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edgarfrsh Peldéties ir forsi, es to daru visa gada
garuma! Bet forsi tas ir tikai tad, ja paliec dzivs un
vesels. Makskerniekiem parsteigumi nepatik, tapéc uz
Udens jabadt loti atbildigam.

kasparsozolins Dzivo, cienot sevi un valdot savu
nepratu! Aksts citu acis vari bGt dazados veidos -
ne tikai risk&jot ar savu dzivibu un prasti izradoties.
Lielakais izaicinajums, kadu Tu vari pienemt, ir, nevis
censoties izpelnities atzinibu citu prieksa, rikojoties
pargalvigi un mulkigi, bet saglabajot savu nostaju un
paradot stipru raksturu brizos, kad tas ir visgratak.

intarsbusulis Sargd savu draugu veselibu! Neliec
viniem darit lietas, kas var kaitét vinu veselibai un
atturi vinus no pargalvigam ricibam! Isti draugi to
noveértés pat tad, ja pasi neieklausisies. Neistie draugi
pazobosies, bet tu jau vélies sava dzivé istos!

#drosiunatbildigi #esmutalantigs #sargatseviuncitus
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NRC_Vaivari_Anda_Nulle Vislabaka traumu arstésana ir to
novérsana. Lai to Istenotu dzivé, ir nepiecieSams saprats!
Mans novéléjums visiem skoléniem ir macities fiziku, macities
biologiju un, galvenokart, macities DOMAT, lai nepielautu
situacijas, kuras negaiditi pielietots spéks salauz dzives. Pirms
kaut ko darit, mirkli padoma! Neviena pargalviba nav to vérta, lai
nejausibas dél pavaditu dzivi ratinkrésla! Izmantojiet savu pratu,
lai pasargatu sevi un atturétu ari citus no riskantas uzvedibas!

#nelecuzgalvas #neparbaudiseviudeni #esigudrs
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JA TUVUMA TADAS NAV,
TAD IZVELIES PELDVIETU, KURAI f\

Vv~ lézens krasts un ciets pamats .
Udeni brien lénam,
taustot pamatu
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Ja neesi parliecinats par savam

v~ daudz atpatnieku, ir labi zindma
v~ léna straume vai stavoss tdens

v~ tuvuma nav atvaru, ta nav aizaugusi

Izvérté savas spéjas peldésanas prasmém — iebrien udeni

un necenties drosa dziluma (kad vari stabili nostavét

pasapliecinaties kajas) un tad peldi uz krasta pusi
Ja parvietojies adens Ja tikai macies peldet, O
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Nelaimes gadijumi visbiezak notiek ar tiem, kuri jitas bezbailigi un pardrosi.
Darit kaut ko riskantu, darit to, ko citi nespégj izdarit vai darit kaut ko
tapéc, ka citi to dara, ir veidi, ka més censamies paSapliecinaties. Tas ir
svarigi, jo palidz mums justies labak un rada sajttu, ka tadél citi mis cienis
un apbrinos. Atteiksanas darit kaut ko riskantu ir gribasspéka un stipra
rakstura pazime.

Pasapliecinies veidos, kas ir droSi veselibai un rada ilgstoSu cienu, apbrinu
un prieku citos! Uzraksti zemak vismaz tris veselibai drosSus veidus,

kados Tu varéetu pasapliecinaties, lai justos labak un vienlaikus sanemtu
uzmanibu un apbrinu no citiem.

#specigsmugurkauls #specigsraksturs #specigsgribasspeks
1 DAYS AGO
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Parbaudi savas zinaSanas par droSu uzvedibu aktivas atpltas laikd pie
Gdens, atbildot uz zemak esosSajiem jautdjumiem. Katram jautajumam
pareiza var bit viena vai vairakas atbildes!

1. Vecuma no 10 lidz 14 gadiem noslikSana ir:
a. Galvenais argjas naves célonis
b. Otrs galvenais aréjas naves célonis
c. Tresais galvenais aréjas naves célonis

2. Kad nav drosi peldéties?
a. Dienas laika
b. Nakts laika
c. Negaisa laika

3. Mugurkaula traumas rezultata sliktakaja gadijuma:
a. lestajas visa kermena neatgriezeniska paralize
b. Tiek neatgriezeniski zaudétas spéjas staigat
c. Tiek zaudétas runas un redzes spgjas
d. lest3jas visa kermena paralize, bet var ar laiku atglt kustibas spé&jas

4. Vai ir iesp&jams noslikt t3, ka neviens apkart esoSais nepamana?

a. N&, nav iesp€&jams, jo slicéjs noteikti sauktu péc palidzibas vai

Slakstitos

b. Ja, jo slicgjs var nebt spé&jigs saukt péc palidzibas vai uzsist pa Gdeni
5. Sakarsusam nevajag peldéties, jo

a. Var apstaties sirds un noslikt

b. Var saaukstéties

c. Var saraut krampjus un noslikt

6. Redzot kadu slikstam, vispirms
a. Péc iespéjas atrak peldésu pie vina, lai izglabtu
b. Meklésu kaut ko peldoSu un metiSu vina virziena
c. Zvanisu 112 un izsauksu palidzibu

#drosmebutgudram #zinasanassarga #eszinuunsaprotu
1 DAYS AGO
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ledod So testu aizpildit ari kadam no saviem vecakiem un salidziniet, kurs
no jums ir zinosaks jautajumos par drosSu uzvedibu aktivas atpitas laika
pie udens!

1. Vecuma no 10 lidz 14 gadiem noslikSana ir:
a. Galvenais aréjas naves célonis
b. Otrs galvenais argjas naves célonis
c. Tresais galvenais aréjas naves célonis

2. Kad nav drosi peldéties?
a. Dienas laika
b. Nakts laika
c. Negaisa laika

3. Mugurkaula traumas rezultata sliktakaja gadijuma:
a. lestajas visa kermena neatgriezeniska paralize
b. Tiek neatgriezeniski zaudétas spéjas staigat
c. Tiek zaudétas runas un redzes spégjas
d. lest3jas visa kermena paralize, bet var ar laiku atglt kustibas spé&jas

4. Vai ir iesp&jams noslikt t3, ka neviens apkart esoSais nepamana?

a. N&, nav iespg&jams, jo slicéjs noteikti sauktu péc palidzibas vai

Slakstitos

b. J3, jo slicéjs var nebit spéjigs saukt péc palidzibas vai uzsist pa tdeni
5. Sakarsusam nevajag peldéties, jo

a. Var apstaties sirds un noslikt

b. Var saaukstéties

c. Var saraut krampjus un noslikt

6. Redzot kadu slikstam, vispirms
a. Péc iespéjas atrak peldésu pie vina, lai izglabtu
b. Meklésu kaut ko peldoSu un metiSu vina virziena
c. Zvanisu 12 un izsauksu palidzibu

#sargatbernus #raditpiemeru #laimigikopailgi
1 DAYS AGO
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Slimibu profilakses un kontroles centrs

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
M3jaslapa: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
¥ twitter.com/SPKCentrs
f facebook.com/SPKCentrs
dib draugiem.lv/sveiksunvesels
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citéSanas gadijuma
atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums
Riga, 2020



