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ar zobu diegu (var izmantot ari flosserus):

W 20-50 cm garu zobu diegu watin uz tredajiem pirkstiem.

W Cauri punktiem, kuros saskaras lidzas esodie zobi, diegu
virzl, lzdarot sikas, horizontalas, zagéjodas kustibas, ©
piefikséjoties ple viena no zoblem C burta veida,

W Diegs obligati jaiesliding atvértaja rieva starp zobu
un smaganu. Nebisties no smaganu asinoanas!

Lieto fluoridus saturodu § KoZamds virsmas tiri § Zobu suku novieto
zobu pastu vecumam § ar 10 horizontdlam § slipi pret smaganu

atbilstosa daudzuma: kustibam uz priekiu (45 gradu lenki).
W6 ménedi lidz 3 gadi - risa | un atpakal.

grauda lieluma; . 4.
Wno 3 gadu vecuma - T o

zirpa lieluma.

Zobu suku turi pildspalvas  Tiridana ar elektrisko zobu
satvériend, velc 10 sikas, birstl. Zobu suku turd uz
horizontalas kustibas Surpu-  vietas, skaiti lidz S un tad virzi

turpu, nosedzot 2-3 zobus, o taldk, nosedzot 2-3 zobus. 8
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Simibu profilakses un Informativi izdevumi
kontroles centrs Covid-19
Vakcinacija pret Covid-19
: Publicets: 21.08.2023.
_ e Gripa Atjauninats: 03.10.2023.
Dzivo veseligi
Vakcinacija pret gripu = o . ) S
o Veéia skrinings Saja sadala pieejami informativi izdevumi par tadam témam ka infe
« Kiausi sirdi! leteikumi celotajiem saslimsanas, sirds veseliba, mutes dobuma un zobu veseliba, psihiska ve
« HIV profilakses punkti I Kampanas reproduktiva veseliba u.c.
o Cilvéka papliomas Viruss S_tatis.tika*_s_ un pétijumu datu Pasutitajiem materialiem pakal jadodas uz Slimibu profilakses un kontrole
. Celotsjiem vinuakzacies dienas no plkst. 9.00-16.30, ieprieks obligati vienojoties ar SPKC par konk
I@ sagaidit SPKC apstiprindgjumu laikam un datumam). Jautajumu g
. infomateriali@spkc.gov.lv
Patvéruma meklétajiem no
Ukrainas
Véza skrinings ! ’ 4

Aizpildi informativo materialu pasutijuma
veidlapu, klikskinot uz "Pasutit materialus”

PASUTIT MATERIALUS -}:
Antibiotiku lietosana ‘

/| infomateriali@spkc.gov.lv
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4.2.5. IETEIKUMI TRAUMATISMA PROFILAKSE!

Citi noderigi materiali un resursi traumatisma profilakses joma:

SPKC. Informativie izdevumi sadala “Traumatisms”.

NejauZas jeb netias traumas ir nelaimes gadijumi. kuri notiek bez iepriekiéja nodoma
bet rada negativas sekas béma un pusaudz2a fiziskajai un psihoemocionilajai labbatibai.
Traumu raksturo aréja faktora iedarbibas izraisits audu vai orgdnu bojijums un
funkcionali traucéjumi®® ., Netifu traumu veidi un to jegi$anas iespéjas ir datadas, ka

SPKC. Infografikas sadala “Traumatisma profilakse”.

bieZakis minot kritienus, apdegumus, saindédanos, transporta, sporta un atpitas

negadijumus. Aréjie naves céloni ir viena no tris galvenajam iedzivotdju naves célonu 4 2 5 I E T E I K U M I T R A U M A T I S M A
grupam - aiz sirds un asinsvadu sistémas slimibim un laundabigajiem audzéjiem*®. = = =

Bému un pusaudZu traumatisms ir nozimiga sabiedribas veselibas probléma. Eiropas

regiona traumas ir galvenais 5 lidz 19 gadus vecu bérmu naves célonis*:, Ari Latvija aréjie P R O F I L A K S E |

naves cédloni ir bému un pusaudiu bieZikais naves célonis®, 2022, gadi no aréjiem
céloniem mirusi 30 bémi un pusaud2i vecuma lidz 17 gadiem*®,

SPKC. Animacijas filma par traumatisma profilaksi “Lielais noslépums”.

SPKC. Animacijas filma par traumatisma profilaksi “Jampadracis”.

Aréju célonu izraisita nave ir nozimigakais traumatisma raditajs. BieZakais
bémiem vecuma grupd virs 5 gadiem ir satiksmes negadfjumi. bet bat]
noslik$anu un tisu paskaitéjumu Otrs bieZakais traumu izndkums (péc navi
kas jadrsté drstniecibas iestddé¥, Traumu rezultitd, jo fpadi trauméjot dz|
organus, nereti tiek gatas arf paliekodas sekas. tsk. invaliditite. kas nd
zaudétu veselibu, bet arl dzives kvalitites pasliktinisanos. Nejausi goti
galvenais invaliditites célonis bémiem. kas veciki par 5 gadiem.

SPKC. Animacijas video “Esi udensdross!”.
https://www.youtube.com/watch?v=0R9alNq6Ncs

Situacijas raksturojums,
aktualie statistikas dati

SPKC. leteikumi pedagogiem darbam ar macibu filmam .Jampadracis”, .Bérnu

laukuma detektivs”, ,Lielais noslépums” par traumatisma profilaksi pirmsskolas

Lielaka dala traumu (pieméram, apdegumi, kritieni. saindé3anas) bémie;
Skolénu vecuma (10-14 g.v.) galvends traumu gidanas vietas ir mijas (25.51
zona (17%). sporta un fizisko vingrindjumu zona (16%) un (5%)%. Saskana ar PVO
datiem aptuveni divas treddalas no visiem traumu gadijumiem var novérst, turklat

izglitibas  iestazu  audzékpiem un  1.-2. klasu izglitojamajiem”.

novérsamo traumu ipatsvars bérmiem ir augstaks+,

Noderigi materiali
un resursi

Vasard ir skolénu briviaiks, kad bémi aktivi pavada laiku arpus telpam. dazidu
tdenstilpnu tuvumd, kas saistits ar riskiem bérmnu veselibai un drodibai. Aktivas atpitas
laika pie Qdenstilpném, pargalvigi rikojoties un lecot ddeni uz galvas, lespéjams gat
traumas ar smagam un palieko3am sekam. Salidzinajuma ar citam ES valstim Latvija ir

visaugsﬁk"‘ OO S SR N Ny 5 11 LR L LY VTP FESUPR TEIURRDIN | I SRR T P S

bet Latviji

kopuma n«
1. Organizétu peldésanas apmacibu rikosana skoléniem.

E— Ja Jisu padvaldiba pieejams peldbaseins, centieties rast iespéfas ta izmantofanai bérmu
peldét apmacibdm bez maksas (piem.. vienojoties ar sporta centra ipasniekiem
atbildigajdm personiam w tml). Apsveriet iespéjas organizét regulirus braucienus uz
padvaldibai tuvako peldbaseinu izglitojamo peldét prasmes apgisanai, savukirt. ja Jasu
pasvaldiba nav pieejams peldbaseins. meklé&jiet sadarbibas iespéjas ar citim pasvaldibam.

Aktivitate Paskaidrojums

2. Izglitojosu pasakumu organizésana. Skolas masas Izglitibas iestadé tiek organizétas lekcijas, kuru laika skolas
Organizéjiet dazadas informativas tik3ands, diskusifas. lekcljas, kursus un nodarbibas lekcija par bérnu masa izglito skolénus par dazadiem, atbilstosi vecumgrupai
DPROMpL o w T S traumatismu (pieméram, 1.-4 . klase, 5.-9 . klase) aktualajiem, ar

atstarotiju lietoanu drodu ielu Skérsosanu u. tml Izglito3anas darbd pievérsiet
uzmanibu personigis drodibas jautdjumiem un ricibai krizes situicijis - attistit zindSanas.
prasmes zvanit un zinot par radusos situiciju drodfbas dienestiem. vecakiem

traumatismu saistitajiem jautajumiem.

uzraugoZajai personai. Tapat arf biitiska bému izglito$ana par aizsargu un galva Skolas masas Skolas masa iepazistina skolénus ar informaciju par drosibu pie
lieto3anas nepiecie3amibu, braucot ar velosipadu. skrejriteni, skritulstidam. slép A kt 7 't = X 7 t 7 k : lekcija "Drosiba uz un uz adens. Skoléni izpéta macibu materialu par drosu
ST MPICES Y00 (ONINL ble . 5 Sstatnin (am: el IVI a S u I e e I u m I ) iidens un mana peldésanos. Tiek sniegts stastijums par to, ka rikoties situacija,
aspektus, nelékt ideni. nepeldéties negaisa laika u. tml.). veseliba” ja cilvéks slikst.

idejas pasakumiem

3. Traumatisma profilakses jautajumu integricija macibu saturd.

Mekigjlet iespéfas skolénu auditorijas uzmantbas plevérSanal traumatisma jauts Organizeti Skola tiek organizetas velosipéeda vaditaja apliecibas iegusanai
pieméram, skolu projektu nedélu ietvaros. pétniecisko darbu izstradé. klaseq velosipéda vaditaja nepiecieSamas apmacibas un tiesibu kartosana.
norisé. Izgiitojiet skolénus par ergonomikas pamatprincipiem - pareizu sédésanu pie

glitoj par erg pamatprincip pa P apliecibas

galda. skolas somas fekirtodanu un nésadanu. moderno tehnologiju lietodanu smagumu
iegusanas kursi

NVVST dalibas iestazu
aktivitasu piemeri

pacelianu un parvietosanu w. tml.

4. Izglitojosu nodarbibu riko$ana pirmsskolas izglitibas iestazu un sikumskolas
Kklasu andzékniem.

Organizéjiet izgiitojodas nodarbibas - spéles pirmsskolas izglitibas iestiZu un skolu

jaunako kladu audzékniem par traumatisma profilakses jautijumiem. pareizu un

nepareizu ricibu da2adas situacijas, celu satiksmes drodibas jautijumos. Sadu pasikumu

organizédand var fesaistit vecadkus, skolas masu. vietéjas NVO, ki arf pieaicinat

specidlistus, pieméram. no Valsts policijas vai Valsts ugunsdzésibas un glab3anas

dienesta.
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BAUDI ZIEMAS PRIEKUS DROSI!

Ldzumi, nobrazumi, meZgljumi, muguras, galvas traumas un pat nave
var bt sekas neapdomigai ricibai, baudot ziemas priekus.
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ot conrs
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31%  27% 19% 8% 15%

ragavas, sniega diskus,  sitpes slidas sniega dejus  citus piederumus,
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Laiks kustibai: Apskaviens

Dinamisko pauzu video sérija
"LAIKS KUSTIBAI" 5.-7. klasu...

Slimibu profilakses un kontroles centrs

N »

P Atskanot visus

Atskanot jauk...

Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesmina

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 668 tikst. skatfjumu - pirms 4 gadiem

Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesmina
Slimibu profilakses un kontroles centrs + 668 tikst. skatijumu - pirms 4 gadiem

Kad rocinas jimazgd, =

Roku higiéna Ziepina reklama (latviski)

Slimibu profilakses un kontroles centrs | Slimibu profilakses un kontroles centrs - 5,1 tikst. skatijumu - pirms 4 gadiem

7 videoklipi 1685 skafijumi P&dgjo reizi atjauninats:.

H & i

P Atskanot visus >4 Atskanot jauk...

Ziepina reklama (krieviski)

Slimibu profilakses un kontroles centrs « 4,4 tikst. skaffjumu - pirms 4 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs * 1,6 tikst. skatfjumu - pirms 3 gadiem

Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesminas aizkadri

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 1,1 tkst. skatfjumu - pirms 3 gadiem

Izglitojoss video pusaudziem par roku higiénu (ar sub

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 1,1 tdkst. skatijumu - pirms 4 ¢

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 6,3 tukst. skaffjumu - pirms 1 gada

Laiks kustibai: Veiksmi piesaucot

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 4,7 tkst. skaffjumu - pirms 1 gada

Laiks kustibai: Gratiem briziem noder smiekli

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 10 takst. skafjumu - pirms 1 gada

Laiks kustibai: Uzgriezam basus!!

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 8 4 tikst. skafijjumu - pirms 1 gada

Kampanas "Mazga rokas tiras, lai no mikrobiem tas brivas“atklaSanas pasakums

-.. Tagad atskano

Laiks kustibai: Pludmale

Dinamisko pauzu video sérija
"LAIKS KUSTIBAI" pirmsskolas un...

Laiks kustibai: Rita rosme

Slimibu profilakses un kontroles centrs

6 videoklipi 134 695 skafijumi Pedejo reizi atjauninats

N &

P Atskanot visus > Atskanot jauk..

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 8,4 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 8,4 takst. skaffjumu * pirms 4 gadiem

Personiga higiéna
bérniem un pusaudziem

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 1,5 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs
9 videoklipi 1808 skafijumi Pédéjo reizi atjauninats:_..

m 4 . > Slimibu profilakses un kontroles centrs » 2,1 tikst. skaffjumu - pirms 4 gadiem

P Atskanot visus > Atskanot jauk..

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 1,5 tikst. skafijumu - pirms 4 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs « 1,4 tkst. skaffjumu + pirms 4 gadiem

Vairak video:
https://www.youtube.com/@s

Laiks kustibai: Meza ballite

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 218 tikst. skatjumu - pirms 2 gadiem

Izglitojoss video pusaudziem par personigo higiénu (ar subtitriem)

Izglitojoss video pusaudziem par personigo higiénu (ar subtitriem)

Izglitojoss video pusaudziem par intimo zonu higiénu (ar subtitriem)

Izglitojoss video pusaudziem par sejas adas kopsanu (ar subtitriem)

" Izglitojoss video pusaudzZiem par pastiprinatu svisanu un piemérotu apgérbu (ar subtitriem)

Izglitojoss video pusaudziem par galvas adas un matu kop$anu (ar subtitriem)

Laiks kustibai: Majas celsana

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 100 takst. skatijumu - pirms 2 gadiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 84 tikst. skatijumu - pirms 2 gadiem

| Siimibu profilakses un kontroles centrs + 610 tdkst. skaffjumu - pirms 2 gadiem

Laiks kustibai: Talantu Sovs

Slimibu profilakses un kontroles centrs + 267 takst. skafijumu - pirms 2 gadiem

Laiks kustibai: Tarsija celojums

Slimibu profilakses un kontroles centrs - 188 takst. skatijumu - pirms 2 gadiem

2
NVVST koordinatoriem
o ssoes. Slimibu profisikses un kontroles centrs
3
4
S

kcentrs

SPKC Youtube konts

Animacijas filmas bérniem
par traumatisma profilaksi

Slimibu profilakses un kontroles centrs
3 videoklipi 4141 skafijums Pedejo reizi atjauninats:..

Atskanot jauk...

Atskanot visus

Slimibu profilakses un kontroles centra
izstradatajas animacijas filmas pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bémiem, saprotama un
saistosa veida tiek skaidrota bitiskaka jautajumi
saistiba ar biezakajiem traumu gusanas veidiem
un principiem, ka sevi no tam pasargat. Lai
bémiem biitu vieglak iegaumeét pareizo ricibu, ka
izvairities no traumam, informacija tiek skaidrota
un apgita skaitampantinu formata.

~—

13007

Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Jampadracis”

| Slimibu profilakses un kontroles centrs + 234 tikst. skatfjumu + pirms 7 gadiem

Fizisko aktivitasu veicinosas skolas vides nozime. VVST

Shmibu peofilakses un konsroles cenars + 154 skatiumy « pems 2 gadiem

Kritiskd domasana un informécijas izvértésana attieciba uz veselibas jautdjumiem (NVVST)

Shrmiou peofilakses un konroles centrs « 207 skasizumi » pems 2 gadiem

Pedagogu psihiskds veselibas veicindsana un konfliktsitudciju risinasana (NVVST)

Shmibu peofilakses un kontroles centrs « 224 skatumi « prms 2 gadiem

Veselibas veicina$anas pasakumu plano$ana izglitibas iestadés. NVVST (ar subtitriem)

Shrrilbu peofifakses un konsroles centrs « 144 skasjumi « pirms 2 gadiem

Veselibpratiba dazados izglitojamo vecumposmos (NVVST)

Shmibu peofilakses un kontroles centrs « 275 skatumi - pems 1 gads



Drizuma!

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Izglitojosa animacijas filma par mutes dobuma
higieénu pirmsskolas un sakumskolas vecuma
bérniem




Nacionalais Veselibu .

veicinoso skolu tikls
(NVVST)
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Nacionalais veselibu

veicinoso skolu tikls

VESELIBU
VEICINOSO

{‘
SIiT;t:mL:rg:gjlca:s'z'ss. un (NVVST) 4‘3 SKOLU TIKLS
124 1ZGLITIBAS IESTADES
Kustiba, kas apvieno izglitibas iestades, (T.sK. 24 PIRMSS_KOLI)&S
_ _ L. . . . IZGLITIBAS IESTADES
kuras veselibas veicinasana ir viens no

izglitibas iestades darbibas merkiem

Dod iespeju izglitibas iestadem dalities a
pieredze un gut jaunas idejas veselibas
veicinasanas praksei

Atbalsta izglitibas iestades veselibu
veicinosu aktivitasu istenosana

https://www.spkec.gov.lv/Iv/veselibu=veicinoso-skolu-tikls




Slimibu profilakses un
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IZGLITIBAS IESTADES



Ka tas izskatas prakse?
Ko izglitibas iestade iegust?

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Pasaules sirds diena

IZGLITIBAS
IESTADES
IEGUVUMI

1ZGLITOJOSIE PASAKUMI NVVST DALTBAS IESTAZU
pirmsskolas vecako grupu un 1.-2. klasu izglitojamajiem

[ IDOLITONGS PASAKDMI NTVET DALIBAS (RITAZD
1012, KLASY SxCLENTEN

KONKURSS

atcerjes

APMACIBAS 4,

»
BOS IRSPRIA UZZINAT PAR:

oz.ogusxo inl
BOFILAK | wnssxow UN 15, kvum:/

@ g ) )

‘ 4]

Nacionala veselibu veicino$o skolu tikla parstavjiem \’\/'EAS%B’;éLAB
LIETOSANAS UN PROCESU ATKARIBU o  SKOLUTIKLS

PROFILAKSE IZGLITOJAMAJIEM

;




Izglitojosi pasakumi izglitojamajiem

o

.
‘.“m s b

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

IZGLITOJOSIE PASAKUMI NVVST DALIBAS IESTAZU
pirmsskolas vecako grupu un 1.-2. klasu izglitojamajiem

atcerjes
dzert

v ﬁdeni!

( 0
TV

») 12297231 102 (




Konkursi izglitojamajiem

kontroles centrs

V. " N A\ g
Slimibu profilakses un SIRDIT. YA e = -
KO"K‘,R‘SS | B ous peldx:tlami::::'sa?

Konkurss 5.-7. klasu skoléniem “Apsteidz
kritienu, pirms tas apsteidz Tavu euvlr_alekgfM

NACIONALAIS
VESELIBU
VEICINOSO
SKOLU TIKLS

PIRMSSKOLU UN 1.-6, KLASU

Lai piedalitos konkursa:

PAGATAVO SAVAS VESELIGAS BROKASTIS, m

IEKLAUJOT LATVIJA RAZOTUS PRODUKTUS Dodies uz izvélétu

vecvecaku vai citu
NOFOTOGRAFE PAGATAVOTO MALTITI senioru vecuma

tuvinieku dzivesvietu.

KONKURSS

"Vai mana peldvieta ir drosa?"
visparéjas izglitibas iestazu

-6.klasu izglitojamajiem

Izvérté traumatisma
riskus viena izvéléta

telpa 3aja dzivesvieta,
izmantojot sagatavoto
novértésanas anketu.

par aktivitasu
) Istenosanu infekcijas
Izstrada vizualu radoso Apraksti secinajumus Slimibu prOfi laksei

darbu, attélojot par dzivesvietas drosibu

izvéléto telpu, un izcel un sniedz priekslikumus, . . .
taja pamanitos ka uzlabot situaciju
traumatisma riskus. dzivesvieta.

APRAKSTI RECEPTES SASTAVDALAS UN Isu
PAGATAVOSANAS GAITU

1ZDOMA SAVU BROKASTU NOSAUKUMU

6“01 29.01. 1ESUTI PAVEIKTO UZ E-PASTA
L ) ADRES!: KONKURSS@SPKC.GOV.LV

Kopa ar
vecdkiem/aizbildniem dodies
uz sevis izvélétu peldvietu

Nofotografé izvéléto »© 2 lesati attélu/-us un
peldvietu un izdoma tai /"N aizpilditu anketu uz e-pastu

radosu ngsgulihmu konkurss@spkc.gov.lv lidz
- 21jalijam -

Noveérté izvéléto peldvietu,
izmantojot peldvietas
novértésanas anketu

Novértésanas anketu un radosa darba fotografiju nosati

uz e-pastu konkurss@spkc.gov.ly lidz 12.aprilim.

PILNVEIDO ZINASANAS 6 LABAKO DARBU AUTORI KATRS KONKURSA
PAR PILNVERTIGU UN 16G0S NODERIGAS BALVAS | DALIBNIEKS SANEMS

VESELIGU UZTURY PATEICIBAS RAKSTU Konkursa dalibniekiem bas lieliska iesp&ja pilnveidot

Vairak informacijas:
www.spkc.gov.lv/konkurss

KONKURSS

Vai—m;r;;l peldvieta ir dr.:3a?
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TS
Sieviete nevar palikt stavokii menstrudciju laika

v FAKTS

Gritnieciba var iestaties, jo spermatozoidi sievietes organisma’
spéj izdzivot lidz pat 5 diendm. Pastdv iespéja, ka 3o 5 dien
perioda notiks ovulcija, turkldt iepemt bérnu ir iesp&jams arf
~ 2 dienas pirms un péc ovulcijas

SCmirs

Ar seksudli transmisivajém infekcijdm var inficét
seksudlo partneri tikai tad, ja ir infekcijas simptomi

v FAKTS

Nereti seksuali transmisivas infekcjas norit bez simptomiem, tomér
infekcijas nésitdjs var inficét partneri

Seksudli transmisivas infekcijas var ieglt tikai seksuali aktivas
personas ar vairakiem partneriem

FAKTS :
J Ar seksudli transmisivajdm infekcijim var inficéties ikviens, ari tad,
Ja ir bijis tikai viens seksudlais partneris :

Pértrauktais dzimumakts ir efektiva metode, lai
izsargatos no gritniecibas
v/ FAKTS

1o 5 sievietém, kas pielieto 3o metodi, iestijas gritniedba, =
jo ari pirms ejakulacijas var notikt daléja séklas noptide \

Kontracepdjas metode

nmdmhw.bmd:g;\-f\slm
; um’ notelkt "drodss™ dienas

Tematisko veselibas

_ o 0, - g b4 —y
e Digitalaja laikmeta @
Kas jaievéro vecikiem?
Kad bérns ar Jums sarundjas, skatieties ﬂ
uz vigu nevis viedieritu ekrénd Ja ﬁ
fzmantojat viedlerices, bet bérns vélas a
E=

Jisu uzmanibu val ldz palidzibu -
plevérsieties vinam.

Rupéjieties par bérna drodibu internetd.
Sekojiet lidzi sava bérna socidlo tiklu
kontiem, publicétaji ieraksti un

apmeklétajiem portaliem.

m—]l noteikumus §imené Atcerieties, ka jégpilnu
@ un izglitojosu lietotnu izvéle un lejupielade

iericés bérna lietodanai ir  Jasu

Teviesiet gimenéd "no ekréniem brivoe
laiku® (pieméram, vienu dienu nedéld bez
viedieritu {zmantodanas). Veiciniet bérna

@  ZIEMAS BRIVLAIKA ¥
AKTIVITATES

PIRMSSKOLAS UN SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM

S

"RUKISU JAUNGADA SVINIBAS"

#  IETEIKUMI VECAKIEM

BERNA SOCIALAS UN EMOCIONALAS ATTISTIBAS
VEICINASANAI PIRMSSKOLAS VECUMA

Ussares ek e A e s palapane Th
e pe hhd Mhnam Ah demdt e andl pre
e e em 0h e wrvaes v Aemgimenty
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e —— - pa——
s e -
Tt mbcn Wenam wdedt ot ot e
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MACIET BERNANM PAR

DROSY MESKARIENY
oty Slane en Mg wets b rendt par b
e AMret BTN Ma Tev WS peruharten

Wbk O povitate berets dude ve et @ b
pekace Tev. Skadgel. S pesies. S e

ISi ijas!
Afgz‘é M emcgas

Tikpat svarigi ka veseligi ést, sportot un ripeties, lai vienmer batu tiras rokas, ir macét
atpazit savas emocijas. Tad mes tas spésim pec lespéjas labak kontrolét un izpaust.
Uzzimé katram cilvékam sejas izteiksmi atbilstosi noraditajam emocijim!

Priecigs ~ Nobijies  Parsteigts

Dusmigs  Satraukts  Bedigs

elole
alaly

dienu ma

teri

BERNAM DROSA VASARA

Kontrolearaksts pirmeskolas un sakumskolas
em

ma bérnu vec

0ROSA_ A ATPUTA PIE UN
GAULOSANAS -9 UZ UDENS
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29.septembris

o Aizraujosi
fakti par sirdi

diennakti vidéji 7200 litrus.
ielaks neka labaja puse.

nekd viriesiem.

Ka uzturét sirdi veselu?

-/;s_zgundas diennakti!

®

Uztraukuma briZos

Q.

Nelieto atkaribu
izraiso$as
Vil
2 Y=

Katru dienu sirds saraujas ap 100 000 reizu (miera

stavokli).

Sirds katru mintti parsikné vidéji 5-6 litrus asinu, bet
ido sirds muskulis (miokards). Sirds kreisaja pusé

Viend minQité sievietém sirds pukst vidéji 8 reizes biezak

Sird  asinsvadu slimibas parasti attistas sIépti, tapéc
ir svarigi ripéties par savas sirds veselibu katru dienu,

Reizi gada apmeklé Ed 5 porcijas darzenu,

gimenes a‘n‘:'s(u a augfltl’ unjogn diena!
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Atvéli miegam vismaz ViSIaz60

mindtes dienal

&

g s e
vairikas reizes & patérinu otém
ieelpo un izelpo! % un sals pat u lidz

1 téjkarotei diena !

Diena izdzer vismaz
vielas! 6 glizes tidens!

ESI DROSS PIE UN
UZ UDENS! £

#PasaulesnoslikSanasnovérsanasdiena

Sl profiahaes un
ontrokes ceners

MUTES DOBUMA VESELIBA

DARBA BURTNICA PIRMSSKOLAS UN SAKUMSKOLAS
VECUMA BERNIEM




Starptautisks insulta simptomu atpazisanas
veicinasanas projekts “Fast Heroes”

FACE ARMS SPEECH TIME

4"4

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Merkauditorija: berni vecuma no 5 lidz 9 gadiem

PROJEKTA MERKI

VAIROT
BERNU
ZINASANAS
PAR INSULTA
PAZIMEM

IZGLITOT PAR
ATRU RICIBU INSULTA
GADIJUMA, ZVANOT UZ
VIENOTO ARKARTAS
PALIDZIBAS o
IZSAUKUMU TALRUNA 4
NUMURU 112 JW/ARY
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JA KADAM
PEKSNI
PALIEK
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Starptautisks insulta simptomu atpazisanas veicinasanas
projekts “Fast Heroes”

NEDELA

KAS GAN IR
SIS LAUNAIS

TROMBS?

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

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

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

Parliecinies, ka zini insulta simptomus,
un, jo Tavs varonis zaudé savas
superspéjas, turi aizdomas insultu un
zvani neotliekamajai mediciniskajai

palidzibai uz numuru 112
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Gribéju diet ar vecrnammu dejq,
Bet savada izteiksme bija vinas seja.

Sabijos es, it ka ieraudzijis spoku,

Ladzu, lai pacel vina savu roku.

Slidot rokai gar saniem vargi,

Starp vecrnammas lapam iestréga vardi!

Lecu es kajas ka sadzelts ar natri,

Zvaniju N2 - rikojos atri!
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skolu tikls: =

Veselibas veicinasana izglitibas iestadeé ir jebkura
izglitibas iestade istenota aktivitate, kas tiek veikta,
lai uzlabotu un aizsargatu veselibu.

Veselibu veicinosa skola ir:

iespéja sanemt sadarbiba ar nevalstiskajam
psihologisku atbalstu organizacijam

sadarbiba ar vecakiem skolénu radosas pasizpausmes iespéjas

un skolénu iesaiste Iémumu
iespéjas nodarboties ar pienemsanas procesa

fiziskam aktivitatem
n A

ripes par skolas =
darbinieku veselibu 7
T

Ka klut par

Veselibu veicinosu skolu?

(atrodama www.spke.gov.lv sadala
Profesionaliem > Veselibu veicinoso

Nacionala Veselibu veicino3o skolu tikla AL
padome izvérté pieteikumu un lemj par un emocionalo vidi
statusa “Veselibu veicinosa skola” pieskirSanu

~ .
- Strada pie Veselibu veicinoso skolu tikla "5, ‘ .
Aizpildi pieteikuma formu ‘_1 pamata kritériju izpildes: o Pozitivaku izglitibas

Ka izgh

= apvieno izglitibas iestades,
e S e I u kuras veselibas veicinasana izglitibas iestadé atbalsta izg litibas iestades
ir viens no izglitibas iestazu darbibas merkiem
[ ] [ ] \'4
ve I c I n os o dod iespeju izglitibas iestadem
dalities pieredzé un gut jaunas idejas par

veselibas veicinasanas praksi

veselibu veicinosu aktivitasu istenosana (izglitojosi
pasakumi, seminari, metodisks atbalsts,
informativie materiali tikla izglitibas iestadem

Ko iegust
Veselibu veicinosa skola?

@ Veselibas joma zinosakus skolénus
un izglitibas iestades personalu

@ Labakus sasniegumus macibas

® Labaku izglitibas iestades fizisko

® Efektivaku izglitibas iestades
darbibu

iestades télu

ieklauj izglitibas iestades attistibas plana veselibas mérkus un
skolu tikls) definé uzdevumus nozimigu veselibas problému risinasanai

nodrosini iespéju skoléniem un skolotajiem sanemt psihologisku

Pieteikumu kopa ar izglitibas iestades
direktora parakstitu véstuli nosti uz
e-pastu: veseligaskola@spkc.gov.lv

veicini skolénu iesaistisanos fiziskajas aktivitatés

Apnemies istenot aktivitates kada no
Veselibu veicinoo skolu tikla darbibas jomam:

politika un planosana
sociala un fiziska vide

izglitibas progra un macisanas
litibas programma un macisana

partneriba un lidzdaliba

isteno sadarbibu ar vecakiem un iesaisti vinus veselibas veicinasanas aktivitates

piedalies programma “Skolas piens” un/vai “Skolas auglis”
nodrosini “dinamiskas pauzites” ikdienas macibu darba

isteno pasakumus skolotajiem veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei

plano un organizé zglitojosus pasakumus skoléniem par dazadiem kontroles centrs
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem

atbalstu vardarbibas (izglitibas iestade vai pasvaldiba) gadijuma

Slimibu profilakses un

Materials sagatavots 2022. gada

kontroles centrs

Al mannsre L

Metodiskie materiali

Kliniskas vadlinijas

Veselibu veicinoso skolu
tikls

Veseligo pasvaldibu tikls
Latvija

Dokumentacija

Pacientu drosiba un
arstniecibas kvalitate

Padomes un komisijas

leteikumi skolam un
bérnudarziem

leteikumi darba devéjiem

Par mums - Aktualitates -

Veselibu veicino3as skolas
NWWVST darba plani
K3 iestaties?

Zinu lapas

Veselibas zinasanu
konkurss "Ko Tev zinat?
Nieks!

Tematiskas dienas
Veidlapas

Cita noderiga informacija

Jautajumiem:

veseligaskola@spkc.gov.lv

ledzivotajiem ~

W

Ibas iestade var iestaties NVVST?

Slimibu profilakses un Profesionaliemss  Kontakti v

Veselibu veicinoso skolu tikls

SPKC koordiné Nacionalo Veselibu veicinoSo skolu tiklu, kura mérkis ir apvienot izglitibas iestades,
kas veselibu veicinosu vidi redz ka vienu no izglitibas iestades darbibas mérkiem

Lasit vairak

Izveido savu Veselibu veicinosas skolas padomi, tas sastava ieklaujot skolas
direktoru, vecaku parstavi, skolénu parstavi un no sava vidus delegétu Veselibu
veicinosas skolas koordinatoru, Atsevisku padomi nav nepieciesams veidot, ja
izglitibas iestadé jau ir izveidota un darbojas Skolas padome. Vesefibu veicinosas
skolas padomi var integrét tas sastava;

aizpiida pieteikuma formu dalibai Nacionalaja Vesefibu veicinoso skolu tikia

(NVVST), kura:

o sniedz zinas par izghtibas iestadi (precizs nosaukums, adrese, izghitojamo
skaits u.c.);

© snieaz 2inas par Veselibu veicinoids skolas padomes sastivu;

© sniedz zinas par pamata kritériju izpildi;

o noveérté uz doto bridi veiktas aktivitates un to prioritati izghitibas iestadé,
izmantojot NVVST Dalibas kritérijus un to aktivitasu novértésanas tabulu;

© norada izvélétos prioritaros dalibas kritérijus un planotas aktivitates to

sagatavo Izgiitibas iestades direktora parakstitu véstui:

[ Direktora/iestades vaditsja véstules formas paraugs daiibai NwvsT & ©

Véstulé Izglitibas iestade norada, ka apnemas:

© Dpiedalities NWST organizétajos pasakumos;

© katru gadu fidz noraditajam datumam aizpildit ikgadéjo aktivitasu
izvértésanas anketu, nosutot to uz e-pastu vesefigaskolai@spke.gov.lv;

e mérktiecigi stradat pie pamata kritériju izpildes un prioritirajiem dalibas
Kritérijiem.

[*] Par iémumu staties NVVST lzghitibas iestade informé ari attiecigo
9 Izghtibas parvaldi/izghitibas specidlistu vai izglitibas iestades dibinataju.

Aizpildito pieteikuma formu un sagatavoto véstuli Izglitibas iestade nosuta
elektroniski uz e-pastu: veseligaskola@sphc.gov.iv.



https://www.spkc.gov.lv/lv/ka-iestaties
https://www.spkc.gov.lv/lv/ka-iestaties
https://www.spkc.gov.lv/lv/ka-iestaties

Veselibas ministrijas

aktualitates




,~»« VM AKTUALITATES (1)

N

Veselibas ministrija uzsakusi bernudarzu gaisa kvalitates petijumu

2025. gada februari VM uzsaka peétijumu par PII iekstelpu vidi. Pétnieki
apsekos 122 PII visos Latvijas regionos un méris gaisa mitrumuy,
temperaturu un oglskabas gazes (CO2) koncentraciju grupu telpu gaisa.
2025./2026. gada apkures sezona petnieki datus ievaks bernudarzos visa
Latvija.

PPl sanems vestuli ar uzaicinajumu iesaistities petijuma un detalizetu
iInformaciju par ta norisi.

Lai sasniegtu pétijuma mérki, VM aicina PII atsaukties aicinajumam piedalities pétijuma.




VM AKTUALITATES (2)

Izglitibas iestades vares pieteikties bezmaksas
veselibas veicinasanas materialiem

2025. gada rudeni izgltibas iestades sanems Veselibas ministrijas aptauju ar iespeju
pieteikties drukatiem informativajiem materialiem par dazadam veselibas veicinasanas témam.
Materialu mérkis ir nodrosinat izglitibas iestades ar nepieciesamajiem resursiem, lai veicinatu
veseligu dzivesveidu un izglitotu skolenus, pedagogus un vecakus par uzturu, fiziskajam
aktivitatem, psihiskas un seksualas veselibas un atkaribu jautajumiem.

Drukatie materiali izglitibas iestadém tiks nodrosinati un piegadati bez maksas (ESF ietvaros)




Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Paldies par uzmanibu!

@ www.spkc.gov.lv
@ x.com/SPKCentrs

o facebook.com/SPKCentrs

You® Slimbu profilakses un kontroles centrs

@ cdpc_latvia
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