnervalstu publiskd parvalde (tai skaita cina pret korupciju un
uzneémejdarbibas vides uzlabosana), demokratiska lidzdaliba (tai skaita dzimumu lidztiesiba),
uznémeéjdarbibas attistiba, konfliktu novérsana un risinasana, pieeja kvalitativai izglitibai, ari
veicinat sabiedribas izpratni par attistibas sadarbibu, ka arT sekmét Latvijas politiku saskanotibu
ilgtspéjigai  attistibai).  https://likumi.lv/ta/id/322455-par-attistibas-sadarbibas-politikas-
pamatnostadnem-20212027-gadam

2. Sabiedribas veselibas politikas plano$anas dokumenti:

¢ Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam (mérkis —uzlabot Latvijas
iedzivotaju veselibu, pagarinot laba veseliba nodzivoto miZu, novérsot priekslaicigu mirstibu
un mazinot nevienlidzibu veselibas joma.). https://likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-
veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam

¢ Veselibas apripes pakalpojumu uzlabosanas plans onkologijas joma 2022.-2024. gadam
(mérkis — samazinat saslimSanas risku ar onkologiskam slimibam, pagarinat onkologisko
slimnieku dzivildzi un uzlabot dzives kvalitati). https://likumi.lv/ta/id/333775-par-veselibas-
aprupes-pakalpojumu-uzlabosanas-planu-onkologijas-joma-20222024-gadam

¢ HIV infekcijas, seksualas transmisijas infekciju, tuberkulozes, B un C hepatita izplatibas
ierobeZosanas ricibas plans 2023.-2027.gadam (mérkis — ierobezot HIV infekcijas, STI, TB, HBV
un HCV izplatibu, mazinat inficéSanas riskus sabiedriba un veicinat savlaicigu diagnostiku un
arstésanu). https://likumi.lv/ta/id/343247-hiv-infekcijas-seksualas-transmisijas-infekciju-
tuberkulozes-b-un-c-hepatita-izplatibas-ierobezosanas-ricibas-plans-2023-2027
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¢ Profilakses pasakumu un veselibas apripes pakalpojumu uzlaboSanas plans alkoholisko
dzérienu un narkotisko vielu lietoSanas izplatibas mazinasanas joma 2023.-2025.gadam
(mérkis — Tstenot mérktiecigus atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilakses pasakumus,
uzlabot ambulatoro un stacionaro veselibas apripes pakalpojumu kvalitati, pieejamibu;
uzlabot sociala atbalsta pakalpojumos personam ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
traucéjumiem). https://likumi.lv/ta/id/336736-par-profilakses-pasakumu-un-veselibas-
aprupes-pakalpojumu-uzlabosanas-planu-alkoholisko-dzerienu-un-narkotisko-vielu-
lietosanas-izplatibas-mazinasanas-joma-20232025-gadam

¢ Plans reto slimibu joma 2023.-2025.gadam (mérkis — uzlabot agrinu un savlaicigu
diagnostiku, arstniecibas kvalitati un pieejamibu, rehabilitaciju un pacientu dzives kvalitati;
pilnveidot informacijas apriti un cilvékresursus darba ar reto slimibu pacientiem).
https://likumi.lv/ta/id/336729-plans-reto-slimibu-joma-2023-2025-gadam

* Psihiskas veselibas apripes organizéSanas uzlabosanas plans 2023.-2025.gadam (mérkis —
nodrosinat iedzivotajiem uz pieradijumiem balstitu, kvalitativu un vinu vajadzibam atbilstoSu
psihiskas veselibas apriipes pieejamibu, Istenojot sabiedriba balstitu pakalpojumu attistibu).
https://likumi.lv/ta/id/338032-par-psihiskas-veselibas-aprupes-organizesanas-uzlabosanas-
planu-2023-2025-gadam

3. Citu politikas jomu planoSanas dokumenti, kas skar veselibas jomu:

3.1. Nodarbinatibas un socialas politikas joma:

¢ Darba aizsardzibas jomas attistibas plans 2021.—-2023.gadam (mérki — darba aizsardzibas
politikas planoSanas pilnveidoSana, valsts uzraudzibas un kontroles mehanisma efektivitates
paaugstinasana; ieklaujoSs darba tirgus ikvienam un kvalitativas darba vietas; nozime
kvalitativu darba vietu nodrosSinasana ir atbilstoSai nodarbinato veselibas aizsardzibai un
drosibai). https://likumi.lv/ta/id/325512-par-darba-aizsardzibas-jomas-attistibas-planu-
20212023-gadam

* Socialas aizsardzibas un darba tirgus politikas pamatnostadném 2021.-2027.gadam (mérkis
— sekmét iedzivotaju socidlo ieklausanu, mazinot iendkumu nevienlidzibu un nabadzibu,
attistot pieejamu un individualajam vajadzibam atbilstoSu socialo pakalpojumu un juridiska
atbalsta sistemu, ka ari veicinot augstu un ieklaujoSu nodarbinatibu un kvalitativu darba vidi).
https://likumi.lv/ta/id/325828-par-socialas-aizsardzibas-un-darba-tirgus-politikas-
pamatnostadnem-2021-2027-gadam

3.2. Finansu politikas joma:

¢ Azartspélu un izloZu politikas pamatnostadnu 2021.-2027.gadam darba plans. (mérkis —
nodrosinat droSu un godigu azartspélu un izloZu vidi, mazinot iespéjamo negativu ietekmi
sabiedribas kopéjam interesém, taja skaitd cilvéku fiziskai drosibai un veselibai).
https://likumi.lv/ta/id/324799-par-azartspelu-un-izlozu-politikas-pamatnostadnem-
20212027-gadam

3.3. Izglitibas un zinatnes politikas joma:

¢ Izglittbas un prasmju attistibas pamatnostadnes 2021.-2027.gadam (mérki ir noteikt
vienotu valsts politiku un stratégiju izglitiba, aptverot visus izglitibas veidus un pakapes —
visparéjo izglitibu, profesionalo un pieauguso izglitibu un augstako izglitibu, fokuséjoties uz
kvalitates, efektivitates, pieejamibas un sadarbibas aspektiem).
https://likumi.lv/ta/id/324332-par-izglitibas-attistibas-pamatnostadnem-20212027-gadam

¢ Sporta politikas pamatnostadnes 2021.—2027.gadam (mérkis — veicinat iedzivotaju regularu
iesaisti fiziskas aktivitatés, attistit talantus un radit priekSnoteikumus izcilu rezultatu
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sasniegSanai sporta). https://likumi.lv/ta/id/332897-par-sporta-politikas-pamatnostadnem-
2022-2027-gadam

¢ Bérnu, jaunatnes un gimenes attistibas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam (mérkis —
gimeném ar bérniem draudziga sabiedriba, kas veicina bérnu un jaunatnes labklajibu, veseligu
attisttbu un vienlidzigas iespéjas, ka ari nodrosina, lai valsts politika bitu izsvérta, pécteciga un
visaptverosa bérnu un gimenes labklajibas, jaunatnes, veselibas un tiesibu aizsardzibas joma).
https://likumi.lv/ta/id/338304-par-bernu-jaunatnes-un-gimenes-attistibas-pamatnostadnem-
20222027gadam

¢ Jaunatnes politikas valsts programma 2022.-2024. gadam (meérkis — ar informativu,
metodisku un finansialu valsts atbalstu nodrosinat darba ar jaunatni Latvija koordinaciju un
attistibu, lai radttu labvéligu vidi jaunieSu dzives kvalitates uzlabosanai un palidzétu katram
jaunietim uzsakt patstavigu dzvi ka atbildigam sabiedribas loceklim).
https://jaunatne.gov.lv/wp-content/uploads/2022/01/JPVP-2022-2024.pdf

3.4. Transporta un sakaru politikas joma:

* Transporta attistibas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam (mérkis — integréta transporta
sistéma, kas nodrosSina drosu, efektivu, viedu un ilgtspéjigu mobilitati, veicina valsts
ekonomisko izaugsmi un regionalo attistibu un dod ieguldijumu pareja uz ekonomiku ar zemu
oglekla emisijas [tmeni). https://likumi.lv/ta/id/327053-par-transporta-attistibas-
pamatnostadnem-2021-2027-gadam

¢ Celu satiksmes drosibas plans 2021.-2027. gadam (galvenie ricibas virzieni, lai sasniegtu
mérki ir dross celu satiksmes dalibnieks; droSa vide; droSs transportlidzeklis).
https://likumi.lv/ta/id/326640-par-celu-satiksmes-drosibas-planu-2021-2027-gadam

3.5. Vides politikas joma:

¢ Vides politikas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam (mérkis — samazinat riskus (klimata
parmainu, piesarnojuma, katastrofu) cilveku dzives videi, veselibai un labklajibai; samazinat
piesarnojumu vidé (Gdeni, gaisa, augsné, daba), nodrosinot labu vides stavokli un dabas
kapitala saglabasanu; nodrosinat ilgtspé&jigu resursu patérinu; nodrosinat ar citiem sektoriem
saskanotu vides ricibpolitiku un vides pamatprincipu ieklausanu sektoru politikas).
https://likumi.lv/ta/id/335137-par-vides-politikas-pamatnostadnem-2021-2027-gadam
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Saja profila apkopoti dati par bitiskakajiem veselibas raditajiem
seSos Latvijas statistiskajos regionos™ laika perioda no 2015.gada Iidz
2022.gadam. Informacija sagatavota, izmantojot Centralas statistikas

parvaldes un Slimibu profilakses un kontroles centra datus.

Plasaka informacija par Latvijas iedzivotdju veselibu pieejama

SPKC mdjaslapa www.spkc.gov.lv

Riga
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arstu

© Augstaks iedzivotaju Tpatsvars,
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savu gimenes arstu

¢ Augstaks gritniecu Tpatsvars
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¢ Loti augsta zidainu mirstiba

¢ Augstaka mirstiba, t.sk.
vecuma standartiz&ta mirstiba no
SAS, laundabigajiem audzgjiem,
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sistemas slimbam

¢ Augstaks noveloti diagnosti-
céto laundabigo audzgju Tpatsvars
% Augstaka mirstiba no bronhu un
plausu audzgja un kunga audzgja

¢ Augstaka mirstiba no
pasnavibam, kritieniem,
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vardarbigas naves un
saindeSanas ar alkoholu

©Loti augsts PZMG raditajs,
t.sk. no SAS, laundabigajiem
audz&jiem, ar¢jiem c€loniem

¢ Augstaks pacientu relativais
skaits ar psihiskiem un
uzvedibas traucgjumiem

2 Augstakais pirmreiz&ji regis-
tréto un gada laika arstéto pa-
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% Augstaki riskantas alkohola
lietoSanas raditaji

¢ Augstaka saslimstiba., t.sk.
vecuma standartizeta saslimstiba
ar cukura diab&tu

& Zemaka saslimstiba ar HIV,
AIDS un STT un &rcu
parnésatajam slimibam
»Augstaka saslimstiba ar
jaunatklatu hronisku C hepatitu
“Vairak sava uztura ik dienu
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*Laika perioda no 2015.gada lidz 2022.gadam Latvijas administrativi teritoridlo iedalijumu nosaka divi normativie akti — 28.04.2004. MK rikojums Nr.271
“Par Latvijas Republikas statistiskajiem regioniem un tajos ietilpstoSajam administrativajam vienibam” (zaudejis speku) un 07.12.2021. MK rikojums
Nr.911 “Par Latvijas Republikas statistiskajiem regioniem un tajos ietilpstoSajam administrativajam vienibam”. Saja zinojuma dati ir analizéti,

pamatojoties uz rikojumu Nr.911. Sakot ar 2024.gadu, statistisko regionu teritorijas sakrit ar planoSanas regionu teritorijam.
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Tabula “Veselibu raksturojosie raditaji 2022.gada”

Tabula attéloti jaunakie veselibu raksturojosi raditaji (kolonna ,,R”) Latvijas regionos salidzinajuma ar vid&jiem raditajiem valsti (kolonna ,,P”
pozicija). Zem tabulas atrodams raditaju aprékina skaidrojums. VienkarSakai uzskatei izmantoti simboli un krasas:
O Raditajs ir augstaks neka vidg&ji valsti
O Raditajs ir zemaks neka vidgji valsti
O Raditajs butiski neatskiras (<5%) no vid&ja raditaja valsti

® sarkans — negativs raditajs
® za[§ — pozitivs raditajs
® oranZs — neitrals raditajs

Raditajs Vid?fj.i_ Riga Pieriga | Vidzeme | Kurzeme | Zemgale | Latgale
Latvija R | P R P| R | P R P|] R | P R P
1 | Demografiskas slodzes limenis 619 615 O] 615101632 |O] 641 O] 613 |O) 612 | O
%= | 2 | Bérnu proporcija populacija (0-14 g. v.), % 16,0 152 (O] 18810 156 | O 158 |O]1163 | O] 13,6 | ©
§ 3 | Senioru proporcija populacija (65+ g. v.), % 20,9 21,5 1O | 181 |© 1218 1O ]1219 [O]204 O] 229 | O
_'_5 4 | Dzimstiba 8,5 79 (O] 100 ] 88 |[O] 87 | O] 890 |O] 69 | O
2 | 5 | JaundzimusSo vidgjais paredzamais miiza ilgums 74,4 749 O | 75910 | 738 | O] 741 | O 741 | O | 72,0 | O
6 | Vidgja menesa darba alga bruto (EUR) 1373 1535 (@ | 1336 | O | 1094 | O | 1162 | O] 1151 | O | 961 | O
_ | 7 | Respondentu Tpatsvars, kuri savu veselibu vérté ka labu vai diezgan 55,9 494 1O | 614 |0 | 6540 520 O0]527 |O] 536 |0
= labu
E 8 | Respondentu Tpatsvars, kuri ped€ja gada laika ir apmekI&jusi savu 81,0 82,1 | O 80,30 | 812 O 759 |10 ]181,8 | O] 831 1| O
= gimenes arstu
g 9 | Respondentu Tpatsvars, kuri ir pilniba apmierinati ar savu gimenes 62,4 61,1 |O] 615|011 668| O | 586 | O |547 |O] 744 | O
12 arstu
S 110 Respondentu Tpatsvars, kuri sanem invaliditates pensiju 8,1 72 | O 78 | O 97 | O] 1390 | 73 O 52 | O
§ 11 | Saslimstiba ar laundabigajiem audzgjiem* 503 525 1O | 437 O] 420 | O] 631 | O] 442 | O] 541 | ©
= | 12 | Vecuma standartiz&ta saslimstiba ar laundabigajiem audzgjiem* 503 522 1O | 481 |[O] 409 | O] 618 | © ] 449 | O] 495 | O
§ 13 | Diabéta pacientu prevalence 5207 4918 | O | 4381 |© | 5031 | O | 5356 | O 5147 | O | 7270 | ©
= | 14 | Pirmreiz&ji registréto pacientu ar psihiskiem un uzvedibas 278 352 |O | 200 (O] 160 | O 257 |O©]216 |O] 378 | ©
3 traucgjumiem relativais skaits
Tg 15 | Pirmreizg&ji registréto pacientu relativais skaits ar psihiskiem un 130 122 | O 105 (O 133O 117 |©] 124 |O| 190 | ©
] uzvedibas traucéjumiem psihoaktivo vielu lietoSanas dél
§ 16 | Gada laika arst€to pacientu relativais skaits ar psihiskiem un uzvedibas 468 482 | O 330 | O 362 | O] 537 | O 426 | O] 677 | O
traucgjumiem psihoaktivo vielu lieto§anas dél

Piezimes: 1 Darbspgjas vecumu nesasnieguso un parsnieguso personu skaits videji uz 1000 personam darbspgjas vecuma 2022. g. sakuma; 2-3 Procentos no visiem iedzivotajiem; 4 Uz 1000 iedzivotaju; 5 Gadi; 6 Gan privata,
gan publiska sektora stradajosie; 7-10 Ipatsvars procentos no aptaujatajiem 15-74 gadus veciem Latvijas iedzivotajiem; 11-12 Jaunie gadijumi, uz 100 000 iedzivotaju; 12 Raditajs atspogulo, kada biitu saslimstiba, ja visos
regionos iedzivotdju vecuma sadalfjums biitu vienads. So raditaju neietekmé reala iedzivotaju vecuma struktiira, lidz ar to raditajs precizak ataino situdciju; 13 Gada beigas, uz 100 000 iedzivotaju; 14 Diagnozes F00-09; F20-
98 (SSK-10), uz 100 000 iedzivotaju; 15-16 Diagnozes F10-F16; F17.0-17.3; F18-F19 (SSK-10), uz 100 000 iedzivotaju.

Datu avoti: 1-6 CSP; 7-10 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmgjoso paradumu petijums, SPKC; 11-16 PREDA, SPKC.

*2021.gada provizoriskie dati
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Raditajs Videji Riga Pieriga Vidzeme Kurzeme Zemgale Latgale
Latvija R P R P R P R P R P R P

17 | Saslimstiba ar tuberkulozi 15,2 18,1 O 8,3 (3} 21,6 O 19,3 O 19,6 (L) 19,9 O

18 | Saslimstiba ar HIV 12,2 17,0 (1 9,8 (3] 6,0 (3] 17,2 (1) 7,1 (3 6,1 (3
= 19 | Saslimstiba ar AIDS 3,1 6,1 (t) 2,6 (3] 1,1 (3] 1,7 (3] 3,1 O 0,8 (3
E 20 | Saslimstiba ar STI 70,7 105,5 O 63,3 O 98,0 (1) 45,5 (V] 38,7 O 29,3 (3
= 21 | Saslimstiba ar legionelozi 3,5 6,4 O 3,6 O 2,2 (3} 2,6 (3 0,9 (V) 0,4 (V)
2 22 | Saslimstiba ar jaunatklatu hronisku C hepatitu 55,4 57,5 O 28,2 (4] 48,7 (V)] 84,6 O 51,5 O 74,3 0
= 23 | Saslimstiba ar laimboreliozi 14,5 7,9 O 9,0 () 22,7 O 43,8 O 11,6 O 8,1 O
5 24 | Saslimstiba ar éréu encefalitu 13,4 4,1 O 11,1 (4] 13,8 O 62,3 O 4.9 O 0,8 O
g 25 | Saslimstiba ar Covid-19 37118 | 41551 ©O 24948 O 46 546 © 40485 ©O 33786 © 36458 O
= 26 | Praktizgjoso arstu relativais skaits 34,0 65,3 L) 14,8 (3 232 O 20,5 O 18,0 O 23,4 O
é 27 | Praktiz€joSo gimenes arstu, internistu un pediatru 10,4 14,7 1) 6,9 (3] 9,5 (3] 9,5 (3] 8,5 () 8,6 (V)
5 relattvais skaits
@ 28 | Ambulatoro apmeklgjumu skaits pie arstiem uz 1 6,1/0,06 9,5/ | O/O 3,5/ /0 5,0/ | O/O 51/ | O/O 49/ | O/O 49/ | O/O
2 iedzivotaju, t.sk. majas vizites 0,07 0,04 0,08 0,05 0,06 0,06
% 29 | Antenatala apriipe uzsakta Iidz 12. griitniecibas nedélai 93 95 O 95 O 91 O 91 O 87 (3] 91 O
> 30 | Nepilngadigo griitnie¢u ipatsvars no uzskaité eso$ajam 0,8 0,4 () 1,0 (1) 1,1 1) 1,2 (1) 1,7 0 1,1 0

griitniecém

31 | Maksligo abortu relativais skaits 177 243 (1) 99 O 182 ©) 126 O 167 O 210 (1)

32 | Ikdienas smeketaju Tpatsvars 31,1 26,5 (3] 29,1 (V) 34,0 1) 41,4 1) 35,5 (1) 30,1 @)
° 33 | Respondentu ipatsvars, kuri ir smek&jusi 25,9 27,4 (t) 22,5 () 22,4 () 24.8 O 37,3 (t) 20,5 (3]
2 elektroniskas cigaretes
"g — | 34 | Respondentu ipatsvars, kuri reizi meénesi un biezak 16,5 13,8 (3 10,0 () 14,4 () 11,1 () 27,5 (1 28,6 (1)
= g lieto seSas alkohola devas viena iedzerSanas reizé
2 2 | 35 | Respondentu Ipatsvars ar pieticko$u fizisko aktivitati 10,9 8,7 O 8.8 (V) 6,8 (V) 9,6 (V) 26,0 O 10,1 O
s 5|36 Respondentu 1patsvars, kuriem ir liekais svars vai 59,4 54,5 (V) 60,3 O 67,2 1) 53,7 () 60,6 O 68,3 0
£ & Sand :
5 aptaukoSanas (KMI virs 25)
3 37 | Respondentu ipatsvars, kuri brivo laika pavada 43,7 51,2 0 44,1 ©) 44,7 | O 343 O 355 | © 40,6 0
> mazkustigas s€dosas nodarbes (lasisana, TV

skatiSanas u.c.)

Piezimes: 17-25 Jaunie gadijumi, uz 100 000 iedzivotaju; 20 Gonokoku infekcija, urogenitala hlamidioze, sifiliss; uz 100 000 iedzivotaju; 26-27 Uz 10 000 iedzivotaju; 28 Uz 1 iedzivotaju; 29 Uz 100 sievieteém, p&c
arstniecibas iestades atraSanas vietas; 30 Ipatsvars % no visam uzskaité eso¥ajam griitniecém, p&c arstniecibas iestades atradanas vietas; 31 Uz 1000 dzivi dzimusiem, p&c arstniecibas iestades atrasanas vietas; 32 Respondentu
Tpatsvars % no 15-64 gadus veciem Latvijas iedzivotajiem; 33-37 Respondentu Tpatsvars % no 15-74 gadus veciem Latvijas iedzivotajiem; 35 Respondentu ipatsvars %, kuri 4 reizes ned€la un biezak veic vismaz 30 minasu
ilgus fiziskos vingrojumus Iidz vieglam elpas traikumam vai sviSanai; 36 Kermena masas indekss aprékinats péc merita svara un auguma.

Datu avoti: 17 PREDA, SPKC; 18-24 VISUMS, SPKC; 25 EGRIS, SPKC; 26-28 Valsts statistikas parskati, SPKC; 29 Valsts statistikas parskats, SPKC; 30 Jaundzimu3o registrs, SPKC; 31 Valsts statistikas parskats, SPKC;
32-37 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums, SPKC.
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Tabulas turpindjums Nr.2

Raditajs Videji Riga Pieriga Vidzeme Kurzeme Zemgale Latgale
Latvija R P R P R P R P R P R P
38 | Mirstiba no sirds un asinsvadu slimibam 843 820 O 667 (V) 997 ) 867 O 860 O 1026 (1)
39 | Vecuma standartiz&ta mirstiba no sirds un 843 795 (V) 772 (V) 933 (1) 835 O 888 (1) 950 (1)
asinsvadu slimibam
40 | Mirstiba no laundabigajiem audzg€jiem 302 291 ©) 252 O 314 O 360 0 291 ©) 351 0
41 | Vecuma standartiz&ta mirstiba no laundabigajiem 302 288 @) 285 O 301 @) 349 (1) 297 @) 320 (1)
audzgjiem
42 | Mirstiba no ar&jiem naves céloniem 78,0 75,2 O 66,0 (V) 90,3 () 74,8 O 76,0 O 98,7 O
43 | Vecuma standartiz&ta mirstiba no ar&jiem naves 78,0 74.4 O 70,4 (V) 89,1 (1) 74,3 O 76,6 O 93,1 0
celoniem
44 | Miruso Tpatsvars no ar&jiem naves céloniem, 39,7 394 O 40,3 O 41,1 O 27,6 (3 46,8 0 42.4 0
* kuriem asinis ir konstatéts alkohols
2 45 | Mirstiba no saindéSanas ar alkoholu 4,7 5,1 (1) 5.2 (1) 5,5 0 0,9 O 3,6 O 6,9 0
£ 46 | Mirstiba no pasnavibam 11,9 8,4 (V) 9,0 (¥) 18,3 (1) 16,3 ) 12,0 O 16,3 O
= 47 | Mirstiba transporta nelaimes gadfjumos 7,2 4,9 (¥) 9.8 O 9.4 () 6,0 O 8,0 0 7.3 O
48 | Mirstiba no kritieniem 10,5 10,0 O 9.3 (V) 7,8 O 9.9 () 9.8 (V) 17,1 (1)
49 | Mirstiba no gremosanas sistémas slimibam 63,6 69,6 0 50,5 (V) 59,8 (V) 56,3 O 56,4 O 86,1 0
50 | Perinatala mirstiba 5,7 5,0 (V) 4.9 (¥) 7.4 1) 5.3 (V) 7,6 0 6,0 0
51 | Zidainu mirstiba 2.4 1,8 (3] 2,0 (3] 3,1 (1] 2,4 O 0,5 (3] 6,6 (1)
52 | Potenciali zaud@tie muiza gadi 5354 5522 ©) 4360 O 5304 O 5327 ©) 5026 O 6898 1)
53 | Potenciali zaud@tie miiZza gadi no SAS 1854 1708 O 1279 O 1370 O 1382 O 1458 O 2233 1)
54 | Potenciali zaudétie muiZa gadi no laundabigajiem 846 739 0 779 0 958 0 993 0 744 0 1089 | ©
audzgjiem
55 | Potenciali zaud@tie miiza gadi no ar&jiem 1164 1214 O 1051 0 1205 @) 1131 @) 1185 O 1192 O
celoniem

Piezimes: 38-44 Uz 100 000 iedzivotaju; 39, 41, 43 Raditajs atspogulo, kada biitu mirstiba, ja visos regionos iedzivotaju vecuma sadalfjums biitu vienads. So raditaju neietekmé reala iedzivotaju vecuma struktiira, 1idz ar to
raditajs precizak ataino situaciju; 44 Miruso Tpatsvars %, kuriem asinis ir konstatéts alkohols; 45-49 Uz 100 000 iedzivotaju; 45 Diagnozes X45 (SSK-10); 50 Uz 1000 dzivi un nedzivi dzimuso; 51 Uz 1000 dzivi dzimuso;
52-55 Uz 100 000 iedzivotaju vecuma grupa 0-64 gadi.

Datu avoti: 38-55 Latvijas iedzivotaju naves c€lonu datu baze, SPKC.

*Dati atjaunoti 10.10.2023.

Papildu informaciju skatit Seit https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20784/download ?attachment
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