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IEVADS

Veseliba ir ne tikai vértiba, bet ari resurss, kas veicina valsts, pilsétas, novada ekonomisko iz-
augsmi. Vesels cilveks var stradat razigak, vins vieglak pielagojas izmainam un var stradat ilgak.
Laba veseliba palielina dzives kvalitati, stiprina gimenes, veicina drosibu, nabadzibas samazina-
Sanos un socialo ieklausanu. Tomer laba veseliba nenozimé tikai veselibas aprupes pakalpojumu
pieejamibu vai sanemsanu. Lielaka loma labas veselibas saglabasana ir individa paradumiem un
dzivesveidam, ka art fiziskas un socialas vides uzlabosanai.

Profilakses un veseliga dzivesveida nodrosinasana un sekmésana jaisteno ,veseliba visas politi-
kas” pieeja, sadarbojoties dazadiem sektoriem. lkvienam sektoram jaisteno veseliba visas politi-
kas pieeja, kur dazadam nozarém, institicijam un organizacijam jabat iesaistitam un lidzatbildi-
gam sabiedribas veselibas saglabasana un uzlabosana.

Pasvaldiba ka sabiedribai vistuvak esosa valsts parvaldes iestade ir viens no svarigakajiem pos-
miem iedzivotaju veselibas saglabasana un veseliga dzivesveida veicinasana. TiesSi pasvaldiba
vislabak parzina savu iedzivotaju veselibas stavokli, esosas problémas, ka ari savu iedzivotaju
vajadzibas un vélmes. Pasvaldiba zina labakos veidus un iespéjas, ka uzrunat savus iedzivotajus.
Ta ar ir atbildiga par veseligas, kulturalas un sociali stabilas vides un infrastruktiras veidoSanu
un attistibu.

Nemot véra pasvaldibu dazadas iespéjas, infrastruktiras attistibu, pieejamos cilvéku un finansu
resursus, izpratni par veseliga dzivesveida jautajumiem un dazado pieredzi veselibas veicinasa-
nas pasakumu istenosana, Veselibas ministrija ir izstradajusi vadlinijas pasvaldibam iedzivotaju
veselibas veicinasana. Vadliniju mérkis ir sniegt pasvaldibam atbalstu zinatniski pamatotas infor-
macijas veida, lai tas varétu labak realizét funkciju — iedzivotaju veselibas veicinasana, tadejadi
saglabajot pasvaldibas iedzivotaju veselibu un palielinot maza ilgumu, ka ari samazinot un nover-
Sot nevienlidzibas veseliba.

Istenojot vadlinijas minétos pasakumus veseliga dzivesveida veicina$anai, pasvaldibu iedzivotaji
tiek radtta iespéja klls veseligakiem un darbspéjigakiem. Tie vairak uzticésies pasvaldibai, aktivak
iesaistisies pasvaldibas organizétajas aktivitatés un pasakumos, ka ari vairak identificés sevi ka
pilntiesigu pasvaldibas locekli. Ta ir iespéja pasvaldibai kUt sakoptakai, pievilcigakai vietéjiem un
citu pasvaldibu iedzivotajiem, ka ari tdristiem un biznesa partneriem.

Veselibas ministre Qﬁ /R I.Circene



Il SABIEDRIBAS VESELIBA UN VESELIBAS VEICINASANA

Sabiedribas veseliba ir labas prakses un zinatnes sadarbiba, lai aizsargatu un uzlabotu sabiedri-
bas veselibu un pagarinatu dzivildzi, veicot sabiedribas izglitoSanu veselibas veicinasanas un sli-
mibu profilakses jautajumos, nodrosinot infekcijas slimibu un vides riska faktoru uzraudzibu (vai
monitoringu) un organizéjot veselibas aprapi agrinai slimibu diagnostikai un arstésanai.

Sabiedribas veseliba ir zinatne un maksla par to, ka ar organizétiem sabiedribas pasakumiem
veicinat veselibu, noveérst slimibas un paildzinat dzivi'.

Laba veseliba ir galvenais socialas, ekonomiskas un personiskas attistibas resurss un nozimigs dzi-
ves kvalitates aspekts. Politiskie, ekonomiskie, socialie, kultlras, vides, uzvedibas un biologiskie
faktori var nodrosinat labu veselibu vai var kaitét tai. Veselibas veicinasanas pasakumu meérkis ir
panakt, ka Sie faktori labveéligi ietekmé veselibu?.

Veselibas veicinasana (health promotion) ir process, kas rada iespéju katram cilvékam pastiprinat
kontroli par savu veselibu un uzlabot to3. Veselibas veicinasana ietilpst virkne darbibu, kuru mér-
kis ir atbalstit veseligu dzivesveidu, samazinat veselibas stavokla nevienlidzibas starp dazadam
sabiedribas grupam un laut individiem un sabiedribai kopuma balstit savas izvéles uz veseligiem
principiem*. Veselibas veicinasana ir ekonomiski izdevigakais un efektivakais veids tiesi slimibas
célonu novérsana, nepielaujot slimibas rasanos un veicinot iedzivotajus uznemties lielaku atbil-
dibu par savu veselibu®.

Veselibas veicinasana - pasakumi, kas ietver konsultacijas, informacijas izplatisanu,
izglitosanu, personisko iemanu attistiSanu, dzivesveida un paradumu mainas veicinasanu,
lai uzlabotu sabiedribas veselibas stavokli®.

Veselibas veicinasana sevi ietver atkaribu izraisoSo un veselibu ietekméjoSo vielu lietoSanas sa-
mazinasanas pasakumus, fizisko aktivitasu intensitates paaugstinasanas pasakumus, veseliga un
pilnvértiga uztura idejas attistiSanas pasakumus, traumatisma un vardarbibas mazinasanas pa-
sakumus un citus veseliga dzivesveida nostiprinasanas pasakumus — respektivi, veselibas veici-
nasanas meérkis ir novérst vides, ekonomikas un socialo faktoru negativo ietekmi uz personas
veselibu.

Veselibas veicinasanas pasakumi tiek vérsti uz sabiedribu, kadu tas dalu vai sabiedribas grupu,
ko raksturo geografiski, socio-ekonomiski, vecuma, dzimuma, kultlras vai citi kritériji (pieméram,
pilsétas iedzivotaji, maznodrosinatie, jauniesi, sievietes, utml.). Tomér, neatkarigi no sabiedribas
grupas lieluma vai sastava, veselibas veicinasanas pasakumi vienmér tiek vérsti uz So sabiedribu
kopuma, bet ne uz atsevisku individu’.

1 VPVO Health Promotion Glossary - http://www.who.int/hpr/NPH/docs/hp_glossary_en.pdf

2 http://www.who.int/hpr/NPH/docs/ottawa_charter_hp.pdf

3 lbid.

4 Purcell, K. (2002) The Role of Local Government in Public Health Regulati

5 Blank, R., H., Burau, V. (2007) Public Health. // Comperative Health Policy (pp. 184- 218). New York: Palgrave Macmillian
5 PVO Health Promotion Glossary - http://www.who.int/hpr/NPH/docs/hp_glossary_en.pdf

7 Health Promotion — achieving good health for all; Norwegian Directorate of Health, 2010



Veselibas veicinasanas pasakumi vienmér tiek vérsti uz sabiedribu kopuma vai kadu tas
grupu, bet ne uz atsevisku individu.

Bez apziméjuma ,veselibas veicinasana” nereti tiek lietoti ari tadi termini ka ,,slimibu novérsana”
un ,veselibas aizsardziba”.

Ar slimibu novérsanu vai profilaksi (disease prevention) saprot pasakumu kopumu, kura mérkis
ir novérst vai samazinat apstak|us, 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 iesp&jamibu un priekslaicigu mirstibu un saglabatu
iespéjami labaku atlikuso veselibas potencialu pie hroniskam un neatgriezeniskam slimibam?.

Slimibu profilakse ietver pasakumus slimibu novérSanai (pieméram, riska faktoru
samazinasana), slimibu attistibas apturésanai un to seku mazinasanai®.

Veselibas (tai skaita veselibas veicinasanas) pakalpojumu pieejamiba literatiira tiek definéta® ka
vieglums, kada iedzivotaji sanem So pakalpojumu, t.i. iedzivotaju spéja sanemt So pakalpojumu,
kur un kad tas ir nepiecieSams. Pieejamiba var bat:

v' Geografiska pieejamiba — attalums lidz sporta klubam, velocelinam, peldbaseinam, utml.;
veseligo produktu tirdzina/veikala esamiba pasvaldiba.

v Organizatoriska pieejamiba — labi organizétu veselibas veicina$anas programmu esamiba,
savlaiciga informacija par veselibu veicinoSiem pasakumiem dazados vietéjos masu medi-
jos, pasvaldibas majas lapa vai apkartéja vide (skrejlapas, vides reklama, plakati), sporta
kluba darba laiks.

v Finansiala pieejamiba — dalibas maksa pasakumos, abonements sporta klub3, fizisko akti-
vitasu aprikojuma izmaksas (skritulslidas, velosipéds, nGjoSanas nujas).

Pieejamibu var ierobeZot fiziski, psihologiski, socio-kulturali vai finansiali Skersli.

Sabiedribas izglitotiba veselibas jautajumos (health literacy)* ir izzinas (kognitivas) un socialas
prasmes, kas nosaka individu motivaciju un spéju piek]ut, saprast un lietot informaciju tada vei-
da, kas veicina un uztur labu veselibu. Tatad tas ir cilvéku zinasanu un prasmju limenis, ka ari
uzticéSanas Sim zinasanam, kas lauj pienemt Iemumu mainit dzivesveidu. Slikta sabiedribas izgli-
totiba veselibas jautajumos var tiesi ietekmét cilvéku veselibu.

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

8 Purcell, K. (2002) The Role of Local Government in Public Health Regulation

° PVO Health Promotion Glossary - http://www.who.int/hpr/NPH/docs/hp_glossary_en.pdf

10 http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf_file/0004/107851/PrimaryCareEvalTool.pdf

1 PVO Health Promotion Glossary -http://www.who.int/hpr/NPH/docs/hp_glossary_en.pdf

2 adlinijas izmantotie jédzieni , kopiena” un ,vietéja sabiedriba” tiek lietoti anglu valodas termina “community”
izpratne.



11l PASVALDIBU IEGULDTJUMA LOMA VESELIBAS VEICINASANA

Individa veselibu bez vecuma, dzimuma un iedzimtibas visvairak ietekmeé paradumi un dzives-
veids, ka arT gimenes un sabiedriskas saites, apkartéja vide un citi faktori (skat.1.attélu). Veselibas
aprupe nav galvenais veselibu ietekméjosais faktors — vienlidz svariga ar izglitiba, darba vide un
citi visparéjie sociali ekonomiskie, kulttiras 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 1steno$ana galvenokart ir saskata-
ma caur pasvaldibas spéjam veidot veselibu atbalstosu vidi un uzrunat vietéjo sabiedribu, tade-
jadi veicinot iedzivotaju lidzdalibu veselibas veicinasanas pasakumos un iniciativas pieaugumu
(skat.2.attélu). Vietéja, pasvaldibu limena autoritasu iesaistiSanas nodrosina sabiedribas vese-
[Tbas politiku veiksmigu TstenoSanu sava teritorija, jo pasvaldibas ir sabiedribai vistuvak esosas
valsts parvaldes iestades. Pasvaldibas iesaiste socialas vides, apkartéjas vides un pilsétvides pie-
mérosanai veselibu veicinosam aktivitatém daudzéjada zina var uzskatit par izaicinajumu pasval-
dibas spéjai uzrunat tos iedzivotajus, kas lidz Sim nav iesaistijusSies veselibu veicino$as aktivitates.

kanali-

Tl ) zacija
Vecums, dzimums,
genétiskie faktori

saimnie-

aprupe
ciba un

Majokla

razosana s
kvalitate

1.attéls: Veselibu ietekméjoSo faktoru modelis (Dahlgren un Whitehead, 1991)
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Edwards P., Tsouros A.D.

2.attéls: Veseligas, aktivas pasvaldibas darbibas modelis

Veseliga pasvaldiba un lidz ar to — vietéja sabiedriba®® ir ta, kura saprot, ka veseliba nav tikai slimi-
bu neesamiba; veseliga pasvaldiba ieklauj tos faktorus, kas cilvékiem dod iesp€&ju uzturét augstu
dzives kvalitati un produktivitati. Pieméram:
e veseliga pasvaldiba visiem iedzivotajiem ir pieejami veselibas veicinasanas pakalpojumi;
e veseliga pasvaldiba ir skolas, rotalu laukumi, celi un citas lietas, kas pasvaldibas iedzivota-
jiem ir nepiecieSamas (bieZi to dévé par infrastruktdru);

e veseliga pasvaldiba ir veseliga un drosa vide.

13 Healthy People in Healthy Communities. A Community Planning Guide Using Healthy People 2010



10

IV, VESELIBA VISAS POLITIKAS” PRINCIPS
UN TA IEVEROSANAS NEPIECIESAMIBA

Cilveka veselibu liela méra ietekmé socialie, kultlras, ekonomiskie, vides un citi faktori (piemé-
ram, ka cilvéks dzivo, strada, ko lieto uztura, ka parvietojas, pavada savu brivo laiku u.t.t.), kas
nav tiesi atkarigi no veselibas apripes jomas, tapéc ir nepiecieSama dazadu sektoru sadarbiba un
izpratne par to ietekmi uz veselibu.

Viens no sabiedribas veselibas politikas pamatprincipiem ir ,veseliba visu nozaru politikas”
(health in all policies). Sis princips paredz, ka citam nozarém, institiicijam un organizacijam jabat
iesaistitam un lidzatbildigam sabiedribas veselibas saglabasana un uzlabo$ana, nemot vera, ka ir
virkne tadu veselibas riska faktoru (ekonomiskie, socialie, kultdras, vides u.c.), kuri atrodas arpus
veselibas nozares ietekmes.

Tadel organizéjot veselibas veicinasanas darbu pasvaldiba, ir jaiesaista ari domes finansu,
izglitibas, kultaras, sporta, vides, transporta, majoklu, attistibas, drosibas u.c. komitejas un
departamenti.

BieZi vien citu jomu galvenie mérki, uzdevumi un prioritates nonak pretruna ar veselibas politikas
jomas meérkiem, tapéc reizém ir grati ieklaut veselibas jautajumus citu nozaru politikas veidosa-
na. Tikai sadarbojoties visam politikas jomam ir iespéjams panakt vislabako rezultatu veselibas
nodrosinasana, uzlabosana un saglabasana. Veselibas apripes jomas specialistu loma sabiedri-
bas veselibas uzlabosSana ir bitiska, tacu ierobezota.

Ta pieméram, lauksaimniecibas politikas joma iedzivotaju veselibu ietekmé partikas produktu
drosiba, vides politikas joma ir svariga Gdens, gaisa un citu vides faktoru kvalitates nodrosinasa-
na, izglitibas joma arkartigi liela nozime ir skolénu izglitoSanai par veselibas jautajumiem, finansu
joma sniedz lielu ieguldijumu veseliba, reguléjot alkohola un tabakas nodok|u politiku un kontro-
Iejot to kontrabandu, savukart transporta joma sniedz ieguldijumu sabiedribas veseliba, uzlabo-
jot satiksmes drosibu un veicinot ritenbraucéju celinu pieejamibu. Neparvértéjama ir pasvaldibu
loma, veidojot un attistot veseligu vidi saviem iedzivotajiem, iesaistoties dazados veselibas veici-
nasanas projektos.

Citu nozaru 1stenoto pasakumu labas prakses piemeri:

v' Transporta politikas joma istenotie pasakumi celu satiksmes negadijumu novérsanai ir
ievérojami samazinajusi celu satiksmes negadijumos guto traumu skaitu un naves gadiju-
mu skaitu;

v" Ritenbraucéju celinu iekartosana rada iespéju pilsétas iedzivotajiem bt fiziski aktiviem
un samazina gaisa piesarnosanu, iedzivotajiem izvéloties videi draudzigu parvietosanas
[idzekli;

v Lauku vides sakarto3ana un labiekarto$ana, norobeZojot dikus, ierikojot peldvietas un no-
drosinot tajas glabsanas dienestu klatbdtni novérs nosliksanas gadijumus, samazina guto
traumu skaitu;

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. Iste-
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nojot Sos pasakumus, rezultata ir redzams ari citu nozaru ieguvums — vesels cilveks, kurs var dot
ieguldijumu nozares attistiba.

Veseliba ir ne tikai véertiba, bet ari resurss, kas veicina valsts, pilsétas, novada ekonomisko
izaugsmi. Vesels cilveéks var stradat razigak, vins vieglak pielagojas izmainam un var stradat ilgak.
Laba veseliba palielina dzives kvalitati, stiprina gimenes, veicina drosibu, nabadzibas samazina-
Sanos un socialo ieklausanu. lkviena sektora interesés ir pienemt tadus lemumus, kuri veselibu
ietekmeé pozitivi, jo valstij, pilsétai, novadam ir nepiecieSams vesels iedzivotajs.

Veselibas veicinasana ir svarigi sadarboties ne tikai ar valsts sektoru, bet ari ar privato un nevals-
tisko sektoru.

Vairak informacijas:
v Health in All Policies. Prospects and Potentials. WHO, 2006
http://ec.europa.eu/health/archive/ph_information/documents/health_in_all_policies.pdf
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V VESELIBASVEICINASANA NACIONALAJA
UN VIETEJA (PASVALDIBU) LIMENT

Veselibas veicinasanas jautajumiem ir jabat iekJautiem visu parvaldes limenu — nacionala un vie-
téja (pasvaldibu) — dienaskartiba.

Nacionalaja [Tmeni tiek nodrosSinata nacionalo politiku izstrade. Latvija veselibas veicinasanas po-
litiku izstrada Veselibas ministrija’*. Galvenais attistibas planoSanas dokuments, kura ir noteikta
veselibas veicinasanas politika, ir Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011. — 2017.gadam™.

Citi attistibas planosSanas dokumenti:

1. Stratégiskie Latvijas attistibas planoSanas dokumenti:

v Latvijas ilgtspéjigas attistibas stratégija ,Latvija 2030”, ipasi 2.sadala , llgtermina iegul-
dijumi cilvekkapitala” noteiktais ilgtermina ricibas virziens — veselibas un socialo pakalpo-
jumu kvalitate un pieejamiba.

v Latvijas stratégiskas attistibas plans 2010-2013.gadam, kura ka dro3as un stabilas attis-
tibas priekSnosacijums izvirzits vesels cilvéks ilgtspéjiga sabiedriba.

2. Sabiedribas veselibas politikas planoSanas dokumenti:

v' Onkologisko slimibu kontroles programma 2009.-2015.gadam (mérkis - samazinat sa-
slimSanas risku ar onkologiskam slimibam, pagarinat onkologisko slimnieku dzivildzi un
uzlabot dzives kvalitati);

v’ Cilvéeka imiindeficita virusa (HIV) infekcijas izplatibas ierobeZo$anas programma 2009.—
2013.gadam (mérkis - ierobezot HIV infekcijas izplatibu un panakt, ka vairs nepalielinas
jauno HIV infekcijas gadijumu skaits);

v' Pamatnostddnes Veseligs uzturs (2003-2013) (mérki — sabiedribas izglitoSana veseliga
uztura jautajumos, zidisSanas veicinasana, biologisko partikas produktu pieejamibas veici-
nasana).

3. Citu politikas jomu planoSanas dokumenti, kas skar veselibas jomu:

v" Nodarbinatibas un socialas politikas joma:

e Programma vardarbibas gimené mazinasanai 2008.-2011.gadam (mérkis - veikt ar
vardarbibu gimeneé saistito nodarijumu novérsanu, panakot to skaita un izraisitas ne-
gativas ietekmes mazinasanu);

e Ricibas plans Invaliditates un tds izraisito seku mazinasanas politikas pamatnostad-
nu istenosanai 2005.-2015.gadam (mérkis - invaliditates profilakses pasakumu kom-
pleksa attistiba un istenosana);

e Gimenes valsts politikas pamatnostdadnes 2011. — 2017.gadam (virsmérkis - veicinat
gimenu nodibinasanu, stabilitati, labklajibu, sekmét dzimstibu, ka ari stiprinat laulibas
institliciju un tas vértibu sabiedriba);

e Darba aizsardzibas jomas attistibas pamatnostadnes 2008.-2013.gadam (mérki -
darba aizsardzibas politikas planosanas pilnveidoSana, valsts uzraudzibas un kontroles
mehanisma kapacitates un efektivitates paaugstinasana un ,preventivas kulttras” ie-
dzivinasana sabiedriba un uznémumos);

e Plans ,Bérniem piemérota Latvija 2010.-2012.gadam” (virsmérkis — radit tadu pa-
sauli, kas atbilstu visu bérnu vajadzibam un interesém.

14 Ministru kabineta 2004.gada 13.aprila noteikumi Nr.286 ,Veselibas ministrijas nolikums” http://www.likumi.lv/
doc.php?id=87141&from=off
15 Atbalstitas ar Ministru kabineta 05.10.2011 rikojumu Nr.504 (http://polsis.mk.gov.lv/view.do?id=3768)
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v’ lekslietu politikas joma:

e Narkotisko un psihotropo vielu un to atkaribas izplatibas ierobeZosanas un kontro-
les pamatnostadnes 2011.-2017.gadam (mérki - samazinat nelegalo narkotisko un
psihotropo vielu lietoSanas akceptéjamibu sabiedriba un to lietoSanas nodarito kaité-
jumu sabiedribai un samazinat So vielu pieejamibu).

v’ lIzglitibas un zinatnes politikas joma:

e |zglitibas attistibas pamatnostadnes 2007.—2013.gadam (mérkis - nodrosinat katram
iedzivotajam iespéju iegut kvalitativu izglittbu muza garuma atbilstosi individualam
interesém, spéjam un valsts ekonomiskas attistibas vajadzibam Jo 1pasi uzdevumi, kas
saistiti ar skolénu izglitoSanu par veseligu uzturu, reproduktivo veselibu un dazada
veida atkartbam, sporta aktivitates u.c.);

e Nacionala sporta attistibas programma 2006. — 2012.gadam (mérkis - radit apstak-
lus veselas, fiziski un garigi attistitas personibas veidosanai);

e Jaunatnes politikas valsts programma 2009.-2013.gadam (mérkis - uzlabot jauniesu
dzives kvalitati, veicinot vinu iniciativas, lidzdalibu IEmumu pienemsana un sabiedris-
kaja dzive, atbalstot darbu ar jaunatni un nodrosSinot jaunieSiem vieglaku pareju no
bérna uz pieaugusa statusu).

v' Transporta un sakaru politikas joma:

e Celu satiksmes drosibas programma 2007.-2013.gadam (mérkis — panakt celu sa-
tiksmes negadijumos boja gajuso skaita samazinasanos. Ipasi, risinot 3adus uzdevu-
mus - mazaizsargato celu satiksmes dalibnieku drosibas garantésana, bérnu droSibas
[Tmena paaugstinasana celu satiksme, transportlidzeklu vadisanas alkohola reibuma
izskausana).

v Vides politikas joma:

e Vides politikas pamatnostddnes 2009.-2015.gadam (virsmérkis - nodrosinat iedzivo-

tajiem iespé€ju dzivot tira un sakartota vide).

Pasvaldibas loma veselibas veicinasanas politikas 1stenosana Latvija ir noteikta likuma , Par pas-
valdibam”, t.i. veicinat iedzivotaju veseligu dzivesveidu un sportu®®, tomér Sis lomas definéjums
ir neskaidrs.

16 Likums ,,Par pasvaldibam” (“LV”, 61 (192), 24.05.1994.; Zinotajs, 11, 16.06.1994.) http://www.likumi.lv/doc.
php?id=57255
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VI VESELIBAS VEICINASANAS DARBA PLANOSANA PASVALDIBA

Ir svarigi, lai veselibas veicinasanas jautajumi tiktu ieklauti pasvaldibu attistibas planos, lai tik-
tu izstradats darba plans veselibas veicinasanai pasvaldiba, lai planos ieklautajiem pasakumiem
tiktu paredzéts nepiecieSamais budzets, ka ar1 tiktu izstradatas, apstiprinatas un uzturétas aktu-
alas pasvaldibu veselibas veicinasanas programmas. Lai plans/stratégija darbotos veiksmigi, ir
nepiecieSsams, lai to atbalstitu péc iespéjas vairak cilvéku. Planam/stratégijai nav jabat biezam
dokumentam — pat ari tad, ja ierobezZoto lidzeklu dé| tiktu paredzéta tikai viena aktivitate, ir ne-
piecieSama vienoSanas par veicamajiem uzdevumiem, atbildigajiem, resursiem un terminiem.

Planojot stratégiju vai ieklaujot veselibas veicinasanas jautajumus pasvaldibu attistibas planos,
var izmantot $adu shému:

1. Veiciet situacijas analizi, novertéjiet resursus

2. Apziniet iespéjamos partnerus

3. Noformuléjiet mérkus, planojiet pieeju

4. leviesiet izstradato stratégiju

5. Novertéjiet rezultatus

6.1. Situacijas apzinasana un analize, pieejamo resursu novértésana

Veiksmigas stratégijas planoSanas pamats ir izpratne par sabiedribas vajadzibam un vides izpéte.
Tadél ir nepiecieSams veikt faktu izpéti un situacijas analizi par iedzivotaju veselibas stavokli pas-
valdiba. Tas dod iesp€ju novértét pasvaldibas galvenas vajadzibas veselibas veicinasanas joma.

Informacija par Latvijas iedzivotaju veselibas stavokli, prioritatém sabiedribas veseliba un vese-
[Tbas veicinasana ir aprakstita Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011. — 2017.gadam?, ko
iespéjams izmantot par pamatu prioritasu noteikSanai. NepiecieSamibu veicinat iedzivotaju ve-
seltbu pamato art statistiskie dati par valsts iedzivotaju visparéjo veselibas stavokli, fizisko aktivi-
tati, uztura paradumiem, u.c. Labs informacijas avots par iedzivotaju dzivesveida paradumiem ir
FINBALT veselibas monitorings®®. Monitoringa ietvaros veiktie pétijumi lauj secinat, ka dzivesvei-
da paradumi ir nelabvéligaki virieSiem, lauku iedzivotajiem un cilvékiem ar zemaku izglitibas lTme-
ni. TieSi Sim grupam ir japievers uzmaniba, attistot art pasvaldibu sabiedribas veselibas politiku un
programmas, planojot veselibas veicinasanas pasakumus.

17 Apstiprinatas ar Ministru kabineta 05.10.2011 rikojumu Nr.504 (http://polsis.mk.gov.lv/view.do?id=3768)
18 http://vec.gov.lv/Iv/petijumi-un-zinojumi/sabiedribas-veselibas-datu-analize
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Atbalstot vietéja limena pétniecisko darbibu (pieméram, veicot iedzivotaju aptaujas) un tadéja-
di noskaidrojot vietéjas sabiedribas vajadzibas un prioritates veselibas veicinasana, ir iespé&jams
ari nodrosinat iedzivotaju lidzdalibu veselibas veicinasanas politikas un pasakumu planosana un
organizésana.

leprieks ir nepiecieSams apkopot ari informaciju par pieejamajiem resursiem. Ar resursiem ir ja-
saprot ne tikai finansu resursi — nauda, bet ari cilvékresursi un citas stipras puses, ko jus varésiet
izmantot — art labas idejas un vélme darboties.

Svarigs nosacijums ir spécigas organizatoriskas komandas esamiba pasa pasvaldiba, inovativu un
idejam bagatu personibu klatesamiba. Ir nepiecieSams nozimét atbildigo personu par veselibas
veicinasanu pasvaldiba. Atbildiga persona nodrosinatu, ka pasvaldibu attistibas planos tiek ie-
klauti veselibas veicinasanas jautajumi un tiek izstradats darba plans veselibas veicinasanai pas-
valdiba. Atseviskas pasvaldibas jau ir Veselibas departamenti vai parvaldes, kas ir atbildigas par
veselibas veicinasanu un sabiedribas veselibas pakalpojumu sniegsanu.

Jau vairak neka 10 gadus Latvija tiek sagatavoti sabiedribas veselibas specialisti. Ja medicinas un
rehabilitacijas specialisti cinas ar slimibu sekam, tad sabiedribas veselibas specialisti novéers to
célonus. Pasvaldibam ir iespéja savu komandu papildinat ar Siem specialistiem, kam ir labas teo-
rétiskas un praktiskas zinasanas, un kas spéj veiksmigi darboties sabiedribas veselibas problemu
identifikacija, dazadu sabiedribas veselibas programmu veido$ana, izvértésana un istenosana.
lesakam kontaktéties ar Rigas Stradina universitates Sabiedribas veselibas fakultati (dekane prof.
Anita Villerusa) par studentu prakses un darba iespéjam pasvaldiba: http://www.rsu.lv/fakulta-
tes/sabiedribas-veselibas-fakultate/par-mumes.

Papildus informacija:
v Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011. — 2017.gadam
v Centrala statistikas parvalde (visparigie statistikas dati) http://www.csb.gov.Iv/
v Nacionalais veselibas dienests:
e Veselibas statistika http://vec.gov.lv/lv/33-statistika
e  Pétijumi un zinojumi par iedzivotaju veselibu
http://vec.gov.lv/Iv/petijumi-un-zinojumi/sabiedribas-veselibas-datu-analize

6.2. Partneru apzinasana

Nakamais solis cela uz veseligu pasvaldibu ir sadarbibas partneru apzinasana. Pasvaldibas (do-
mes) ietvaros partneri ir citu nozaru komisijas un departamenti (skat.6.lpp.).

Pasvaldibas partneri veselibas veicinasana ir artiestades un privatais sektors (skat. 3.attélu). Ap-
ziniet ari iedzivotajus un organizacijas, kam rip pasvaldibas iedzivotaju veseliba.
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lestades un
organizacijas

Pasvaldiba

Partneri
veselibas

L velcina%an3 J

3.Attéls: Pasvaldibas partneri veselibas veicinasana.

lestades un organizacijas

Ka partnerus veselibas veicinasana ir nepiecieSams piesaistit ne tikai veselibas apripes organiza-
cijas (veselibas centrus, aptiekas), bet ari transporta, vides, izglitibas, iekslietu, tlrisma, kultdras,
u.c. nozaru iestades un organizacijas. Vieni no svarigakajiem partneriem veselibas veicinasana
var but skolas un citas izglitibas iestades, bibliotékas, socialie dienesti.

Privatais sektors ir:
v" darba devéji, uznémumi;
v" darbinieki;
v" masu mediji.

Uznémumi var piedalities planoSana un atbalstit un sponsorét programmas un pasakumus, kas
veicina aktivu, veseligu dzivesveidu vinu darbiniekiem un to gimeném. Populari un vietéja sabied-
riba cientti uznéméji var tikt iesaistiti ka veselibas veicinasanas ,véstnieki”.

Sporta klubiem fiziskas aktivitates un veseligs dzivesveids ir uznéméjdarbibas veids. Tie veicina
fiziskas aktivitates un var iesaistities ka partneris vai lideris veselibu veicinoSos pasakumos. Sa-
darbiba ar vietéjiem uznémumiem un veselibas apdroSinatajiem ir iespéjams izstradat atlaizu
programmas.

Masu mediji (radio, televizija, preses izdevumi, internets) ir |oti svarigi partneri informacijas nodo-
Sanai un izpratnes veidoSanai sabiedriba. Lai veicinatu iedzivotajus izmantot esoSo infrastrukti-
ru, klGt fiziski aktiviem, mainit dzivesveida paradumus, nepiecieSama publicitates nodrosinasana
vietéjos medijos. Tomér masu mediju parstavjus, tapat ka visa sabiedribu, ir nepiecieSams izglitot
veselibas jautajumos. Tadél, organizeéjot seminarus, lekcijas, apala galda diskusijas ar ekspertu
piedalisanos, nepiecieSams pieaicinat masu mediju parstavjus, lai ari vini sanemtu So informaciju.

Sabiedriba

Vairuma pasvaldibu darbojas dazadas sabiedriskas (nevalstiskas) organizacijas vai neformalas
grupas, kuru mérkis ir uzlabot un veicinat iedzivotaju veselibu. Parasti $1s organizacijas nodarbo-
jas ar konkrétas mérkgrupas (maminas, seniori, diabéta pacienti, utml.) jautajumu un problému
risinaanu un to intereses ir visdazadakas. So organizaciju piesaistidana ir vitali svariga veselibas
veicinasanas darba, jo organizacijas ne tikai loti labi parzina veselibas jautajumus un tam ir attis-
tits sadarbibas partneru tikls, bet tas var ari palidzét sasniegt plasaku sabiedribas dalu. Tabula
uzskaititi Latvija biezak sastopamo veselibu veicino$o sabiedrisko organizaciju veidi.
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T

Gimenu biedriba

Gimenes atbalsta
centrs, gimenes
veselibas veicinasanas
centrs

Jauno maminu
biedriba, klubs

Jauno maminu skola

Laktacijas konsultantu
asociacija, zidiSanas
konsultantu tikls
Vecaku klubins

Bébisu skola

Mazulim draudziga
slimnica

JaunieSu klubs (centrs)
Bérnu un jauniesu
centrs

Radosa apvieniba
jaunieSiem

Sieviesu klubs

Sieviesu konsultaciju
kabinets

Sieviesu un bérnu
krizes centrs

Reproduktivas
veselibas centrs

Sabiedriska organizacija. Mérkis — veseligas gimenes dzivesveida po-
pularizésana, sievietes veselibas veicinasana. Organizé dazada veida
pasakumus ar merki stiprinat gimenes un sniegt psihologisko atbalstu.

Psihologiska un psihoterapeitiska palidziba krizes un dazadas gimenes
problému situacijas. Organizé nodarbibas un lekcijas par veseligu dzi-
vesveidu, uzturu, psihoemocionalo veselibu, atkaribam u.c. parsvara
maznodrosinatam, idzatkarigam, sociali nelabvéligam gimeném. Ir
pieejamas paspalidzibas un atbalsta grupas, psihologiska rehabilitacija
vardarbiba cietuSiem bérniem. Finanséjums — pasvaldibas.

Sabiedriska organizacija vai neformala grupa. Mérkis — veseliga gi-
menes dzivesveida popularizéSana, sievietes veselibas veicinasana.
Organizé pasakumus ar fiziskajam aktivitatém gimeném. Popularizé
krdts baroSanu.

Gratniecu izglitoSana par pirmsdzemdibu un pécdzemdibu periodu,
ta Tpatnibam: sabalanséta uztura, higiénas, fizisko aktivitaSu nepie-
cieSamibu. Apmaciba mazula kopSanas jautajumos un par krtts ba-
roSanu. Popularizé krats baroSanu un veseligu dzivesveidu sievietem
un bérniem.

Popularizé krits baroSanu. Sniedz palidzibu un padomus sievietem
saistiba ar bérna zidisanu.

Sniedz pedagogisko un psihologisko palidzibu gimenem.

Merkis — stiprinat emocionalas saites starp vecakiem un bérniem.
Atbalsta un veicina veseligu zidaina attistibu, pieredzes apmainu ve-
caku starpa, veicina bérnu kontaktésanos ar vienaudziem un citiem
pieaugusajiem viniem drosa vidé.

Krats edinasanas pamatprincipu izskaidroSana un realizacija. Veic
jauno vecaku izglitosanu (bukleti, seminari u.c.).

Konsultativa, izglitojosa funkcija, informativi koordin€josais darbs. At-
karibu profilakse, izglitoSana par veselibas veicinasanu, seksualo un
garigo veselibu, HIV/AIDS profilaksi (seminari, apmacibas, nometnes,
izglitojosas kampanas, bukleti u.c.) organizéjot nodarbibas ar specia-
listiem. JaunieSiem ir iespé&ja kluba/centra pavadit brivo laiku.
SievieSu apvieniba, kas aizstav sievieSu intereses, veicina veseliga un
aktiva dzivesveida popularizéSanu un realizaciju.

Konsultéjosa un izglitojosa funkcija. Organizé individualas parrunas,
lekcijas un nodarbibas.

Sniedz palidzibu vardarbiba cietusajiem, parsvara bérniem un sie-
vietem.

Meérkis nodroSinat gimeném reproduktivas veseltbas apripi. Veic
profilakses pasakumus, gritniecu uzskaiti, pirmsdzemdibu aprapi,
izglito par kontracepciju.



Konsultativais bérnu
centrs

Cukura diabéta
biedriba, asociacija

Cukura diabéta
kabinets

Diabéta pédas (Pédas)

aprupes kabinets

Mutes veselibas
kabinets, centrs

HIV un atkaribu
profilakses kabinets

(zema slieksna centrs)

Astmas kabinets

Astmas un alergijas
biedribas nodala

Tuberkulozes
apmacibas kabinets

Kaulu un locitavu
biedriba

Multiplas sklerozes
asociacija, nodala
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Centra strada specialistu komanda - logopéds, psihologs, specialais
skolotajs (Montesori skolotajs), fizioterapeits, kura konsulté bérnus
ar 1pasam vajadzibam, ka ar1 vecakus un skolotajus specialas izgliti-
bas jautajumos. Galvenais uzdevums ir agrina attistibas traucéjumu
diagnostika, to novérsana, bérnu integracija sabiedriba, ipasu lomu
veltot ari vecakiem.

Apvieno cukura diabéta pacientus, medicinas darbiniekus un citas
personas. Sniedz atbalstu, zinasanas un informaciju cukura diabéta
pacientiem, palidzot vieglak sadzivot ar savu slimibu, izplata infor-
maciju arstiem par cukura diabétu. Informeé sabiedribu par diabéta
riska faktoriem, pirmajam slimibas pazimém. Veic pareiza insulina
ievadisanas apmacibu. Veicina komplikaciju savlaicigu diagnostiku.

Diabéta pacientu, gimenes loceklu, sabiedribas izglitosana par cu-
kura diabéta problémam un apripi. Pacientu izglitoSana par pareiza
uztura planosSanu, pareizu insulina ievadisanu.

Pacientu izglitoSana, arstnieciska un profilaktiska manikira un pedi-
kira veikSana.

Konsultativa, izglitojosa funkcija. Mutes veselibas pamatprincipu
popularizésana, zobu higiénista pakalpojumi skolam, bérnudarziem,
statistikas pétijumi, izglitojoSas un motivéjosas lekcijas pedagogiem
un arstniecibas personam. Mutes veselibas un profilakses veicinasa-
na, izglitoSana par mutes un zobu higiénu, pareizu €sanu. lzglitojosas
kampanas, pasakumi, bukleti.

Profilaktiskais darbs ar atkarigajiem. Izplata informativos materialus
atkaribu profilaksé, HIV/AIDS profilaksé. Palidziba atkariba nonakusa-
jam personam (HIV inficetam personam, bijusajiem ieslodzitajiem) in-
tegreties sabiedriba. Mazinat atkaribu izplatibu sabiedriba (konsultaci-
jas, izglitoSana par atkaribam, AIDS, hepatitu, STS). Eksprestesti uz HIV,
B,C hepatitu, gritniecibu, bezmaksas prezervativi, Slir¢u, adatu maina
intravenozo narkotiku lietotajiem. Konsultativa, izglitojosa funkcija.

Elposanas testu veikSana, pacientu konsultésana. Informacija par
astmu, arstésanas iespéjam, profilaksi un rehabilitaciju.

Sabiedriska organizacija, apvieno astmas pacientus un realizé bied-
ribas projektus.

Pacientu konsultésana, arstésana, apmaciba. Organizé grupu nodar-
bibas, sniedz socialo palidzibu.

Aizstav kaulu, locitavu un saistaudu slimnieku intereses, apvieno
pacientus, vinu gimenes loceklus, medicinas darbiniekus. Organizée
izglitojoSus seminarus, piedalas izglitojoSu un metodisko materialu
sagatavosana slimniekiem un vinu gimenes locekliem. Organizeé bri-
va laika aktivitates.

Merkis ir koordinét un atbalstit multiplas sklerozes (turpmak — MS)
slimniekus, vinu tuviniekus, aprapétajus un personas, kas vélas pali-
dzet multiplas sklerozes slimniekiem.
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Apvieno Latvija dzivojoSos ar celiakiju slimos bérnus un pieaugusos;
sniedz praktisku atbalstu vecakiem ar celiakiju slimo bérnu édina-
$ana izglitibas iestades; sniedz informativo, psihologisko, socialo un
juridisko atbalstu celiakijas slimniekiem; riko apmacibas par celiakiju
arstiem, sabiedriskas édinasanas iestazu un izglitibas iestazu darbi-
niekiem.

Konsulté iedzivotajus par osteoporozi, tas profilaksi, izmeklésanas
metodém un arstéSanas iespéjam.

Konsulté epilepsijas slimniekus par slimibas profilaksi, arstésanu,
medikamentiem. Sniedz psihologisku atbalstu slimniekiem un tuvi-
niekiem.

Apvieno cilvékus, kas daléji vai pilniba zaudéjusi redzi, lai sniegtu
tiem atbalstu un palidzétu integréties sabiedriba. Parstav redzes in-
validu intereses un aizstav tas dazadas valsts, pasvaldibu, sabiedris-
kas un citas institlcijas. Izstrada un realizé rehabilitacijas program-
mas, veicina redzes invalidu profesionalo apmacibu vinu veselibai un
spéjam atbilstoSos arodos.

NodrosSina pieauguso invalidu integrésanos sabiedriba, palidz inva-
[[diem atrast piemérotu darbu, sniedz mediciniska, sociala un juri-
diska rakstura konsultacijas, rosina invalidus iesniegt priekslikumus
likumu un normativo aktu izstradé, kas saistiti ar invalidu socialo
funkcionésanu un integrésanos sabiedriba.

Sniedz palidzibu hronisko sapju pacientiem. Sapju problému kabine-
ta strada neirologs, neirokirurgs, reimatologs, ortopéds traumato-
logs un psihoterapeits.

NodrosSina iespéju cilvékiem ar gariga rakstura problémam uzture-
ties centra un apgit dazadas prasmes.

Biedribas mérkis ir panakt kvalitativu onkologisko slimibu arstésa-
nu, sniegt psihosocialo atbalstu cilvekiem péc onkologiskam slimi-
bam, veidot savstarpéjas atbalsta grupas, taja skaita tuviniekiem.

Bez Sim organizacijam veselibas veicinasanas pasakumos un projektos ir iespéjams piesaistit art
citas organizacijas, kas netiesi ir saistitas ar veselibu, pieméram, labdaribas, religiskas, pensiona-
ru, vides aizsardzibas un citas organizacijas.

Nodrosinat iedzivotaju lidzdalibu veselibas veicinasanas politikas un pasakumu planosana un or-
ganizésana pasvaldiba var ari, atbalstot vietéja [ilmena pétniecisko darbibu, tadéjadi noskaidrojot
vietéjas sabiedribas vajadzibas un prioritates veselibas veicinasana.

Nevalstisko (sabiedrisko) organizaciju darbibu pasvaldiba var veicinat ari, palidzot ar telpam, pie-
méram, rodot iesp&ju organizacijas pasakumiem, sanaksmém atvélét pasvaldibas riciba esosas
telpas.

Rezultata Jas izveidosiet profilakses un veselibas veicinasanas komandu (skat. 4.att.).
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socialie
darbinieki

pedagogi

bibliotekari
u.c. kulttras
darbinieki

PASVALDIBA

4.attéls: Profilakses un veselibas veicinasanas darba komanda pasvaldiba

Sabiedribas (kopienas) piedaliSanas iespéjamo limenu modelis®®

Kontrole

Dalibnieka darbiba

Piemérs

Orgéhizécija Iudz"kopienu (saBiedrTbu) identificat
problému un pienemt galvenos Iemumus par mérkiem

pilnvaras, tiesibas

Ir kontrole - . A - .
un pasakumiem. Organizacija vélas palidzét kopienai
____________________ (sabiedribai) katra sol, lai sasniegtu mérkus.
L Organizacija identificé problému un informe par to
Ir delegétas g J P P

sabiedribu, lidzot sabiedribu pienemt virkni lemumu, ko
organizacija varés ieklaut plana.

Organizacija iepazistina sabiedribu ar plér{é projektu, )
ko sabiedriba un tie, kurus tas ietekmés, var mainit.
Organizacija sagaida, ka plans var nedaudz tikt mainits.

Organizacija iepazistina sabiedribu ar planu un 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 informa par"to sabiedribu.
Kopiena (sabiedriba) tiek sasaukta tikai, lai informétu. Tiek
sagaidita piekriana no kopienas.

Nekada darbiba

Kopienai (sabiedribai) informacija netiek §hiegta.

19 Community Participation in Local Health and Sustainable Development http://www.euro.who.int/__data/assets/
pdf_file/0013/101065/E78652.pdf
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Lai informétu sabiedribu, izmantojiet visus pieejamos informacijas nodosanas kanalus, no ku-

riem popularakie ir:

1. Masu mediji;

2. Pasvaldibas majas lapa ir svarigs informacijas nodosSanas kanals, jo dala sabiedribas informa-
ciju mekle galvenokart interneta. Lai sasniegtu So auditorijas daJu — parsvara jauniesus, kas
bieZi vien savukart nelasa presi vai neskatas vietéjos zinu raidijumus, ir svarigi, lai pasvaldibas
majas lapa:

v batu parskatama, informacija par veselibas veicina$anu batu viegli atrodama;

v tiktu regulari aktualizéta — lai taja batu ievietota informacija par aktualajiem veselibas
veicinasanas pasakumiem, lekcijam, apala galda diskusijam, utt.;

v’ lai taja batu ievietota noderiga informacija par veselibu veicinoSiem jautajumiem.

3. Informativi materiali, bukleti — kaut ari to sagatavo$ana prasa papildus izmaksas, tas ir labs
informacijas nodosanas veids, jo ar bukleta palidzibu iespéjams nodot vairak informacijas.
Bukleta izdosana finansiali nereti var palidzet privatais sektors — tikai sekojiet lidzi, ka tas nav
pretruna ar informativa materiala merki.

4. Vides reklamas — plakati, skrejlapas piesaista uzmanibu un ir izmantojami, reklaméjot pasaku-
mus.

6.3. PlanosSana

Planojiet savu pieeju: saciet ar viziju — kada pasvaldiba jus vélaties but, tad pievienojiet mérkus
un uzdevumus, kas palidzés sasniegt So viziju.

Planosana aicinam izmantot VIII nodala sniegtos priekslikumus veselibas veicinasanai galvenajam
meérkauditorijam un galvenajos ricibas virzienos. Tapat iesakam planot veselibas veicinasanas ak-
tivitates, pielagojot tas starptautiskajam, ar veselibu saistitajam dienam (skat. IX nodalu). Ta Jas
panaksiet, ka Jusu pasvaldibas pasakumi ieklaujas kopéja téma un kllst pamanamaki.

Veselibas veicinasana pasvaldiba ietver:

1. Veselibu veicinoSus pasakumus iedzivotajiem (pieméram, ndjoSanas grupas, Gimenu sporta
svétki, veseligo produktu tirdzini, utt.);

2. Informacijas izplatiSanu (informaciju par dazadiem jautajumiem TV, presé, interneta, radio,
skrejlapas, vides reklama, specialistu konsultacijas, utt.);

3. Likumdosanu (pasvaldibu saistoSo noteikumu pienemsanu);

4. Veselibu un veseligu dzivesveidu atbalstosas vides veidosana.

Planojot veselibas veicinasanas darbu, vadieties péc $ada principa:

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

2. Kas ir veselibas veicinasanas programmas, pasakuma mérka grupa? Kada sabiedribas grupa
tiks aptverta (bérni, pieaugusie, utt.)?;

3. Kadi ir veselibas veicinasanas programmas, pasakuma meérki? Ko jis vélaties panakt (iesais-
it sabiedribu, sniegt informaciju, uzlabot sadarbibu, izmainit ar veselibu saistito dzivesveidu,
motivét vairak rlpéties par veselibu, mainit attieksmi, apmacit jaunas prasmes, utt.)?

4. Kada vidé notiks veselibas veicinasanas pasakumi (skola, uz ielas, kinoteatri, utt.)?
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Pasvaldibu limenT ir janovérté sadarbibas veidoSanas iesp€jas starp divam vai vairakam pasval-
dibam viena regiona vai visas valsts ietvaros, ka ari ar citu valstu pasvaldibam. Sadarbiba starp
pasvaldibam veicina pieredzes apmainu, iespéjas iepazities ar veiksmigiem projektiem un ma-
cities no veiksmém un neveiksmém. Sadarbiba, veidojot starp pasvaldibam kopigus projektus,
veicinatu racionalaku resursu izmantoSanu un palielinatu to redzamibu.

6.4. Realizésana

leviesiet izstradato stratégiju (ricibas planu), istenojot izvirzitos uzdevumus, kam ir jabat konkré-
tiem un izméramiem — lai jUs redzétu, vai paveiktais kaut ko izmainis.

lespéjamas problémas

Problémas, ar kadam var nakties saskarties, méginot ieviest veselibu veicinoSas aktivitates un
programmas pasvaldibu limeni, ir ierobeZota institucionala kapacitate, zinasanu un prasmju tru-
kums, sadarbibas trukums starp organizacijam ar vienadiem merkiem, kas izraisa nevajadzigu
konkurenci, ka ari starpsektoru sadarbibas trikums.

Tomeér Sis ir risinamas problémas, kuru parvarésanai ir izmantojama $ajas vadlinijas sniegta infor-
macija. Institucionalo kapacitati un starpsektoru sadarbibu ir iespéjams uzlabot, cieSak sadarbo-
joties ar dazadam institticijam, veidojot personisko kontaktu tiklu. Zinasanu un prasmju trikumu
ir iespéjams novérst, pieaicinot dazadus ekspertus, kas ne vienmér prasa papildus lidzek|us —
bieZi vien pietiek ar patiesu vélmi risinat problému un personisko entuziasmu. Tapat zinasanas
ir iespéjams uzlabot, iepazistoties ar citu pasvaldibu, ka ari citu valstu labas prakses piemériem,
apmainoties ar pieredzi, piedaloties konferencés, seminaros un apmacibas programmas.

6.5. Novértésana

Novértésana ir process, kura sistematiski un objektivi tiek noteiktas un fiksétas aktivitasu norises
un to ietekmes efektivitate. Novértésanas rezultata tiek noskaidrots:

v’ Vai izvirzitie mérki tika sasniegti?

v Ko varéja izdarit labak?

v Vai tika izmantota labaka pieeja?

Noveértésana art:

veicina profilakses programmu, pasakumu attistibu;

attista prasmi un iemanas programmu, pasakumu izstrade;

padara pasu veselibas veicinasanas darbu parskatamaku;

veido efektivu un ,uz pieradijumiem balstitu” veselibas veicinasanas programmu.

ASRNE NN

Jauzsver, ka profilakse ir ilgtermina aktivitate, kuras efektivitates un sistematiskas ievieSanas no-
drosinasanai ir nepiecieSama finansialu un cilvékresursu piesaistisana.

Vadlinijas profilakses programmu novértésanai pieejamas: http://vec.gov.lv/uploads/
files/4d00e32877d3d.pdf.
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6.6. Pasvaldibas ieguvumi no veselibas veicinasanas

Pasvaldibas ieguvumi no veselibas veicinasanas popularizésanas pasvaldibas teritorija ir:

1.

2.
3.

piederibas sajltas attistiSana vietéjos iedzivotajos. Sabiedriba veidojas grupas identitate, ie-
dzivotaji specigak identificé sevi ka piederigu konkrétai pilsétai (pasvaldibai);

[idz ar to vairojas vietéjas sabiedribas uzticiba pasvaldibai;

pasvaldibas iedzivotaji apzinas ricibas iespéjas mainit vidi sev apkart, jo tiek iesaistiti veselibu
veicinoSu pasakumu planosana un norisé;

. iedzivotajiem klustot veseligakiem un mainot dzivesveida paradumus, samazinas slimibu bie-

Zums un palielinas paredzamais muza ilgums;

. veselibas veicinasanas pasakumi ilgtermina rada ari finansialus ieguvumus (slimibas dé| netiek

kavéeta skola, darbs, nav nepiecieSami pabalsti);

. pasvaldibas ieglst veseligakus, darbspéjigus iedzivotajus un darbiniekus;
. veicinot veselibai un dabai draudzigu parvietoSanas veidu, pasvaldibas samazinas gaisa piesar-

nojums un troksnis, ir vieglak pieejamas zalas zonas, ka ari attistas socialie tikli;

. pasvaldibas klast pievilcigas citu pasvaldibu iedzivotaju (JUsu iespéjamo iedzivotaju), jauna

biznesa uzsacéju, viesu un turistu acis;

. JUsu pasvaldibas “labas prakses piemérs” nodrosina atpazistamibu, rada pozitivu publisko télu.

20 Edwards, P. Tsouros, A (2008). Promoting Physical Activity and Active Living in Urban Environments: The Role of
Local Governments.
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VII PASAULES VESELIBAS ORGANIZACIJAS PROGRAMMAS
VESELIBAS VEICINASANAS JOMA

7.1. Pasaules Veselibas organizacijas Veseligo pilsétu programma

Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) Veseligo pilsétu programma (Healthy Cities)* ir pirma
programma, kur PVO sadarbojas tiesi ar vietéjam autoritatém vietéja limena veselibas veicinasa-
nas jautajumu risinasanai.

Veseliga pilséta ir tada, kas pastavigi rada un uzlabo fizisko un socialo vidi un paplasinot
tos kopienas resursus, kas lauj cilveki savstarpéji atbalstit vienam otru, pildot visas dzives
funkcijas un attistot vinu maksimalo potencialu?.

Saskana ar PVO nostadném, veseligu pilsétu nosaka process, nevis iznakums.
v' Veseliga pilséta nav tada, kas ir sasniegusi noteiktu veselibas stavokli.
v' Tair pilséta, kas apzinas veselibas svarigumu un cen3as to uzlabot.
v Lai pilsétu varétu saukt par veseligu, ir nepiecie$ams: saistibas pret veselibu, process un
struktdra, lai to sasniegtu.

Veseligo pilsétu programma koncentréjas uz veselibas ieklausanu politisko un socialo jautajumu
darba kartiba, ka art uz sabiedribas veselibas stiprinasanas lokala limeni. Ta uzsver vienlidzibu
veselibas jautajumos, lidzdarbojoSos parvaldi (vietéjo varu), solidaritati, starpsektoru sadarbibu
un nepiecieSamibu péc darbibam, kas vérstas uz veselibu ietekméjoSo faktoru novérsanu. Lai
sekmigi ieviestu So pieeju, ir nepiecieSama inovativa pieeja un sadarbiba starp pilsétam Eiropas
ietvaros un plasak.

Tatad Veseligo pilsétu programma ietver:
skaidru politisku apnémibu;
vadibu;

institucionalas parmainas; un
starpnozaru partneribu.

ASANE NN

Veseligo pilsétu pieeja atzist veselibu ietekmeéjoso faktoru nozimi un nepiecieSamibu sadarbibai
starp publiska, privatam un sabiedriskdm organizacijam. Sada domasanas un darbosanas pieeja
ietver vietéjas sabiedribas iesaistiSanos lemumu pienemsSanas procesos, pieprasa politisko ap-
nemsanos un organizatorisko un kopienas attistibu, ka ari atzist, ka process ir tikpat svarigs, ka
rezultats.

2 http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environment-and-health/urban-health/activities/
healthy-cities
22 pVQ Health Promotion Glossary- http://www.who.int/hpr/NPH/docs/hp_glossary_en.pdf



25

Veseligas pilsétas kritériji®?® ir sadi:

v fira, drosa, augstas kvalitates fiziska vide (t.sk. majokli),

v" $obrid un ilgtermina stabila ekosistéma,

v’ stipra, savstarpéji atbalsto$a un neekspluatéjosa kopiena (sabiedriba),

v" vairums iedzivotaju piedalas un kontrolé IEmumus par jautajumiem, kas ietekmé vinu
dzives, veselibu un labklajibu,

v' iedzivotajiem ir iespéjams pieklat plasam pieredzes un resursu klastam, ar plasu
kontaktu, mijiedarbibas un komunikacijas iespéju.

v' daudzveidiga, vitala un inovativa ekonomika,

v' saistiba ar pagatni, pilsétas kultiras un biologisko mantojumu, citam grupam un

individiem,

v' optimals sabiedribas veselibas un veselibas apriipes pakalpojumu limenis, kas ir
pieejams visiem,

v labs veselibas stavoklis (augsts pozitivo veselibas faktoru limenis un zems saslimstibas
limenis).

2009. — 2013.gada periodam Veseligo pilsétu programma ir izvirzijusi prioritates®*, uzmanibu pie-
vérsot trim galvenajam témam — atbalstosai socialai videi, kas ir piemeérota visiem iedzivotajiem,
veseligam dzivesveidam (no tabakas dimiem brivas pilsétas, aktivs dzivesveids, veseliga partika
un uzturs, vardarbibas, alkohola un narkotiku izplatibas ierobezoSana, u.c.) un veseligai pilsétvi-
dei un planosanai (veselibas integrésana pilsétplanosanas procesos, veselibu veicinoss pilsétvi-
des dizains, trokSna un piesarnojuma samazinasana, utt.).

Veseligas pilsétas statusu PVO pieskir uz pieciem gadiem. PVO Veseligo pilsétu programma $o-
brid darbojas vairak neka 1200 pilsétu/pasvaldibu/regionu vairak neka 30 valstis®.

Veseligo pilsétu kustiba Latvija sakas 1993.gada ar Saldus pilsétas iniciativu, ta¢u Sobrid Jirmala
ir Latvija vieniga pilséta, kam PVO ir pieskirusi Veseligas pilsétas statusu. Pirmo reizi to pieskira
2005.gada, savukart 2011.gada PVO izvertéjot pasvaldibas veikumu aizvaditajos gados, atzina, ka
Veseligas pilsétas statuss ir saglabajams, tapéc Jirmalai tika pieskirts jauns diploms uz nakama-
jiem pieciem gadiem?.

Baltijas regiona veseligo pilsétu asociacija, kas atrodas Turku, Somija, apvieno visas $1 regiona
veseligas pilsétas un censas veicinat pasvaldibu iesaistiSanos PVO Veseligo pilsétu tikla. Asociacija
piedalas projektos, organizé apmacibas un seminarus?®’.

Ka klat par Veseligo pilsétu?

PVO majas lapa ir iespéjams iepazities ar dokumentu “Phase V (2009—2013) of the WHO Europe-
an Healthy Cities Network: goals and requirements”, kura minétas Veseligo pilsétu 2009.-2013.
gada prioritates, mérki un prasibas pilsétam, ka ari dalibas iespéjas globalaja Veseligo pilsétu
tikla.

2 Phase V (2009-2013) of the WHO European Healthy Cities Network: goals and requirements http://www.
euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environment-and-health/urban-health/publications/2009/phase-v-
20092013-of-the-who-european-healthy-cities-network-goals-and-requirements

24 1bid.

% Health Promotion — achieving good health for all; Norwegian Directorate of Health, 2010

% http://www.jurmala.lv/page/3&news_id=903&comments=news

27 http://www.marebalticum.org/brehca/
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Tomeér ja Jasu pilséta/novads nespéj vai nevélas klat par PVO Veseligo pilsétu globala tikla dalibnie-
ci, PVO Veseligo pilsétu kritériji un prioritates ir piemérojami un izmantojami jebkurai pilsétai/nova-
dam, kas vélas k|Gt veseligaks un veicinat iedzivotaju veselibu. Saskana ar Veseligo pilsétu program-
mu, katra dalibvalsts var veidot savu Nacionalo Veseligo pilseétu/pasvaldibu tiklu®, lai koordinétu
Veseligo pilsétu darbibu, sniegtu metodologisku atbalstu, palidzétu ar veselibu veicinoSu program-
mu un darba planu izstradi, organizétu regularas kontaktpersonu tikSanas un apmacibas. Veselibas
ministrija sadarbiba ar PVO un Latvijas Pasvaldibu savienibu plano $adu tiklu izveidot 2012.gada.

Minimalas prasibas, kas pasvaldibai janodrosina, lai ta kliitu par Nacionala Veseligo pilsétu
tikla dalibnieci, atbilstoSi PVO noteiktajam, ir Sadas?:

1.

O N A WN

nozimé koordinatoru (fokalo punktu);

nozimé par dalibu projekta atbildigo politiki;

izveido starpsektoru komiteju;

atvél nepiecieSamos finansu resursus;

nodrosina administrativo atbalstu;

veic aktivitates (atbilstosi PVO noteiktajam Veseligo pilsétu programmas prioritatém);
sagatavo ikgadéjo zinojumu Nacionalajam tiklam;

apmeklé Nacionala Veseligo pilsétu tikla sanaksmes.

Vairak informacijas par PVO Veseligo pilsétu programmu:

v

AN NI NN

<

v

Pasaules Veselibas organizacijas Veseligo pilsétu programma http://www.euro.who.int/en/
what-we-do/health-topics/environment-and-health/urban-health/activities/healthy-cities
Pasaules Veselibas organizacijas parstavnieciba Latvija http://ano.deac.lv/html_I/who.htm
Jirmalas pilséta http://www.jurmala.lv

Baltijas regiona veseligo pilsétu asociacija http://www.marebalticum.org/brehca/

City Health Profiles: how to report on health in your city http://www.euro.who.int/
data/assets/pdf file/0009/101061/wa38094ci.pdf

City planning for health and sustainable development http://www.euro.who.int/__data/
assets/pdf file/0008/101060/wa38097ci.pdf

City Health Profiles: A Review of Progress http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf
file/0010/101062/E59736.pdf

Community Participation in Local Health and Sustainable Development http://www.euro.
who.int/__data/assets/pdf file/0013/101065/E78652.pdf

Twenty steps for developing a Healthy Cities project http://www.euro.who.int/__data/
assets/pdf_file/0011/101009/E56270.pdf

City Health Planning: the Framework http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf
file/0013/101128/EUR_ICP_HCIT 94 01_MTO06_7.pdf

City health development planning. A working tool: concept, process, structure and content
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0017/101069/E85866.pdf
PhaseV(2009-2013) of the WHO European Healthy Cities Network: goals and requirements
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environment-and-health/
urban-health/publications/2009/phase-v-20092013-of-the-who-european-healthy-cities-
network-goals-and-requirements

National Healthy Cities Networks. A powerful force for health and sustainable development in
Europe. WHO,2003 http://www.euro.who.int/ __data/assets/pdf file/0010/98416/E82653.pdf

28 National Healthy Cities Networks, WHO, 2003-http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0010/98416/
E82653.pdf

2 National Healthy Cities Networks. A powerful force for health and sustainable development in Europe. WHO,2003
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0010/98416/E82653.pdf
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7.2. Pasaules Veselibas organizacijas Veselibu veicinosas skolas

1991.gada Eiropas Komisija, PVO Eiropas regionalais birojs un Eiropas Padome saka istenot jaunu
projektu, kura ietvaros tika izveidots Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikls ar mérki skolas radit
veselibu veicinosu vidi.

Veselibu veicino3as skolas censas panakt, lai visu skolénu, skolotaju un skolu darbinieku dzives-
veids bUtu veseligs, un Sis mérkis tiek sasniegts, veidojot veselibu veicinoSu vidi. Tadejadi klast
iespéjama un vienlaikus nepiecieSama apnemsanas radit drosu un veselibu veicinoSu socialo un
materialo vidi. Veselibu veicinoSas skolas izmanto savas parvaldes struktdras, savus iekSéjos un
aréjos sakarus, apmacibas un macisanas stilus un metodes sadarbibas veidoSanai ar apkartéjo so-
cialo vidi, lai skoleni, skolotaji un visi tie, kas ir iesaistiti skolas dzive, kontrolétu un uzlabotu savu
fizisko un garigo veselibu. Latvija Veselibu veicinoSo skolu projekts sakas 1993.gada.

Sobrid Veselibu veicino$o skolu koordinaciju veic Izglitibas un zinatnes ministrija. Skolas tiek ai-
cinatas izmantot starptautiskos finansu instrumentus — struktdrfondus, parrobezu sadarbibas
iesp€jas u.c. Pastav iesp€ja skolam sanemt Izglitibas un zinatnes ministrijas specialistu konsulta-
cijas Sajos jautajumos (kontaktpersona — Dace Ratniece, Dace.Ratniece@izm.gov.lv, 67047994).

Vairak informacijas par Veselibu veicinoSo skolu projektu:
v" Veselibu veicino$as skolas Latvija 1993 — 2000. Attistiba un iespéjas. http://www.un.lv/
down/who/skolas_|.htm
v" Rigas Teikas vidusskola http://www.rtv.lv/?rcatID=37&articleID=339
v" Local Action: Creating Health-Promoting Schools

http://www.who.int/school_youth_health/media/en/sch_local_action_en.pdf

7.3. Pasaules Veselibas organizacijas Mazulim draudzigas slimnicas

Mazulim draudziga slimnica (Baby Friendly Hospital) ir Pasaules Veselibas organizacijas iniciativa, lai
arvien vairak jauno maminu rosinatu mazuli lidz seSu ménesu vecumam édinat tikai ar krati un tur-
pinat zidisanu, lidz bérns sasniedzis gada vecumu. Lai klGtu par Mazulim draudzigu slimnicu, jaizpil-
da noteikti kritériji. Tie attiecas tikai uz personala garantétu palidzibu zidisanas sakuma, pieméram:
v palidziba maminai sakt zidit mazuli pusstundas laika péc bérna piedzimsanas;
v"medicinas personals parada maminai, ka zidit un ka uzturét laktaciju ari tad, ja mazulis
neatrodas kopa ar maminu;
v"mazuliem netiek dots cita veida uzturs vai $kidrums, iznemot mates pienu, ja vien arstnie-
cisku apsvérumu de| nav jaizdara iznémums.

2008.gada Latvija bija 14 Mazulim draudzigas slimnicas. Sobrid Veselibas ministrija slimnicu no-
vértéSanu un Mazulim draudzigas slimnicas statusa pieskirSanu neveic, tomér slimnicas ir aicina-
tas ievérot Mazulim draudzigas slimnicas kritérijus.

Vairak informacijas par Mazulim draudzigu slimnicu iniciativu:
v' The Baby-Friendly Hospital Initiative
http://www.unicef.org/programme/breastfeeding/baby.htm
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VIII IETEIKUMI IEDZTVOTAJU VESELIBAS VEICINASANAI
PASVALDIBAS

Sajas rekomendacijas apkopotas idejas un ieteikumi bitiskako veselibas veicind$anas jomu attis-
tisanai Latvijas pasvaldibas, nemot véera vietéjo infrastrukturu, pieejamos resursus un sabiedribas
vajadzibas.

8.1. leteikumi veseliga uztura veicinasanai

Veselibas raditaju uzlabosana un nodrosSinasana noteicosa loma ir uzturam. Sabalanséts un
pilnvértigs uzturs ir nepiecieSsams, lai nodroSinatu organisma augsanu un attistibu, veicinatu
augstas darbaspéjas un labu passajutu. Tacu tikai 35,3% iedzivotaju svaigus darzenus uztura
lieto katru dienu. Sali gatavam edienam pievieno 2/3 virieSu un 1/2 sieviesu®. Latvijas iedzi-
votaju vidéjais ar ikdienas uzturu uznemtais varama sals pateérins ir 7,1 g/diena, kas parsniedz
ieteicamo daudzumu 5 g/diena®'. Parmeériga sals lietosana uztura ir Joti nozimigs sirds un asins-

vadu slimibu riska faktors, jo palielina hipertensijas risku.

Ta ka skoléniem pusaudzu vecuma fiziologiski palielinas vajadziba péc uzturvielam, svariga ir
lietoto partikas produktu uzturvertiba un sabalansétiba. Liela nozime ir skolénu un to vecaku
izglitoSanai veseliga uztura jautajumos, veicinot veseliga uztura izvéli skolénu vida. Auglus un
darzenus uztura ik dienas lieto tikai vidéji 23% skolénu. Darzenus uztura ikdiena lieto tikai ap-

méram tresa dala meitenu un piekta dala zénu. 39,8% skolénu saldumus éd vismaz reizi diena3.

Aktivitates veseliga uztura veicinasanai dazadas iedzivotaju vecuma grupas

Merkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: nodrosinat veseliga uztura pieejamibu izglitibas iestadés, veidot
bérnos un pusaudzZos pozitivu attieksmi, izpratni, zinaSanas un prasmes par veseligu uzturu

1. Programmu ,Skolas piens” un ,Skolas auglis” nodrosinasana visos bérnudarzos un skolas
Sis Eiropas programmas mudina bérnus lietot piena produktus, darzenus un auglus un ievérot
sabalansétu uzturu. Veicinot pareizas €Sanas un uztura paradumu veidoSanos, kas batu noturigi
visu turpmako dzivi, ta spélé art zinamu izglitojosu lomu. Saskana ar Sim programmam, Eiropas
Savieniba un valsts izmaksa subsidijas skolam un citam izglitibas iestadém bérnu nodrosinasanai
ar pienu, augliem un darzeniem. Programmu ievieSanu Latvija administré Lauku atbalsta die-
nests. Veiciniet, ka izglitibas iestazu vadibai ir informacija par Sim programmam. Sazinieties ar
vietéjiem (tuvéjiem) razotajiem par iespéjam piegadat skolam pienu, auglus un darzenus.
Programma ,,Skolas auglis” art paredz paplasinat skolénu zinasanas par veseligu uzturu un svaigu
auglu un darzenu nozimi taja. Tadeé] skolam, kuras iesaistijusas Saja programma, ir janodrosina
macibu stundas vai lekcijas par auglu un darzenu lietoSanu uztura. Skola var uzaicinat uztura

30 | atvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2010., Riga, 2011.

31 Latvijas iedzivotaju visaptverosais partikas patérina pétijums 2007-2009., Nacionalais diagnostikas centrs, PVD
Partikas centrs, Riga, 2009.

32 Uztura paradumi un kermena masa skolas vecuma bérniem Latvija, Riga, 2007.
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specialistu no Latvijas Dietas un Uztura specialistu asociacijas, kur$ bérnu vecumam atbilstosa un
atraktiva veida izstastis par veseligu uzturu un augju un darzenu nozimi ikdienas uztura. Savukart
ka izvéles pasakumi var tikt veikti:

Macibu ekskursijas, talkas | Macibu ekskursijas un talkas uz auglu un darzenu saimniecibam,
lai iepazistinatu skolénus ar auglu un darzenu razosanu un
novaksanu, ka art produkcijas celu no darza lidz virtuvei.

Konkursi, sporta un Izglitojosu viktorinu, zimésanas konkursu vai sporta sacensibu

veikltbas sacensibas rikoSana, lai popularizétu veseligu dzivesveidu.

Projekti Projektu nedelas laika skoléni var izveléties témas par veseligu
dzivesveidu, veseligu uzturu, pievérsot uzmanibu uz augliem un
darzeniem.

Vairak informacijas:
v" Lauku atbalsta dienests (,,Skolas piena” un ,,Skolas augla” programmas)
http://www.lad.gov.lv/Iv/es-atbalsts/tirgus-veicinasanas-pasakumi/
v’ Latvijas Diétas un Uztura specialistu asociacija
http://www.ldusa.lv/lat/par-asociaciju/kontakti/
v Veseliga uztura veicinasanas pasakumi skolas
http://www.draugiem.lv/dzivoveseligi/

2. lepirkumu par édinasanas pakalpojumu sniegSanu izglitibas iestadés kvalitates uzlabosana
un pilnveidosana

lepirkumu nolikumos par édinasanas pakalpojumu sniegSanu izglitibas iestadés nepielaujama ir
situacija, ka édinasanas cena dominé par kvalitati un ka cena tiek samazinata uz kvalitates rékina.
Nereti konkursu nolikumos par vértésanas kritériju izvélas tikai zemako cenu, vienlaicigi iepirku-
ma nolikuma neparedzot nepiecieSamas kvalitates prasibas édienam un produktiem, pielietojot
sliktas kvalitates edienkartes, izstradajot nekvalitativas, nepardomatas tehniskas specifikacijas.
Saja gadijuma tiek veicinata zemas kvalitates édinasanas pakalpojuma snieg$anas iespéja, kas
nenodrosina bérna pilnvértigai attistibai nepiecieSamas uzturvielas. Lielakoties nepilntbas un
klGdas iepirkumu nolikumos par édinasanas pakalpojumu sniegSanu izglitibas iestadés varétu
noverst, ja tiktu izstradati kvalitativi, detalizéti un pardomati iepirkumu nolikumi.

Lai pilnveidotu iepirkumu par édinasanas pakalpojumu sniegSanu izglitibas iestadés kvalitati un
nodrosinatu godigu konkurenci, lzglitibas iestazu édinataju asociacija ir izstradajusi metodiskos
ieteikumus iepirkumu nolikumu izstradei un iepirkumu kvalitates pilnveidoSanai. Sazinieties ar
asociaciju (e-pasts uzturs.skola@inbox.lv), lai iegltu papildus informaciju par vadlinijam.

3. Kafejnicu un partikas produktu tirdzniecibas automatu darbiba izglitibas iestadées
2006.gada tika pienemti Ministru kabineta noteikumi®?, kas paredz, ka izglitibas iestadés neiz-
plata dzérienus, cukura konditorejas izstradajumus un koslajamas gumijas, kuriem pievienotas
konkrétas partikas piedevas — krasvielas, saldinataji, konservanti un citas vielas, ka ari partikas
produktus, kas satur daudz sals.

Tomeér joprojam skolu kafejnicas un tirdzniecibas automatos pieejamo partikas produktu klasts
visbiezak nav veseligs. Gandriz katra otraja (46,7%) Latvijas visparéjas izglitibas iestadé ir kafej-

33 Ministru kabineta 2006.gada 22.augusta noteikumi Nr.693 ,Grozijums 2002.gada 27.decembra noteikumos
Nr.610 ,Higiénas prasibas visparéjas pamatizglitibas, visparéjas vidéjas izglitibas un profesionalas izglitibas
iestadém”” un 2006.gada 22.augusta noteikumi Nr.692 ,,Grozijums 2002.gada 27.decembra noteikumos Nr.596
,Higiénas prasibas izglitibas iestadém, kas 1steno pirmsskolas izglitibas programmas””
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nica vai veikals, un 12,4% skolu ir partikas pre€u un dzérienu automati, kur skoléni var nopirkt
galvenokart saldumus un kalorijam bagatus naskus. Visvairak iespéju tos iegadaties ir Rigas sko-
Iéniem, lielo Latvijas pilsétu skolu audzékniem un skolas ar krievu macibu valodu®®.

Izglitibas iestades vaditajam, slédzot ligumu ar uznémeéju, kas nodrosinas kafejnicas vai tirdznie-
cibas automata esamibu, liguma butu janorada tie produkti, kas izglitibas iestadé nedrikstétu bat
pieejami un tie produkti, kam tur ir jabat:

Nevelamie produkti leteicamie produkti

v Bulcinas, smalkmaizites, picas, hotdogi, Piens ar vai bez dazadam garSam
piradzini, kikas Jogurts

v' Konfektes, karameles, draZejas Svaigi augli, darzeni

v" Sokolades batonini Nesaliti, necukuroti rieksti, Zaveti augli

v' Limonades, sulu dzérieni (ar pievienotu Udens, mineraltadens bez cukura vai
cukuru) saldinatajiem

100% sulas

AN N NN

\

Skolu vadibai ir ieteicams noskaidrot ari skolénu viedokli par veseligajiem produktiem, ko vini
vélétos iegadaties skola (to var organizét, pieméram, konkursa veida, skoléniem iestot idejas).
Veiciniet, ka izglitibas iestazu vadibai ir informacija par vélamajiem un nevélamajiem produktiem
un, ka sledzot ligumus, tajos tiek atrunatas Sis prasibas.

Vairak informacijas:

v’ Eiropas Skolas par veseligu partiku
http://www.slowfood.com/education/filemanager/resources/PAC_BROCHURE_LET.pdf
http://slowfood.lv/jaunums/items/jaunums-sf-skolu-ednicu-projekts.html
http://www.thelunchbox.org/
http://saladbars2schools.org/
http://www.pozitivaszinas.lv/posts/view/1148
,Drink it up” kampana http://www.drinkitup.europa.eu
,Tasty Bunch” kampana http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/

ASENENENENEN

4. Rudens talkas, auglu un darzenu novaksana pie vietéjiem razotajiem, zemniekiem

Latvijas laukos biezi redzam, ka dala auglu un darzenu, pieméram, aboli paliek rudent nenovakti, jo
trukst paligu. Organizejot skolénu talkas sadarbiba ar zemniekiem un razotajiem, dajJu no novaktas
auglu un darzenu razas razotaji davinatu skolam, lai nodroSinatu skolénus ar veseligu, Latvijas lau-
kos audzetu partiku. Tadejadi bez lieliem naudas ieguldijumiem varétu gan palidzét razas novaksa-
na, gan ari nodrosinat skolénus ar pasu majas audzétiem augliem un darzeniem. Par nosacijumiem
talku organizésana jautajiet Partikas un veterinara dienesta teritorialajas strukturvienibas:

v' http://www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvine/kontakti/pvd_teritorils_struktrvienbas

5. Skolas vecaku sapulcés tiek runats par veseliga uztura nozimi
Liela nozime ir skolénu un vinu vecaku izglitoSanai veseliga uztura jautajumos, veicinot veseliga uztu-
ra izvéli skolénu vidu. Apsveriet iespéju uzaicinat vieslektoru, pieméram, jaunu uztura specialistu vai
Rigas Stradina universitates studiju programmas ,,Uzturs” pédéjo kursu studentu. Sazinieties ar Lat-
vijas Dietas un uztura specialistu asociaciju vai Rigas Stradina universitates Rehabilitacijas fakultati:
v' http://www.ldusa.lv
v http://www.rsu.lv/fakultates/rehabilitacijas-fakultate

34 Beérnu antropometrisko paradumu un skolu vides pétijums Latvija, 2010., Riga, 2011
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Meérkauditorija: pieaugusie (darbspéjigie) iedzivotaji

Veicamo pasakumu mérkis: attistit veseligu darba un socialo vidi

1. Auglu un darzenu pieejamibas darba vieta veicinasana

Veseliga uztura veicinasana darba vieta ne tikai uzlabo darbinieku veselibu, bet art paaugstina
darba produktivitati. Veselu darbinieku darba razigums ir par 20% lielaks neka biezi slimojoso
darbinieku. Veseligu uzkodu — auglu un darzenu — pieejamiba darbavietu kafejnicas, édnicas vai
tirdzniecibas automatos nodrosina, ka mazak tiks patéréti neveseligie naski. Auglu un darzenu
pieejamibu var veicinat, darba vietas uzstadot tirdzniecibas automatus, kuros nopérkami augli un
darzeni, vai, pieméram, plasa sortimenta bezmaksas svaigu darzenu/auglu, salatu piedavajums
pusdienas.

Vairak informacijas:
v' http://gofood.lv/Iv/
v'  http://www.ncl.ac.uk/press.office/press.release/item/working-your-way-to-5-a-day

2. Partikas tirdznieciba publiskos pasakumos

Nav noslépums, ka publiskos pasakumos — brivdabas koncertos, sacensibas, festivalos, gadatir-
gos — neiztikt bez uzkodam un atspirdzinajumiem. Visbiezak tomeér $ados pasakumos pieejama
partika nav ta veseligaka — desinas, hotdogi, fri kartupeli, cukurvate, popkorns. Tadé| veiciniet,
ka JUsu pasvaldibas teritorija notiekoSajos publiskajos pasakumos prieksroka tiek dota tiem édi-
nasanas uznémumiem, kas piedava svaigu, veseligu, no zemnieku produktiem gatavotu maltiti.

3. Veseligo partikas produktu tirdzini

Vietéjo zemnieku un raZotaju partikas produktu tirdzini, gadatirgi ir lielisks veids, ka iepazistinat
iedzivotajus ar jauniem, veseligiem partikas produktiem. Sadu tirdzinu organizé3ana var iesaistit
ari lektorus, uztura specialistus, arstus, pavarus, organizéjot tirdzinus pa konkrétam temam — pie-
na produkti, darzeni un augli, gala, utml.

Vairak informacijas:
v' http://slowfood.lv/index.php

Merkauditorija: gritnieces, jaunas maminas un jaunas gimenes

Veicamo pasakumu merkis: veicinat bérnu zidiSanu, attistit veseligu un atbalstosu vidi un
veseligu uztura paradumu veidosanos

1. Zidisanas veicinasana

Mates piens ir vienigais, vispiemérotakais un nepiecieSamais uzturs bérnam pirmajos 6 dzives
ménesos un vienlaicigi ar citu uzturu lidz vidéji 18 ménesu vecumam. Tadé| ir svarigi nodrosSinat
iespéju maminam zidit bérnu sabiedriskas vietas. Veiciniet, ka pasvaldibas un iestazu telpas, ka-
fejnicas, veikalos, kinoteatros un citur ir pieejama érta, privata telpa Sim nolikam. Nemiet vera,
ka sabiedriska tualete nav piemérota vieta bérna zidisanai.

Izceliet ka labos piemérus tos uznémumus, kur padomats par zidiSanas veicinasanu un aizsardzibu.
Ar zidisanas veicinasanu Latvija nodarbojas virkne nevalstisko organizaciju. Veiciniet un atbalstiet
kruts zidiSanas veicinasanu pasvaldibas esosajas arstniecibas iestadés, izvietojot informativos
materialus poliklinikas, veselibas centros, dzemdibu iestadés. Kruts zidiSanu iespéjams popula-
rizét ari Jaujot izvietot aicinoSus materialus — vides reklamas vai plakatus pasvaldibas teritorija.
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Vairak informacijas:
v' http://woman.delfi.lv/relationships/children/article.php?id=5619095
v http://en.wikipedia.org/wiki/Breastfeeding_in_public
v http://en.wikipedia.org/wiki/International_Breastfeeding_Symbol
v http://Iv.kkm.lv/modules.php?name=Breastfeeding

2. Sadarbiba ar dazadam organizacijam, lai macitu veseligu uztura pagatavosanu griutniecém,
jaunajam maminam un jaunajam gimeném

Grutnieces, jaunas maminas un jaunas gimenes kopuma ir Joti ieintereséta auditorija veseliga

dzivesveida veicinasanai. Katrs vecaks vélas savam bérnam dot vislabako, tadél ir saprotama in-

terese ieglt papildus zinasanas ari par veseligu uzturu. Veiciniet un atbalstiet to organizaciju

darbibu, kas informé un maca gritniecém, jaunajam maminam un jaunajam gimeném pagatavot

un lietot veseligu uzturu.

Meérkauditorija: gados veci cilvéki (virs 65 gadiem)

Veicamo pasakumu meérkis: palidzét gados veciem cilvekiem uzlabot uztura paradumus, lai
saglabatu un uzlabotu veselibu

1. Sadarbiba ar dazadam nevalstiskam organizacijam, lai macitu veseligu uztura pagatavosanu.
Gados vecaku cilveku uztura paradumi biezi vien ir neveseligi — veci cilvéki biezak neka jauniesi
un darbspéjigie iedzivotaji uztura lieto sviestu, treknu pienu, édienam pievieno parlieku daudz
sals. Ta rezultata pasliktinas veseliba — rodas liekais svars un aptaukoSanas, paaugstinas asins-
spiediens, holesterina un cukura [imenis asints, lidz pat tadam veselibas problemam ka ateros-
kleroze, cukura diabéts, insults vai infarkts. Lidz ar to palielinas ari nepiecieSamiba lietot zales.
Konservativo uzskatu dé| veci laudis nereti izvairas no moderno, veseligo uztura pagatavosanas
veidu (cepSanas bez taukiem, blendésanas, u.c.) izméginasanas. Sadarbiba ar nevalstiskajam or-
ganizacijam (pensionaru biedribam, uztura specialistiem) ir ieteicams organizét veseliga uztura
pagatavosanas seminarus, lai iepazistinatu ar jauniem uztura pagatavosSanas veidiem, jauniem,
veseligiem partikas produktiem, un sekmétu veseligakas €sanas izplatibu.

2. Rudens talku organizésana
Latvijas laukos biezZi redzam, ka dala auglu un darzenu, pieméram, aboli paliek rudent nenovakti,
jo trokst paligu. Organizéjot talkas sadarbiba ar zemniekiem un razotajiem, dala no novaktas
auglu un darzenu razas varéetu tikt davinata gados veciem cilvekiem, lai nodrosinatu vinus ar ve-
seligu, Latvijas laukos audzetu partiku. Par nosacijumiem talku organizésana jautajiet Partikas un
veterinara dienesta teritorialajas struktdrvienibas:

v' http://www.pvd.gov.lv/lat/augj_izvine/kontakti/pvd_teritorils_struktrvienbas

Meérkauditorija: triicigie un maznodrosinatie iedzivotaji

Veicamo pasakumu meérkis: nodrosinat, ka pasvaldibas sniegtais atbalsts tiek izlietots
racionala un veseliga veida

3. Veseligu partikas produktu ieklausana partikas pacinas (ja tadas tiek izsniegtas)
AtseviSkas pasvaldibas tricigajiem iedzivotajiem izsniedz partikas pacinas, lai materiali palidzétu
ar visnepiecieSamako. Trucigie iedzivotaji ir viena no galvenajam iedzivotaju grupam, kuru uzturs
visbiezak nav veseligs. Ja pasvaldibai ir iesp€ja atvelét finansu lidzek|us partikas pacinu izsniegsa-
nai tricigajiem iedzivotajiem, btu svarigi nodrosinat, lai pacinu saturs butu veseligs.
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Nevelamie produkti leteicamie produkti
v Cipsi v Putraimi, graudaugu parslas, milti,
v Sausas zupas, buljona kubini makaroni
v Konfektes, Sokolades batonini v Darzeni, augli
v' Limonades v" Piens, piena pulveris

Nevélamie produkti satur tikai t.s. ,,tuk$as kalorijas”, kas nesniedz organismam nepiecieSamas
uzturvielas. Bez tam, tie ir ari dargi. leteicamie produkti ir tie partikas produkti, kas ir veseliga uz-
tura pamata un no kuriem iespéjams pagatavot |étu, veseligu un garsigu maltiti. Partikas pacinas
var ievietot ari édiena gatavosSanas receptes. NepiecieSamibas gadijuma lludziet palidzibu uztura
specialistiem (Latvijas Diétas un Uztura specialistu asociacijai) partikas pakas veidosana, lai par
noteikto cenu varétu izveidot iespéjami labako pacinu.

4. ,Socialie darzini” — palidziba trucigajiem iedzivotajiem darzenu audzésana
AtseviSkas pasvaldibas Latvija jau vairakus gadus palidz tricigajiem iedzivotajiem, nodrosinot ar
apstradatu zemi saknu vai citus darzenu audzésanai. ledzivotaji, kas spé&j un vélas lidzdarboties,
bet kuriem nav zemes, labprat piedalas $aja projekta. Pasvaldibam palidz ari vietéjie uznéméji
un zemnieki, kas ziedo kutsmeéslus, tehnisko palidzibu lauku apstrade, zemes platibas, darzenu
séklas. Kaut ari pasvaldibas norada, ka nereti Sis palidzibas veids neglst trlcigo iedzivotaju atsau-
cibu, tomér tas ir atbalstams un veicinams, jo ,,iedod makskeri, nevis zivi”. Sada veida tiek nodro-
Sinats, ka pasvaldibas pieskirta finansiala palidziba netiek izlietota, pieméram, alkohola iegadei,
bet tiek gan apstradata zeme, gan ari ieguti veseligi partikas produkti, kas palidzés nodrosinat
uzturu ziemas perioda. lesp€jams, ka tie trucigie, kas lidz Sim atteicas no Sada veida palidzibas,
nakamaja gada varetu piekrist, ja redzés citu iedzivotaju labo piemeéru.
Pieméram:

v' http://www.tvnet.lv/zinas/regionos/275897-pasvaldibas_iesaka_apstradat_zemi

v http://zinas.nra.lv/latvija/24416-livanos-grutdieniem-palidz-ar-kartupeliem-putraimiem-

un-ellu.htm

8.2. leteikumi atkaribu profilaksei

Smekesana ir nozimigs vairaku hronisku slimibu, tadu ka onkologisko, asinsrites sistemas,
elposanas sistémas slimibu un diabéta, riska faktors®>. Latvija ik dienas sméké 33,7% iedzivo-
taju (47,4% virieSu un 20,7% sieviesu)*¢. Tabakas izstradajumu lietosana ir aktuala ari jaunie-
Su vidl — 43% skolénu (46,8% zénu un 38,8% meitenes) vecuma no 13 lidz 15 gadiem pasreiz
lieto tabakas izstradajumus. 18,2% Sis vecuma grupas skolénu ir ikdienas smékétaji*’.

Alkoholisko dzérienu patérins ir nozimigs indikators, lai novértétu sabiedribas veselibas sta-

vokli kopuma. 2009.gada registréeta absoliita alkohola patérins uz vienu iedzivotaju bija 6,1
litrs, bet rékinot uz vienu 15 gadus vecu un vecaku iedzivotaju — 7,0 litri. Ir pieradits, ka uzdzi-
ves dzersana ir saistita ar kriminalu uzvedibu, it Tpasi jaunu viriesu vida®. Ir pieaugusi narko-
tiku paméginasanas un nesenas lietosanas (pédéja gada laika) raditaji iedzivotaju vidi visas
vecuma un dzimumu grupas. Kadu no nelegalam vielam paméginajis katrs ceturtais (24,6%)
aptaujatais 9.— 10. klasu skoléns Riga*°.

3 ,Smékesanas un alkohola lieto$anas izplatiba skolas vecuma bérniem Latvija 1991.-2006.” v/a ,,Sabiedribas
veselibas agentlra”, Riga, 2008.

3 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2010., Riga, 2011

37 Starptautiskais jaunieSu smékésanas pétijums 2007.gada aptauja Latvija”. v/a ,Sabiedribas veselibas agentira”, 2007
38 Celu satiksmes drosibas direkcijas un Valsts policijas dati, 2010.

39 Riska un aizsargajoso faktoru ietekme uz atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu. Zinojums par pétijuma rezultatiem
Riga. Riga; Rigas atkaribas profilakses centrs, 2007.
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Ir zinams, ka psihoaktivo*® vielu lietoSana negativi ietekmé ne tikai katra individa veselibu un so-
cialo dzivi, bet ar1 ekonomisko situaciju kopuma — palielina izmaksas veselibas apripei, kartibas
nodrosinasanai un zaudéjam cilvékus paragras naves dél. Viena no galvenajam aktivitatém, kas
var noveérst psihoaktivo vielu lietosanas izplatibu un lidz ar to ari atkaribas slimibas pieaugumu,
ir profilakse.

Atkaribu profilakse ir pasakumu kopums, kas vérsts uz meginajumu atturét vai attalinat
individu no psihoaktivo vielu lietoSanas paméginasanas un uzsakSanas, tadejadi mazinot
atkaribas izveidoSanas draudus.

Ta ka psihoaktivo vielu lietoSanas uzsaksanas céloni visbiezak ir saistiti gan ar vidi, kura individs
uzturas — sakot ar gimeni, skolu, draugu loku, darba kolektivu, gan ar personibas attistibu un at-
tieksmi pret vielu lietoSanu pusaudZu gados, arT iedzimtibu, tad profilaksei jaiedarbojas uz visiem
Siem céloniem. Zinasanas par riska un aizsargajosSo faktoru nozimigumu individa, socialo grupu
un visas sabiedribas [TmenT1 un uz zinatniski pieraditas profilakses efektivitates pieejas izmantosa-
na, ir pamats labas profilakses programmas izveidosanai.

Arvien biezak, risinot jautajumus par dazadu politiku un stratégiju izstradi atkaribas vielu un pro-
cesu lietoSanas ierobeZoSanas joma, balstoties uz pasaules praksé gutam atzinam, liela nozime
tiek pieskirta ,lokalajam [Tmenim” jeb pasvaldibam. Pasvaldibas ir parvaldes [imenis, kurs atrodas
vistuvak sabiedribai, lai visatrak un efektivak reagétu uz nepiecieSamajam vajadzibam un izmai-
nam. TieSi pasvaldibas sakas valsts politikas realizacija un tas ir posms, kas var dot atgriezenisko
saiti un vertéjumu politikas atbilstibai realajai situacijai un vajadzibam.

Dazi realizéjami pasakumi pasvaldibas:

v Pasvaldibas administracijai sadarbiba ar citam institdcijam (pieméram, pasvaldibas
policiju, izglttibas parvaldi, socialo lietu parvaldi, barintiesu, nevalstiskam organizacijam
u.c.) veikt esoSo saistoSo noteikumu (sabiedriskas kartibas noteikumu) analizi,
papildinot to ar sabiedriskas kartibas normam, kas maksimali ierobeZo bérnu tabakas
un alkohola lietoSanu, apkaro ZaposSanu un nodrosina pasvaldiba sabiedrisko kartibu
un drosibu. Izveidot pasvaldiba efektivu institucionalo mehanismu alkohola un tabakas
aprites noteikumu izpildes kontrolei.

v Psihoaktivo vielu lieto$anas ierobeZo3anas un profilakses jautdjumus ieklaut pasvaldibu
attistibas planos, aktivitasu realizacijas koordinacijai vélams izveidot pastavigi
darbojosos multidisciplinaru darba grupu (izglitibas, veselibas aizsardzibas, socialas
palidzibas, valsts vai pasvaldibu policijas un NVO parstaviji).

v' Informacijas snieg3anai par atkaribas profilakses, taja skaitd alternativaim bérnu/
pieauguso izklaides iespéjam (interesu izglitibas pulcini, sporta aktivitates, jauniesu
centri, NVO aktivitates, narkologiskas palidzibas sanemsSanas iesp€éjas, anonimas
atbalsta grupas) jautajumiem izmantot majas lapas, vietéjos masu medijus.

Atbilstosi PVO definicijai, profilaksi iedala primaraja, sekundaraja un terciaraja profilaksé. Sada
veida profilakses dalijums Sobrid tiek lietots ari Latvija (WHO, 1998). Savukart ASV Nacionalas
Akadémijas Medicinas Institlts (Institute of Medicine), attieciba uz atkaribu izraisoSo vielu lie-
toSanas profilaksi, jau 1994.gada ieteica lietot no medicinas terminologijas noskirtus jédzienus,

40 Ar terminu ,,psihoaktivas vielas” Seit un ari turpmak teksta tiek apzimétas visas (gan legalas, gan nelegalas)
atkaribu izraisosas vielas — alkohols, tabaka, ka ari narkotiskas un psihotropas vielas, kuru lietosanas rezultata
individam mainas uztveres spéjas, garastavoklis, uzvediba un motora funkcija.
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proti, visparéja (universala), selektiva un indicéta profilakse*'. Sada profilakses daljjuma galve-
nais mérkis ir, nemainot saturu, precizak definét mérka populaciju, uz kuru butu vérsta attieciga
profilakses programma, un ta ir visa sabiedriba, skola vai gimene.

Atkaribu profilakses veidi:

Visparéjas profilakses mérkis ir aizkavét legalo un nelegalo narkotisko vie-
lu lietoSanas uzsaksanu nacionala, regionala un skolas limeni, panakot to ar
_ skolas macibu programma iek|auto dzives prasmju paaugstinasanu un daza-
VISPAREJA du izglitojosi informativu kampanu palidzibu. Visparéja profilakse tiek izstra-
data lielam mérka grupam, sniegta informacija domata jebkuram sabiedribas
individam, balstoties uz pienémumu, ka teorétiski ikviens var k|Gt par psiho-
aktivo vielu lietotaju.

Galvenais uzsvars selektivaja profilaksé tiek likts uz agrinu riska faktoru ap-
zinasanu un iejauksanos krizes situacijas, lai savlaicigi novérstu problémas.
Sis programmas darbibas virzieni ir fokuséti uz noteiktam mérka grupam. So
_ mérka grupu veido bérni no nelabvéligam gimeném, bérni - klainotaji, kuri
SELEKTIVA neapmeklé skolu, azartspélu un izklaides vietu pastavigie apmeklétaji, ka ar
bérni, kuri ir eksperimentéjusi ar psihoaktivajam vielam. Tas ir ta dévéetas ne-
labveéligas gimenes, gimenes, kuras tiek lietotas atkaribu izraisosas vielas, no-
teiktas etniskas grupas, bezpajumtnieki. Selektivas profilakses programmas ir
daudz ilgstosakas un specifiskakam mérkgrupam neka universala profilakse.

Indicétas profilakses mérka grupa ir bérni, kuri jau agrina vecuma ir tendéeti
paméginat dazadas psihoaktivas vielas, taja skaita bijusas vairakas lietosa-
_ nas epizodes, tacu nav vél uzstadita diagnoze - atkaribas sindroms (péc SSK
INDICETA - 10). Indicétaja profilaksé tiek iesaistiti arf bérni, kuriem piemit noteiktas
pazimes, kuru esamiba var noradit uz iespéjamo tendenci lietot psihoaktivas
vielas nakotné. Tie ir bérni ar dazadiem uzvedibas traucéjumiem, palielinatu
agresivitati vai uzmanibas deficita sindromu.

Sis profilakses mérkis ir ar izglitojosiem un ierobezojosiem pasakumiem ie-
tekméjot kultdras, socialo un ekonomisko vidi, samazinat individa vélmi un
- iespéju lietot atkaribu izraisosas vielas. Tas nozimé veidot negatibu attiek-
SABIEDRISKAS smi sabiedriba pret psihoaktivo vielu lietoSanu notiektas sabiedribas grupas

VIDES (piem. jauniesi, gratnieces). Ta ietver likumisko normu izstradi un kontroli
attieciba uz psihoaktivo vielu iegadi, ralizaciju un lietosanu, ka ari paredz aiz-
sargajoso faktoru stiprinasanu un riska faltoru mazinasanugimené ar sociala
atbalsta palidzibu.

Aktivitates atkaribas profilakses veicinasanai dazadas iedzivotaju grupas

Meérkauditorija: pirmskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo profilakses aktivitasu merkis: izglitot bérnus par atkaribas izraisosajam vielam
(legalam un nelegalajam), to ietekmi un sekam, lai pilntba novérstu lietoSanas uzsaksanu vai
attalinatu vecumu, kad tiek uzsakta lietosana

4 Vairak informacijas: http://www.emcdda.europa.eu/html.cfm/index1568EN.html
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Bérni un nepilngadigie jauniesi ir primara riska grupa dazadu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
uzsaksanai. Vielu lietoSana jauniba palielina lietoSanas varbutibu dzives laika. Ta, pieméram, cil-
vékam, kurs uzsak alkohola lietoSanu jauniba, pastav Cetras reizes lielaks risks klut atkarigam. Jo
ilgak bérns nesaskaras ar vielu lietoSanu, jo mazaks ir atkaribas veidoSanas risks.

Viens no riska faktoriem, kas var veicinat atkaribas vielu lietoSanu, ir pusaudza vecums ka bioso-
cials stavoklis, jo Sis vecuma posms péc psihologu atzinuma personibas attistibas gaita ir socialas
eksperimentésanas un izmeéginajumu periods. Lai mazinatu atkaribas izraisoSo vielu lietosanas
riskus Saja mérka grupa, jaizprot iemesli, kas var veicinat lietoSanu bérnu vidu:

zinkare pameéginat,

vélme uzsvért savu neatkaribu,

protests pret sabiedribas vértibam, uzvedibas normam,

vaja prasme tikt gala ar savam problemam, emociju slépsana,

nepietiekama komunikacija gimenes loceklu starpa, emocionals ,vésums” gimeng, at-
stumtibas sajlta, nedrosiba,

psihoaktivo vielu viegla pieejamiba,

vélme izjust risku,

jautribai,

uzskats, ka visi vienaudzZi vai draugi ta dara,

vélme justies , pieaugusam”,

pasapzinas celSanai,

vélme parvarét iek$éjo nedrosibu.

Saja vecuma bérni visvieglak un atvértak pienem dazada veida informaciju, Iidz ar to ir svarigi jau
laikus veidot izpratni un noraidosu attieksmi pret dazadam atkaribu izraisoSajam vielam.

ASENENENEN

ASENENENENENEN

1. Profilakses programmu un aktivitasu integracija pirmsskolas izglitibas iestadés

Cigaresu smekésana nereti tiek pameéeginata sesu lidz astonu gadu vecuma, tadé| loti svarigi atka-
ribu profilakses programmas uzsakt jau pirmsskolas vecuma, jo tiesi $aja vecuma veidojas pamats
personas uzvedibai nakotné, pieméram, attieksme pret smekésanu veidojas bérniba.

v" Saja vecuma bérniem vajadzétu iemacit elementaras lietas, pieméram, smékét nedrikst, jo
smeékésana ir kaitiga veselibai, kas var novest pie dazadam slimibam. Nedrikst lietot alkoholu
un vadit transportlidzekli, u.c. Vecakiem un pirmsskolas izgltibas iestazu audzinatajam ir
javeido kopéja attieksme pret psihoaktivajam vielam un jarosina veseligas izvéles izdarisana.

v’ Loti svarigi ir atceréties, ka bérni kopé vecaku un audzinataju uzvedibu, tadel $ada atkaribu
profilakses programma varétu iesaistit smékejosos vecakus, skaidrojot, ka vini ar savu
negativo paraugu ietekmé savu bérnu veselibu nakotnée.

v’ Izstradajiet dazadas spéles, puzles, pasakas, ar kuru palidzibu veidot bérniem nakotnes
viziju par veseligu dzivesveidu.

Vairak informacijas:
v'  http://www.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/eng/megelozes_es_leszokas_segites.html;
v'  http://www.narcomania.lv;

2. Profilakses programmu un aktivitasu integracija izglitibas iestadées

Skola ir vide, kura skoléns pavada daudz laika, tadel tas ir resurss, kur rast tieSu pieeju Sai mérka
grupai. Planojot profilakses aktivitasu 1stenosanu skola janem véra, ka ta ir vide ar jau izveidotu
komunikacijas vidi gan starp skoléns, gan starp skoléns un skolas personalu. Aktivitasu saturu,
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bet jo Tpasi formu liela méra nosaka tiesi $aja vidé pastavosa komunikacija — cik aktivi, atklati un
abpuséji tiek uzturéets kontakts starp skoléns sava starpa un skolotajiem. Ja skola regulari tiek
veiktas dazadas informativas un izglitojosas aktivitates, tad dazadu profilakses aktivitasu norisei
var izmantot jau esoSo pieredzi $adu pasakumu organizésana.

Profilaksei skolas ir jauzsver bérnu socialas un akadémiskas prasmes, taja skaita skoléns savstar-
p€jo attiecibu stiprinasana, apkartéjas vides pielagosanas prasmju un spéjas atteikt vielu lietosa-
nu attistidana. Istenoto aktivitadu uzdevums ir stiprinat aizsargajo$os faktorus, kas ir apkartéjas
sabiedriskas vides ietekme, apstakli un riciba, kas dod pozitivu ieguldijumu jauniesa dzivé un
palidz novérst negativu uzvedibu, tai skaita arT atkaribas vielu lietosanu.

v

AN

Plasak izmantojiet klases audzinataju stundu atkaribas vielu profilaksé. Si stunda
dod iespéju klaSu audzinatajiem informét ne tikai par aktualajiem jautajumiem
macibu grafika, bet ari diskutét par dazadam sabiedribai un jaunieSiem aktualam
témam, tai skaita par atkaribas vielu lietoSanu. Pamatskolas mazakajam klasém Sis
stundas var izmantot, lai attistitu skolénu savstarpéjas komunikacijas un sadarbibas
spéjas, pieméram, uzdodot grupu darbu, kur skoléniem ir jaizstrada (ziméjot, rakstot,
izveidojot) uzdotais uzdevums un tas japrezenté klases biedru priek$a. Regulari
veiktas Sadas aktivitates attistis skolénu prasmes un tada veida stiprinas bérna
pasparliecinatibu un izpratni par sevi un apkartéjiem, kas ietekmés vina attieksmi par
vielu pameéginasanu. Vecakajas klasés So stundu var izmantot vieslektoru uzaicinasanai
(piem., pasvaldibas policijas darbinieki, veselibas aprupes iestazu darbinieki, atkaribu
profilakses specialisti, medicinas darbinieki, psihologi u.c.), kas var jaunieSus informét
par atkaribas izraiso$am vielam un to lietoSanas sekam.

ledroSiniet izglitibas iestades izveidot savas atkaribu profilakses programmas. Apmaciet
skolu medicinas masas un skolotajus atkaribu profilakses jautajumos.

Veidojiet vecaku atbalsta un gimenes parvaldibas programmas, uzsverot savstarpéju
sazinu, rupes, siltumu, klatesamibu un robezu noteikSanu.

lesaistiet bérnu vecakus macibu procesa, tai skaita regulara vecaku sapuléu
organizésana katru macibu semestri. Vecaku sapulces var kalpot ne tikai, lai informétu
vecakus par nepiecieSamajiem macibu lidzekliem un citiem aktualiem jautajumiem,
bet ari lai informétu par augsto lietoSanas risku skolénu vidli un apmacitu vecakus
atkaribu profilaksé. Bérnu risku uzsakt vielu lietoSanu nosaka gan iedzimtiba, gan
apkartéjie apstakli, tai skaita vecaku uzvediba. Viens no lielakajiem riska faktoriem, ka
bérns uzsaks smeket ir vecaku smékesana majas, proti, smekéjosu vecaku bérniem ir
vidéji divas reizes lielaks risks neka nesmekéjosu vecaku bérniem, ka vini savas dzives
laika klUs par sméekétajiem. Sapulces dod iesp€éju informét ne tikai par Siem riskiem,
bet ari izglitot vecakus par pazimém, ka atpazit vai bérns lieto atkaribu izraisoSas vielas
(Sadu informaciju ir iespéjams iegit gan interneta, bet vislabak to var sniegt narkologi,
kas ir pieejami visos Latvijas regionos (jlsu pilséta, rajona stradajoso arstu narkologu
kontaktinformacija pieejama Nacionala veselibas dienesta).

lesaistiet skolas Veselibu veicinoSo skolu kustiba, kas censas panakt, lai visu skolénu,
skolotaju un skolu darbinieku dzivesveids bitu veseligs, veidojot veselibu veicinosu vidi.
Atbalstiet smékejosSu skolénu un skolotaju centienus atmest smeékésanu, rikojiet
konkursus , Ka atmest smekésanu”, apbalvojiet uzvarétajus. Veidojiet bonusu sistéemu
nesmeéekéejoSiem skolotajiem un citiem izglitibas iestazu darbiniekiem.

Veidojiet stratégijas simulacijas spéles, pieméram, , Jauniesi pret narkotikam”.

Stingri nodrosiniet, lai izglitibas iestaZu teritorija, pieméram, pagalma, netiktu smékeéts.
Nepielaujiet ,,nelegalu sméketavu” izveidi izglitibas iestazu darbiniekiem.
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Vairak informacijas:

http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/puskarevs.pdf
http://www.un.lv/down/undcp/Prieksvardi.pdf
http://www.unodc.org/pdf/youthnet/handbook_school_russian_text.pdf
http://www.narkotiki.ru/rup.html
http://www.emcdda.europa.eu/html.cfm/index33490EN.html
http://www.smokefreeclass.info/smoking_and_youth.htm
http://www.sargi-sevi.lv

ANENENENENENEN

3. Skolénu iesaistiSana arpusskolas aktivitatés

Laiks, ko skoléns pavada arpus skolas, daudzu vecaku izpratné ir visbistamakais laiks, kad bérns
saskaras ar atkaribu izraisoSam vielam. Tas liela méra ir skaidrojams ar faktu, ka $aja laika biezi
vien vin$ neatrodas pieauguso uzraudziba. Lai mazinatu problému, jastrada gan ar vecakiem -
lai uzlabotu vecaku atbildibu, gan pasSiem skoléniem. Skoléni jaiesaista arpusskolas aktivitates,
kas samazinatu bezdarbiba pavadito laiku. Pie Sadam aktivitatém pieskaitami jauniesSu iniciativas
centri, dazadi pulcini, sporta, makslas, deju, muzikas nodarbibas, kas ne tikai nodarbina bérnu
arpus skolas pavaditaja laika, bet ari attista prasmes un izpratnes spéjas, kas veido attieksmi pret
vai par atkaribas izraisoSo vielu lietoSanu. Aktivie bérni un pusaudzi, kas labprat iesaistas inicia-
tivu centru darba ir lielisks resurss, ar kuru palidzibu uzrunat ari paréjo meérka auditorijas dalu
pasvaldiba.

Butiska ir vides sakops$ana, tai skaita dazadu ritenbraucéju celinu iezimésana, slidoSanas laukumu
uzlieSana un sléposanas trasu ierikoSana, kas prasa nelielus finansialus lidzeklus no pasvaldibam.

v LidzaudZu izglito$anas programmu attistisana, iek|aujot ari atkaribu profilakses témas.

v' Tematisku akciju, informativo kampanu organizé$ana saistiba ar atkaribu profilaksi.

v' Skolénu paSparvalZu izveide skolas, kas plano un organizé arpusklases interaktivas
aktivitates.

v'  Pieejas nodrosinasana sporta infrastruktarai (stadioni, slidotavas, slépoSanas trases,
skeitparki, baseini, utt.).

v' Skolénu-lideru izvirzisana, kas aktivi darbojas dazadu aktivitasu un pasakumu

organizésana skola iesaistot savus vienaudzus.

Skolotaju-lideru izvirzisana, kas organizé, iesaista un atbalsta skolénus.

Vecaku dienu organizésana.

Atkaribas pétniecibas darba veicinasana skolas, projektu nedélas, labako zinatniski

pétniecisko darbu apbalvosana.

v Vasaras nometnu organizé$ana riska grupas bérniem, kura tiek ieplanotas ari atkaribas
profilakses nodarbibas un piedzivojumu pedagogija ka alternativa atkaribas vielu
lietoSanai.

v Sporta skolu treneru izglito$ana, kas klGst par atkaribas profilakses iniciatoriem skolénu
vida.

ANRNEN

Vairak informacijas:
v' http://www.who.int/tobacco/en/
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4. Pasvaldibas policijas iesaiste
Atkaribas vielu lietoSana rada nopietnas socialas problémas pasvaldibas, tadéjadi nepiecieSams
kontrolét jebkuru ierobezojosu pasakumu efektivitati.

v'  Attistiet sadarbibu ar pasvaldibas policiju, organizéjot regularus reidus jaunie$u izklaides
vietas, partikas un alkoholisko dzérienu veikalos, lai kontrolétu atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu un tirdzniecibu jauniesu vida.

v' Apsveriet iesp&jas organizét sabiedriskos darbus jauniesiem, kas piekerti lietojam
atkaribu izraisosas vielas.

v' Drosas skolas vides nodrosinasana skolas: videokameras, pasvaldibas policijas/
apsardzes, skolotaju-vecaku-pasvaldibas/valsts policijas riciba konstatéjot psihoaktivo
vielu lietoSanas, izplatiSanas vai iegades faktu skola (incidentu vadibas menedzments).

Meérkauditorija: pieaugusie (stradajosie)

Veicamo profilakses aktivitasu merkis: izglitot pieaugusos par atkaribas izraisoSo vielu
kaitigo ilgtermina ietekmi uz vinu fizisko un garigo veselibu un gimenes dzivi, veicinat vielu
lietoSanas partraukSanu

Pieaugusie ir mérkauditorija, kurai lielakoties ir nostiprinajusies noteikta attieksme un pieredze
atkaribu izraisoSo vielu lietoSana. Tas nozime, ka efektivas profilakses pamata ir multidisciplinaru
instrumentu izmantos$ana, tai skaita iedzivotaju izglitoSana, likumdoSanas izmantosSana piedava-
juma mazinasanai un arstniecibas pakalpojumu pieejamibas nodrosinasana. Atskirtba no profi-
lakses jaunieSu vidi, kas parsvara ir primara profilakse (tiem, kas vél nav uzsakusi vielu lietosanu),
profilakse pieaugusajiem ir sekundara, lai identificétu personas, kuras ir pakjautas vielu lietosa-
nas riska faktoriem vai ir jau novérojamas atkaribas pazimes (terciara)*.

1. Saistoso normativo aktu pielagosana.
Pasvaldibai ir iesp€jas iesaistities atkaribu problémas risinasana, izmantojot noteiktas varas po-
Zicijas un iespéjas.

v lerobeZojiet alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibu novietnés, nosakot Tpasu

kartibu alkoholisko dzérienu mazumtirdzniecibai izbraukuma tirdznieciba sabiedrisko

pasakumu norises vietas.

lerobezZojiet alkohola iegades tirdzniecibas laikus.

Uzlabojiet koordinaciju/sadarbibu starp atbildigajam instittcijam.

Sekméjiet atkaribu profilakses pasakumu veikSanu darbavietas, tostarp izstradajot

smékésanas un alkoholisko dzérienu ierobeZosanas un narkotiku apkarosanas politiku.

v' Izmantojiet jaunos interaktivos sazinas lidzeklus, pieméram, internetu un socialos
masu sazinas lidzeklus, lai vérstu pieauguso uzmanibu uz veseligu dzivesveidu un
kliedétu parpratumus attieciba uz ,vieglajam un smagajam” narkotikam, Gdenspipes
smékésanas ,,nekaitigumu”, u.c.

ANENEN

4 http://tpeg.med.miami.edu/documents/Adult%20Substance%20Abuse%20Prevention%20Lit%20review.pdf
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v" Neizsniedziet atlauju atvért kazino, spélu zali vai bingo zali un nelaujiet organizét attiecigas
azartspeles konkrétajas telpas:
Azartspélu un izloZu likums nosaka, ka kazino, spélu zales vai bingo zales, totalizatora
vai deribu likmju pienemsanas vietas licences izsniegSanai ir pasvaldibas atlauja.
Sanémusi azartspélu organizétaja iesniegumu, pasvaldiba izverté, vai iesnieguma minéta
azartspélu vieta nav tada, kur azartspéles nav atlauts organizét: valsts iestades; baznicas
un kulta celtnes; arstniecibas un izglitibas iestazu ekas; aptiekas, pasta struktdrvienibas
vai kreditiestades (u.c., pilnu sarakstu skat. likuma 41.panta). Ja iesnieguma noradita
vieta, uz kuru attiecas vismaz viens no Siem ierobeZojumiem, pasvaldiba atsaka atlaujas
izsniegSanu. Ja azartspéles paredzéts rikot vieta, uz kuru nav attiecinami Sie ierobeZojumi,
par atlauju organizét azartspéles katra konkrétaja gadijuma lemj pasvaldibas dome
(padome), izvertejot to, vai azartspélu organizéSana konkrétaja vieta nerada bUtisku
valsts un attiecigas administrativas teritorijas iedzivotaju interesu aizskarumu. Savukart, ja
pasvaldiba atlauju ir izsniegusi, bet tiek konstatéts, ka azartspélu organizésana konkrétaja
vieta rada butisku valsts un attiecigas administrativas teritorijas iedzivotaju interesu
aizskarumu, pasvaldibas dome (padome) ar motivétu IEmumu ir tiesiga atcelt izsniegto
atlauju atvert kazino, spélu zali, bingo zali, totalizatoru vai deribu likmju pienemsanas
vietu un organizét attiecigas azartspéles konkrétajas telpas. Vairak informacijas:
http://www.likumi.lv/doc.php?mode=DOC&id=122941

2. No narkotikam brivas izklaides vietas.

Rietumeiropas valstu izklaides vietas sintétisko psihoaktivo vielu lietoSana aktualizéjas jau paga-
juSaja gadsimta seSdesmitajos gados, tacu to izplatiba bija lokala un galvenokart saistita ar daza-
dam jaunatnes subkultiram, pieméram, hipiju un panku kustibam. Astondesmitajos gados, izpla-
toties reivam un tehno muzikas virzienam, strauji pieauga ari narkotiku lietoSanas popularitate
jauniesu vida. Nelegalas atkaribu izraisosas vielas, kas sakotnéji bija akceptétas Saura sabiedribas
grupa, arvien biezak kluva pieejamas izklaides vietas — baros, diskotékas, naktsklubos un citos, ar
muziku saistitos, jauniesu apmeklétos pasakumos. Latvija izklaides vietas narkotiskas vielas kluva
pieejamas aptuveni devindesmito gadu vidi. Sobrid, nemot véra sabiedriba popularos muizikas
virzienus un kultlras globalizaciju, ir pamats uzskatit, ka narkotiku iegade un lietoSana izklaides
vietas kluvusi |oti izplatita, tade| izklaides un naktsdzives vietas, nemot véra So vietu raksturu un
iespéjas, ir laba izdeviba narkotiku atkaribas profilaktisko pasakumu veiksanai.

v" Nodrosiniet tadu pasakumu ievie$anu, kas ietver sevi ari socialo partneru lidzdalibu,
ieskaitot naktsdzives industriju, neatliekamas mediciniskas palidzibas un profilakses
dienestus, policiju un pasus izklaides industrijas izmantotajus.

v Veiciniet un atbalstiet sadarbibu starp neatliekamas palidzibas dienestiem, veselibas un
socialajiem dienestiem, policiju un izklaides industriju.

v Veiciniet sabiedribas veselibas un tiesibsargajo3o dienestu personala, ka ari izklaides
industrijas personalaapmacibasiespéjas par specifiskiem profilakses un riska mazinasanas
pasakumiem, tai skaita par akitam veselibas problémam.

v" Klubiem ir jaklGst briviem no narkotikam, t3dé| organizéjiet konkursus ,No narkotikam
brivs klubs”. Sadarbojoties ar tiesibsargajoSajam iestadém un izklaides vietu 1pasniekiem,
izstradajiet drosibas pasakumus izklaides vietam (pieméram, gaisa temperatdras kontrole
deju zalé, neierobeZota un briva pieejamiba dzeramajam tdenim, apmeklétaju skaita
regulésana, novérosanas kameru izvietoSana pie ieejas kuba un kluba telpas, atsevisku
atputas telpu ieritkoSana un pieejamiba, kur var atvésinaties un baudit klusumu, iespéjas
alternativam transportam, mazgadigo ierobeZota pieeja naktsklubiem).
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v" Nodro$iniet zimju vai emblému ,No narkotikam brivs klubs” pieskirsanu drosibas
prastbam atbilstosam izklaides vietam.

v' Izklaides vietu Tpasnieki nodrosina stingraku pasakumu kontroli — nepilngadigie netiek
ielaisti izklaides vietu pasakumos; ieejas biletes netiek pardotas personam, kuras
atrodas psihoaktivo vielu ietekmé vai reibuma.

v’ Ipadi apmacitu sertificétu apsardzes darbinieku iesaisti$ana, kuru uzdevums ir narkotiku
izplatitaju atklasana un to jaunieSu atpaziSana, kas atrodas narkotiku reibuma, ka ari
neielaiSana vai izraidiSana no izklaides vietas.

v’ lzklaides vietu Tpa$nieki nodro$ina stingrakus noteikumus alkoholisko dzérienu
pardosanai, pieméram, noteikts dzérienu skaits, kas tiek pardots vienai personai.

v’ lzklaides vietu Tpasnieki ir ieintereséti, ka vinu klubos netiek pardotas narkotiskas vai
psihotropas/psihoaktivas vielas.

v’ lzklaides vietu Tpasnieki var sadarboties ar klubu apmeklétdjiem, paredzot zino$anas
iespéju parkapuma konstatésanas gadijuma. Sadiem klubu apmeklétajiem var pieskirt
kadu bonusu.

Vairak informacijas:
v' http://www.emcdda.europa.eu/html.cfm/index34883EN.html
v' http://www.unodc.org/pdf/document_2001-12-21_1.pdf
v' http://www.hnt-info.eu/File/handbook_section.aspx?id=5

3. Lielu muzikas festivalu organizésana.
Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana notiek ne tikai izklaides vietas, bet arT lielu mizikas festivalu laika.

v’ Lielu mazikas festivalu organizétajiem obligati janodrosina veselibas apripes specialistu
atbalsts un iespéja sniegt pirmo palidzibu, personaiir radusies kadi veselibas traucéjumi
(t.sk. ja tie radusies apreibinosSo vielu lietoSanas rezultata).

v" Neliela informacija par psihoaktivo vielu negativo ietekmi var tikt noradita uz ieejas
biletéem. Bukletos, kas veltiti attiecigajam pasakumam, var noradit informaciju par
droSu alkohola lietosanas daudzumu (atbilstosi specialistu rekomendacijam), par
blakusefektiem un kaitéjumu veselibai, ko izraisa vairaku vielu vienlaiciga lietoSana.

v' Muzikas festivalu apmeklétajiem ir pieejama informacija par seksuali transmisivajam
infekcijam, ka art pasakumu laika ir iespéja iegadaties vai sanemt bezmaksas
prezervativus.

v’ lesaistiet nevalstiskas organizacijas, kuru brivpratigie un vienaudZi var informét par
atkaribu profilakses aktivitatem.

v' Veidojiet ,bezalkohola zonas”, kuras varétu uzturéties apmeklétdji, kas nelieto
alkoholiskos dzérienus vainevélastos lietot un saskarties ar apreibusiem apmeklétajiem,
ka ari$adas zonas drosi varétu uzturéties apmeklétaji ar bérniem. Sadas zonas neielaistu
apreibusus apmeklétajus.

4. Jauna EK kampana ,,Bijusie smekétaji ir neapturami”.

Smekésanas atmesana ir lielisks sasniegums. Tam ir neskaitami personigie ieguvumi: uzlabojas ve-
seliba un izskats, ietaupas nauda un celas pasapzina. Ari sabiedribai no ta ir milzu labums (zemakas
veselibas apripes izmaksas, spécigaka ekonomika, u.c.). Tapéc Saja kampana tiek slavéti visi, kuri
atmetusi smekésanu, jo ir tieSam lielisks un neapturams piemérs tiem, kuri vél tikai vélas atmest.
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Pasvaldibas sadarbiba ar darba devéjiem var popularizét jauno EK piedavato bezmaksas interne-
ta platformu iCoach, kas palidz ikvienam atmest smékésanu un atgit veselibu. So virtualo paligu
jeb interneta vidi, kura tiek izmainits ricibas modelis, izstradaja, pamatojoties uz inovativiem pé-
tijumiem, klinisko praksi un psihologu un komunikacijas ekspertu pieredzi.

Vairak informacijas:
v' http://www.exsmokers.eu/
v' http://www.esibrivs.lv/lv/mekle_palidzibu - informacija, par iestadém, kur vérsties péc
narkologiskas palidzibas, ka ar1 krizes situacijas.

Aktivitates atkaribu profilaksei pieaugusajiem:

v identificgjiet un izmantojiet profilakses aktivitasu veik$anai pieauguso uzturé$anas
vietas —darba vietas, pilsétas pasakumi, vecaku sapulces skola, u.c. leviesiet, pieméram,
nesméekejoso darba vietu kustibu, kas aizliedz smekésanas pauzu ieturéSanu darba
dienas laika, kas mazina darba produktivitati. Darba devéji motivésanas noluka var
veikt nelielas algas piemaksas nesméekejoSiem darbiniekiem. Darbinieks, kas darba
dienas (8h) laika dodas smékésanas pauzeé 5 reizes diena ,nosméekeé” vienu stundu no
sava darba laika®. Attiecigi, jo lielaks ir smeékéjoso darbinieku skaits darba dienas laika,
jo lielaks ir kopéjais uznémuma darba produktivitates zudums,

v’ organizéjiet pasakumus pasvaldibas, pieméram, Starptautiska pretnarkotiku diena,
Starptautiska AIDS diena, Diena bez tabakas, Pasaules veselibas diena, izmantojot
vietéjos resursus: bibliotekas, muzejus, kultiras iestades, u.c.,

v’ pilsétas brivdabas pasakumos, pieméram, pilsétas svétkos, sporta dienas, piemérojiet
pasvaldibas aizliegumu alkoholisko dzérienu izbraukuma tirdznieciba sabiedrisko
pasakumu norises vietas,

v'izmantojiet HIV profilakses punktu kapacitati un resursus selektivaja profilakses darba,
sniedzot individualas konsultacijas riska grupas jaunieSiem, So jauniesSu vecakiem, taja
skaita ari alkohola lietotajiem,

v vienojieties ar vieté&jo izklaiZu vietu Tpasniekiem (klubi, kafejnicas) par informacijas
izplatisanas iespéjam vai kopigu pasakumu organizésanu,

v'izmantojiet vecaku un nevalstisko organizaciju pieredzi, kas darbojas citas pasvaldibas,
organizéjot reidus jauniesu pulcésanas un izklaides vietas,

v’ veiciniet tadu sabiedriskas édinasanas vietu izveidi, kuros netiek tirgoti alkoholiski dzérieni.

Meérkauditorija: jaunas maminas un jaunas gimenes (t.sk. gratnieces un jaundzimusais)

Veicamo profilakses aktivitasu meérkis: izglitot griitnieces un jaunas gimenes par atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas riskiem griitniecibas laika un péc dzemdibam, lai novérstu lietosanas
rezultata raditas kaitigas sekas (tai skaita SIDS (zidainu péksSnas naves sindroms) un augla
alkohola sindromu)

Grutniecibas laika lietotas vielas, ieskaitot alkoholu, tabaku un citas psihoaktivas vielas nonak
augla asinsrité. Ari péc dzemdibam sievietes lietotas atkaribu izraisosas vielas caur mates pienu
nonak jaundzimus$a organisma. Lai gan ne visiem zidainiem bis novérojamas vielu lietoSanas re-
zultata radusas negativas fiziskas, garigas vai emocionalas sekas, paredzét, kurs zidainis cietis no
Sim sekam un kurs$ né, nevar. Vienigi vielu nelietoSana var pilniba novérst $o risku.

4 http://financialedge.investopedia.com/financial-edge/0709/The-Real-Cost-of-Smoking.aspx#axzz1WbxGJESi
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Planojot profilakses aktivitasu saturu, lai izglitotu gritnieces, jaunas maminas un vinu gimenes
locek|us par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas negativajam sekam, janem veéra, ka:

v

v

Planojot grutniecibu, ir jaatsakas no psihoaktivo vielu lietosanas, nepiecieSamibas gadiju-
ma toposa mamina var versties péc palidzibas pie arstniecibas personam.

Augla smadzenes un citi organi sak attistities aptuveni tresaja gritniecibas nedéla, tadél
tie var tikt skarti, ja gritniecibas sakuma (dazkart pat nezinot par gritniecibas iestasanos)
tiek lietots alkohols. Batiski ir atceréties, ka alkohols ir teratogéns (tads, kas iedarbojas uz
embriju un rada kroplibas).

Nav tada alkohola daudzuma, kuru varétu uzskatit par drosu lietoSanai grutniecibas laika,
tiesi tapat ir ar smekésanu un citu psihoaktivo vielu lietosanu.

Nodaritais kaitéjums auglim ir saistits ar mates uznemto kaitigo vielu daudzumu. Jo vairak
mate sméke tabaku, lieto alkoholu vai citas psihoaktivas vielas, jo lielaks ir auglim radi-
tais kaitéjums. Sis apstaklis ir Tpasi jauzsver, jo gritnieces maldigi médz uzskatit, ka, pie-
méram, sméekésanas partraukSana gritniecibas pedgja trimestri vairs nesamazinas radito
kaitéjumu auglim.

Bérna paklautiba kaitigam vielam nebeidzas péc gritniecibas un zidiSanas laika. Kaitéjums
bérnam tiek nodarits ari matei atsakot kaitigos ieradumus pécdzemdibu perioda. Smeke-
Sana zidaina klatbatné ir vienlidz kaitiga, cik smékésana grutniecibas laika, bérns k|Ust par
pasivo smekéetaju, kas ir viens no galvenajiem riska faktoriem Zidainu peksnas naves sin-
droma izraisiSana. Savukart dazadu apreibinoSo vielu lietosana var ietekmét jauno vecaku
spéjas rupéties par bérnu, kas var bérnu paklaut vardarbibas, traumu riskam.

Gruatniecu un jauno maminu paradumus ietekme citi gimenes locekli. VEImi un motivaciju
partraukt kaitigos paradumus bieZi vien ietekmé apkartéjie cilveki un vinu atbalsts. Biezi
vien gimenes locekli neapzinas, ka vinu paradumi (piem. smékésana iekstelpas un regula-
ra alkohola lietoSana) negativi ietekmé ari lidzcilvéku paradumus.

v" Rosiniet ,vecaku skolas” izveidosanu. Dazadu dzemdibu kursu un pécdzemdibu zidaina
kopSanas apmacibu organizésana ir vislabaka iespéja uzrunat toposos vecakus art par
atkartbu problémam. Piesaistot specialistus (vecmates, pediatrus), kursus var piedavat
gan ka maksas pakalpojumus, gan rikojot bezmaksas vecaku savstarpéjas pieredzes
apmainas pulcinus pasvaldibu, izglitibas iestazu u.c. telpas.

v" Nosakiet papildus smékésanas aizliegumus, lai arstniecibas iestadés un to teritorijas
pilntba tiktu izskausta sméekésana.

v Pastipriniet smékésanas ierobeZojumu ievérosanas uzraudzibu pasvaldibas teritorija.

v' Motivéjiet arstniecibas personas atmest smékésanu, veidojiet slimnicas, kas brivas no
tabakas dimiem.

v"Izmantojiet HIV profilakses punktu kapacitati un resursus selektivaja profilakses darba,
sniedzot individualas konsultacijas gritniecém, kuras lieto narkotikas.

Vairak informacijas:

ASANENENEN

http://www.maminuklubs.lv/vecaku-skola/
http://www.quitsmoking.com/clinicguidelines.htm
http://familydoctor.org/online/famdocen/home/common/addictions/tobacco/161.html
http://www.niichro.com/FHealing%20Hearts/heal_3.html
http://smokefree.nhs.uk/smoking-and-pregnancy/
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Meérkauditorija: gados veci cilveki (péc 65. g.v.)

Veicamo profilakses aktivitasu mérkis: izglitot gados vecos iedzivotajus par sekam, ko rada
alkohola, tabakas un nepareiza medikamentu lietoSana (lielakoties jau daudzu gadu garuma)

Lai gan informacija par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ierobeZoSanas aktivitatém ar meérki sa-
mazinat ta rezultata radito kaitéjumu ir plasi pieejama, to ietekme uz gados vecakiem cilvékiem
nav novértéta. Neskatoties uz to, nepastav pamata pienémumam, ka profilakse ir mazak efektiva
gados vecu cilvéku vidi.*

Varbitiba, ka tiek lietotas legalas (tabaka, alkohols, medikamenti) nevis nelegalas vielas, ir lielaka
gados vecaku iedzivotaju vida, pie kam visas Sis vielas, iespéjams, tiek lietotas daudzu gadu garu-
ma. Tas nozimég, ka lietoSanas paradumi ir nostiprinajusies un to mainiSana var bt apgrutinata.
Primaras aprupes arsti gados veciem cilvekiem bieZi nekonstaté parmeérigu alkohola lietosanu, jo
biezi sirmgalvju aprakstitie simptomi, piem., nemiers, ,prata aptumsosanas”, reibonis, depresija,
dezorientacija, u.c., tiek piedéveti citam hroniskam slimibam vai novecoSanas procesam.

Faktori, kas ietekmé atkaribu izraisoSo vielu lietosanu gados vecu iedzivotaju vida:

v/ Zaud@&juma sajita
Vecuma posms péc 65 gadiem lielakai dalai iedzivotaju ir bitisks parmainu laiks. Sis
ir laika periods, kad cilveki intensivak saskaras ar zaudeéjumiem sava dzivé. Klustot
vecakiem, cilveki zaudé dzives biedrus, citus gimenes loceklus un draugus. Darba
vietas atstasanas rezultata samazinas ienakumi, ztid darba vietu nodrosinatas socialas
garantijas un piederibas sajuta, ko radijis darbs kolektiva.
Biezi vien vecakiem cilvekiem dazadu vielu lietoSana ir bijis Iidzeklis problemu
risinasanai visas dzives garuma. Tie, kuri uzsakusi lietoSanu jauniba, iesp&jams jau
cies$ no slimibam, ko izraisijusi vielu lietoSana, kas progresé klustot vecakiem. Atkariba
biezi vien ir veicinajusi cilveka atsvesSinatibu no gimenes un apkartéjiem, kas var radit
depresivas sajutas, vientulibu, bezspécibu, tadejadi veicinot kaitigu vielu lietoSanas
paradumu rasanos.

v' Zalu lieto3ana
Nepareiza zalu lietoSana ir butisks veselibas risks gados vecu cilveku vidu. BiezZi
vien zales tiek lietotas nevis tam paredzéto simptomu arstésanai, bet gan to radito
blakusparadibu dé| (piem., pretsapju medikamentus miegam, relaksacijai)*.

v’ Ta ka zales tiek iegadatas aptiekas, farmaceiti var vérst uzmanibu uz pareizu zalu
lietoSanu un informét par kombinéto vielu lietoSanas (vienlaicigi tiek lietoti vairakas
zales, alkohols, u.c.) kaitigumu.

v' Aktiva dzivesveida veicinaSana — pulcinu, pensionaru biedribu, senjoru deju grupu,
gramatu lasiSanas klubu un citu briva laika pavadiSanas aktivitasu organizésana. Aktiva
briva laika pavadiSana atvieglos pareju no darba vides pensija.

Vairak informacijas:
v'  http://vintage.saveva.com/

4 http://www.epicentro.iss.it/vintage/outputs.asp
4 http://kap.samhsa.gov/products/manuals/pdfs/substanceabuserelapse.pdf
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Ikvienas efektivas profilakses programmas pamata ir dazadu, daudzfunkcionalu instrumentu iz-
mantosana. Ta ka atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu ietekmé virkne socialu, kulturalu un perso-
nigu faktoru, profilakses uzdevums ir maksimali samazinat iedzivotaju vai specifisku iedzivotaju
grupu (ka, pieméram, bérni un jauniesi, gritnieces, gados vecie iedzivotaji, u.c.) paklautibu Siem
faktoriem.

Lai labak identificétu riska faktorus jlsu pasvaldiba un visefektivako profilakses veidu, ieteicams
balstities uz citu iestazu, pilsétu un valstu pieredzi un uz daudzu gadu garuma izstradatu profilak-
ses programmu veidoS$anas principiem. Labas prakses pieméri un citi resursi atkaribu profilakses
joma pieejami Eiropas Narkotiku un narkomanijas uzraudzibas centra izveidotaja Labas prakses
portala (Best Practice Portal).

Vairak informacijas:
v' http://www.emcdda.europa.eu/best-practice
v'  http://www.emcdda.europa.eu/publications/thematic-papers/indicated-prevention
v' http://www.emcdda.europa.eu/html.cfm/index52388EN.html

8.3. leteikumi fizisko aktivitasu veicinasanai

Fiziska aktivitate ir butisks veselibu ietekmeéjoss faktors jebkura vecuma. Par fizisku aktivitati
tiek uzskatits energijas patérins 1000-1500 kcal nedéla vai 250-350 kcal diena, ko panak
ar tik intensivam kermena kustibam, kas izraisa papildus sviSanu. leteicamais sporta un fi-
zisko aktivitasu skaits ir 5 reizes nedéla vai intensivas kustibas tris reizes nedéla. Pasaules
Veselibas organizacija iesaka pieaugusajiem fiziskajam aktivitatém katru dienu veltit vismaz

30 minates®, tomér tikai 10,5% Latvijas iedzivotaju ievéro So ieteikumu. Latvijas iedzivotaju
veselibu ietekméjoso paradumu pétijuma 2008.gada aptaujas dati par Latvijas iedzivotaju
fizisko aktivitati liecina, ka ta vairumam iedzivotaju nav pietiekama — 2008. gada ar fiziskam
aktivitatém vismaz pusstundu diena divas lidz tris reizes nedéla un biezak nodarbojas 35,2 %
iedzivotaju, turklat sievietes ievérojami mazak (30,4%) neka viriesi (41,6%)".

Fiziskas aktivitates atbalstosas
infrastrukturas veidoSana

FIZISKO AKTIVITASU
Individu motivésana VEICINASANA lespéju radisana
fiziski aktivam dzives veidam

46 Steps to health. A European framework to promote physical activity for health. Copenhagen, WHO Regional Of-
fice for Europe, 2007
47 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2008. Riga, 2010
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Fiziskas aktivitates veicinosas vides veidoSana

Fiziskas aktivitates atbalstosas vides un infrastruktiras attistiSana ir viens no butiskakajiem
priekSnoteikumiem, lai palielinatu iedzivotaju motivaciju un ikdienas fizisko aktivitasu limeni vi-
sam vecuma grupam. Lidz ar to atbalstosas infrastrukturas veidosana uzskatama par vienu no
prioritatém, kas veicinatu art aktiva transporta attistibu (piem. velosipéda izmantosSana noklasa-
nai darba, skola automasinas vieta):

Aktivitates fiziskas aktivitates veicinosas infrastruktiras attistiSanai:

gajéju celinu, pastaigu taku labiekartosana;

ritenbraucéju celinu, taku/velomarsrutu attistisana;

ziemas sléposanas trasu labiekartosana;

velosipédu stativu izvietoSana sabiedriskas pieejamibas vietas;

peldvietu labiekartoSana un uzraudzisana;

parku un bérnu spélu laukumu labiekartosana, ,skeitparku” labiekartosana u.c.;
apziniet iedzivotaju vajadzibas un iesaistiet tos teritorijas planosana, saistiba ar
rekreacijas infrastruktiras attistiSanu;

apsveriet iespéjas noteiktas pilsétas/pasvaldibas administrativa centa zonas ierobezot
motorizéto transporta lidzeklu satiksmi, tadéjadi dodot priekSroku gajejiem,
ritenbraucéjiem u.tml. un veicinot aktivo parvietoSanas veidu izmantosSanu;

v' pasvaldiba eso$as sporta infrastruktiras (stadioni, izglitibas iestaZzu sporta zales,
laukumi, sporta centri u.c.) aktivakas un pilnigakas izmantoSanas veicinasana,
pieejamibas nodrosinasana.

AN NN AR

<

Dazada veida pasiniciativas fiziskas aktivitates, ka pastaigas, soloSana, skrieSana, ritenbrauksana,
skrituloSana u.c. klGst vél pievilcigakas, ja ar tam iespéjams nodarboties sakopta, dabiska apkar-
tné. Apltukojot jautajumu Sada konteksta, dabas aizsardziba saistas ne tikai ar sugu daudzveidibas
un ainavu saglabasanu, bet arT ar piemérotas vides saglabasanu iedzivotaju rekreacijas (atputas)
vajadzibam. Turklat, veicot apkartnes labiekartosanas darbus, ne mazak svarigi ir iesaistit iedzi-
votajus Sajos darbos un art informét iedzivotajus par pieejamajam labiekartotajam teritorijam un
jaunajam iespéjam.

Attistiet sadarbibu ar kaiminu pasvaldibam aktiva transporta un aktivas atputas infrastruktaras
izveidé un pilnveidosana. Pieméram, velocelinu labiekarto$ana, savienojot vairakas pasvaldibas,
kas labveligi ietekmés art trisma attistibu.

Informeéjiet sabiedribu par Siem jauninajumiem, izmantojot JUsuprat piemérotakos informacijas
kanalus (vietéja avize, pasvaldibas interneta majas lapa u.c.).

Labs piemers!

Turku (Somija) Centralais kultlras un fizisko aktivitasu parks (Central Park of Culture and
Exercise) nav parks tradicionala izpratné, bet teritorija gar upes Aura krastu pilséta. Parka
izveidoti dazadi marsruti, kas aptver skulptiras, arhitektdru, kapnes, ka art apkartéjo dabu,
laujot fiziski aktivajiem iedzivotajiem apvienot patikamo ar lietderigo. Makslas objekti ir art
veidoti ta, lai kalpotu par paligu, iesildoties pirms fiziskajam aktivitateém. Parka izveidoSana
tika iesaistiti makslinieki, sporta un veselibas profesionali. Viens no marSrutiem ir Piiloleikki
(Paslepes). Darba ideja ir padarit skatitajus par aktiviem makslas pétniekiem. Piiloleikki sastav
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no 30 nelielam skulptlram, ko veidojusi bérni. Parks lauj skatit pilsétu cita gaisma, atrast
interesantas vietas, apvieno kultiras un fiziskas nodarbibas netradicionala veida.
Vairak informacijas: http://www.turku2011.fi/en/central-park-culture-and-exercise_en

Vairak informacijas:
v" Promoting and creating built or natural environments that encourage and support physi-
cal activity http://www.nice.org.uk/nicemedia/live/11917/38989/38989.pdf

Aktivitates fizisko aktivitasu veicinasanai dazadas iedzivotaju vecuma grupas

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni
Pietiekams fizisko aktivitasu Iimenis: ikdienas mérenas intensitates fiziskas aktivitates vismaz
60 minutes diena®.

Veicamo pasakumu meérkis: nodrosinat iespéjas nodarboties ar fiziskajam aktivitatem pasvaldibas
teritorija un izghtibas iestadés ari arpus macibu stundu laika. Veidot bérnos un pusaudzos pozitivu
attieksmi, izpratni par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu un ieteicamo intensitati.

Bérni Saja vecuma lielu dalu laika pavada skola vai pirmsskolas izglitibas iestadé. Likumsakarigi,
ka ir ievérojami samazinajies ikdienas kustibu apjoms, to aizstajot ar ilgstosu sédus poziciju, kas
negativi atsaucas ari uz skolénu mugurkaula attistibu un staju. Lidz ar to ir nepiecieSama ari pas-
valdibas iesaistiSanas, lai iedroSinatu un atbalstitu izglitibas iestades skolénu fizisko aktivitasu
veicinasana un fiziskas aktivitates atbalstoSas vides attistisana. Turklat skolas vidé balstitam ini-
ciativam ir batiski panakumi, lai veicinatu fizisko aktivitasu [imeni skolénu vidu®.

1. Izglitibas iestazu sporta infrastruktiras (sporta zales, stadioni, laukumi) un pieejamibas at-
tistiSana arpusstundu laika

Biezi vien skolas riciba esosa sporta infrastruktdra tiek izmantota nepietiekosi, tikai sporta stun-
du laika. Tacu ir svarigi radit iespéjas skoléniem izmantot skolas sporta bilves un telpas ari péc
stundam sporta spélu spélésanai, vingrosanai, treniniem veicinas fiziski aktivu un lietderigu briva
laika pavadisanu®°;°?,

2. Dinamisko pauziSu ievieSana izglitibas iestades

Nozimiga ir sadarbiba un komunikacija ar lokalo izglitibas iestazu pedagogiem, sporta pedago-
giem un vinu iesaistiSana fizisko aktivitasu veicinasana. Pieméram, dinamisko pauziSu ievieSana
skolas ikdiena —1su 2-5 minasu vingrojumu bloki macibu stundu laika. Pauzites partrauc vienvei-
digo sédésanas pozu, nonem spriedzi muguru stabilizéjoSiem muskuliem, kustibas uzlabo elposa-
nu, asinsriti, samazina nogurumu un atjauno koncentrésanos spéjas priekSmetam.

Vairak informacijas:
v' http://www.lvok.lv/?page=6

8 The National Guidelines on Physical Activity for Ireland 2009. http://www.getirelandactive.ie/pdfs/GIA_GUIDE.pdf
4 EU Physical activity Guidelines. Recomended policy Actions in Support of Health-Enchancing Physical Activity. Brus-
sels, 10 October 2008.

0 Promoting Physical Activity and Exercise among Children by Liane M. Summerfield http://www.kidsource.com/kid-
source/content4/promote.phyed.html

°1 Centers for Disease Control and Prevention. Guidelines for school and community programs to promote lifelong
physical activity among young people. MMWR 1997;46(No. RR-6):[inclusive page numbers].
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3. Vecaku iesaistisana skolénu fizisko aktivitasu veicinasana

Vecaku iesaistiSanai ir batiska loma bérnu fizisko aktivitasu veicinasana. Tadé| svarigi ir informét
vecakus par fizisko aktivitaSu nozimi un minimalo fizisko aktivitasu apjomu, kas bérnam diena
bltu nepiecieSams, jo ikdiena majas tiesi vecaki ir tie, kas var uzraudzit, ka bérns pavada savu
brivo laiku (piem., spéléjot datorspéles vai braukajot ar velosipédu, iesaistoties kada interesu
izglttibas pulcina). Apsveriet iespéju vecaku sapulcés pieaicinat specialistu, kas runatu par fizis-
ko aktivitasu nozimi, pareizu slodzes sadalijjumu un piemérotakajiem fizisko aktivitasu veidiem
dazadam vecaku grupam. Neaizmirstiet, ka skola ir lieliska veids, ka sasniegt ari vecaku mérka
auditoriju, turklat, izglitibas iestades var sniegt atbalstu skolénu vecaku iesaistisana fizisko aktivi-
tasu veicinasana, pieméram, uzdodot ,fizisko aktivitasu majas darbu”, ko skoléniem javeic kopa
ar vecakiem, ka art organizét kopigus vecaku-skolénu sporta pasakumus. Savukart pasvaldiba
var atbalstit dazadu vecaku-bérnu kopigu fizisko aktivitasu programmu ievieSanu (piem., sporta
dienas gimeném).

Daudzas Eiropas valstis popularitati guvusas t.s. , Pastaigas autobusa” iniciativas — pirmskolas
izglitibas iestazu un jaunako klasu bérni dodas uz skolu/pirmsskolas izglitibas iestadi kajam, kada
pieaugusa pavadiba. Atbilstosi tiek sastadits art ikdienas marsruts, lidzigi ka skolas autobusam.
Apsveriet iespéju Sadas iniciativas ievieSanai ari sava pasvaldiba, iesaistot vietéjas NVO, izglitibas
iestades, brivpratigos vecakus u.c.

4. Aktiva transporta attistiSana.

Aktivu parvietoSanas veidu izmantosSana ikdiena ievérojami palielina ikdienas fizisko aktivitasu
[Tmeni. Lidz ar to pasvaldibas iespéjas sadarbiba ar izglitibas iestadem ir attistit un veicinat akti-
vo parvietosanas veidu attistibu skolénu vidd. Piem., velosipédu stativu izvietoSana pie izglitibas
iestadém, ,pastaigas autobusa” iniciativu ievieSana (skat. ieprieks), ka ari ierobeZotas iespéjas
novietot automasinas tiesa skolas tuvuma.

5. Skolénu iesaistiSana sabiedriskas aktivitateés.

Izglitibas iestades, t.sk., personals, skoléni, pasvaldibas administracija, vietéjas sabiedriskas orga-
nizacijas var tikt iesaistitas periodiskos, tematiskos kopéjos sabiedriskos darbos, tadejadi glstot
labumu gan sev, gan kopienai un apkartéjai teritorijai. Pieméram, apkartnes sakopsanas talkas,
lldzdaliba publisko pasakumu organizésana ka brivpratigajiem u.tml., kas savukart tiktu atalgots
un motivéets no pasvaldibas puses piem., ar atzinibas rakstiem u.c.

Vairak informacijas:
v' http://www.talkas.lv

6. Interesu izglitibas attistiSana pasvaldiba.

Dazadi ar sportiskam aktivitatém saistiti interesSu izglitibas pulcini ir iespéja veicinat fiziskas ak-
tivitates ieintereséto jauniesu vida. Lidz ar to pasvaldibas iespéjas ir atbalstit Sadu aktivitasu at-
tistisanu vietejas izglitibas iestadés, nevalstiskajas organizacijas, pasvaldibas jaunieSu interesu
centros.
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v’ lespéjas skoléniem tikties péc stundam skolas sporta bavés, laukumos un nodarboties
ar fiziskam aktivitatém, gan ar, gan bez sacensibu ievirzes.

v' DaZadu arpusskolas fizisko aktivitadu pasakumu (t.sk. deju, aerobikas u.c. pulcini)
organizésSana gan ar, gan bez sacensibu ievirzes.

v Atbalstiet un aiciniet izglitibas iestades organizét ari dazadus starpskolu fizisko aktivitasu
pasakumus®2.

Merkauditorija: pieaugusie (darbspéjigie) iedzivotaji (18-64 gadi)
Pietiekams fizisko aktivitasu limenis: vismaz 30 miniSu meérenas intensitates fiziskas
aktivitates 5 dienas nedéla (jeb 150 miniites nedéla)®.

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

Nemot vera, ka iedzivotaji darbspéjiga vecuma ikdienas lielako dalu pavada darba vieta, veicot
savus ikdienas pienakumus, kas ir ar stipri atskirigu fiziskas aktivitates limeni, ir batiski iespé&ju
robezas modificét individa ikdienas fiziskas aktivitates limeni, tuvinot to optimalajam. Lidz ar to
svarigs ir ar1 pasvaldibas atbalsts un iesaistiSanas fiziskas aktivitates veicinosas vides attistiSana
un iespéju radisana iedzivotajiem uzlabot savu veselibu.

1. Veselibu veicinosas darba vides attistisana.

Svarigi ir izmantot pasvaldibas iespéjas ietekmét un motivét vietéjos darba devéjus sava uzne-
muma darba vides uzlabosanai, ka ari sakt ar pozitivam fiziskas aktivitates veicino$am iniciativam
sava administracija.

Pieméram, attistiet veselibas veicinasanas politiku sava darba vieta izstradajot konkrétu ricibas
un pasakumu planu, lai motivétu un iedroSinatu darbiniekus bat fiziski aktivakiem. Plana izstrade
iesaistiet vadibu, darbiniekus, arodbiedribas, veselibas veicinasanas specialistus, atbildigos par
darba drosibu u.c.

Lai nodroSinatu sekmigu izvirzito merku sasniegSanu un plana istenosanu, tam japaredz iespé-
jas iesaistities péc iesp€jas lielakam darbinieku skaitam, nepiecieSams vadibas atbalsts un Sim
meérkim paredzéeti noteikti resursi. Ta pat sadu lokalu planu izstradasana svarigi ir vadities ari péc
Valsts politikas planoSanas dokumentos paustajiem principiem un prioritatém®*.

v' apsveriet iespéju noteikt fleksiblakas darba stundas, lai darbiniekiem batu lielakas
iespéjas planot savu laiku un atlicinat brizus veselibu uzlabojoSam aktivitatem;

v/ attistiet iniciativas, kas motivé un atbalsta darbiniekus izvéléties aktiva transporta
veidus, tadéjadi arT celu no majam uz darbu padarot par ikdienas fizisko aktivitasu
neatnemamu sastavdalu;

v/ apsveriet iespéjas noslégt vieno$anos ar vietéjo sporta klubu, sporta kompleksu par
atlaidem un priekSroctbam Jasu darbiniekiem;

52 School Policy Framework. Implementation of the WHO global strategy on diet, physical activity and health. WHO, 2008.
3 National Guidelines on Physical Activity for Ireland 2009. http://www.getirelandactive.ie/pdfs/GIA_GUIDE.pdf

5 NICE public health guidance 13 Workplace health promotion: how to encourage employees to be physically ac-
tive. National Institute for Health and Clinical Excellence.
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v organizéjiet kopigus aktivas atputas pasakumus, kas ne tikai bis veseliga atplta, bet ari
lieliska iespéja kolektiva saliedésanai. Sadi pasakumi ir lieliska iespéja iesaistit ne tikai
darbiniekus, bet ari vinu gimenes locekl|us;

v" nodroSiniet péc iespéjas plasaku publicitati un informacijas izplatisanu par
organizéetajiem fizisko aktivitasu veicinasanas pasakumiem, kas tiek rikoti pasvaldiba.

Vérts pieminét ar1 vienkarsas un efektivas stratégijas, kas lauj palielinat ikdienas fizisko aktivitasu
[Tmeni, neprasot papildus lidzekl|us vai resursus.

Vienkarsi ieteikumi fizisko aktivitasu veicinasanai darba vieta:

v labak aizejiet pie koléga uz blakus kabinetu, nevis izmantojiet talruni;

v labak izmantojiet kapnes, nevis brauciet ar liftu;

v pusdienas laika dodieties neliela pastaiga;

v atliciniet sava ikdienas darba nelielas pauzes fiziskam aktivitatém, lai izstaipitos,
izvingrinatu plecus, atpatinatu acis u.c.;

v' dodoties uz darbu vai majas, labak izmantojiet aktiva transporta veidus — ejiet kajam,

brauciet ar velosipédu.

Gan $1s, gan dazadas citas iniciativas ar but lielisks veids, ka mazkustiga ikdienas ritma ar nelielu
laika patérinu un ieguldijumiem palielinat fizisko aktivitadu limeni. Sadas iniciativas ieviest bis
vieglak, veicinot kolégu savstarpéjo atbalstu, piem., kopigas pauzes fiziskajam aktivitatém, loka-
las kampanas darba vietas u.tml.

Neaizmirstiet par fiziskas aktivitates veicinosas vides attistiSanu sava pasvaldiba — pieméram, ve-
losipédu stativu izvietoSana pie sabiedriskas pieejamibas objektiem.

Lai motivetu ari vietéjos uznémejus vairak véeribas pievérst savu darbinieku veselibas veicinasanai
un veseligas darba vides attistiSanai, apsveriet iespéju izveidot piem., noteiktu motivacijas prog-
rammu — pasvaldibas pieskirts atzinibas raksts, kvalitates zime, cita veida prieksrocibas tiem darba
devéjiem un uznémejiem, kas ievie$ un izpilda noteiktus kritérijus un iniciativas savos uznémumos.

2. Aktivas atputas pasakumu organizésana pasvaldiba.

Radiet iesp€jas aktivai briva laika pavadiSanai sava pasvaldiba, kura var tikt iesaistita visa gime-
ne. Lielisks veids ir dazadu novada, pilsétas sporta svétku organizésana, ipasu uzmanibu pievérsot
piem., vietéjo uznémumu, iestazu komandu dalibai dazadas sporta un sportiska rakstura sacensi-
bas. Tadéjadi veicinasiet dazadas nodarbinatibas sféras stradajosos iesaistities fiziskajas aktivitates.

3. Novada/pilsétas sporta infrastruktiras pieejamibas palielinasana.

Veiciniet novada/pilséta esosas sporta infrastruktdras (sporta laukumi, stadioni, izglitibas iestazu
sporta bives) pieejamibu visiem iedzivotajiem un péc iesp€jas pilnigaku izmantosanu. Pieméram,
iespéja iedzivotajiem izmantot izglitibas iestazu sporta zales/laukumus bez maksas noteiktos lai-
kos darba dienu vakaros un brivdienas, kad tie netiek izmantoti izglitibas iestazu vajadzibam. Ta
pat nepiecieSams izplatit informaciju par Sadu iespéju.

Pastav iespéjas iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana iesaistit arf lokalos komercialos sporta/
fitnesa klubus, sporta centrus. Pieméram, iedroSinat tos organizét ,atverto durvju dienu” tipa
akcijas, noteiktas dienas (pieméram, reizi ménesi), laujot iedzivotajiem izmantot sporta centra
piedavatas iespéjas bez maksas vai par samazinatu maksu. Tadejadi, sporta centri var ne tikai
piesaistit sev plasaku klientu loku, bet ari iedzivotaji apgls jaunas iespéjas fiziski aktivai briva
laika pavadisanai.
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4. NVO un interesu centru iesaistiSana iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana.
Vietéjas nevalstiskas organizacijas un intereSu centri var sniegt nenovértéjamu atbalstu iedzivotaju
fizisko aktivitasu veicinasana. lespéju robeZas atbalstiet vinu iniciativas un idejas, uzsaktos projektus.

Piemeéri NVO aktivitatém iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana:

v" N{josanas grupu organizésana;

v' Orienté$anas sporta interesu pulcini;

v' Tematisku tikSanos, seminaru organizé$ana par veseliga dzives veida uz fizisko aktivitasu
temu.

v Arstniecibas iestaZu rehabilitacijas nodalu, gimenes arstu, masu un (vai) specialistu
iesaistiSana fizisko aktivitasu popularizéSana dazadam vecuma grupam primarai un
sekundarai slimibu profilaksei.

5.ledzivotaju iesaistiSana sabiedriskas aktivitateés.

Organizéjiet periodiskus pasakumus, iesaistot iedzivotajus sabiedriskas aktivitatés. Pieméram,
apkartnes sakopsanas talku organizéSana, iesaistiSanas , Lielas talkas” aktivitatés, kas norisinas
katru gadu aprila nogalé. Ka art attistiet brivpratiga darba ideju sava pasvaldiba un iesaistiet inte-
resentus dazadu lokalo pasakumu organizéSana un norisé. Tadéjadi ieguvéji bis ne tikai pasval-
diba, bet ari katrs individs. ArT $ada veida aktivitates var bat solis virziena, lai palielinatu ikdienas
fizisko aktivitasu limeni un palidzétu individiem parvarét socialekonomiskos, kulturalos skérs|us
un dazadus aizspriedumus, lai savu ikdienu padaritu fiziski aktivaku.

6. Arodbiedribu un profesionalo asociaciju iesaistiSana.

Tradicionali arodbiedribu darbiba tiek saistita tikai ar darbinieku interesSu parstavibu attiecibas ar
darba devéju, pamata — attieciba uz darba liguma vai Darba likuma normu ievérosanu vai neievéro-
Sanu. Tomeér nepietiekama apmeéra tiek novertétas un izmantotas Sis institlicijas iespéjas darbinieku
veselibas veicinasana, jo arodbiedribai ka noteiktu darbinieku kopumu apvienojosai organizacijai ir
iespéjas attistit dazadas ar veselibas un fizisko aktivitasu veicinasanu saistitas iniciativas.

Idejas iniciativam, ko uzsakt sadarbiba ar arodbiedribam:

v'daZadu ar veselibas veicinasanu saistitu prieksrocibu paredzésana darba kopligumos;

v arodbiedribu iespéjas organizét kopigus fiziskas aktivitates veicino$us aktivas atpatas
pasakumus arodbiedribas biedriem/darbiniekiem, to gimenes locekliem;

v/ tematisku izglitojodu semindru organizé$ana vai veselibas veicinadanas jautajumu
ieklausana arodbiedribas biedru/darbinieku sanaksmeés u.c.;

v izmantojiet arodorganizacijas, lai izzinatu darbinieku vajadzibas un iniciativas, kuras tie
labprat iesaistitos u.tml.

Merkauditorija: jaunie vecaki

Veicamo pasakumu meérkis: griitniecém un jaunajiem vecakiem atbalstosas vides veidosana,
iespéju radiSana aktivai un drosai briva laika pavadisanai kopa ar bérniem.

Gratnieces un jaunie vecaki ir viena no sabiedribas grupam, kas prasa 1pasu uzmanibu un ripes,
jo cilveki Saja mérka grupa bieZi vien saskaras ar sev [1dz Sim neierastu situaciju un apstakliem.
Lidz ar to pasvaldibas atbalsts ir nozimigs, lai veidotu jaunajam gimeném atbalstosu vidi.



52

Ka kavéjoss faktors, lai iesaistitos regularas fiziskajas aktivitatés, jauno vecaku vida bieZi darbojas
motivacijas un lidzek|u trikums, bérna apripe, dazadi aizspriedumi, neparliecinatiba par saviem
spekiem, ka art informacijas trukums par fizisko aktivitasu nozimi.

Vecaku motivéSana un iesaistiSanas dazadas fiziskajas aktivitatés ir batiska ne tikai pasiem indivi-
diem, bet ari bérniem, kas tiesa veida parnem gimenes uzvedibas mode]us attieciba uz dazadam
dzives jomam, t.sk. ari dzives veida paradumus.

Idejas aktivitatém jauno vecaku fizisko aktivitasu veicinasana:

v pieaiciniet specialistu, kas runatu par fiziskam aktivitatém un vingrojumiem, kas ir
bltiski tieSi sievietém gritniecibas un pécdzemdibu period3;

v organizéjiet nodarbibas, vingro$anas grupas grutniecém, jaunajiem vecakiem;

v veiciniet nGjosanas aktivitates un brivpratigas grupas, jo nGjosana ka sporta veids ir
viegli pieejama jaunajiem vecakiem, maminam ar maziem bérniem;

v' sadarbojieties ar citam paSvaldibam aktivitasu ievieSana, pieméram, interesentu
piesaistiSana aktivitatém no blakus pasvaldibam;

v’ labiekartojiet bérnu spélu laukumus;

v’ attistiet ,,nac un izmégini” tipa iniciativas, kas dotu mérka grupai iespéju izméginat
dazada veida fiziskas aktivitates, sadarbiba, pieméram, ar vietéjo sporta centru u.tml.,
lai atrastu sev piemérotako.

v" nodroSiniet informacijas pieejamibu par eso$ajam iesp&jam Jlsu novada.

Merkauditorija: gados veci cilvéki (virs 65 gadiem)

Pietiekams fizisko aktivitasu lilmenis: vismaz 30 miniSu mérenas intensitates fiziskas
aktivitates 5 dienas nedéla (jeb 150 miniites nedéla) ar uzsvaru uz aerobam, muskulu
stiepSanas un lidzsvara trenina aktivitatem®.

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

Ir pieradits, ka regularai fiziskai aktivitatei vecakiem cilvékiem ir batiska nozime funkcionalo spéju
saglabasana, kas pazeminas lidz ar novecos$anu. Tapat regulari vingrinajumi ietekmé ne tikai indi-
vida fizisko stavokli, bet ar1 garigo labklajibu un apmierinatibu ar dzivi.

Gan kultaras, gan fiziologiskie, gan veselibas faktori bieZi vien attur gados vecakus cilvekus nodar-
boties ar fiziskam aktivitatém. Lidz ar to nepiecieSama Tpasa pieeja lai raditu un attistitu motiva-
ciju bat fiziski aktiviem, jo 1pasi, ja individs tads nav bijis ieprieks.

Vietéjo pasvaldibu, veselibas aprupes iestazu un NVO iespéjas ir iedrosSinat gados vecakos iedzi-
votajus uzsakt vai turpinat regularas fiziskas aktivitates, ka ari mazinat iespéjamos ekonomiskos,
psihologiskos un kulturalos skérs|us.

Ka liecina citu valstu pieredze, butisks faktors, lai motivetu gados vecakus cilvékus ricibai un ar
veselibu saistito dzives paradumu mainai, ir sava pasvértéjuma un ticibas saviem spékiem istenot
parmainas cel$ana. Viens no veidiem, ka to veicinat, ir gados vecaku cilvéku iesaistiSana dazadas
sabiedriskas aktivitatés>®.

5 National Guidelines on Physical Activity for Ireland 2009. http://www.getirelandactive.ie/pdfs/GIA_GUIDE.pdf
% Lis, K., Reichert, M., Cosack, A., Billings, J. & Brown, P. (Ed.) (2008). Evidence-Based Guidelines on Health
Promotion for Older People. Austrian Red Cross, Vienna.
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Ir svarigi veicinat vecumam atbilstosas fiziskas aktivitates art gados vecaku cilvéku vida, tadejadi
palidzot saglabat labu veselibas stavokli un dzives prieku. Rosiniet vietéjas NVO attistit dazadas
iniciativas tiesSi senioru vajadzibam, atbalstiet senioru apvienibu darbibu (pieméram, nodrosina-
jums ar telpam, finanséjuma pieskirsana aktivitatém).

Ka ieteicamakas aktivitates ir minamas vieglas ikdienas pastaigas, vismaz 30 minGSu garuma, ko
var papildinat kapsana pa kapném, darbosanas mazdarzina u.tml. Specialisti $ai vecuma grupai
rekomendé ari vingrojumus ltdzsvara un muskulu nostiprinasanai.

Attistiet nUjosanas kustibu sava pasvaldiba. Pareiza nljoSanas tehnika savienojuma ar adekvatu
slodzes limeni un distanci uzskatama par |oti veiksmigu veselibu veicinosu fizisko aktivitasu veidu.
Nevalstiskas organizacijas, ka art dazadi senioru intereSu klubi, apvienibas var darboties gan ka
metodiska, gan tehniska atbalsta punkti interesentiem.

Idejas aktivitatém gados vecu iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana:

v' tematisku izglitojoSu seminaru organizésana par fizisko aktivitaSu nozimi un
piemérotakajiem veidiem attiecigajai vecuma grupai;

v' nadjoSanas apmacibu un grupu organizé$ana;

v izglitibas iestazu un pasvaldibas parzina eso$o sporta zalu un treneru pakalpojumu
izmantoSanas piedavasana noteiktos laikos tikai senioriem;

v attistiet brivpratigo darbu, iesaistot aktivos seniorus;

v atbalstiet senioru apvienibu un intere$u centru darbibu, jo ne mazak svarigi, ka praktisku
fizisko aktivitasu regularitates palielinasana, ir gados vecaku cilveku motivésana ricibai,
sava pasnovértéjuma un ticibas saviem spékiem paaugstinasana.

Vairak informacijas:
v'  http://www.eunaapa.org

v' http://www.sportsvisiem.lv

8.4. leteikumi infekciju slimibu profilaksei

Mazak neka pirms simts gadiem infekcijas slimibas bija galvenais naves célonis, Tpasi attieci-
ba uz bérniem un jauniesSiem. Vairaku infekcijas slimibu izplatiba daudzas pasaules un ES val-
stis, tai skaita ar1 Latvija, ir partraukta, ierobezota vai pilniba likvideta, uzlabojoties higiénas
apstakliem, ievieSot jaunas efektivas vakcinas, pilnveidojot epidemiologiskas uzraudzibas
sistemu, ka ari efektivi koordinéjot starptautisku ricibu epidémiju gadijumos. Tai pasa laika
joprojam pastav tadu infekcijas slimibu, ka gripas, akiitu augsejo elpcelu infekciju, akiitu zar-
nu infekciju, vakcinreguléjamo infekcijas slimibu, enterovirusu meningitu, A hepatita u.c. in-

fekciju uzliesmojumu un epidémiju riski, jo miisdienas pasaulé atseviskas infekcijas slimibas
izplatas satraucosi atri, nerespektéjot valstu robezas un dzives limeni valsti. Globala méroga
XXI gadsimta sakumu raksturo agresiva sabiedribas dezinformésana plassazinas lidzeklos un
socialajos tiklos par dazadu infekcijas slimibu riskiem, profilakses un kontroles pasakumu
bitibu un nozimi. Ta ka dazu infekcijas slimibu apdraudéjums samazinas, cilvéki neizprot
profilakses pasakumu nepiecieSamibu®’.

57 Veselibas aizsardziba Eiropa: masu nakotnes redzéjums. ECDC mérki un stratégija 2007. — 2013. gadam. Eiropas
Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2009. http://www.ecdc.europa.eu/Iv/publications/Publications/0811_
COR_Protecting_Health_in_Europe.pdf



54

Dazadu infekcijas slimibu izplatisanas noteicosie faktori®®:

1. izmainas iedzivotaju populacija: arvien pieaug gados vecaku cilvéku skaits, kuriem ir samazina-
tas pretestibas spéjas infekcijas slimitbam;

2. sociali ekonomiskie apstakli: nabadzigajiem iedzivotajiem, bezdarbniekiem un bezpajumtnie-
kiem ir lielaks risks saslimt ar noteiktam infekcijas slimtbam. Nakotné var palielinaties sociala
nevienlidziba, kas nozimé to, ka izveidosies vairakas iedzivotaju grupas, kuru saslimsanas risks
ar infekcijas slimibam bus lielaks;

w

tdrisma un biznesa celojumu pieaugums palielina risku ievest valsti slimibas no citam valstim;

4. musdienu partikas razoSanas metodes un globalais partikas tirgus var izraisit plasa méroga
grati kontroléjamu partikas izraisito slimibu uzliesmojumus, jo partika tiek transportéta caur
dazadam pasaules valstim un dazkart tiek ilgi uzglabata.

Personigas higiénas ievérosana ir loti svarigs pasakums vairaku infekcijas slimibu, it Tpasi akttu zar-
nu infekciju profilaksei. No t3, cik kvalitativi un biezi tiek mazgatas rokas, ir atkariga pasa cilvéka un
citu cilvéku inficésanas novérsana. Kaut gan roku higiéna ir loti efektivs lipigo slimibu profilakses
lidzeklis, tomér ta ir nespecifiska infekciju profilakse, kas nedod 100% efektu, jo nav iesp&jams pa-
nakt, ka rokas vienmer ir tiras. Neievérojot roku higiénu, sadzives kontakta cela var inficéties ar in-
fekcijas slimibam. Sis saslim$anas var izraisit islaicigu diskomfortu vai pat ilgstodu darba un ikdienas
aktivitasu traucéjumus. Tapéc liela loma ir tiesi pareizai un regularai roku mazgasanai®®.

Svarigi! leteikumi ka pareizi mazgat rokas® -

v

v
v

AN

AN

v

Pirms roku mazgasanas parliecinas, vai pie roku mazgatnes ir visi nepiecieSamie
piederumi roku mazgasanai.

Saslapina rokas un apaksdelmus zem tekosSa Udens struklas.

Parklaj rokas ar ziepém (ieteicams izmantot Skidras ziepes no slégta trauka, jo uz
cieto ziepju virsmam un ziepju traukos var saglabaties dazadi mikroorganismi no
ieprieksejiem lietotajiem. Ja tiek lietotas ziepes gabalos, janodroSina to turésana
sausuma - pie sienas, piestiprinatas ar magnétisko turétaju vai speciala ziepju trauka
ar restitém vai cauruminiem lieka Gdens notecésanai; ziepes gabalos nav ieteicams
novietot tiesi uz izlietnes virsmas, jo mitra vidé mikroorganismi izdzivo ilgak).

Ziepes rokas saputo.

Vismaz 10 sekundes energiski ieziepé roku virsmas, jo katra mazgasanas lidzekla
efektivitate ir atkariga ar1 no ta iedarbibas laika.

Kartigi no visam pusém berz pirkstus, pirkstu starpas un plaukstas (nedrikst aizmirst
noberzt plaukstu virspuses), ka ari iztira nagus. Saja laikd rokas nevajag turét zem
udens struklas. Jaatceras, ka péc pavirSas mazgasanas uz rokam paliek vietas, kur var
saglabaties infekcijas slimibu izraisitaji.

Vismaz 10 sekundes rokas noskalo zem tekosa tdens struklas.

Rokas nosusina. leteicams lietot vienreizlietojamos papira dvielus. Koplietojamie
auduma dvieli nav ieteicami, jo nav zinams cik rapigi un efektivi nomazgaja rokas
cilveki, kuri lietoja dvieli pirms Jums.

Udens kranu (ar roku reguléjamu tdens kranu) aizgrieZ ar papira dviela palidzibu. Uz
adens krana rokturiem var atrasties infekcijas slimibu izraisitaji, jo tiem pieskaras ari
pirms roku mazgasanas.

Papira dvieli met atkritumu tvertné, nepieskaroties papirgrozam ar rokam.

%8 Veselibas aizsardziba Eiropa: masu nakotnes redzéjums. ECDC mérki un stratégija 2007. — 2013. gadam. Eiropas
Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2009. http://www.ecdc.europa.eu/lv/publications/Publications/0811_
COR_Protecting_Health_in_Europe.pdf

* http://www.vm.gov.lv/?id=412&top=121

8 Turpat.
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Akutas zarnu infekcijas

Pie akGtam zarnu infekcijam (turpmak — AZI) pieder slimibas ar izraisitaja lokalizaciju gremosanas
trakta un kuram ir raksturigs fekali oralais parnesSanas mehanisms. Inficéties ar AZl ir iespéjams,
lietojot uztura kontaminétus partikas produktus, dzeramo Udeni, vai sadzives kontakta cela. In-
fekcijas slimibas izraisitajs var nokl|ut partikas produkta vai Gden, ja netiek ievérota laba partikas
apstrades un roku higiénas prakse. Dazu slimibu (infekcijas avots var bat slims cilvéks, persona,
kas ir atveseloSanas perioda vai kliniski vesels baktériju/virusu nésatajs. Visbiezak AZI infekcijas
izplatas, ja slimnieks vai nésatajs neievéro personigo higiénu. Ipasi liels risks citu cilvéku veselibai,
ja personigo higiénu nav ievérojusi persona, kas nodarbinata partikas aprité un ar netiram rokam
piesarnojusi partikas produktus, kuros baktérijas/virusi savairojas liela daudzuma®:.

Galvenie pasakumi AZI profilaksé®?:

1. Sanitari higiéniskie pasakumi, kuru mérkis ir infekcijas izplatiSanas celu partraukSana — apdzi-
votu vietu labiekartoSana, centralizéta Gdensvada, kanalizacijas tiklu, attiriSanas ietaisu, cieto
atkritumu izgaztuvju celtnieciba, uzlabosana.

2. Profilakses pasakumi pdartikas uznémumos un kvalitativas partikas nodrosinasana.

Sadarbiba ar kontroléjosam institlicijam veicinat pasakumus, kas nodrosSina partikas nekaiti-
gumu visos partikas aprites posmos, sakot ar audzésanas apstakliem, izejvielas iegtSanu un
beidzot ar tas nogadasanu lidz patéretajiem. Partikas produktu inficéSana notiek uznémumos,
kur netiek nodroSinata laba higiénas prakse un rezultata partikas nekaitigums visos partikas
aprites posmos tiek apdraudéts.

3. Kvalitativa dzerama ddens nodroSindsana.

Ar infekcijas slimibu izraisttajiem piesarnots Gdens var izraisit cilveku masveida saslimSanu
(piem. virushepatits A, rotavirusu enterits, Sigeloze u.c.). Veicot pasakumus, kas nodrosina
pareizu Gdensapgades sistému ekspluataciju, ddens apstradi, ka art notektdenu efektivu atti-
riSanu (Odensvada avariju savlaiciga likvidéSana, Gdens kvalitates regularas parbaudes, vietéjo
ddens nemsanas vietu pareiza ierikoSana un uzturésana).

4. Veselibas izglitibas darbs.

Izglitojot sabiedribu, partikas aprite, izglitibas iestadés stradajosos personigas higiénas un la-
bas raZzoSanas prakses jautajumos, 1pasi uzsverot ripigas roku mazgasanas nozimi gan sadzive,
gan darba vidé. Personigas higiénas ievérosana ir |oti svarigs pasakums vairaku infekcijas sli-
mibu, it 1pasi AZI profilaksei. No ta, cik kvalitativi un bieZi tiek mazgatas rokas, ir atkariga pasa
cilvéka un citu cilvéku inficeSanas noversana.

Idejas pasvaldibu aktivitatem AZI profilakses joma:

v' informativo materialu par AZI profilaksi izplatiSana izglitibas iestadés, izglitojosais
darbs izglitibas iestadés, organizéjot veselibas macibas stundas, pieaicinot specialistus,
kas runatu par AZI profilakses pamatprincipiem, higiénas prasibu ievéroSanas nozimi
un sanaksmju/seminaru organizésana izglitibas iestazu darbiniekiem, apsverot iespéju
par vecaku piedaliSanos tajos;

v sniegt finansialu atbalstu skolam un pirmsskolas izglitibas iestadém personigas higiénas
nodrosinasanai, nodrosinat materialo resursu pieskirSanu, lai apgadatu tas pietiekosa
daudzuma ar: skidram ziepém, vienreizlietojamiem dvieliem, tualetes papiru,
dezinfekcijas un mazgasanas lidzekliem, vienreizlietojamam glazém dzerama Udens
lietoSanai, ka ari izbavétu skolas izlietnes pie édamzalem, lai bérni varétu nomazgat
rokas pirms ésanas;

1 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I
52 Turpat.
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v’ apsvért iespéju izveidot noteiktu motivacijas programmu — pasvaldibas pieskirts
atzintbas raksts, kvalitates zime, cita veida priekSrocibas tiem darba devéjiem un
uznémejiem, kas ievies un izpilda noteiktus kritérijus un iniciativas savos uznémumos
nodrosinot kvalitativas partikas razoSanu;

v/ japievérs uzmaniba mazo bérnu rotalu istabu, attistibas studiju/pulcinu atrasanas
vietam un aprikojumam. Islaicigas uzturé$anas laika bérniem janodro$ina apstakli
personigas higiénas ievérosanai;

v" nodro$inat veciem cilvékiem socialo palidzibu, lai bitu iespéja iegadaties kvalitativu
partiku (biezi vecie cilvéki naudas trikuma dél ir spiesti pirkt nekvalitativu partiku
nelegalajas tirdzniecibas vietas, kas var izraisit inficéSanos ar AZl);

v" nodro$inat pilniba vai daléji apmaksat vakcinaciju pret rotavirusa infekciju
jaundzimusajiem lidz 24 nedélam, it seviski mazturigas un tricigas gimenés dzimusajiem
bérniem;

v' sadarboties ar teritorija eso$ajiem partikas raZotajiem un tirgotajiem, édinasanas
iestadem veiciniet labas prakses prasibu ievéroSanas nodrosinasanu uznémumos;

v" nodrosinat informaciju par vakcinacijas iespéjam pasvaldibas majas lapa.

Gaisa pilienu infekcijas

Visbiezak sastopama gaida pilienu infekcija ir gripa. Gripa ir virusu infekcija, kura izplatas gaisa pi-
lienu cel3, kas no inficétas personas elposanas trakta izdalas Skaudot vai klepojot un izplatas 2-3
metru attaluma. Uznémiga persona ieelpo virusu saturo$os gaisa pilienus un tadéjadi inficéjas
pati. Gripas viruss arkartigi atri vairojas®?.

Biezak inficesanas notiek slégtas telpas, kur pulcéjas daudz cilveku, sabiedriskaja transporta. In-
ficesanas iespéjama ciesi kontaktéjoties ar slimu personu (sklpstoties, sasveicinoties, apripéjot
slimnieku), ka art ar sadzives priekSmetu starpniecibu. Gripas viruss uz priekSmetu virsmam var
saglabaties vairakas stundas®.

Latvija gripas epidemiskais pacélums vérojams katru gadu. Pédejo gadu laika gripas epidemija
parasti sakas janvari un beidzas marta. Katra gripas epidémija izraisa vairakus takstosus saslimsa-
nas gadijumus un arT naves gadijumus (mirstiba gripas epidémijas laika pieaug), ka art nes valstij
milzigus finansialus zaudéjumus. Gripas epidémijas radito zaudéjumu smagumes ir saistits ar to,
ka tie visi koncentréjas neilga laika perioda. Laika no decembra lidz martam var tikt ierobezota
sabiedriska dzive 30 - 50% bérnu un pieauguso. Gripas problémas galvenais aspekts ir darba ka-
véjumi: slimniekam japaliek gulta vidéji 5 - 10 dienas, bet komplikaciju gadijuma pat lidz vienam
ménesim. Darbinieku radusas veselibas problémas var negativi ietekmét uznémuma, iestades,
kura vini strada, darbu®.

Visbistamaka gripa ir veciem cilvékiem, maziem bérniem, gritniecém ka ari cilvékiem, kuri sirgst
ar hroniskam sirds vai plausu kaitém, cukura diabétu, nieru nepietiekamibu, iedzimtu vai iegltu
imandeficitu. Siem cilvékiem péc gripas parslimosanas bieZi veidojas sarezgijumice.

Galvena un visefektivaka profilakse ir vakcinacija pirms gripas sezonas sakuma. Vakcinacija 1pasi
rekomendéjama veciem cilvékiem, maziem bérniem un personam, neatkarigi no vecuma, kas
sirgst ar dazadam hroniskam slimibam. Sajas riska grupas personam ir zemaka pretestiba pret
infekciju, tadél gripa ir bistama, jo var izraisit smagus sarezgijumus. Gripas virusi strauji izmainas,

8 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I
% Turpat.
% Turpat.
% Turpat.
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mainot savas antigénas Tpasibas, lidz ar to katru gadu vakcinas sastavs mainas, lai ta butu efektiva
pret konkrétaja sezona cirkuléjosiem gripas virusiem®’.

Idejas pasvaldibu aktivitatém gripas profilakses joma:

v veicinatveselibas apripesiestazu gripas pretepidémijas pasakumu planu sagatavos$anu;

v gripas epidémijas laika koordinét veselibas aprupes, izglitibas un citu iestazu darbibu
gripas ietekmes mazinasanai;

v' nodroSinat arstniecibas pakalpojumu pieejamibu it Tpasi bérniem, gratniecém un
veciem cilvekiem;

v' veicinat iedzivotdju izglitosanas pasakumus infekciju profilakses joma t.sk. par
vakcinacijas nozimi, informativo materialu par gripas profilaksi un vakcinacijas
jautajumiem izplatisana poliklinikas, slimnicas, izglitibas iestadeés;

v sniegt finansialu atbalstu izglitibas un citam macibu iestadém personigas higiénas
nodrosinasanai, nodrosinat materialo resursu pieskirSanu izglitibas iestadem, lai
apgadatu tas pietiekosa daudzuma ar: Skidram ziepém, vienreizlietojamiem dvieliem,
tualetes papiru, dezinfekcijas un mazgasanas lidzekliem

v vakcinacijas kampanas izglitibas iestadés, iesaistot skolas medicinas masas un gimenes
arstu masas;

v' motivét vietéjos darba devejus veikt daléji apmaksatu vai pilntba apmaksatu darbinieku
vakcinaciju pret gripu savos uznémumos.

Vairak informacijas:
v leteikumi gripas profilaksei izglitibas iestadém
http://www.vi.gov.lv/lv/sabiedribas-veseliba/izglitibas-un-audzinasanas-iestades/i

Dabas peréeklu infekcijas

Biezak sastopamas dabas peréklu infekcijas ir ér¢u encefalits, Laima slimiba, trakumsérga un le-
gioneloze.

Ercu parnestas infekcijas

Eréu encefalita viruss un Laima slimiba izplatas ar inficétu éréu piestk$anos.

Erces sastopamas meZos (ipasi neiztiritos, ar kuplu pameZu un kritusiem kokiem), nesakoptos
izcirtumos, krimajos, un, ka liecina pédéjo gadu novérojumi, ari gadiem neizplautas plavas®.
Eréu aktivitates sezona Latvija parasti ilgst no aprila sakuma Iidz oktobra beigam, bet pie lab-
véligiem meteorologiskiem apstakliem var bat ievérojami garaka. Erces klUst aktivas, ja gaisa
temperatira parsniedz +3°C. Saslimstibas pieaugumu ar ércu encefalitu un Laima slimibu novéro
vasaras - rudens perioda®.

Augts risks inficeties ar ércu encefalitu ir visam personam, kas nav vakcinétas, bet ar Laima slimi-
bu var inficeties jebkurs. Latvija ir pieejama vakcina pret éréu encefalita virusu, bet pagaidam vel
nav iespéjams vakcinéties pret Laimas slimibu. Vakcinacija pret ércu encefalitu javeic savlaicigi.
Valsts apmaksa bérnu imunizaciju pret éréu encefalitu augsti endémiskas teritorijas, kas pedéjos

57 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I
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gados sekméjusi saslimstibas samazinajuma tendenci bérnu vida, salidzinot ar pieaugusajiem.
Eréu parnesto infekciju profilakses pamata ir &rcém labvéligu vides apstaklu samazinasana’.

Idejas profilakses un piesardzibas pasakumiem pret ércu parnestam slimibam :

v'ércém labveéligu dzives vides samazinasana, regulara mezu tirisana no kritusiem kokiem
un pameza, ka art nodrosinat ikgadéju regularu plavu platibu izplausanu, regulara
maurina plausana, nokrituso lapu savak$ana;

v izveidojot bérnu rotalu laukumus, péciespéjas atdalit tos no augu valsts joslas. Spélu un
rotalu laukumus jaizvieto drosa atstatuma no krimiem, krimajiem un citiem augiem;

v" bridindjuma zimju izvietoSana meZu nogabalos, kurus bieZi apmeklé iedzivotaji, kas
biotopa Tpatnibu (nevis teritorijas ne sakoptibas) dél ir 1pasi labvéligas ércu attistibai
un to pastavigai eksistencei, un kur to ir daudz (pieméram, sausos skrajos priezu silos
ércu ir maz, un bridinajuma zimes nav nepiecieSams izvietot);

v' pasakumu izstradasana, kas sekmétu meZu un zemes platibu ipasnieku atbildibas
paaugstinasanu par ainavas sakopSanu un uzturésanu kartib3a, t.sk. izcirtumu pienacigu
attiriSanu no parpalikusajiem zariem un celmiem;

v’ aktivizét izglitojoSo darbu izglitibas iestadés, organizéjot veselibas macibas stundas,
pieaicinot specialistus, kas runatu par érCu parnesto infekcijas slimibu nozimi,
informativo materialu izplatiSana izglitibas iestadés par individualajiem profilakses
pasakumiem aizsardzibai no ércém, vakcinacijas nepiecieSamibu pret ércu encefalitu;

v" mudinat vietéjos iedzivotajus vakcinéties pret ércu encefalitu, pieméram, pieaicinot
Latvijas Infektologijas centra specialistus pastastit par So slimibu un vakcinacijas iespéjam.

Trakumsérga

Trakumseérga ir loti bistama virusu infekcijas slimiba, kas visbiezak tiek parnesta ar slima dzivnieka
siekalam ta koduma vai skrap&juma vieta. Viruss ir atrodams slimu dzivnieku siekalas. Trakum-
sérgas viruss izraisa akitu encefalitu visiem siltasinu dzivniekiem un cilvekiem. Mezstradniekiem,
mezsargiem, lopkopjiem pastav augtaks risks inficéties ar trakumseérgu, jo tie kontaktéjas ar sav-
valas dzivniekiem un ar trakumsérgu saslimusiem majdzivniekiem (suniem, kakiem, majlopiem)”*.
Ar trakumseérgu ir inficéti dzivnieki daudzas pasaules valstis. Trakumseérgas izplatiba galvena loma
ir savvalas dzivniekiem - lapsam un jenotsuniem. Majdzivnieku vida ar trakumsérgu galvenokart
slimo suni un kaki. Katru gadu Latvija péc kontakta ar slimiem dzivniekiem vai dzivniekiem ar aiz-
domam par trakumsérgu tiek vakcinéti 8000 - 9000 cilveki. Videji tiek registreti ap 500 dzivnieku
saslimSanas gadijumu gada. No savvalas dzivniekiem Latvija visbiezak ar trakumsérgu slimo lap-
sas, jenotsuni, retak - caunas u.c.”2.

Idejas profilakses un piesardzibas pasakumiem inficésanas riska mazinasanai ar trakumseérgu:

v' nepiecieSams nodrosinat materiali tehnisko atbalstu uzsakto klainojoso kaku
populacijas kontroles programmu ,noker-sterilizé-atlaiz” (nokertos kakus apskata
sertificéts veterinararsts, slimi un veci kaki tiek eitanizeti, bet veselie kaki sterilizeti,
vakcinéti pret trakumsérgu un nogadati atpakal dzives vieta), lai nodrosinatu stabilu,
droSu un mazskaitligu populaciju, ta noversot nekontrolétu klainojoSo majdzivnieku
migraciju un vairoSanos, kas neizbégami bus vietas, kur dzivnieki tiek tikai izkerti;

70 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I
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v' nepiecie$ams nodrosinat materiali tehnisko bazi eso$o dzivnieku patversmju attistisanai
un jaunu radisanai pasvaldibas;

v' nepiecieSams nodros$inat kontrolétas majdzivnieku pastaigas vietas lielu pilsétu
centros;

v' sekmeét izglitojoso darbu izglitibas iestadés, organizéjot veselibas macibas stundas,
pieaicinot specialistus, kas runatu par trakumsérgas profilakses pamatprincipiem, t.sk.
nepiecieSamibu izvairities no kontakta ar nepazistamiem majdzivniekiem, ka ari meza
dzivniekiem, japievérs uzmaniba bérnu izglitoSanai par izvairiSanos no kontakta ar
nepazistamiem majdzivniekiem, ka ari meza dzivniekiem;

v/ organizét un atbalstit pasakumus (t.sk. masu medijos), lai veicinatu iedzivotaju
atbildibu par saviem majdzivniekiem, administrativi un sociali ierobeZojot iespéju
pamest majdzivniekus, ka ari vest pastaiga lielus sunus bez pavadas;

v veicinat pasakumus majdzivnieku vakcinacijas popularizésanai.

Legioneloze

Legioneloze jeb legionaru slimiba ir reta pneimonijas forma, kuru visbiezak izraisa Legionella pne-
umophila serogrupas (ipasi pirma), un kura vairak pazistama saistiba ar tlrismu, un uzturésanos
viesnicas. Augsts risks inficéties ar legionelozi ir jaunam maminam un gimeném, ka art gados
veciem cilvékiem’3.

Cilveki inficéjas, ieelpojot baktérijas saturosas aerosolizétas tdens dalinas, kas veidojas no sikiem
adens pilieniniem, kad ar legionellam piesarnotais tdens atsitas pret cietam virsmam. Pie iekar-
tam, kas veido Gdens aerosolu, pieder karsta un auksta ddens sistémas, t.sk. dusas un krani, vir-
pulvannas vai baseini, turku pirtis un saunas, karstie avoti, gaisa mitrinataji, gaisa kondicionétaju
dzesésanas iekartas, elposanas sistémas terapijas iekartas, dekorativas striklakas, u.c. Jo sikaki ir
aerosolizétie Gdens pilienini, jo lielaks ir inficéSanas risks’.

Daba legionellas sastopamas neliela daudzuma ezeros un upés. Tas var ievérojami savairoties
ddens apgades sistémas temperatiras robezas +20°C lidz +45°C un organisko vielu (biologiska
aplikuma, nosédumu u.c.) klatbitné”.

Legionellas Tpasi vairojas silta Gdent 20°C-45°C - karsta un auksta Gdens tvertnés, caurulvados ar ne-
lielu Gdens plasmu vai stavosa tdent (pieméram, dzivoklos, kur reti tiek izmantoti krani vai dusas),
caurulvadu dusu, kranu vai tvertnu virsmu organiskaja aplikuma, nosedumos, mazgasanas iekartu
un aizbaznu gumijas vai dabiskajas Skiedras, Gdens silditajos. Biologiska aplikuma veidoSanos uz
ddensvadu un Gdenstilpnu iekSéjam virsmam veicina piesarnojums, vietas, kas nav aizsniedzamas
un ko nevar iztirit, Gdens stagnacija (zems spiediens, akli caurulu gali vai piedékli, liels apjoms), ne-
gludas virsmas, karsta Gdens temperatiira zem +50°C, korozijas klatbltne u.c. faktori’.

Karsta un auksta Gdens sistemas nepiecieSams nodrosinat apstaklus, kas kavétu legionellu sa-
vairoSanos. Aukstais Gdens batu pastavigi jatur zem 20°C, bet karstais — ne zemak par 50°C (péc
1 min no krana jau batu jatek tik karstam Gdenim). Ja nav iespé&jams uzturét $adu rezimu, lie-
to dezinfekcijas lidzeklus (parasti hloru saturosus). Dezinfekciju obligati janodrosina dzesésanas
tornos un baseinos/virpulvannas. Ir svarigi nepielaut organiska piesarnojuma ieklGSanu Gdens
sistema; péc izblves un pirms/péc labosanas Gdens sistémas obligati nepiecieSams tirit, skalot
un dezinficét”.

3 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I
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Idejas legionelozes profilakses un piesardzibas pasakumiem pasvaldibas:

v profilakses pasdakumi pasvaldibu dzivojamas majas un tajas eso$as Udensapgades
sistemas (papildus informacija par profilakses pasakumiem, kas jaievéro dzivojamo un
sabiedrisko eéku apsaimniekotajiem, ka art idens lietotajiem:
http://www.vi.gov.lv/lv/sabiedribas-veseliba/dzerama/legionelloze-profilakses-
pasakumi)

v’ atbalstit informativo materialu izplatidanu par legionelozes izplatibu un piesardzibas
pasakumiem izglitibas iestadés, socialas majas, pansionatos un veselibas aprupes iestades;

v informétiedzivotajus par legionelozes profilaksi saistiba ar Gdensvadu sistemam dzivokIt
un majokli, veicamajiem pasakumiem ka izvairities no legionelozes savairo$anas.

Vairak informacijas:

v Profilakses pasakumi jaievéro dzivojamo un sabiedrisko éku apsaimniekotajiem un tGdens
lietotajiem
http://www.vi.gov.lv/lv/sabiedribas-veseliba/dzerama/legionelloze-profilakses-pasakumi

v'  Legionnaires’ disease. The control of legionella bacteria in water systems. Approved
Code of practice and guidance. 2008, Health and safety Executive, UK.
http://www.hse.gov.uk/pubns/priced/I8.pdf

v' Legionella and the prevention of Legionellosis. WHO, 2007.
www.who.int/water_sanitation_health/emerging/legionella.pdf

v' Water safety in buildings. WHO, 2011.
http://whglibdoc.who.int/publications/2011/9789241548106_eng.pdf

Vakcinreguléjamas infekcijas slimibas

Pie vakcinreguléjamam infekcijas slimibam (pret kuram pieejama vakcina) pieder — difterija, masa-
las, masalinas, garais klepus, epidémiskais parotits, poliomielits, meningokoku infekcija, stingum-
krampiji, tuberkuloze, véjbakas, Haemophilus influenza b tipa infekcija, pneimokoku infekcija u.c’®.
Vakcinreguléjamo infekcijas slimibu izplatibas raditaji ir salidzinoSi zemi, jo sekmigiistenota valsts
imunizacijas programma. Tomeér, sakara ar neimuno personu skaita pieaugumu populacija, vak-
cinacijas aptveres samazinasanas rezultata iespéjama vakcinreguléjamo slimibu (masalu, masali-
nu, epidémiska parotita, difterijas, gara klepus) uzliesmojumi’.

Augsts risks saslimt ar minétajam infekcijas slimibam ir nevakcinétam personam, bérniem, grit-
niecém un gados veciem cilvekiem.

Latvija vakcinaciju pret difteriju, masalam, masalinam, garo klepu, epidémiskais parotitu, polio-
mielttu, meningokoku infekciju, stingumkrampjiem, tuberkulozi, véjbakam, Haemophilus influ-
enza b tipa infekciju, pneimokoku infekciju veic saskana ar Vakcinacijas kalendaru un saskana ar
Ministru kabineta noteikumiem Nr.330 ,Vakcinacijas noteikumi”®°. Noteikumos minéts, ka vak-
cinaciju pret iepriekSminetam infekciju slimibam apmaksa no valsts pamatbudZeta un bérniem
vakcinacija ir obligata, tomér taja pasa laika noteikumos minéts, ka iedzivotajiem ir tiesibas at-
teikties no vakcinacijas, ari no aizbildniba esosas personas vakcinacijas.

Pastav dazadi viedokli par vakcinacijas kaitigumu, kas saistiti ar blakusparadibam, kas var rasties
péc bérna vakcinacijas. Tapéc ari pieaug to vecaku skaits, kuri arvien vairak Saubas par bérna

8 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=1327&lang=258&pp=10757#I

7 Turpat.

8 Ministru kabineta 2000.gada 26.septembra noteikumi Nr. 330 “Vakcinacijas noteikumi”. http://www.likumi.lv/
doc.php?id=11215
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vakcinaciju. Toposas maminas bieZi ierodas uz dzemdibam, pat neko nenojausot par vakcinam,
ko sanems vinu jaundzimusie un bieZi vien nav informétas par iespéjamam vakcinacijas blakus
paradibam. Pieaug arT medijos izskanéjusies dazadi viedokli gan par, gan pret vakcinaciju. Pasval-
dibas bitu svarigi izglitot, informét jaunas gimenes, jaunas maminas gan par to, kadi ir ieguvumi
vakcinéjot bérnu, gan ari par to, kadas var but blaknes péc bérna vakcinacijas, tadéjadi dodot ie-
spéju vecakiem informeéti pienemt [Emumu par vai pret bérna vakcinaciju, apzinoties visus riskus.

Idejas vakcinreguléjamo slimibu profilakses pasakumiem pasvaldibas:

v izglitojoSais darbs iedzivotaju vida par vakcinreguléjamo slimibu profilaksi un

vakcinacijas nozimi, lielaku uzmanibu vérSot uz jaunam gimeném un maminam,
organizéjot specialas lekcijas, seminarus jauno maminu skola par vakcinaciju,
iespéjamam blakusparadibam un iespéjamam sekam nevakcinéjot bérnu;

v aktivizét izglitojo$o darbu izglitibas iestadés, organizéjot veselibas macibas stundas

bérniem, pieaicinot specialistus (g¢imenes arstus un masas), kas runatu par vakcinacijas
pamatprincipiem, higiénas prasibu ievéroSanas nozimi;

v organizét sanaksmes/seminarus izglitibas iestazu darbiniekiem, apsverot iesp&ju par

vecaku piedaliSanos tajos;

v' informativo materialu par infekcijas slimibu profilaksi un vakcinacijas jautajumiem

izplatiSana polikiinikas, slimnicas, aptiekas, pasta, socialos dienestos, pasvaldibu ékas utt.;

v’ sniegt finansialu atbalstu skolam un pirmsskolas izglitibas iestadém personigas higiénas

nodrosinasanai, nodrosinat materialo resursu pieskirsanu, lai apgadatu tas pietiekosa
daudzuma ar: Skidram ziepém, vienreizlietojamiem dvieliem, tualetes papiru,
dezinfekcijas un mazgasanas lidzekliem, vienreizlietojamam glazém dzerama udens
lietoSanai, ka ari izbuvetu skolas izlietnes pie édamzalém, lai bérni varétu nomazgat
rokas pirms ésanas;

v'  organizét iedzivotajiem atbilstosus dzives apstaklus personigas higiénas ievéro$anai,

nodrosSinat socialas riska grupas ar atbilstoSiem majas apstakliem, partiku, kvalitativu
dzeramo Gdeni utt;

Vairak informacijas par infekciju slimibu profilakses pasakumiem:

v
v

v

Latvijas Infektologijas majas lapa — www.lic.lv

Water Sanitation and Health (WSH)- http://www.who.int/water_sanitation_health/
facts_figures/en/index.html

Policy guidance on water-related disease surveillance - http://www.euro.who.int/en/
what-we-publish/abstracts/policy-guidance-on-water-related-disease-surveillance
Technical guidance on water-related disease surveillance http://www.euro.who.int/
data/assets/pdf file/0009/149184/e95620.pdf

Environmental burden of disease associated with inadequate housing. Summary report
-http://www.euro.who.int/en/what-we-publish/abstracts/environmental-burden-of-
disease-associated-with-inadequate-housing.-summary-report

Domestic water quantity, service level and health - http://www.who.int/water_
sanitation_health/diseases/wsh0302/en/index.html

Review of the impact of housing and health-related infrastructure on Indigenous health-
http://www.healthinfonet.ecu.edu.au/determinants/physical-environment/reviews/our-
review

Managing the threat of communicable diseases- http://www.euro.who.int/en/what-
we-do/health-topics/communicable-diseases/technical-programmes-in-the-european-
region/managing-the-threat-of-communicable-diseases
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8.5. leteikumi traumatisma profilaksei

Aréjie céloni, kas izraisa traumatismu un pat navi, ir viena no bitiskakajam sabiedribas vese-
libas problémam, 1pasi bérnu un jaunieSu vecuma. Eiropas valstis Sie naves céloni ir pirmaja
vieta visas vecuma grupas lidz 24 gadu vecumam®!. Katru gadu Latvija aréjo naves célonu
déel — celu satiksmes negadijumos, saindéjoties, noslikstot, nosmokot — dzivibu zaudeée ap 70
bérnu vecuma lidz 14 gadiem. Traumatisms ir otrais biezakais bérnu hospitalizéSanas iemesls
un bérnu mirstibas galvenais iemesls®.

Diemzél nereti traumas rada ilglaicigas sekas un ietekmé dzives kvalitati. Traumatisms rada
lielus zaudejumus, t.sk. ari izmaksas, lai cinitos ar traumatisma raditajam sekam: darbspéju
un produktivitates zudumu, invaliditati, veselibas aprupes, rehabilitacijas izdevumiem gan
no pasvaldibu, gan valsts budZetiem. Atskiriba no citiem ar sliktu veselibu vai priekslaicigu
navi saistitiem céloniem traumas vairuma gadijumu ir iespéjams noveérst, regulari izglitojot
sabiedribu par traumu riskiem un to profilaksi, padarot droSaku gan vidi, kura dzivojam, gan
produktus un pakalpojumus, kurus izmantojam3324,

Apkartnes labiekartosana

Ir svarigi nodrosinat, lai apkartéja vide un infrastruktlira ap dzivesvietu batu atbilstosa gimenes
vajadzibam. Lai radttu labvéligus apstaklus bérnu audzinasana pasvaldibam jaisteno dazadus pa-
sakumus, dzives vides piemérosanai visas gimenes vajadzibam. Javeido un japlano sava teritorija
esoSo infrastruktdra ta, lai ta batu pieejama gimeném ar bérniem. Drosas un labvéligas vides
iniciativas veido$ana gimeném un bérniem aktivi jaiesaista art dazadas NVO un komersanti.

v (1) atklatu Gdenstilpnu (pieméram, diki, ugunsdzésibas Gdenskratuves u.tml.)
norobezo$ana (sétu, barjeru, apmalu ierikosana), lai novérstu iespéju bérniem tajas
iekrist;

v' droSu ritenbraucéju un gajéju celinu izveidoSana, kur maksimali samazinats

apdraudéjums no mehaniskajiem transporta lidzekliem;

pietiekamu ielu apgaismojuma nodrosinasana diennakts tumsaja laika;

peldvietu labiekartoSana pasvaldibas teritorija, ka ari to uzraudziba (apkartnes

sakopsana, glabéja pakalpoju nodrosinasana peldsezona u.c.);

graustu un nepabeigtu blvju norobezos$ana, lai nepielautu bérnu iekltsanu tajas;

drosu sporta un atpdtas vietu ierikoSana;

sabiedriskas kartibas nodrosinasana;

ugunsdroSibas uzraudziba sabiedriskas €kas;

invalidiem un veciem cilvekiem piemérotu ielu nobrauktuvju un ieklGsanu sabiedriskas

telpas iekartosana.

ANAN

2SN NENEN

81 Injuries in the European Union, Supported by the European Commission Health and Consumer Protection (DG
SANCO),Vienna, June 2006

82 Traumatisms un arg&jie naves celoni bérniem un jauniesiem. v/a Sabiedribas veselibas agentdra,, Riga, 2007
http://vec.gov.lv/uploads/files/4d00e189491a2.pdf

8 Young peoples health in context, Health Behaviour in School-aged Children study: international report from the
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84 Economic and health impact of injuries in the Netherlands and Europe, Suzanne Polinder-Korteweg, Erasmus
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Sporta un atputas laukumu, teritoriju labiekartosana

Ka liecina prakse, nozimiga dala traumu tiek gutas tieSi no darba un macibam brivaja laika, atpu-
Soties, sportojot® u.c. Lidz ar to svariga ir atbilstoSa 3o teritoriju iekartosana, ka ari uzraudzibas
nodrosinasana. Pieméram, jaunieSu vidu popularitati guvuso skritulslidoSanas un skeitoSanas
parku labiekarto$ana, kas ietver ne tikai teritorijas aprikosanu ar noteiktiem elementiem, bet
arl nepiecieSamo droSibas pasakumu ievéroSanu. Tas pats attiecinams ari uz kalnu sléposanas
bazém un publiskajam peldvietam (it Tpasi attieciba uz mazu bérnu drosibu pie Gdenstilpném).
Apsveriet iespéju nodrosinat uzraugoso personalu — instruktoru, kas sniegtu tehnisku un infor-
mativu atbalstu, ka art uzraudzitu, vai tiek lietoti aizsarglidzekli (elkonu, celu sargi, aizsargkiveres,
peldrinki, vestes u.tml.). Attiecigi batu nepiecieSams nodrosinat arT minéto aizsarglidzeklu pie-
ejamibu — piem., nomas punktu izveidoSana. lesp€ju robezas popularizéjiet drosibai paredzéeta
aprikojuma izmantosanu!

v jesaistiet NVO, Jaunie$u iniciativu centrus un to aktivos parstavjus, kas kaut dalu
dienas (pieméram, pécpusdienas, kad beigusies skolas diena un kad skoléni labprat
laiku pavada dazadas sportiskas aktivitatés) darbojas Sajos laukumos ka ,,instruktori”,
konsultanti, uzraugi;

v/ aiciniet JGsu teritorija eso$ajas kalnu slépo$anas bazés nodrosinat aizsargkiveru
pieejamibu un apmeklétaju izglitoSanu par to nepiecieSamibu;

v' bavéjot jaunu vai atjaunojot jau esoSu sporta laukumu vai stadionu, pievérsiet
uzmanibu, lai tiem tiktu nodrosinats sportosanai piemérots segums (nevis asfalta vai
betona segums), tadéjadi samazinot traumu risku.

Apbivétas teritorijas labiekartoSana

Pasvaldibai ir iespéjas panakt véra nemamus rezultatus traumatisma profilaks€, izmantojot savas
tiesibas pielagot dazadus saistoSos noteikumus, kas regulé bivniecibu, éku un tam piegulosas te-
ritorijas labiekartoSanu. Ta pat, ka atbalstama iniciativa veértéjama ari konsultativo pakalpojumu
attistiSana, pieméram, pasvaldibu blvvaldés, tadéjadi nodrosinot iespéju interesentiem jau sav-
laicigi sanemt zinoSu specialistu ieteikumus un informaciju par nepiecieSamajiem un vélamajiem
uzlabojumiem un pielagojumiem Tstenojamajos jaunbuvju projektos.

v nosakiet k3 nepiecieSamibu pie jaunbavétam (k3 ari jau eso$am) daudzdzivoklu dzivo-
jamajam ekam izveidot droSibas prasibam atbilstoSus bérnu spélu un rotalu laukumus;

v apsveriet iesp&ju uzstadit atrumu ierobeZojo3as barjeras (t.s. ,gulosie policisti”) pie
izglitibas iestadém, citam vietam, kar raksturojas ar intensivu gajéju kustibu. Sadas bar-
jeras var bat ari islaicigas — pieméram, noteiktas vietas uz bérnu vasaras nometnes
norises laiku u.tml.;

v' nosakiet drosibas prasibas izglitibas iestddés, kas paredz noteiktas telpas (gaitenos
u.tml.) uzstadit logus ar stiprinajumiem, lai tos nevarétu atveért pilniba, bet tikai védi-
nasanas rezima;

8 Traumatisms un argjie naves céloni bérniem un jauniesiem. v/a ,Sabiedribas veselibas agentdra,, Riga, 2007
http://vec.gov.lv/uploads/files/4d00e189491a2.pdf
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v" nosakiet drosibas prasibas izglitibas iestadés bérniem un skoléniem pieejamajiem
ddens kraniem — nodrosinat tadas karsta Gdens reguléSanas iespéjas, kas nepielauj, ka
karsta ddens temperattras parsniedz 40°C temperaturu;

v paredziet prasibu sabiedriski pieejamas €kas, izglitibas iestadés u.c. markéet caurspidi-
gas stikla durvis, lai tas batu pamanamas, uzstadit dimu detektorus, ka art izmantot
neslidenu gridu materialu;

v prasibas bérnu iestazu telpu apdares materialiem (neslidosas gridas) un mébelém (ne-
izmantot divstavu gultas, galdiem jabUt ar noapalotiem stariem);

v/ pasvaldibu saisto$ajos noteikumos paredziet aizliegumu personam atrasties graustos.
Nereti bérni glst traumas, uzturoties nenorobeZotas, pamestas ékas, graustos;

v uzraugiet, lai ziem3a savlaicigi un regulari ietves tiktu notiritas un apkaisitas ar pretsli-
des materialiem (smilts, smilts un sals maisijumi).

Uz sabiedribu orientéti pasakumi traumatisma mazinasanai

Planojot traumatisma profilakses pasakumus, vérstus dazadam sabiedribas grupam, centieties
nemt véra So grupu ipatnibas un aktualas problémas.

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: vecaku izglitosana traumatismu provocéjosu situaciju
mazinasana un izpratnes veicinasana par riskiem, kas saistiti ar bérnu nepietiekamu
uzraudzibu. Bérnu izpratnes l[imena paaugstinasana un iemanu attistiSana, lai macitos
adekvati noveértét situacijas un rupéties par savu personisko drosibu.

leteicamie ricibas virzieni:

1. Peldéet prasmes apglsana bérniem. Latvija loti izplatiti ir bérnu slikSsanas gadijumi, lidz ar to
batiski ir veicinat pasvaldibas bérnu apmacibas peldésana. Tas var but gan praktiskas — gada
siltajos ménesos, gan iesakuma teorétiskas parrunas par droSibu uz Gdens, kam sekotu art
praktiskas apmacibas.

2. Bérnu izglitoSana par savu personigo droSibu un ricibu krizes situacijas — attistit zinasanas un
prasmes zvanit un zinot par radusos situaciju drosibas dienestiem.

3. Bérnu izglitoSana par pareizu sporta un treninu rezimu (iesildisanas un atsildisanas nepiecie-
Samiba pirms un péc treniniem).

4. Bérnu uzraudzibas atbalsta struktiras attistiSana, laika posma starp macibu stundu beigam un
vecaku parnaksanu no darba (piem., bérnu istabu izveides veicinasana).

v'  organizétu peldésanas apmacibu riko$ana. Ja Jasu pasvaldiba pieejams peldbaseins,
centieties rast iespéjas ta izmantoSanai bérnu apmacibam bez maksas (piem.,
vienoS$anas ar sporta centra ipasniekiem u.tml.);

v' apsveriet iespéjas organizét regularus braucienus uz pasvaldibai tuvako peldbaseinu
skolénu peldét prasmes apglisanai;

v' ja Jasu pasvaldiba nav pieejams peldbaseins, mekléjiet sadarbibas iespéjas ar citam
pasvaldibam;
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v atbalstiet un veiciniet peldét prasmes apmacibu ieklausanu bérnu vasaras nometnu
programmas;

v aiciniet izglitibas iestades, ka ari iesaistiet citus pasvaldibas riciba eso$os resursus,
lai organizétu dazadas informativas tikSanas, diskusijas saistiba ar traumatismu un
personisko drosibu, atstarotaju lietoSanu, pareizu ielu SkérsoSanu. Pieméram, tikSanas
ar pasvaldibas policijas, ugunsdzésibas, barintiesas u.c. parstavjiem (iesp&ja uzaicinat
Valsts policijas télus Runci Ridi un Bebru Bruno, kas izglito bérnu par dazadiem drosibas
pasakumiem un kuru sniegtie prevencijas pasakumi ir bezmaksas);

v" meklgjietiespéjas skolénu auditorijas uzmanibas pievérsanaitraumatismajautajumiem,
pieméram, skolu projektu nedélas;

v izglitojoSu nodarbibu — spélu organizésana pirmsskolas izglitibas iestadés un skolu
jaunako klasu audzékniem par traumatisma profilakses jautajumiem, pareizu un
nepareizu ricibu dazadas situacijas, celu satiksmes drosibas jautajumos. Sadu
pasakumu organizésana var iesaistit gan izglitibas iestades, gan vietéjas NVO, ka ari
pieaicinat specialistus no Valsts policijas;

v' apsveriet iespéjas nodrosinat skolénu pieskatisanu péc macibu stundam — pieméram,
dienas centru darbibas attistiSana pie izglitibas iestadem, pagarinato grupu darbibas
atbalstisana skolas;

v skolu vecako klasu skolénu iesaistisana jaunako klasu skolénu apmaciba par drosu
brauktuvju Skérsosanu un par drosibu uz Gdens un sabiedriskas vietas;

v skolénu informésana par droS$ibu interneta.

Labas prakses piemérs:

Gulbenes novada vairak neka 800 sakuma klasu skoléni macibu gada laika apgust peldét prasmi
Balvu peldbaseina. Profesionalu instruktoru vadiba 2011.gada septembra sakuma tika apmaciti
skolu pedagogi, kuri dodas lidzi bérniem uz baseinu. Skola gan bérni, gan vecaki ir iepazistinati ar
drosibas noteikumiem un prasibam baseina apmekléjuma laika. Ideja dazadot skolénu macibu
procesu radas, Gulbenes novada domes parstavjiem ciemojoties Balvu pasvaldiba. Novada
pasvaldiba Sim pasakumam ir atvéléjusi 15 000 latu®®.

Vairak informacijas:
v Valsts policijas prevencijas pasakumi http://www.sargi-sevi.lv/?id=309&sa=309

Merkauditorija: pieaugusie (tai skaita gimenes) un gados vecaki cilveki

Veicamo pasakumu meérkis: mazinat traumatisma izplatibu majas un darba vidé.

leteicamie ricibas virzieni:

1. Pirmas palidzibas sniegSanas prasmju apgisana un iemanu atjaunosana (dazadu vecuma gru-
pu iedzivotajiem). Pirmas palidzibas bez maksas lekciju nodrosSinasana jauno maminu skolas,
dzemdibu sagatavoSanas kursos;

2. ledzivotaju izglitoSana un atbalsta sniegS8ana majokla pielagosanai, lai mazinatu traumatisma
iespéjas iedzivotaju grupam ar 1pasam vajadzibam — pieméram, jaunie vecaki ar mazuli, gados
vecaki cilveki, cilvéki ar funkcionaliem traucéjumiem u.tml.;

3. Darba drosibas un arodveselibas veicindsana;

8 http://www.kasjauns.lv/Iv/news/gulbenes-novada-skoleni-balvos-macisies-peldet&news_id=60747
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4. Drosiba uz ielas (gaismas atstarojoSo elementu lietoSanas vecinasana gajéju, velosipédistu
vidU; droSibas jostu lietoSanas veicinasana). Statistikas dati liecina, ka vairak neka puse no
negadijumu galvenajiem iemesliem ir gaismu atstarojoSu elementu trikums gajéju un velo-
sipédistu apgérba. Seviski lauku apvidos, kur atstarotaju lietoSana diennakts tumsaja laika ir
visvajadzigaka, cilveki tos lieto parak maz®.

v’ atbalstiet pirmas palidzibas snieg$anas pamatu apgsanu un zinasanu atjaunosanu
dazadas iedzivotaju vecuma grupas;

v/ apsveriet iespéju nodrosinat specialista konsultativos pakalpojumus jaunajiem
vecakiem, ka art gados vecakiem cilvekiem par majokla pielago$anu, lai mazinatu
traumatisma risku bérnam, ka art attiecigi gados vecakiem cilvékiem ar funkcionaliem
traucéjumiem;

v/ atbalstiet pieredzes apmainas grupu organizésanu jaunajiem vecakiem, sadarbiba ar
vietéjo Socialo dienestu, NVO u.c., kur iespéjams parrunat savu pieredzi saistiba ar
traumatisma profilaksi, dalities labas prakses pieméros, uzklausit specialistu viedoklus;

v atbalstiet un veiciniet apmacibu organizé$anu par arodslimibu veido$anas iemesliem
un to novérSanas iespéjam (piem., delnas tunela sindroms, muskulo-skeletalas
slimibas u.c.). Aiciniet iesaistities Saja darba darba devéjus, gimenes arstus, pacientu
organizacijas, NVO);

v/ atstarotaju lietosanas veicina$ana gajéju un velosipédistu vida 1pasi lauku apvidos
un pilsétas neapgaismotu vietu tuvuma diennakts tumsaja laika, rudens un ziemas
ménesos. Pasvaldibu policijas reidi, kuru laika tiek apsekoti gajeji, velosipedisti, kas
parvietojas bez atstarotajiem, Siem cilveékiem tiek izsniegta informacija par droSibu uz
cela, tapat tiek daliti atstarotaji un citi gaismas atstarojosie elementi;

v' bezmaksas gaismas atstarojoso elementu dalisana pasvaldibas esosam mazturigam,
tricigam gimeném, gados veciem cilvékiem.

Labas prakses piemeérs:

Rigas dome 2011.gada papildinaja sabiedriskas kartibas noteikumus, paredzot aizliegumu
personam atrasties graustos. Saskana ar jaunajiem noteikumiem par So prasibu neievéro$anu
varés uzlikt naudas sodu lidz simt latiem.

Lidz Sim spéeka eso$ajos normativajos aktos nebija paredzeta atbildiba par atrasanos graustos,
bet valsts un pasvaldibas iestazu darbiniekiem nebija likumiga pamata liegt nepiedero$am
personam atrasties minétajas buvés vai telpas, jo tikai buves ipasnieks vai valditajs var izraidit
nepiederosas personas no blves vai telpas.

Lielakoties graustos uzturas personas bez noteiktas dzivesvietas un pastavigiem ienakumiem,
kuras nevarés nomaksat noteikumos paredzéto soda naudu, tomér normas ievieSana |aus
tiesibsargajoso iestazu parstavjiem pieprasit paskaidrojumus par atrasanas iemesliem
minétajas buvés vai telpas un, konstatéjot, ka personu atrasanas blve vai telpa nav saistita
ar ékas uzturésanas pasakumiem, remontdarbiem, ka ari nav saskanota ar ekas Tpasnieku vai
valditaju, aizturéet Sis personas, tada veida partraucot vinu uzturéSanos $ajas vietas un mazinot
sabiedribas apdraudéjuma riskus.

87 http://www.sargi-sevi.lv/?id=196&sa=153,196&lev=0
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Sabiedriba plasak pazistams Sadu éku apzimésanai ir termins «grausts», bet, nemot véra to,
ka juridiska definéjuma terminam «grausts» nav, par tiem tiek uzskatitas neapdzivotas vai
saimnieciskajai darbibai neizmantotas €kas un dzivokli, kuru Tpasnieks ir nodrosinajis logu un
ieejas durvju noslégsanu, aizmlrésanu vai aiznagloSanu pret nepiederoSo personu iek|Gsanu
telpas un baves, kuras ir pilnigi vai daléji sagruvusas®.

Vairak informacijas:

v' Fit for Work programma - iespéja parrobezu un/vai transnacionaliem sadarbibas projek-
tiem, lai mazinatu ar darba vidi saistito seleto-muskularo saslimsanu slogu -
http://www.fitforworkeurope.eu/

v' Padvaldibu lidzdaliba Eiropas dro$o komunu tikla - European Safe Community Network

(ESCON) http://safecomeurope.com/

DZimbas drosibas skola - www.dzimba.lv

Valsts policijas majas lapa - http://www.sargi-sevi.lv

EuroSafe, the European Association for Injury Prevention and Safety Promotion -
http://www.eurosafe.eu.com/

The European Child Safety Alliance - http://www.childsafetyeurope.org/

Best Practice Measures in Road Safety - http://ec.europa.eu/transport/roadsafety_lib-

rary/publications/supreme_c_handbook _for_measures_at_the country_level.pdf

AN

ANIAN

8.6. leteikumi vardarbibas mazinasanai

Vardarbiba ir viens no galvenajiem draudiem sabiedribas veselibai. Saskana ar PVO datiem,
Eiropa katru gadu no vardarbibas mirst aptuveni 73000 iedzivotaju®. Vardarbiba ir ari tresais

galvenais naves célonis jaunu cilvéku starpa vecuma no 15 lidz 29 gadiem, kas dzivo Eiropas
valstis ar zemiem un vidéjiem ienakumiem. levérojama vardarbibas gadijumu dala ir saistita
ar dzimumu un socialo nevienlidzibu®.

Vardarbiba izpauzas dazadas formas. Arvien biezak vardarbibas konteksta tiek runats ne tikai
par fizisko vai seksualo, bet arT par psihologisko (emocionalo) un ekonomisko vardarbibu. Ta var
izpausties ka Tpasuma iznicinasana, izolacija no draugiem un tuviniekiem, atstasana novarta, iz-
teikti draudi, vajasana, kontrole par naudas, personisko mantu, uztura, transporta un telefona
izmantosanu, kontrole par iespéju stradat®. No vardarbibas cies dazadi cilvéki, gan arpus majam,
gan skola, gan darbavieta, gan ari sava gimené. No vardarbibas gimeneé var ciest jebkurs gimenes
loceklis — gan bérni, gan sievietes, gan viriesi, gan vecvecaki®.

Saskana ar PVO datiem, Eiropa katru gadu no vardarbibas mirst aptuveni 73000 iedzivotaju®.
levérojama vardarbibas gadijumu dala ir saistita ar dzimumu un socialo nevienlidzibu.

8 http://www.apollo.lv/portal/ipasums/articles/253165

8 WHO World Report on Violence and Health, 2002 http://www.who.int/violence_injury_prevention/violence/
world_report/en/

% 1bid.

1 National Strategy on Domestic, Sexual and Gender-based violence 2010-2014, Ireland http://www.cosc.ie/en/
COSC/Pages/WP08000151,

92 United Nations (2006) Ending violence against women: From words to action, Study of the Secretary-General
(A/61/122/Add.1) http://www.un.org/womenwatch/daw/vaw/index.htm,

% WHO World Report on Violence and Health, 2002
http://www.who.int/violence_injury_prevention/violence/world_report/en/
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Problémas gimenes dzivé vai dazadas parmainas taja (gratnieciba, bérna piedzimsana, darba
zaudésana, krasa ekonomiskas situacijas pasliktinasanas) un gimenes nespéja tas parvarét vai
atbalsta trikums to risinasana var novest pie vardarbibas izpausmém pret vajakiem vai mazak
aizsargatiem gimenes locekliem. Jaunam sievietém, grutniecém, sievietém ar bérniem, sievietém
ar invaliditati ir lielaks risks bat paklautam vardarbibai®®.

Ka atsevisku Tpasi ievainojamu grupu nepiecieSams minét vecus cilvékus un cilvékus ar invalidita-
ti. Vini var ciest no saviem radiniekiem, apripétajiem vai tuviem draugiem. Lielakam vardarbibas
riskam vini ir paklauti tadu faktoru dél ka sociala un fiziska izolacija, atkariba no apripétajiem un
komunikacijas gritibas .

Nereti par vardarbibas iemeslu tiek uzskatits arT alkohols. Daléji tas atbilst patiesibai®®. Alkohols
un citas atkaribas var bat vardarbibu pastiprinoss apstaklis, tapéc veicot Sajas vadlinijas minétos
pasakumus atkaribu profilakses joma, tiks veikts ari preventivs darbs vardarbibas mazinasanai ne
tikai gimenés, bet ari sabiedriba kopuma.

leteicamie ricibas virzieni®’:

1.
2.
3.

Vardarbibas atpazisanas veicinasana.

Vardarbibas profilakses veicinasana.

Vietéjo dazadu institlciju koordinéta, regulara starpdisciplinara sadarbiba (dazadu pasvaldi-
bas un tas paklautibas iestadés stradajoSo specialistu (pasvaldibas socialo darbinieku, pasval-
dibas policijas, skolotaju, arstu, barintiesas darbinieku) vid, ka ari sadarbiba ar nevalstiskajam
organizacijam un privata sektora parstavjiem, palidzibas un rehabilitacijas pakalpojumu snieg-
$ana no vardarbibas cietusajiem un vardarbibas veicgjiem).

Pasakumi vardarbibas mazinasanai dazadas iedzivotaju vecuma grupas

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: informacijas sniegSana par veseligu un nevardarbigu savstarpéjo

attiecibu veidoSanu

1.

Organizéejiet apmacibas bérniem un jaunieSiem skolas, bérnudarzos, uzlabojot vinu spéjas, zi-
nasanas veidot veseligas un nevardarbigas savstarpéjas attiecibas, sniedzot informaciju, kur
meklét palidzibu vardarbibas gadijuma (dazadi trenini ricibai krizes situacijas, savstarpéjo at-
tiecibu veidoSana, piesaistot ekspertus - skolas psihologu vai pieaicinot ekspertus no NVO
(pieméram no DZimbas skolas - http://www.dzimba.lv/).

. Uzlabojiet skolu psihosocialo vidi, lai mazinatu gan fizisku, gan psihologisku vardarbibu (bul-

lings — nirgasanas), iesaistot skolas masu, skolas psihologu un visus pedagogus. Skolu psiho-
socialas vides uzlaboSanai varat iesaistit pasvaldibas skolas Labklajibas ministrijas Tistenotaja
projekta ,,Draudziga skola”, kura ietvaros pedagogi un bérni tiek apmaciti par nevardarbigiem
konfliktu risinasanas panémieniem, uzlabota skolénu, skolotaju, vecaku un skolas administra-
cijas savstarpéjo sadarbiba un sadarbiba ar citam institlcijam un pasvaldibu (papildus infor-
macija par projektu http://www.bti.gov.lv/lat/draudziga_skola/).

% National Strategy on Domestic, Sexual and Gender-based violence 2010-2014, Ireland, 47.lpp.
http://www.un.org/womenwatch/daw/vaw/index.htm,

% United Nations (2006) Ending violence against women: From words to action, Study of the Secretary-General
(A/61/122/Add.1) http://www.un.org/womenwatch/daw/vaw/index.htm,

% National Strategy on Domestic, Sexual and Gender-based violence 2010-2014, Ireland, http://www.cosc.ie/en/
COSC/Pages/WP08000151,

97 Par Programmu vardarbibas gimené mazinasanai 2008.—2011.gadam apstiprinata Ministru kabineta 2008.gada
18.junija ar rikojumu Nr.343 (http://polsis.mk.gov.lv/view.do?id=2754)
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Meérkauditorija: pieaugusie un gimenes

Veicamo pasakumu meérkis: informacijas sniegSana par veseligu un nevardarbigu savstarpéjo
attiecibu veidoSanu

1. Organizéjiet kursus, apmacibas, seminarus socialajos dienestos vecaku izglitoSanai par nevar-
darbigu bérnu audzinasanu, dusmu menedzmentu, miermiligu konfliktu risinasanu, pieaicinot
dazadus ekspertus;

2. IntereSu grupas, sieviesu klubi, kuros sava pieredzé dalas no vardarbibas cietusa sievietes,
tiek sniegta informacija gan ka sevi pasargat no vardarbibas, gan kur vérsties péc palidzibas
vardarbibas gadijuma;

3. Palidzibas nodrosinasana no vardarbibas cietusam sievietém, ievérojot konfidencialitates
principu, caur socialiem dienestiem, krizes centriem, nodrosinot kompleksu palidzibu — juri-
disko, medicinisko, psihologisko palidzibu.

4. Finansialas atkaribas no varmakas gadijumos, nodroSiniet sievietém, kas cietusas no vardar-
bibas, atbalstu nodarbinatibas un dzivokla jautajumu risinasana (pieskirot dzivojamo platibu,
kaut vai uz noteiktu laiku).

5. Centieties nepielaut un/vai mazinat psihoemocionalu vardarbibu darba vietas (mobings — psi-
hoemocionala vardarbiba no kolégiem un bossings psihoemocionala vardarbiba no vadibas un
augstak stavoSiem darbiniekiem).

Merkauditorija: gados veci cilveki

Veicamo pasakumu mérkis: informacijas sniegsana, ka sevi pasargat

Gados vecu cilveku izglitoSana, organizéjot dazadus seminarus, tikSanas un diskusijas, kuros tiek
sniegta informacija gan ka sevi pasargat no vardarbibas un kur vérsties péc palidzibas vardarbibas
gadijuma. Organiz€jot izglitoSanas pasakumus iesaistiet vietéjas pensionaru kopas, biedribas.

Merkauditorija: specialisti

Veicamo pasakumu merkis: izglitot un apmacit, sniegt informaciju, lai veicinatu vardarbibas
atpaziSanu

1. Veiciniet pasvaldibas socialo darbinieku, socialo pedagogu, pedagogu pasvaldibas policistu
izglitoSanos un apmacibu, lai savlaicigi atpazitu vardarbibas pret bérnu, sievieti, gados vecu
cilveku pazimes un varétu uzsakt atbilstoSus iejaukSanas pasakumus. Uzveriet konfidenciali-
tates nozimi, ka art koordinétas, atras sadarbibas nozimi vardarbibas atpaziSana un palidzibas
sniegSana cietusajam.

2. Organizéjiet kursus, konfliktu risinasanas darba grupas, vardarbibas atpaziSanas treninus pas-
valdibas minétajiem darbiniekiem, pieaicinot dazadu jomu ekspertus.

v labveliga psihologiska mikroklimata veicinasana, nodrosinot visiem pasvaldibas
iedzivotajiem (bérniem, jaunieSiem, jaunam maminam, virieSiem, gados veciem
cilvekiem) briva laika pavadisanas iespéjas un interesu izglitibas iespéjas. Vietéja
pasvaldiba attistiet jaunieSu centrus, bérnu attistibas centrus, maminu klubus, ,bébisu
skolas”, pensionaru apvienibas un kopas, makskernieku, Saha klubus, deju kolektivus
un korus, kuros iedzivotajiem ir iesp€ja iesaistities;
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v' kopienas saliedésands pasakumu organizé$ana (sporta pasakumi, pilsétas svétki,
gimenu sveétki);

v sabiedribas izglitodana un vietéjo iedzivotaju lidzdalibas veicinadana konfliktsituaciju
noveérsana un zinoSana par konstatétiem vardarbibas gadijumiem, organizéjot dazadus
seminarus, tikSanas un diskusijas, kuros tiek sniegta informacija par vardarbibu un kur
vérsties, kam zvanit, ja ir aizdomas par vardarbibas gadijumiem;

v izplatiet vietéja pasvaldiba informaciju par to, ka palidzét no vardarbibas cietusajiem
un kadam iestadém zinot, ja ir zinami vai ir aizdomas par vardarbibas gadijumiem,
izvietojot to socialas majas, socialos dienestos, skolas, arstniecibas iestadés u.c vietas,
kur iedzivotaji So informaciju varétu viegli panemt;

v apziniet situaciju par vardarbibas izplatibu sava pasvaldib3, iesaistot sociala dienesta,
skolas, barintiesu un pasvaldibu policijas darbiniekus, apzinot tas gimenes vai tas
sabiedribas grupas pasvaldibas, kas potenciali varétu ciest vai jau cie$ no vardarbibas
(sociali nelabveéligas gimenes, vieni dzivojosi gados veci cilvéki, bérni, kuru vecaki
atrodas arzemeés, cilvéki ar garigiem vai fiziskiem traucéjumiem, invalidi, gritnieces
u.c.) un sniedziet nepiecieSamo palidzibu un atbalstu;

v/ attistiet vai atveriet paSvaldib3 krizes, atbalsta centrus un patversmes no vardarbibas
cietusajiem upuriem, kur Sajos centros vardarbibas upuriem bUtu nodroSinata
kompleksa palidziba - psihologiskais atbalsts un rehabilitacija, juridiska palidziba.

Vairak informacijas:

v" Rekomendacijas vardarbibas atpazisanai ,Rekomendacijas reproduktivas veselibas
specialistiem par pacientes izmekléSanu un palidzibas sniegSanu” un pasniedzéju
rokasgramata “Socialas un veselibas apripes pasniedzéji pret vardarbibu” - http://www.
vm.gov.lv/index.php?top=117&id=119

v' Patversmes, krizes un atbalsta centri vardarbibas upuriem http://www.pretvardarbibu.
lv/palidzibas_iespejas.php?alapa=patversmes

v Violence and Injury Prevention and Disability (VIP), World Health Organization- http://
www.who.int/violence_injury_prevention/violence/en/

v Global Campaign for Violence Prevention, World Health Organization -http://www.who.
int/violence_injury_prevention/violence/global_campaign/en/index.html

v Violence prevention: the evidence, World Health Organization 2010 http://www.who.int/
violence_injury_prevention/violence/4th_milestones_meeting/publications/en/index.html

v" Violence Prevention Evidence Base and Resources http://www.preventviolence.info/

8.7. leteikumi seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanai

Reproduktiva veseliba nozimeé visu jautajumu loku, kas saistiti ar seksualitati, reproduktiva
veseliba ir ciesSi saistita ar cilvéka zinasanam par veselibu, taja skaita par seksualo veselibu.
Seksualas un reproduktivas veselibas apriipe ir dzemdibu palidzibas nodrosinasana, seksuali
transmisivo slimibu, cilvéka imiindeficita virusa infekcijas (HIV), AIDS, reproduktivo organu

slimibu un neauglibas profilakses, diagnostikas, arstéSanas un novérosanas, dzimstibas re-
gulésanas, gritniecibas partraukSanas un mediciniskas apaugloSanas pasakumu kopums, ko
veic arstniecibas persona. Valsts realizé seksualas un reproduktivas veselibas aprapes princi-
pus, nodroSinot bezmaksas dzemdibu palidzibu un iespéju arstniecibas un izglitibas iestadées
apgut pamatzinasanas par seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanu un apruapi®.

%8 Seksualas un reproduktivas veselibas likums (“LV”, 27 (2602), 19.02.2002.; Zinotajs, 5, 14.03.2002.) http://www.
likumi.lv/doc.php?id=58982
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Asins transmisivo infekciju (HIV, B un C hepatits) profilakse

HIV infekcija, B un C hepatits izplatas ar asinu starpniecibu, seksuali transmisiva cela (dzimum-

kontaktos) un vertikalas transmisijas cela (no inficétas gritnieces jaundzimusajam).

InficéSanas var notikt®:

1. lietojot kopigus injicéSanas piederumus (Slirces un adatas);

2. lietojot kopigus higiénas piederumus, pieméram, skuvekli, zobu birsti, var inficéties ar virus-
hepatitu B un C;

3. veicot manikiru, pedikiru, tetovéSanu vai pirsingu, stomatologiskas un citas mediciniskas ma-
nipulacijas, ja instrumenti nav pareizi sterilizeti;

4. dzimumkontaktos (biezak ar HIV un B hepatitu), ja netiek pareizi lietots prezervativs.

Latvija ir to Eiropas Savienibas valstu vida, kur HIV infekcijas izplatibas raditaji ir augsti. HIV infek-
cijas izplatiba Latvija ir stabilizéjusies, kas liela méra skaidrojams ar profilaktisko darbu riska gru-
pas un citiem profilakses pasakumiem. HIV inficésanas gadijumu geografiska izplatiba Latvija ir
nevienmeériga, tadé| pasvaldibam infekcijas izplatibas ierobeZosanas pasakumi un resursi japlano
atbilstosi vietéjai epidemiologiskai situacijai, taja skaita atbilstosas mérka grupas —injicéjamo nar-
kotiku lietotajiem, seksa biznesa iesaistitam personam, virieSiem, kam ir sekss ar virieSiem) un ci-
tam personam, kas paklautas paaugstinatam HIV riskam (injicéjamo narkotiku lietotaju dzimum-
partneri, jaunieSi u.tml.). Japiemin, ka veselibas apripes darbinieki un citu profesiju parstavji
(policisti, ugunsdzéséji, glabsanas dienestu operativie un ieslodzijuma vietu darbinieki, Nacionalo
brunoto spéku personalsastavs), veicot darba pienakumus un saskaroties ar asinim arT ir paklau-
tas riskam inficéties ar HIV. Tapéc liela nozime ir So profesiju parstavju apmacibai par universa-
liem drosibas un piesardzibas pasakumiem ar asinim parnesamu infekcijas slimibu profilakse!®.

Lai samazinatu HIV infekcijas un citu ar asinim parnesamu infekcijas slimibu izplatisanos un ap-
zinoties, ka pilntba narkomaniju izskaust nav iespéjams, daudzas pasaules valstis un ari Latvija
tiek Tstenota narkomanijas radita kaitéjuma mazinasanas stratégija, kuras pamata ir samazi-
nat riskantus narkotiku lietoSanas paradumus aktivo injicjamo narkotiku lietotaju vidi (kopigu
adastu,Slircu lietoSana un izmesanas sabiedriskas vietas), veicinot regularas veselibas parbaudes,
nodrosinot prezervativu pieejamibu un Tstenojot narkotiku aizvietojosas programmas opiatu lie-
totajiem (metadona un subuteksa programmas)®,

Narkomanijas radita kaitéjuma mazinasanas stratégijas ietvaros Latvija ir izveidots un turpina at-
tistities HIV profilakses punktu tikls injicéjamo narkotisko vielu lietotajiem, kura lidz Sim iesaistiju-
$as jau vairakas pasvaldibas izveidojot sadu profilakses punktus savas pasvaldibas®. Tomér vél ir
pasvaldibas un regioni, kur sadu HIV profilakses punktu nav, bet kurus bitu nepiecieSams attistit.
HIV profilakses punktos pasvaldibas tiek nodrosinati ta saucamie zema sliekSna pakalpojumi®® -
tiek piedavata izmeklésana uz HIV, konsultacijas par HIV/AIDS un ar to saistitiem jautajumiem,
sociala palidziba, psihologiskais atbalsts, Sliréu apmaina bezmaksas prezervativu izsniegSana un
citi pakalpojumi.

% http://www.lic.gov.lv/index.php?p=7793&pp=10859&lang=258

100 Cilveka imundeficita virusa (HIV) infekcijas izplatibas ierobeZo$anas programma 2009.—2013.gadam apstiprinata
ar Ministru kabineta 2009.gada 30.jdnija rikojumu Nr.437 (polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file17811.doc)

101 http://www.lic.gov.lv/docs/268/2010/Kaitejuma_mazinasana_09.pdf

102 Cilveka imundeficita virusa (HIV) infekcijas izplatibas ierobeZo$anas programma 2009.—2013.gadam”
apstiprinata ar Ministru kabineta 2009.gada 30.janija rikojumu Nr.437 (polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file17811.doc)

103 http://www.lic.gov.lv/index.php?p=7793&pp=10882&lang=258
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v’ izveidot starpdisciplinaras atbalsta grupas (piem.,arsts, narkologs, socialais darbinieks,
psihologs, policists), kuras iesaistitajiem batu atbilstoSas zinasanas un prasmes darbam
ar riska individiem un gimenem;

v’ skolas organizét veselibas dienas, ieklaujot nodarbibas par drosibu, saskaroties ar citu
cilveku asinim, riskiem, kas saistiti ar dazadu priekSmetu atrasanu sabiedriskas vietas
(pieméram, izlietotas Slirces, prezervativi);

v' nodrosdinat skolds, aptiekas, arstniecibas iestadés, jaunieSu izklaides vietas, brivi
pieejamu informaciju par iespéju veikt HIV testu, jaunieSu veselibas centru un ar
jauniesu veselibu saistitu NVO adreses, HIV profilakses punkta vai narkomanijas
kaitéjuma mazinasanas centra atrasanas vietu;

v’ atbalstitjaunie$u nevalstiskas organizacijas un vecinat vienaudzZu izglito$anas pasakumu
rikoSanu par HIV/AIDS;

v organizéttoposo vecaku izglitosanu (maminu skolas, ,,bébisu skolas”) gimenes veselibas
jautajumos, ieklaujot informésanu par HIV infekcijas vertikalas transmisijas profilaksi
un veicinot gratniecu savlaicigu stasanos grutniecibas uzskaite;

v socialajiem darbiniekiem, kuru pienakumos ir darbs ar sociala riska gimeném un
atkarigajiem, verst uzmanibu uz riska grupu parstavjiem, veicinot savlaicigu stasanos
grutniecibas uzkaité, ka ar1 veicinot atkarigo klientu piesaistiSanu narkomanijas
kaitéjuma mazinasanas pasakumiem;

v’ arstniecibas iestades, socialajos dienestos, socialajas majas, nakts patversmés u.c.
izvietot informaciju par AIDS uzticibas talruni (67543777), nevalstisko organizaciju, kas
sniedz atbalstu HIV inficetam personam (AGIHAS, Apvieniba HIV.LV, DIA+LOGS u.c.)
kontaktinformaciju, minéto organizaciju informativos materialus, ka ari informaciju par
HIV profilakses punktiem, metadona terapijas nodrosinajuma vietam;

v rikojot teritorijas sakop$anas talkas, izplatit organizatoriem un visiem pasvaldibas
iedzivotajiem (ar vietéjo mediju starpniecibu) instruktazas, ka rikoties, lai izvairitos no
iespéjas sadurties ar izmestam injekciju Slircem;

v aicinat aptiekas, kas atrodas pasvaldibu teritorijas, organizét izlietoto $liréu un adatu
pienems$anu no iedzivotajiem drosai utilizacijai, tadejadi samazinot izlietoto injekcijas
piederumu izmesanu sabiedriskas vietas un sadzives atkritumos;

v" nodrosinat informaciju par HIV infekcijas pécekspozicijas profilaksi un vakcinaciju pret
virushepatitu B to profesiju parstavjiem, kuriem, veicot darba pienakumus, var nakties
saskarties ar citu cilveku asinim vai citiem biologiskajiem Skidrumiem, taja skaita ir
risks sadurties ar izmestam injekciju adatam (medicinas darbinieki, socialas apriapes
darbinieki, policisti, ugunsdzéséji, apsardzes darbinieki, teritoriju uzkopgji u.tml.;

v" nemot véra HIV infekcijas narkotiku lietosanas izplatibu pasvaldibas teritorija, attistit
HIV profilakses punktus (Slircu mainas punktus, bezmaksas prezervativu pieejamibu,
bezmaksas ekspresdiagnostiku, metadona terapiju), lai ierobezotu HIV infekciju
izplatibu narkotiku lietotaju un to seksa partneru vidd, lidz ar to samazinot infekciju
izplatibas draudus pasvaldibas teritorija.

Vairak informacijas:
v' HIV profilakses tikls -http://www.lic.gov.lv/index.php?p=7793&pp=10868&lang=258
v' HIV profilakses punktu un farmakologiskas opioidu atkaribas arsté$anas ar metadonu
nodrosinajuma vietas Latvija http://www.lic.gov.lv/docs/268/HIV/LV_novadi_HPP_
metad.pdf
v Cilvéka imandeficita virusa (HIV) infekcijas izplatibas ierobeZo$anas programma 2009.—
2013.gadam http://www.vm.gov.lv/index.php?id=663&top=137
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v’ Riciba gadijumos, kad notikusi saskare ar sve$am asinim http://www.lic.gov.lv/index.
php?p=7793&pp=10883&Ilang=258

v HIV profilakse injicéjamo narkotiku lietotajiem http://www.lic.gov.lv/index.
php?p=7793&pp=10882&Ilang=258

v" Harm reduction programs and HIV http://www.aids.org/topics/harm-reduction-and-hiv/

v Policy and programming guide for HIV/AIDS prevention and care among injecting drug
users http://www.who.int/hiv/pub/idu/iduguide/en/index.html

v National AIDS programmes http://www.who.int/hiv/pub/me/youngpeople/en/index.html

v Preventing HIV/AIDS in young people http://whqlibdoc.who.int/trs/WHO_TRS_938_eng.
pdf

Seksuali transmisivo infekciju (STI) profilakse

Pasaulé ir zinams vairak ka 30 dazadas bakterialas, virusu un parazitaras infekcijas, ar kuram
inficéSanas var notikt parsvara dzimumkontakta laika. Latvija epidemiologiskai uzraudzibai pa-
klautas tikai Cetras STI: sifiliss, gonoreja, hlamidiju infekcija un anogenitala herpes virusu infekci-
ja. Visa pasaulé STl ir pazistamas jau no seniem laikiem, un ta joprojam ir nozimiga sabiedribas
veselibas probléma. Starptautiskie ceJojumi un migracija veicina STl izplatibu®. InficéSanas risku
ar tam paaugstina agrina dzimumdzives uzsaks$ana, bieza dzimumpartneru maina, nepietiekosas
prasmes un zinasanas par izsargasanos no STl un dzimumhigiénu. STl izplatas vairak to iedzivo-
taju vida, kam ir riskanta uzvediba - jaunieSiem un pusaudZiem vecuma grupa no 18-29 gadiem,
seksa biznesa iesaistitam personam.

Lai uzlabotu situaciju un samazinatu iedzivotajiem risku inficéties seksualos kontaktos parnesa-
mam infekcijam, japaaugstina iedzivotaju informétiba par So infekciju izplatibu, inficésanas ce-
liem, iespéjam izvairities no inficéSanas, ka arT attistit iedzivotajiem prasmes pasargat sevi no infi-
césanas, apzinoties savas veselibas vértibu un uznemoties atbildibu par to, javeicina veseligas un
visiem pieejamas briva laika piepildiSanas un pavadisanas iespéjas, lai samazinatu atkaribas vielu
lietoSanas izplatibu, ka ari janodroSina kaitéjuma mazinasanas pasakumu pieejamiba augstam
inficéSanas riskam paklautajam iedzivotaju grupam — jaunieSiem, jaunajam maminam, seksa biz-
nesa iesaistitam personam.

Jaunatnes likums® nosaka, ka pasvaldiba, pildot savas funkcijas, piedalas valsts jaunatnes politi-
kas isteno$ana, pasvaldiba var izveidot institucionalu sistému, lai nodrosinatu darbu ar jaunatni,
nosakot atbildigo institlciju vai iecelot jaunatnes lietu specialistu — personu, kas plano, veic un
koordiné darbu ar jaunatni, izveidojot jaunatnes lietu konsultativo komisiju vai paredzot citu kar-
tibu, kada veicams darbs ar jaunatni, pieméram izveidojot jaunieSu centrus, vai skolénu padomes
un domes skolas, kas organizé dazadus jaunieSiem domatus pasakumus, kuros tiek aktualizéti
gan seksualas un reproduktivas veselibas jautajumi (drosi dzimumsakari, iespéja sevi pasargat no
inficéSanas ar STl un HIV, ka art attiecibu veidoSana utt.), ka arT dazadi pasakumi atkaribu vielu
lietoSanas profilaksei. lepriek§ minéto funkciju Tstenosana iesaistit attiecigaja jautajuma kompe-
tentas nevalstiskas organizacijas.

Pec Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumiem, seksualas un reproduktivas veselibas uzlabo-
$anai un veicinasanai tiesi jauniesu (pusaudzu) vidd, attistit prasmes sevi pasargat ne tikai no

104 Sexually transmitted infections. Fact sheet N°110. WHO, August 2011. http://www.who.int/mediacentre/
factsheets/fs110/en/index.html
105 Jaunatnes likums (“LV”, 82 (3866), 28.05.2008.; Zinotajs, 13, 10.07.2008.)
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inficésanas ar STl un bet ari no nevélamas gratniecibas, valsti bltu jaattista jaunieSiem draudzigi
veselibas apripes pakalpojumi. Jarod iespéja ieviest pasvaldibu eso3ajas struktdras vai javeido
jaunas struktdras jaunieSu intereSu nodarbibam par seksuali reproduktivas veselibas un atkaribu
profilakses jautajumiem?®®, ka ari jaatbalsta pasvaldibas jau eso$as organizacijas, kas strada ar
jaunieSiem un risina jaunieSiem aktualus jautajumus. Vélams, lai katra pasvaldiba bitu pieejams
t.s. jaunieSiem draudzigais arsts — ginekologs vai dermatovenerologs, ka art narkologs vai cits spe-
cialists, kuram ir izpratne par jaunieSu vecumposmu Tpatnibam un vajadzibam un interese stradat
ar pusaudziem un bt to uzticibas personai, ievérojot konfidencialitates principus.

v veiciet pasakumus, lai uzlabotu moralas un étiskds normas sabiedriba, organizéjot
dazadus pasakumus gimeném ar bérniem un jaunieSiem, kuros tiek aktualizéta gimene
ka vertiba, popularizéta milestiba, draudziba un uzticiba partnerim (Pasaules gimenes
diena, gimenu svetki u.c.);

v veiciet pasakumus, lai novérstu stigmatizaciju (negativu attieksmi) pret STI pacientiem
sabiedrib3a;

v’ izglitojiet iedzivotajus, nodrosinot kvalitativus vecumam un uztveres ipatnibam
atbilstoSus informativos materialus skolas, veselibas apripes centros, arstniecibas
iestades, aptiekas un socialajos dienestos un socialajas majas informaciju par personigas
higiénas jautajumiem un STI profilaksi, droSiem dzimumsakariem;

v veiciet pasakumus, lai STI un HIV neizplatitos prostitiicija nodarbinato personu vida,
ka art So pakalpojumu izmatotaju vidl. Pasvaldibas policijai javeic regulari kontroles
pasakumi nemot véra normativajos aktos par prostitiicijas ierobezosanu!®’ noteikto
pasakumu izpildi;

v" veiciniet, ka skoléni tiek izglitoti par to, ka apzinaties savas veselibas vértibu un k3
pasargat sevi no slimibam, skoléniem sniegt vecumam atbilstoSu informaciju par
seksualas transmisijas cela parnesamam infekcijam, attistit dzives prasmes, lai izvairitos
no inficésanas;

v' organizéjiet vecakiem izglitojoSus seminarus par to, ka runat ar bérnu par seksualas
un reproduktivas veselibas jautajumiem un kermena higiénu, nemot véra katra
vecumposma 1patnibas;

v' organizéjiet izglitojosus seminarus skolotajiem par to, ka, izmantojot jaunas macibu
metodes, skoléniem sniegt ne tikai zinasanas, bet ari prasmes risinat jautajumus, kas
saistiti ar ripém par seksualo un reproduktivo veselibu;

v" nodrosiniet socialo darbinieku apmacibu darbam ar sociala riska grupas jaunieSiem un
jaunieSiem aripasam vajadzibam, skatot seksualas un reproduktivas veselibas jautajumus;

v atbalstiet skolu informativo materialu (laikrakstu, Zurnalu, skrejlapu u.tml.) izdosanu
par seksuali reproduktivo veselibu, attiecibu veidosanu, atkaribu profilaksi un attiecibu
jautajumiem, apbalvojot saturigakos, interesantakos un meérktiecigakos, ka ari
nodrosSinot materialu tirazésanu;

v/ attistiet jaunieSiem draudzigus veselibas apripes pakalpojumu un veiciniet bezmaksas
prezervativu pieejamibu pie jaunieSiem draudzigiem veselibas apripes specialistiem
un jauniesu centros;

16 Adolescent friendly health services. WHO, 2002. http://www.who.int/child_adolescent_health/documents/
fch_cah_02_14/en/

107 2008.gada 22.janvara Ministru kabineta noteikumi Nr.32 ,Prostitiicijas ierobeZoSanas noteikumi” http://www.
likumi.lv/doc.php?id=169772&from=off
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v" nodro$inat skolas brivi pieejamu informaciju par arstu-specialistu pieejamibu
(ginekologs, dermatovenerologs, narkologs u.c., t.sk., par jaunieSiem draudzigiem
veselibas apripes specialistiem);

v’ atbalstiet jaunieSu nevalstiskds organizacijas un veiciniet vienaudZu izglitosanas
pasakumu rikoSanu skolas, jaunieSu centros, pirmsskolas izglitibas iestadés par seksuali
reproduktivas veselibas un atkaribu profilakses temam, piesaistot aktivas nevalstiskas
organizacijas, kas darbojas Saja joma (pieméram, ,Papardes zieds”);

v’ rikojot sabiedriskos pasakumus, kas piesaista daudz jaunieSu (koncertus, sporta spéles
u.tml.), uzaiciniet jaunieSiem nozimigus viedoklu liderus (muazikus, sportistus u.tml.)
izteikties un pievéerst jaunieSu uzmanibu seksuali reproduktivas veselibas (droSiem
dzimumsakariem) un atkaribu profilakses jautajumiem;

v veselibas aprupes iestadés un citas instithcijas, kur vérsas gratnieces un jaunas gimenes,
veiciniet pieejamibu informativajiem materialiem par STI profilakses jautajumiem.

Vairak informacijas:
v Biedribas “Papardes zieds” izdotie materiali http://www.papardeszieds.lv/index.
php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=15
v" WHO regional strategy on sexual and reproductive health
v' http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/69529/e74558.pdf
v" Guidelines for the Management of Sexually Transmitted Infections http://www.who.int/
hiv/pub/sti/en/STIGuidelines2003.pdf
v Guidelines for Sexually Transmitted Infections Surveillance http://www.who.int/hiv/
pub/sti/en/cds_csr_edc_99 3.pdf
Characteristics of Youth-Friendly Services http://www.unesco.org/education/fresh
Provide: Strengthening youth friendly services http://www.ippf.org/NR/
rdonlyres/61BA967F-5D07-41EA-907D-C8AB128E002D/0/InspireProvide.pdf
Youth friendly health services: Responding to the needs of young people in
Europe www.childfriendlycities.org/pdf/youth_friendly_services_paper.pdf
Family life, reproductive health, and population education: key elements of a health-
promoting school http://www.who.int/school_youth_health/media/en/family_life.pdf
v' Preventing HIV/AIDS/STDs and related discrimination: an important responsibility of
health-promoting schools http://www.who.int/school_youth_health/media/en/90.pdf

ANIAN
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8.8. leteikumi onkologisko slimibu profilaksei

Lidz ar sabiedribas novecoSanos Jaundabigie audzéji ir pieaugosa probléma visa pasaulé un
ari Latvija. Mirstiba no Jaundabigajiem audzéjiem ir otrs biezakais naves célonis Latvijas ie-
dzivotajiem péc sirds un asinsvadu slimibam (aptuveni 18% no visiem mirusajiem), pie tam
tai ir tendence pieaugt!®®. Péc PVO aplésém vairak neka tresdaju laundabigo audzéju ir ie-

spéjams noveérst, popularizéjot un ievieSot dazadus veselibu veicinoSus pasakumus atkaribu
izraisosSo vielu profilakses (alkohola un smékésanas ierobezosanas pasakumi), veseliga uz-
tura un fizisko aktivitasu veicinasanas jomas'® (pasakumus skatit vadliniju sadalas veseliga
uztura, atkaribu profilakses un fizisko aktivitasu veicinasanai).

198 Savlaicigi ar skriningu atklajamie Jaundabigie audzgji. v/a ,Sabiedribas veselibas agentira”, Riga, 2007.
199 Cancer. Fact sheet N°297, WHO, 2011. http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs297/en/index.html
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Bitisku lomu Jaundabigo audzéju novérSana un laiciga atklasana ir regularai profilaktisko
apskasu veiksanai un arsta apmeklésanai'’’. Latvija vél joprojam iedzivotaji ir maz informéti
par véza riska faktoriem un profilakses iespéjam -regulara arsta apmekléSanas nozimi on-

kologisko slimibu profilakse, ka ari par valsts apmaksata véZa skrininga veikSanas iespéjam.
Onkologisko slimibu profilaksé svarigs ir izglitojoSs darbs skolas, jo bérniem ir jazina, kadi
faktori var veicinat Jaundabiga audzéja veidoSanos un ka tos var noveérst.

Dzemdes kakla véza un kriits véZa profilakse

Péc statistikas Latvija un pasaulé dzemdes kakla vézis ienem otro vietu péc véza saslimSanam sie-
vietém, kuras ir jaunakas par 45 gadiem. Pédéjo 10 gadu laika saslim$ana ar dzemdes kakla vézi
Latvija palielinajusies par 20% 1.

Dzemdes kakla vézis ir vieniga onkologiska saslimsana, kuras virusu izcelsme ir zinatniski/kliniski
pieradita un no kuras iespéjams sevi pasargat ne tikai ar sekundaras profilakses jeb skrininga, bet art
ar primaras profilakses jeb vakcinacijas palidzibu. Optimala aizsardziba pret dzemdes kakla vézi ir
regularas onkocitologiskas uztriepes parbaudes apvienojuma ar vakcinaciju, kas nodrosina spécigu
un ilgstosu imunitati jeb aizsardzibu gan pret sakotnéju, gan pret atkartotu HPV infekciju®!2.

Saslimstiba ar krats vézi pedejo 10 gadu laika kopuma ir palielinajusies par 15%. Latvija So slimi-
bu ik gadus primari diagnosticé ap 1000 sievietém, turklat tresaja dala gadijumu noveéloti — Il un
IV stadija. Novelota diagnostika samazina iespéjas efektivi arstét audzéju, bet savlaicigi atklajot
krats vézi, regulari dodoties pie arsta un veicot izmekléjumus (mammografiju), iespéjama efekti-
va ta arstésana un izveselosanas'®,

Lai mazinatu saslimstibu un mirstibu no krits dziedzera un dzemdes kakla véza valsti kops 2009.
gada darbojas dzemdes kakla un krits véza skrininga programmat'**, kuras ietvaros katru gadu
izlases kartiba péc iedzivotaju registra datiem Nacionalais veselibas dienests nosita noteikta ve-
cuma sievietém uzaicinajuma véstules izmekléjumu veikSanai par valsts budzeta lidzekliem.

Tomeér skrininga aptvere ir zemaka par planoto, jo laika perioda kops uzsakta véza savlaicigas
atklasanas programma profilaktisko dzemdes kakla véza izmekléjumu veikusas tikai 17,9% no
uzaicinato sieviesu skaita, savukart mammografijas izmekléjumu veikusas tikai 23% no uzaicinato
sieviesu skaita'®.

Pasvaldibam, sadarbojoties ar gimenes arstiem un specialistiem, bltu svarigi atbalstit papildus
informéjosas un izglitojoSas kampanas un pasakumus sievietém, lai mudinatu tas doties pie ars-
ta un parbaudities, izmantojot valsts apmaksatos pakalpojumus. Sadarbiba ar gimenes arstiem,
specialistiem vai veselibas centiem organizét mobila digitala mamografa (ipasi aprikots autobuss)
izbraukumu uz pasvaldibu, tadéjadi atvieglojot pacientem iespé&ju sanemt augstvértigu mammo-
grafijas izmekléjumu dzives vietas tuvuma.

110 National Cancer Control Programmes. Policies and managerial guidelines. 2nd edition, WHO,2002. http://www.
who.int/cancer/media/en/408.pdf

11 Savlaicigi ar skriningu atklajamie Jaundabigie audzgji. v/a ,Sabiedribas veselibas agentara”, Riga, 2007.

12 http://www.cervarix.lv/profilakse/

113 Savlaicigi ar skriningu atklajamie Jaundabigie audzgji. v/a ,Sabiedribas veselibas agentara”, Riga, 2007.

114 http://www.vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/index.php?doc=959

15 http://www.vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/index.php?doc=1861
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2009. gada 8. septembri Ministru kabineta tika pienemti 2000. gada 26. septembra MK noteiku-
mu Nr. 330 “Vakcinacijas noteikumi” grozijumi''®, kas noteica vairaku jaunu vakcinu ieklausanu
vakcinacijas kalendara. Viens no jauninajumiem - no 2010. gada 1. septembra 12 gadus vecas
meitenes paredzéts vakcinét pret cilvéka papilomas virusa infekciju (HPV).

Sis vakcinacijas mérkis ir nakotné pasargat jaunas meitenes — topo$as sievietes un maminas — no
dzemdes kakla véZa. Sai vakcinacijai ir ne tikai personisks, bet arT biitisks nacionalas nozimes ilg-
termina ieguvums — ta aizsarga toposas maminas, vinu reproduktivo potencialu’’. Neskatoties
uz to, ka 12 gadus veco meitenu vakcinacijas valsts programmas ietvaros norisinas veiksmigi, to-
mér véljoprojam ir nepietiekama vecaku uzticiba 12 gadigo meitenu imunizacijai pret HPV. Sada
pretreakcija ir saistita ar to, ka meitenu vecakiem nav pieejama pietiekosi daudz informacija, tie
nav pietiekosi informéti par to, kas ir HPV viruss un kapéc tiesi vakcinacija ir labakais profilakses
instruments pret dzemdes kakla vézi.

Pasvaldibam sadarbojoties ar gimenes arstiem un to masam liela loma batu savu vietéjo iedzivo-
taju izglitoSana gan par vakcinacijas nozimi dzemdes kakla véZa profilakse, informéjot ari vakci-
nacijas iespéjamam blakus paradibam, rikojot dazadus seminarus, diskusijas jaunajam maminam,
sievietém un jaunajam gimeném.

v informésanas kampanu un izglitojoSu pasakumu (seminari, diskusijas sieviesu klubos,
maminu klubos utt.) organizésana sievietém (piesaistot NVO un daZadus ekspertus -
gimenes arstus, masas) par dzemdes kakla vézi un krats veézi, ta riska faktoriem, par
nepiecieSamibu regulari veikt profilaktiskas apskates, par krasu pasSizmekléSanas
metodém, par to, kas ir dzemdes kakla un krits véza skrinings, ka art par iespéjam veikt
valsts apmaksatus izmekléjumus dzemdes kakla un krits véZa skrininga programmas
ietvaros;

v' informativu materialu izplatidana par dzemdes kakla un krats dziedzera vézi un
profilakses iespéjam arstniecibas iestadés, veselibas aprupes centros, aptiekas,
socialos dienestos, socialas majas (var izmantot Veselibas ministrijas majas lapa
pieejamo bukletu, ,Ka pasargat sevi no krats véza” un ,Ka pasargat sevi no dzemdes
kakla véza”'8);

v' vecaku informésanas un izglitosanas pasakumi un aktivitates (seminari, diskusijas
maminu klubos, sieviesu klubos, skolas vecaku sapulcés) piesaistot dazadus ekspertus
(gimenes arstus, masas) par 12 gadus vecu meitenu vakcinaciju pret HPV virusu
ka vienu no profilakse pasakumiem dzemdes kakla vézim, sniedzot visaptverosu un
saprotamu informaciju par HPV virusu infekciju, par to, kapéc vakcinacija ir labakais
profilakse veids, ka ari izglttojot par to, ka notiek vakcinaciju, kur to var veikt un kadas
var but iespéjamas vakcinacijas blakusparadibas;

v" mobila digitala mammografa izbraukumu organizé$ana uz pasvaldibu tajas vietas, kur
nav pieejami ginekologa, mamografijas vai krdsu ultrasonografijas pakalpojumi vai
arstniecibas iestades atrodas parak talu no iedzivotaju dzivesvietas'?®,

116 Ministru kabineta 2000.gada 26.septembra noteikumi Nr. 330 ,,Vakcinacijas noteikumi” http://www.likumi.lv/
doc.php?id=11215

U7 http://www.cervarix.lv/papildu-informacija/aktualitates/soruden-sakas-meitenu-vakcinacija-pret-hpv/

18 http://www.vm.gov.lv/index.php?id=587&top=117

19 http://www.vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/?doc=1911



78

Vairak informacijas:

v" National Cancer Control Programmes. Policies and managerial guidelines. 2nd edition,
2002. Evidence-Based Cancer Prevention: Strategies for NGOs. A UICC Handbook for
Europe. 2004. http://www.who.int/cancer/media/en/408.pdf

v’ Arstniecibas iestades, kuras nodro$ina krits véZa un dzemdes kakla véZa profilaktisko
izmekléjumu http://www.vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/index.php?doc=953

v Informacija par mamografiju un mobilo mamografu izbraukumiem http://www.
mamografija.lv/mamo/index.html

v Veselibas norékinu centrs majas lapa par Valsts organizéto véza skriningu http://www.
vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/?doc=959

v Informacija par vakcinaciju pret HPV virusu un dzemdes kakla vézi, ta profilaksi http://
www.cervarix.lv/papildu-informacija/aktualitates/soruden-sakas-meitenu-vakcinacija-
pret-hpv/

v"Informacija par krats vézi un ta profilaksi http://www.krutsvezis.lv/lv/articles/view/

profilakse

Dzivibas koks” — onkologisko pacientu atbalsta biedriba http://www.dzivibaskoks.lv/
Informacija un videomateriali sievietém par HPV profilaksi
http://www.sieviesuklubs.lv/veseliba/dzemdes-kakla-vezis/

AN

Kolorektala (zarnu) véza profilakse

Sigmveida un taisnas zarnas laundabigie audz€ji ir bieZi sastopams audzéju veids, it seviski vecu-
ma péc 60 gadiem. Apmeéram 8% no visiem audzéju veidiem ir resnas un taisnas zarnas audzéji.
Resnas un taisnas zarnas veézis jeb kolorektalais vézis ir laundabiga saslim$ana, kas sakotnéji vei-
dojas resnaja vai taisnaja zarna. Katru gadu Latvija ar Sada veida vézi saslimst vairak neka 1000
cilvéki un tas del Latvija mirst vairak neka 700 cilvéki gada'®. Statistika liecina, ka sievietém zarnu
VEzis ir otrais izplatitakais véza veids, bet virieSiem —tresais*?’.

Butisku lomu kolorektala véza novérsana ienem veseligs uztura lietoSana un pietiekosa fiziska
aktivitate, ka ariregulara profilaktisko apskasu veiksanai. Latvija novéloti atklats (Il vai IV stadija)
kolorektalais vézis ir vairak ka pusei pacientu *?2. Lai ar1 valsts apmaksa zarnu véza skriningu (pa-
cienti vecuma no 50 gadiem gimenes arsta prakse vai laboratorija var veikt slépto asinu izmek-
Iéjumu fécés 1 reizi gada bezmaksas) , tomér minétos izmekléjumus patlaban veic tikai 6 — 7% no
aptuveni 800 000 cilvekiem, kas paklauti kolorektala véza saslimsanas riskam?2,

Pasvaldibam, sadarbojoties ar gimenes arstiem un specialistiem, bltu svarigi atbalstit papildus
informeéjosas un izglitojoSas kampanas un pasakumus iedzivotajiem, lai mudinatu tos doties pie
arsta un parbaudities, izmantojot valsts apmaksatos pakalpojumus - valsts apmaksato zarnu véza
skriningu.

120 vizualas lokalizacijas un plausu audzéji. v/a ,Sabiedribas veselibas agentira”, Riga, 2007.

121 Savlaicigi ar skriningu atklajamie Jaundabigie audzgji. v/a ,Sabiedribas veselibas agentara”, Riga, 2007
12 Tyrpat.

123 http://www.vm.gov.lv/index.php?id=587&top=117
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v'informésanas kampanu un izglitojoSu pasakumu (seminari, diskusijas utt.) organizésana
(piesaistot NVO un citus ekspertus, gimenes arstus, masas) par kolorektala véza riska
faktoriem, par nepiecieSamibu regulari veikt profilaktiskas apskates, par to, kas ir zarnu
véZa skrinings, ka ari par iespéjam veikt valsts apmaksatus izmekléjumus;

v' informativu materialu izvietoSana par kolorektalo vézi un profilakses iespé&jam
arstniecibas iestadés, veselibas apripes centros, aptiekas, socialos dienestos, socialas
majas (var izmantot Veselibas ministrijas majas lapa pieejamo bukletu , Ka pasargat
sevi no kolorektala véza”**).

Vairak informacijas:
v' Kas jazina par zarnu vézi un ta novér$anas iespéjam www.onko.lv/.../kas-jazina-par-
zarnu-vezi-un-ta-noversanas-iespejam.pdf

Adas véza profilakse

Saslimstiba ar dazadam adas véza formam Latvija un pasaulé pieaug atrak neka jebkura cita véza
forma, turklat ar katru gadu palielinas ari mirstiba. Liela nozime Jaundabigo audzéju izcelsmé ir
aréjiem mikro- un makrovides faktoriem, kuru kancerogéna iedarbiba ir potenciali novérSama.
Pie Siem faktoriem minami dabigais un maksligais ultravioletais starojums. Ultravioletais staro-
jums (UVS) ir galvenais riska faktors adas véZa attistibai?*.

Ir noteiktas iedzivotaju grupas, kuriem ir paaugstinats risks saslimt ar adas veézi - tie ir bérni un
jauniesi, ka art individi, kuri savas profesija vai hobija dé] daudz laika pavada saulé*®.

Bérnu un jaunieSu ada ir jutigaka pret UVS neka pieaugusajiem, tadél lidz 35 gadu vecumam biezi
saulojoties vai apmekléjot solariju, risks saslimst ar adas vézi dzives laika pieaug par 75%. Svarigi
ir samazinat sauloSanas intensitati (gan dabiga, gan maksliga) bérniem lidz 18 gadiem, jo 3aja
vecuma ada vél nav pilntba nobriedusi un ir vairak jatiga pret dazadiem kairinatajiem, un paklau-
ta nelabvéligai ietekmei. Jo agrak uzsak intensivu sauloSanos, jo ilgaks ir ultravioleta starojuma
ietekmes periods, tadéjadi palielinot saslimsanas risku*?’.

Lai aizsargatu bérnus un jauniesus no iespéjamajiem veselibas traucéjumiem, ko izraisa atrasanas
tieSa ultravioleta starojuma ietekmé Veselibas ministrija 2010.gada noteikusi minimalas higiénas
prasibas solariju pakalpojumu sniegSanai'?®. Saskana ar noteikumiem, jauniesiem lidz 18 gadu ve-
cumam saulosanas solarija ir iespéjama tikai ar vecaku parakstitu atlauju vai arsta izzinu. Tomér
vél joprojam ir jauniesi un pusaudzi vecuma no 16 — 24 gadiem, kas regulari apmeklé solarijus, ne-
apzinoties riskus un kaitéjumu, ko tas nodara veselibai. Tadée| ir nepiecieSama meérktieciga bérnu
un jauniesu izglitoSana, informésana par UV staru kaitigo ietekmi uz adu skolas, jaunieSu centros,
ka ari nepiecieSama stingraka solariju pakalpojumu sniedzéju uzraudziba vietéja pasvaldibas.
Augsts risks saslimt ar adas veézi ir arT tiem individiem, kuri savas profesija vai hobija dé|] daudz
laika pavada saulé — piemajas darzinu TpasSniekiem, jurniekiem, makskerniekiem, darzniekiem,

124 http://www.vm.gov.lv/index.php?id=587&top=117

125 Onkologisko slimibu kontroles programma 2009.-2015.gadam apstiprinata ar Ministru kabineta 2009.gada 29.
janvara rikojumu Nr.48 (polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file65105.doc)

126 Tyrpat.

127 Ultraviolet radiation and the INTERSUN Programme. Protecting Children. WHO, 2011. http://www.who.int/uv/
intersunprogramme/activities/uv_protectchildren/en/index.html

128 Ministru kabineta 2010.gada 7.septembra noteikumi Nr.834 , Noteikumi par kosmétiska iedeguma iegtisanas
pakalpojuma higiénas un nekaitiguma prasitbam un $o prasibu uzraudzibas kartibu” http://www.likumi.lv/doc.
php?id=217520
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sétniekiem, celtniekiem, autoce|u blvéetajiem, golfa spélétajiem, sérfotajiem, glabejiem'®. Lai pa-
sargatu $o grupu nepiecieSams organizét dazadas informativas kampanas, izglitojot par veseligiem
saujosanas ieradumiem, individualo aizsardzibas lidzek|u lietoSanas nepiecieSamibu (cepuru, spe-
ciali apgérbu lietoSanu utt). Tapat darba devéji batu jamotive veikt regularas tieSu saules staru pa-
klautiba stradajoSo darbinieku profilaktiskas apskates un nodrosinat darbiniekiem individualos aiz-
sardzibas lidzeklus (cepures, specialu aizsargapgérbu, saules aizsardzibas krémus, saulesbrilles)°,

v" bérnu un jauniesu izglitosana, informésana par UV staru kaitigo ietekmi uz adu skolas,
jauniesSu centros. Organizéjiet diskusijas, lekcijas un seminarus, pieaicinot ekspertus
(dermatovenerologus, gimenes arstus vai masas), kuros bérniem un jaunieSiem tiek
stastits, kada ir saules un maksliga starojuma ietekme uz adu, ka ari sniegt informaciju
par to, ka pareizi sauloties un pasargat adu no saules negativas ietekmes;

v' peldvietu nodrosinasana ar saulessargiem un nojumém, kur karstd vasaras laika
vietéjiem iedzivotajiem paslépties no saules stariem;

v organizéjot informativas kampanas (informacija vietéja avizé, medijos, informativi
materialiveselibasapripescentros, aptiekas, arstniecibasiestadés) visiemiedzivotajiem
veseligu saujoSanas ieradumu veidoSanai pavasaros pirms vasaras saksanas, tadejadi
atgadinot pa saules kaitigo ietekmi un to, ka pasargat sevi no saules raditiem adas
bojajumiem, sniedzot informaciju par pareizu saulo$anos;

v organizéjotinformativusseminarus, lekcijas, pieaicinotekspertus (dermatovenerologus,
gimenes arstus vai masas), kas izglitotu iedzivotajus par adas véza riska faktoriem,
regularu adas parbauzu nepiecieSamibu un veikSanas iespéjam, ka ar1 par regularas
adas virsmas paskontroles veikSanas metodiku, kas palidzés atklat adas izmainas un
tadéjadi laicigi versties pie arsta;

v' darba devéju informésana par individualo aizsardzibas lidzeklu (cepures, specials
aizsargapgérbs, saules aizsardzibas krémi, saulesbrilles) nodroSinasanu tieSu saules
staru paklautiba stradajoSiem darbiniekiem, darbinieku informésana par individualo
aizsardzibas lidzek|u lietoSanas nepiecieSamibu.

Vairak informacijas:

v
v

v

NN

v

v

Informacija par Eiromelanomas dienu - http://www.euromelanoma.lv/lv/news/index
Sun Smart projekts - http://www.sunsmart.org.uk/; http://www.sunsmart.com.au/sun_
protection

Solar ultraviolet radiation: Global burden of disease from solar ultraviolet radiation —
http://www.who.int/uv/health/solaruvradfull _180706.pdf

Artificial Tanning Sunbeds: Risk and Guidance http://www.who.int/uv/publications/
sunbedpubl/en/

Intersun Program http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/en/
Sunbeds, tanning and UV exposure. World Health Organization, 2005. — http://www.
who.int/mediacentre/factsheets/fs287/en/

Sun Protection in Schools: an Educational Package to Protect Children From Ultraviolet
Radiation http://www.who.int/uv/publications/sunschools/en/index.html

Sun Protection in Schools: Ultraviolet Radiation as a hazard in the workplace http://
www.who.int/uv/publications/en/occupational_risk.pdf

Sunbeds and UV Radiation http://www.greenfacts.org

129 Ultraviolet radiation as a hazard in the workplace. WHO, 2011. http://www.who.int/uv/intersunprogramme/
activities/uvworkplace/en/

130 WHO.Ultraviolet radiation as a hazard in the workplace. http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/
uvworkplace/en/
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8.9. leteikumi mutes veselibas veicinasana

Mutes un zobu veseliba ir |oti svarigs sabiedribas veselibu noteicoss faktors, kas ienem no-
zimigu vietu neinfekcijas slimibu joma. Kariess un periodonta (zobam apkart esoso audu)
slimibas ir biezi sastopamas neinfekcijas slimibas. Pasaulé zobu kariess skaris 60-90% iedzi-
votaju. Smaga periodonta (smaganu) slimiba, kas var izraisit zobu izkriSanu, ir sastopama
50-20% pusmiiZa pieaugusajiem visa pasaulé.

Latvija pédéjos astonos gados gan 6-gadigu, gan 12-gadigu bérnu vidi KPE indekss (kariozo
(bojato), plombéto, ekstrahéto zobu vidéjais skaits uz vienu pacientu) ir praktiski nemainigs.

Pédéjos 5 gadus saglabajas tendence, ka katram treSajam bérnam 6 gadu vecuma ir vismaz
viens kariozs zobs. 12-gadigu bérnu vidia KPE indekss ir gandriz 3 reizes augstaks'3%'33, Tikai
53,1% pieauguso Latvija tira zobus biezak neka vienu reizi diena, savukart 48.3% pieauguso
peédéja gada laika ne reizi nav apmekléjusi zobarstu™*.

Mutes un zobu veselibu ietekmé sekojosi faktori: nepareiza un neefektiva mutes dobuma
higiéna, neveseliga uztura lietoSana un atkaribas vielu lietosana (alkohols un tabaka)*.

Mutes veselibas uzlabosanai gan Eiropa, gan pasaulé kopuma Pasaules Veselibas organizacija
realizé Globalo mutes veselibas programmu (WHO's Global Oral Health programme), kura ie-
tvertas noteiktas aktivitates mutes veselibas veicinasanai dazadam mérkgrupam (skoléniem, jau-
nieSiem, gados veciem cilvékiem, jaunajam maminam, gimeném) Cetras jomas — veseligas uztura
veicinasana, atkaribu vielu lieto$anas profilaksé, fluoridu izmanto3ana kariesa profilaksei'®. Ts-
tenojot vadlinijas minétos pasakumus veseliga uztura veicinasana un atkaribu vielu lietoSanas
samazinasana, tiks veikts ari darbs mutes veselibas veicinasanas joma.

Uz dazadam sabiedribas grupam vérsti pasakumi mutes veselibas veicinasanai

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo aktivitaSu meérkis: 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.

1. Informativu materialu izplatiSana, izvietoSana pirmsskolas izglitibas iestadés, skolas par parei-
zas mutes higiénas nozimi, izglitojosu pasakumu un stundu organizéSana par mutes higiénas
nozimi, pareizu zobu kopsanu, tai skaita par veseliga uztura nozimi mutes veselibas nodrosi-
nasana un atkaribu vielu lietoSanas negativo ietekmi uz mutes veselibu (Varat izmantot Mu-
tes Veselibas centra izstradatos vizualos materialus par mutes veselibas veicinasanu - http://
www.stomatologi.lv/lv/jaunumi/69). Veseli zobi ir veseligas bérnibas pamats. Ir svarigi uzturét
bérnos entuziasmu un motivaciju ripéties par zobiem, apmacit vinu pareizi tirit zobus, lai iz-
vairitos no mutes veselibas problemam vélaka dzives laika.

131 Oral Health. WHO Fact sheet N°318, 2011.http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs318/en/index.html
132 Neinfekcijas slimibu izplatibas samazinasana (SVS 8.mérka atsevisku apakSmeérku sasniegSanas izvértéjums),
Mutes un zobu veseliba. v/a ,Sabiedribas veselibas agentira”, Riga, 2007.

133 Bernu mutes veseliba. VEC, 2010 http://vec.gov.lv/lv/33-statistika/statistikas-dati-par-2010gadu-ieklauts-ari-
salidzinajums-ar-ieprieksejiem-gadiem

134 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2010., Riga, 2011.

135 Oral Health. WHO Fact sheet N°318 - http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs318/en/index.html

136 WHO's Global Oral Health programme - http://www.who.int/oral_health/objectives/en/index.html
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2. Realizét fluoridu, fluora tablesu programmas bérniem pirmsskolas izglitibas iestadés (ja iespé-
jams, art skolas Iidz 5.klasei), iesaistot vecakus, zalu firmas vai mutes kopsanas lidzeklu izpla-
fitajus, kas varétu sniegt finansialu atbalstu $adu programmu istenos$anai. Fluoridu lietoSana
zobu kariesa profilaksei un intensitates samazinasanai ir zinatniski pieradita ka drosa un efek-
tiva metode. Lielaka dala pasaules valstu ir guvusas ievérojamus rezultatus mutes veselibas
uzlabo3ana, lietojot fluoridus saturosus lidzek|us — dzeramo tdeni, sali, pienu, zobu pastu, mu-
tes skalojamo lidzekli vai tabletes. Latvija ir vidéji zems fluora saturs dzeramaja tdeni, tapéc
loti nepiecieSama ir fluoru saturoSu zobu tiriSanas lidzek|u lietoSana vai fluoru saturosu pre-
paratu lietoSana. Fluoridu tabletes iesaka lietot no 6 ménesu vecuma lidz 15 gadiem. Lietojot
fluoridu tabletes, var sasniegt kariesa samazinasanos par 50%*’. Latvija ir pieredze fluoridus
saturoSo tablesu pielietosana. Fluoridus saturosas tabletes ir lietotas gan pirmsskolas bérnu
iestades, gan skolas. Atseviskas Latvijas pilsétas un regionos ir veiktas ilgtermina fluoridu prog-
rammas (Viduslatvijas regions - Jirmalas, Jelgavas, Bauskas un Dobeles rajoni)!*. Paslaik $ada
programma tiek istenota Jirmala, ka pilotprojekts 2011. -2013. gada.

3. Mutes higiénas telpu attistiba skolas, bérnudarzos, kur tiek izblvéta telpa ar izlietném, spogu-
liem, kur bérni, skoléni var ripéties par regularu un pareizu mutes higiénu;

4. Reizi gada organizét bérnudarza bérniem un skoléniem profilaktiskas parbaudes pie zobarsta
un zobu higiénista, kas bérniem lidz 18 gadu vecumam reizi gada pienakas bez maksas, pie
zobarsta, kas ir lgumattiecibas ar Nacionalo veselibas dienestu (NVD). Organizéjiet transpor-
tu bérniem.

5. Ja pasvaldibai nav iespéjas noorganizét profilaktiskas parbaudes pie zobarsta (kas ir ligumat-
tiectbas ar NVD), jo arstniecibas iestade, kura pienem $ads zobarsts vai zobu higiénists, atrodas
parak talu no izglitibas iestadém, tad, sazinoties ar regionalajiem Mutes veselibas centriem,
iespéjams noorganizét mobila zobarstniecibas autobusa izbraukumu uz pasvaldibu. Latvijas
teritorija strada mobilas zobarstniecibas autobusi, nodrosSinot zobarstniecibas pakalpojumu
pieejamibu attalaku Latvijas regionu bérniem skolas un pirmsskolas izglitibas iestadées. Zob-
arstniecibas un zobu higiénas pakalpojumi autobusos bérniem lidz 18 gadu vecumam pieejami
bez maksas, pakalpojumus zobarstniecibas businos sniedz arsti un zobu higiénisti, kas nosle-
gusi ligumus ar NVD.

Vairak informacijas:
v' http://www.mutesveselibascentri.lv/Iv/mvc/kontakti
v' http://www.mutesveselibascentri.lv/lv/mvc/mobilazobarstnieciba/kur-sobrid-strada-
zobu-busini

Meérkauditorija: griitnieces, jaunas gimenes un viriesi

Veicamo pasakumu meérkis: informét jaunas gimenes, gritnieces un virieSus par mutes
kopSanas un mutes higiénas nozimi, zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibas nodroSinasana
vietas, kur sadi pakalpojumi nav pieejami.

1. Visparéjas informacijas pieejamibas nodrosinasana, izplatot presg, vietéja radio un televizija
zobarsta vai zobu higiénista sagatavoto informaciju par pareizas mutes higiénas nozimi grat-
niecibas laika, par zobu kops$anu grutniecibas laika, ka ari par gaidama bérnina mutes kopsa-
nu, mutes veselibas nozimi gimene.

137 petersen PE, Lennon MA. Effective use of fluorides for the prevention of dental caries in the 21st century: the
WHO approach. Community Dent Oral Epidemiol 2004; 32: 319-21. http://www.who.int/oral_health/publications/
cdoe319to321/en/index.html

138 Brinkmane A., Senakola E., Maldupa I., Mihailova A. Fluoridi zobu kariesa profilaksé. Riga, 2004. http://www.
stomatologi.lv/Iv/jaunumi/63
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2. lzglitojoSu pasakumu, seminaru un diskusiju organizésana (pieaicinot zobarstu vai zobu hi-
giénistu) jaunajam gimeném un virieSiem par mutes higi€nas 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 aprupes pakalpojumu pieejamibas uzlaboSana vietas, kur zobarstniecibas pakalpo-
jumi nav pieejami, radot labvéligus apstaklus un noteikumus zobarstu prakSu veidosanai un
atvérsanai (telpu nomas maksas atlaides, infrastruktdras attistiba).

Meérkauditorija: gados veci cilveki

Veicamo pasakumu meérkis: informacijas pieejamibas nodrosinasana par mutes kopsanas
specifiku gados veciem cilvekiem (koslasanas aparata saglabasanu, veseliga uztura lietosanu),
zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibas nodrosinasana vietas, kur $adi pakalpojumi nav
pieejami.

Gados vecaku cilveku vidi mutes veselibai ir liela nozime, jo ta tiesi ietekmeé vecu cilvéku kopéjo
veselibas stavokli un dzives kvalitati. Lielai dalai gados vecaku cilvéku zobu nav vispar vai ari tie ir
loti slikta stavokli. Slikta mutes veseliba noved pie ierobezZotas uztura uznemsanas, jo ir koslasa-
nas un ésanas traucéjumi. BieZzakie skérsli mutes veselibas aprupes pieejamibai gados vecakiem
cilvekiem ir kustibas traucejumi, it seviski tiem, kas dzivo lauku teritorijas, kuras nav nodrosinata
regulara sabiedriska transporta kustiba.

1. Sadarbojoties ar zobarstiem, zobu higiénistiem, uztura specialistiem organizét informativus
seminarus, diskusijas, lekcijas pansionatos, pensionaru klubos, dienas apripes centros, soci-
alas aprapes centros par mutes kopsanas, higiénas specifiku un uzturu gados veciem cilvé-
kiem (kosSlasanas aparata saglabasanu, veseliga uztura lietosanu).

2. Organizéjiet pasvaldiba pietiekoSu sabiedriska transporta kustibu, art attalos lauku regionos,
lai gados vecakai cilvéki pasi varétu doties uz tuvako veselibas apripes iestadi, lai sanemtu
zobarstniecibas pakalpojumus vai ari organizéjiet pasvaldiba dzivojosiem gados veciem cilve-
kiem transportésanu (autobusu) turp un atpakal uz tuvako veselibas apripes iestadi, kur var
sanemt zobarstniecibas pakalpojumus.

3. Nodrosiniet zobarstniecibas pakalpojumu pieejamibu gados veciem cilvékiem péc iespéjas tu-
vak dzivesvietai. Organiz€jiet, sazinoties ar regionalajiem Mutes veselibas centriem, mobila
zobarstniecibas autobusa izbraukumu uz pasvaldibu, pansionatu, dienas apripes centru, soci-
alas apripes centru, kur zobarstniecibas pakalpojumi tiks sniegti par samaksu.

Vairak informacijas:

v' http://www.mutesveselibascentri.lv/Iv/mvc/kontakti

v' http://www.mutesveselibascentri.lv/lv/mvc/mobilazobarstnieciba/kur-sobrid-strada-
zobu-busini
Improving oral health amongst the elderly
http://www.who.int/oral_health/action/groups/en/index1.html
WHO Oral health priority action areas
www.who.int/entity/oral_health/action/en/
Effective use of fluorides for the prevention of dental caries in the 21st century: the
WHO approach http://www.who.int/oral_health/action/risks/en/index1.html
Oral health promotion through schools http://www.who.int/oral_health/media/en/
orh_school_doc11.pdf
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WHO Information Series on School Health
http://www.who.int/school_youth_health/resources/information_series/en/

Healthy Mouths Healthy Lives: Australia’s National Oral Health Plan 2004-2013. http://
www.health.vic.gov.au/dentistry/downloads/oralhealth.pdf

ISENEN

8.10. leteikumi garigas veselibas veicinasana

2010. gada Latvija ar dazadam garigam saslim$sanam péc palidzibas vérsusies ap 7% iedzivo-
taju, bet patiesais problemas apjoms varétu but veél lielaks. Pie nozimigakajam problémam
Latvija minamas pasnavibas, aizspriedumi pret cilvekiem ar gariga rakstura traucéjumiem un
vecu cilveku apriipe, kuras aktualitate lidz ar sabiedribas novecosanos tikai pieaugs. Lai arl
pédéjo divu gadu laika vérojama pasnavibu skaita samazinasanas, péc pasnavibu raditajiem
Latvija joprojam atrodas viena no pirmajam vietam Eiropas Savieniba!3®, pie tam, péc pasu

teikta, par pasnavibu domajusi 29% 13 — 20 gadus veco jauniesu, bet 12% dzives laika jau
méginajusi pasnavibu izdarit!*°. Nozimiga probléma ir aizspriedumi — bailes no iesp&jamas
stigmatizésanas veicina personu ar garigiem traucéjumiem noslégsanos, norobezoSanos no
sabiedribas, ka art mazina to vélmi izmantot valsts nodrosinatos pakalpojumus un iniciati-
vas - psihiatrijas pakalpojumu lietotaji neizjut, ka tiktu vairak uznemti sabiedriba, un nereti
saskaras ar negativu attieksmi - biezi pat no draugu un gimenes puses*.

Gariga veseliba ir nozimiga, neatnemama, bet biezi vien aizmirsta visparéjas veselibas neatne-
mama sastavdala. Ne velti Pasaules Veselibas organizacija veselibu definéjusi ka pilnigu fizisku,
garigu un socialu labklajibu, nevis tikai stavokli bez slimibas vai trikumiem. Eiropa arvien lielaks
uzsvars tiek likts uz garigo slimibu profilaksi un garigas veselibas veicinasanu, jo valstis ir apzina-
jusas ne tikai problémas aktualitati, bet art ekonomiskos ieguvumus no garigi veselas sabiedribas.

Gariga veseliba:
e Labklajibas stavoklis, kura individs spéj istenot savas izzinas un emocionalas vélmes,
tikt gala ar ikdienas stresu un produktivi stradat, dodot ieguldijumu kopiena.
Garigas veselibas veicinasana'®?:
e Jebkura riciba, kas veikta ar mérki uzlabot garigo veselibu un labklajibu populacijas un/
vai individa liment.
e Process ar kura palidzibu més paaugstinam garigas veselibas nozimi individa, gimenes
un sabiedribas vértibu skala.
e Garigo saslimSanu parvarésanas spéju vairoSana un stiprinasana kopienas locek|u vida.

ledzivotaju ,fiziskas” veselibas veicinasana un slimibu profilakse bieZi vien darbojas péc ,célona
— seku” principa, proti, mazinot céloni (pieméram, smeékésanu) iespéjams novérst sekas (piemé-
ram, plausu vézi un sirds/asinsvadu slimibas). Saja gadijuma ir labi zinama un pieradita saistiba

139 pylmanis T., Taube M., Pelne A. Gariga veseliba Latvija 2010. gada. Tematiskais zinojums. Riga: Veselibas
ekonomikas centrs, 2011., 67 Ipp.

140 Koroleva I., Mierina ., Goldmanis M., Trapencieris M., Snikere S. Atkaribu izraiso$o vielu lietosanas paradumi un
tendences skolénu vidi. Riga: V/a ,Sabiedribas veselibas agenttra”, 2007., 112 Ipp.

141 Erdmane A., Leimane-Veldmeijere I., Mucins R., Veits U. Zinojums par Pasaules Veselibas organizacijas garigas
veselibas deklaracijas un ricibas plana ievieSanu Latvija. Resursu centrs cilvékiem ar garigiem traucéjumiem. Riga:
L,ZELDA”, 2009., 84 Ipp.

142 \WWHO. Prevention and Promotion in Mental Health. Geneva, 2002., 47 Ipp.
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starp céloni un sekam. DiemZzél dazu garigo saslimSanu gadijumos (pieméram, Sizofrénija) slimiba
rodas sareZgitas genétisko un vides faktoru mijiedarbibas rezultata, kur konkrétus slimibas izrai-
sitajus nereti ir grati identificét. Vél vairak — ,fizisku” slimibu gadijuma (pieméram, sirds-asinsva-
du slimibas, vézis) cilvékam ir diagnosticéjami noteiktu kermena struktlru bojajumi, kas nereti
beidzas ar cilvéka navi. Garigo slimibu gadijuma visbiezak kermena struktiras nav skartas, kas
nozimé, ka nearstéjamu slimibu gadijuma cilvéks dzivo ar savu slimibu visu dzivi, kas aktualizé
nepiecieSamibu péc So cilvéku pilnvertigas ieklausanas sabiedriba.

Janem veéra, ka garigo slimibu profilaksé un garigas veselibas veicinasana nozimiga loma ir kom-
pleksam aktivitatém, kas nereti ,parklajas” ar aktivitatém, kuru primarais merkis nav bijis garigas
veselibas veicinasana, pieméram, visparejas labklajibas pieaugums sabiedriba uzlabo ari kopé€jos
garigas veselibas raditajus. Liela nozime ir ari citam $aja izdevuma aprakstitajam veselibas veci-
nasanas un profilakses aktivitatem, pieméram, atkaribas ir nozimigs pasnavibu riska faktors visa
vecuma cilvékiem, kas nozimée, ka aktivitates, kuras vérstas uz atkaribu profilaksi, netiesi ir saisti-
tas ari ar pasnavibu raditaju samazinasanu. Fiziskas aktivitates uzlabo ne tikai cilvéka fizisko, bet
ari garigo veselibu un pareizs, ar nepiecieSsamajam uzturvielam (pieméram, jodu) bagats uzturs
matei un bérnam ir pamats pilnigai bérna nervu sistémas attistibai, kas kalpo ka garigas atpalici-
bas profilakses elements.

Lai ar1 ieprieks minétajos pieméros redzama kompleksu aktivitasu nozime, garigo slimibu profi-
laksé un garigas veselibas veicinasana neiztikt ari bez specifiskam aktivitatém riska faktoru mazi-
nasanai un aizsargajoso faktoru vairoSanai.

Gariga veseliba!#14

Riska faktori Aizsargajosie faktori

v Alkohola un atkaribas izraiso$u vielu v’ lzvéles iespéjas

lietoSana v' Uz integraciju vérsta sabiedriba
v Dzives vietas maina v’ Pozitiva savstarpéja komunikacija
v’ lIzolacija un atsve$inasanas v’ Sociala lidzdaliba
v’ lIzglitibas, transporta un dzives vietas v' Gimenes atbalsts

trikums v’ Sociala atbildiba un tolerance
v' Haotiska apkartéja vide v Socialas palidzibas dienestu
v' Atstumtiba un vientuliba pieejamiba
v Nepilnvértigs uzturs v/ Socialais atbalsts un socialais
v" Nabadziba tiklojums
v Nevienlidziba un diskriminacija
v’ Socialie zaudéjumi
v Urbanizacija
v’ Stress darba
v' Bezdarbs
v Vardarbiba un noziedziba
v’ Kar$

143 WHO. Prevention of Mental Disorders. Effective interventions and policy options. Geneva, 2004., 66 Ipp.
144 §t3le M., Skrule J., Taube M. Darbspéjiga vecuma iedzivotaju gariga veseliba. Riga: V/a ,Sabiedribas veselibas
agentdra”, 2008., 48 lpp.
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Uz dazadam sabiedribas grupam veérsti pasakumi garigas veselibas uzlabosanai

Meérkauditorija: pirmsskolas vecuma un skolas vecuma bérni

Veicamo pasakumu meérkis: Socialo iemanu uzlabosana, laiciga problému atklasana un
risinasana.

1. Pirmskolas vecuma bérni

Pirmskolas vecuma bérnam jaiemaca visparigi priekSstati par pozitivam un negativam darbibam
(labo un slikto). Tas Tpasi janem véra gadijumos, kad bérna gimené ir smagi socialie apstakli vai
gluzi otradi — socialie apstakli ir labi, bet laika trikuma, aiznemtibas vai darba arzemeés dé| veca-
kiem nepietiek laika pieverst pietiekami daudz laika komunikacijai ar bérnu.

v' Atgadiniet pirmskolas iestaZu vaditajiem un audzinatajiem par nepieciesamibu vérst
bérnu uzmanibu uz to, ka ,apsaukat citus nav pienemama riciba”; ,nekada veida
nedrikst fiziski aizskart citus”; ,,nedari otram to, ko pats negribétu”, u.c.

v' Atgadiniet par nepiecieSamibu ar daZadu spélu, konkursu, pasakumu, pargajienu
u. c. palidzibu sekmeét un stiprinat bérnu kopibas sajutu un katra bérna individualu
saliedétibu ar kolektivu.

v Atgadiniet par nepiecieSamibu izskaidrot bérnam, ka pret cilvékiem ar garigam slimibam
jaizturas ar cienu.

v' Maciet bérniem bt lidzjatigiem pret dzivniekiem, citiem bérniem, palidzét otram.

2. Skolas vecuma beérni

Nemot véra butisko laika apjomu, kuru bérni pavada skol3, st iestade ir nozimiga bérna socializa-
cijas vieta. Skola ir ar1 érta vide, lai veiktu dazada veida pasakumus un aktivitates garigas veseli-
bas veicinasanas joma. Janem véra, ka pusaudza vecums ir tas dzives posms, kad bérns kllst par
pieauguso un var piedzivot vairakus notikumus (pirma milestiba un 3kirSanas, stridi ar vecakiem
u.c.), kuri biezi vien ir pusaudZza vecumposmam raksturiga ipatniba, tomér Saja parmainu laika
nepiecieSams ipasi rupigi sekot izmainam skoléna uzvediba, lai varétu laicigi identificét skolénus
ar augstu depresijas un pasnavibu risku.

Pasnavibas pusaudzu vidu ir nozimiga probléma ne tikai Pasaulé un Eiropa, bet ari Latvija tade|
nepiecieSams izglitot skolotajus un citus skolas darbiniekus par skolénu ar risku izdarit pasnavibu
atpaziSanu skolas vidé. SalidzinoSi maz ir pétiti faktori, kuri saistiti ar pasnavibam pusaudzu vida
tiesi Latvija, bet skolu pedagogus iespéjams iepazistinat ar uz pieradijumiem balstitiem pasnavi-
bu atpaziSanas pamatprincipiem péc pieejamajiem pétijjumu datiem.

v' Atgadinietklasesaudzinatajiem parnepieciesamibu ripigisekot attiecibam klasesbiedru
vidd, lai laicigi identificetu fiziskas (siSana, iekaustiSana, grisana) vai emocionalas
(apsaukasana, personigo mantu atnemsana, izstumsana no kolektiva, pazemosana
socialajos tiklos u.c.) vardarbibas gadijumus. Sadarbojoties ar skolas psihologu un
socialo pedagogu nepiecieSams steidzami sakt parrunas ar vardarbigo skolénu un vina
gimeni, ka ari piedavat palidzibu cietusajiem.
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v Kvalitativs un brivi pieejams izdevums ,Pasnavibu profilakse — materials skolotajiem un
citiem skolas darbiniekiem” izstradats Pasaules Veselibas organizacija. Saja materiala
pieejama koncentréta informacija par skolénu pasnavibam, riska faktoriem, riska
situacijam, veidiem ka identificet skolénus ar iespéjamu pasnavibas risku un ka sada
situacija rikoties. Materials elektroniski pieejams:
http://www.who.int/mental_health/media/en/62.pdf

v Vecaku un citu tuvinieku nave bieZi saistita ar neirotiskiem un depresiviem simptomiem,
uzvedibas problémam un sekmju pasliktindsanos'#s. Sada gadijuma bérnam/pusaudzim
japiedava psihologa palidziba.

v Psihologa konsultacijas vecakiem un bérniem japiedava ari vecaku $kirsanas 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 panakumi macibas, apgritinata
ieklauSanas vienaudzZu grupas un neveiksmes personigajas attiecibas'®.

v' Regulari rikojiet gimenu dziedasanas, sporta, orientésanas vai citus pasakumus, lai
stiprinatu gimenes kopibas sajutu.

v" Nodrosiniet iespéju skoléniem doties ekskursijas klases kolektiva saliedésanai,
piedalities kopigos projektos, teatra un koncertu apmekléjumos, vides sakops$anas
talkas u.c. aktivitates.

v Izmantojiet skolénu vecaku sapulces, lai informétu vecdkus ne tikai par skolénu
sekmeém, bet ari sniegtu vecakiem zinasanas par pusaudzu vecuma Tpatnibam, drosibu
elektroniskaja vide, bérnu atkaribas problémam u.c. aktualiem jautajumiem.

v' Plasak izmantojiet elektroniskos masu médijus — skolu majas lapas izveidojot forumus,
radiet iespéju profesionaliem psihologiem, pedagogiem u.c. specialistiem sniegt
elektroniskas atbildes vecakiem

v Atbalstiet vecaku, jauniedu sabiedrisko organizaciju izveidi pasvaldiba.

Meérkauditorija: pieaugusie (darbspéjigie) iedzivotaji

Veicamo pasakumu meérkis: Nodrosinat garigo veselibu veicinosu darba vidi un nepiecieSamo
palidzibu bezdarba gadijuma.

Stress darba un bezdarbs ir vieni no butiskakajiem riska faktoriem garigas veselibas traucéjumiem
pieaugusajiem (darbspéjigajiem) iedzivotajiem. Abi Sie faktori var radit depresiju, neirotiskus
traucéjumus, izdegSanas sindromu, pastiprinatu alkohola lietoSanu un ir saistiti ar pasnavibam,
bet atkaribu izraisoSo vielu lietoSana pati par sevi ir riska faktors garigas veselibas traucéjumiem
un pasnavibam.

Stress darba ir nopietna garigas veselibas probléma, kurai pédéjos gados pievérsta pastiprinata
uzmaniba. Darba devéji vélas péc iespéjas augstakus darbinieku sasniegumus, kuri bieZi vien sais-
fiti ar paaugstinatu stresu limeni darba, kas var mazinat darbinieka spéjas kvalitativi veikt uzdotos
pienakumus vai pat izraisit pacienta ilgstodu slimo3anu. Saja gadijuma iespéjams rikoties divéjadi
— paaugstinat darbinieka stresa parvarésanas spéjas vai samazinat stresa izraisitajus darba videé.

145 World Health Organization. Prevention of Mental Disorders. Effective interventions and policy options. Geneva,
2004., 66 Ipp.
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v' Informéjiet darba devéjus, ka paaugstinata stresa mazinasana darbavieta nodro$ina
ieguvumu ne tikai darbiniekam, bet ari darba devéjam (mazak darba nespéjas lapu,
produktivaks darbs u.c.) Darba vides uzlabos$anai iespéjams ne tikai pilnveidot darba
materialtehnisko nodroSinajumu (ergonomiskaki risinajumi, trokSna samazinasana,
parslodzes samazinasana), bet ari uzlabot attiecibas kolégu starpa un attiecibas ar
vadibu (komunikacijas uzlabosana, konfliktu risinasana).

v" Nemot vér3, ka ari pasvaldiba darbojas ka darba devéjs, saciet ar stresa mazinasanas
programmas izstradi pasvaldibas darbiniekiem.

v Nesaciet cinu ar pasu izdomatiem stresa céloniem, bet izziniet bieZzakos stresa célonus
darbinieku vida ar anonimas anketas palidzibu.

v lzveidojiet lekciju ciklu uznémumu vaditdjiem par stresa profilaksi darba viet3, ki labo
pieméru minot veiktos pasakumus pasvaldiba.

v Veiciniet pa$valdiba kopigu pasakumu organizé3anu darba kolektiva- vides sakop$anas
talkas, kopigas svétku svinésanas, labdaribas akciju organizésana u.c.

Bezdarbs un ta radita ietekme uz iedzivotaju garigo veselibu krizes apstaklos ir nozimigs pédéjo
gadu diskusiju avots. Pétijjumu dati apliecina bezdarba saistibu ar iedzivotaju garigas veselibas
traucéjumiem un pasnavibam®, Problémas célonis ir ne tikai no bezdarba izrietosais lidzeklu
trikums un nabadziba, bet ari socialo kontaktu zudums.

Nopietna probléma ir ari bezdarbs to personu vidd, kuras slimo ar dazadiem psihiskiem traucéju-
miem. Aizspriedumu dél darba devéji biezi vien atsakas pienemt darba Sadus cilvekus, tacu jasap-
rot, ka darbs Sim cilvekam kalpo ne tikai par ienakumu avotu, bet ar1 par vietu kur socializéties un
kontaktéties ar citiem cilvékiem, kas sadu cilvéku ietekmé pozitivi.

v' Apmaciet mazak izglitotos darba meklétajus elementaras iemanas darba meklésanai

(darbs ar datoru, darbs sludinajumu portalos).

Izvietojiet paraugu CV un motivacijas véstules rakstiSanai brivi pieejamas vietas.

Izveidojiet ilgstoSo darba meklétaju domubiedru grupu.

lesaistiet cilvékus, kuru gariga saslimsana to lauj (pieméram, cilvéki ar vieglu garigo

atpalicibu), mazkvalificéta darba veiksana (darbs darzos, parkos u.c.)

v lzveidojiet domubiedru/atbalsta grupu cilvékiem ar garigdm saslim$anam un vinu
tuviniekiem. Sada pieeja vairos %o cilvéku kopibas sajiitu, socializé8anos un grupas
sanaksmeés iespéjams kopigiem spekiem un ar dazadu lektoru un specialistu palidzibu
risinat Siem cilvekiem aktualus jautajumus (pascienas celSana, pacientu tiesibas u.c.)

ISRV

Meérkauditorija: griitnieces, jaunas maminas un jaunas gimenes

Veicamo pasakumu meérkis: Nodrosinat labvéligu vidi pilnvértigai bérna garigajai attistibai.

Veseligs dzives sakums ir bltisks priekSnoteikums garigajai veselibai turpmakaja bérna attistibas
cikla. Tapat janem vera, ka gratnieciba un bérnina piedzimsana ir liels notikums, kas liek par-
kartot ierasto dzives kartibu un rada batiskas izmainas jaunas maminas un visas gimenes ikdie-

146 World Health Organization. Impact of economic crises on mental health. WHO Regional Office for Europe: 2011.,
34 lpp.
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na. Jebkuram parmainam japrot pielagoties, bet Sis pielagosanas spéjas katram ir individualas.
Grutnieciba ir nopietns izaicinajums matém, kuras aktivi smeke vai lieto citas atkaribu izraisosas
vielas partraukt to lietoSanu, bet bérnina piedzimsana var bt saistita ar peécdzemdibu depresiju,
izmainam jauno vecaku attiecibas, nepiecieSamibu apgut jaunas iemanas un gimenes ikménesa
budZeta samazinasanos, kas ir nopietni parbaudijumi jaunajam gimenem.

v" Nodrosiniet regularas socialo darbinieku vizites pie ,riska gimeném” (nabadzigas
gimenes, gimenes locekli ar alkohola atkaribu, mates pusaudzu vecuma), lai novertétu
jaundzimuso apriapi, novérstu fizisku, emocionalu vai seksualu vardarbibu pret bérnu
un izglitotu gimeni par pilnvértigas bérna apripes pamatelementiem.

v' Organizéjiet kursus jaunajam maminam par bérna aprupi, ietverot tajos tadus
elementus ka bérna apripes pamatelementi, ikdienas stresa mazinasana, krats
barosanas nozime (pétijumu dati liecina, ka krdts baroSana ar bérna pozitivo saikni
ar mati dod ieguldijumu ari bérna garigaja attistiba)'*’, uztura bagatinataju lietoSanu
bérna garigas attistibas traucéjumu profilaksei u.c.

v Atcerieties, ka bérna gariga veseliba ir tieSi paklauta bérna, mates un gimenes saskarei ar
atkaribuizraisoSajam vielam (profilakses aktivitates skatit nodalas , Atkaribu profilakse”
sadala ,Jaunas maminas un jaunas gimenes” (t. sk. gritnieces un jaundzimusais).

v" Organizéjiet (nodrosiniet ar telpam un patikamu vidi brivam diskusijam) jauno maminu
klubu, kura iespéjams dalities pieredzé un efektivakajos risinajumos bérna apripég,
iespéjas risinat stresa situacijas u.c. Pieaiciniet dazadu jomu specialistus ka vieslektorus
(psihologus, psihoterapeitus, pediatrus u.c.).

v" Organizéjiet kopibu stiprinosus pasakumus jaunajiem pariem (daZadas sacensibas,
kopigi vakari u.c.), kas lauj uz bridi , atslegties” no ikdienas rutinas.

v Veiciniet ,bérnu istabu” kustibas attistibu, lai jaunajiem vecakiem, apmekléjot teatri
vai citu pasakumu, ir iespéja atstat bérnus pieskatiSanai. Ka bérnu pieskatitajus sada
kustiba var iesaistit pensionaru biedribas brivpratigos parstavjus.

Meérkauditorija: gados veci cilvéki (virs 65 gadiem)

Veicamo pasakumu meérkis: Nodrosinat gados vecu cilveku integraciju sabiedriba, paplasinat
socialo kontaktu tiklu un mazinat aizspriedumus pret cilvekiem ar vecuma izraisitam
garigajam saslimsanam.

Gan Latvija, gan vairuma Eiropas valstu notiek sabiedribas novecosanas, pieaug gados vecu iedzi-
votaju 1patsvars, ka ari palielinas vidéjais iedzivotaju vecums. Latvija vecu iedzivotaju 1patsvara
pieauguma tendence vérojama kop$ Otra pasaules kara, bet pédéjos gados ta ir 1pasi pastipri-
najusies. Gados veciem cilvekiem veseliba nozimeé saglabatu dzives kvalitati, garigas 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 aprupes iespéjas, Latvija gados veciem cilveékiem dzives kvalitates saglabasanas iespéjas
ir Joti ierobeZotas. Veci cilveki, it Tpasi vientulie, ir viena no socialas atstumtibas riska grupam?,

147 World Health Organization. Prevention and Promotion in Mental Health. Geneva, 2002., 47 Ipp.
18 St3le M., Skrule J., Rozentile G. Pieauguso veseliba, veseligas un aktivas vecumdienas. Sabiedribas veselibas
stratégijas 5.mérka sasniegSanas zinojums. Riga: VEC, 2009. 36 Ipp.
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v' Organizéjiet seminarus (piesaistot psihiatrus) vecu cilvéku ar vecuma raditiem
psihiskiem traucéjumiem tuviniekiem, kuros tiek izskaidrotas iespéjamas cilvéka
uzvedibas un funkcioné$anas izmainas, ka ar1 sikak analizéta Sadu cilveku apripe
(piemeérotas vides veidoSana, socialas apripes iespéjas u.c.)

v Veiciniet vecu cilvéku fizisko aktivitati (skatit nodalu ,fiziskas aktivitates”) — fiziskas
aktivitates uzlabo ne tikai fizisko, bet ari garigo veselibu, aizkavéjot slimibu rasanos, pie
tam, fiziskas aktivitates grupas stiprinas ari socialos kontaktus.

v Rikojiet tematiskos vakarus (dzejolu konkursi, rado$as darbnicas u.c.) veciem cilvékiem
socialo kontaktu stiprinasanai.

v" NodroSiniet vismaz vienu bezmaksas teatra izradi pusgada pasvaldibas senioriem,
iespéju doties kada neliela ekskursija.

v Organizéjiet kursus veciem cilvékiem (iesaistot psihoterapeitus) par zaudé&juma raditas
depresijas mazinasanas iespéjam un pozitivas domasanas nozimi.

v Atbalstiet senioru intereSu pulcinu izveidi (rokdarbi, fotografésana, darzkopiba u.c.)

v’ lesaistiet ieinteresétos vecos cilvékus tematisku véstures stundu norisé skolas. Tas ne
tikai Jaus skoléniem uzzinat jaunu, unikalu informaciju par vestures notikumiem no
konkréeta cilveka skatu punkta, bet ari vecajam cilvékam liks justies novértétam un
noderigam.

v Nodrosiniet regularas socialo darbinieku un/vai psihologu vizites pie vecajiem cilvékiem,
kuri nesen palikusi vieni (bérni un mazbérni aizbraukusi, dzivesbiedri nomirusi).

v" Nemot véra faktu, ka gados vecakiem cilvékiem nereti nav pieejama jebkada veida
informacija no interneta resursiem, nodrosSiniet iespéju senioriem domatos materialus
(dazada veida informacija par palidzibas iespéjam, dazadam aktivitatém u.c.) ieglt
,printéta formata”.




IX AR VESELIBU SAISTITAS TEMATISKAS DIENAS PASAULE UN
IETEIKUMI PASAKUMU ORGANIZESANAI

Visa kalendara gada garuma gan Pasaules Veselibas organizacija, ka ari citas starptautiskas apvieni-
bas, kas par savas darbibas mérki izvirzijusas sabiedribas uzmanibas pievérsanu un cinu ar dazadam
veselibas problémam, ir noteikusas noteiktas dienas, kuras konkrétie jautajumi pasaulé tiek 1pasi
akcentéti, tadéjadi glstot pladaku sabiedribas ievéribu. So dienu ietvaros visa pasaulé tiek rikotas
dazadas informativas un reklamas kampanas, zibakcijas (angl. flashmob), tematiski pasakumi, akci-
jas u.c. Viens no iemesliem $adai konkrétu aktivitaSsu koncentrésanai noteikta diena vai laika perio-
da ir iespéja tada veida panakt plasaku problémas rezonésanu sabiedriba. Lidz ar to nozimiga ir ari
katras pasvaldibas iesaistiSanas konkrétas témas aktualizéSana saviem iedzivotajiem.

leteikumi praksei:

v lzveidojiet tematisku rakstu novada laikraksta, pasvaldibas majas lapa (intervija ar
kadu specialistu par noteiktu tému);

v' Apsveriet iespéjas organizét kadu informativu seminaru, tik§anos u.tml. (pieméram,
tikSanas skoléniem ar kadu specialistu u.tml.);

v lespéju robeZas aktualizéjiet konkréto tému ari citu vienlaicigi noritoSu pasakumu
ietvaros (pieméram., novada sporta diena, kuras ietvaros tiek aktualizéta arf sirds
veseliba — informativu un aktivitasu stendu vieda, Tpasu aktivitasu veida u.c.).

Saja tabula apkopoti datumi, kuros pasaulé tiek aktualizétas noteiktas ar veselibu saistitas témas,
ka ar1 dazi ieteikumi:

ITNE] Idejas aktivitatem

4 februaris lespéja aktualizét Valsts organizéto véza skrininga programmu (dzemdes kakla, krits
Pasaules véZa | véZa, kolorektala véza) un iespéjas to izmantot vietéjiem iedzivotajiem, atgadinot ari par
diena citiem véza profilakses pasakumiem un to nozimi véza novérsana — veseliga uztura lieto-

Sana, atkaribu vielu lietoSanas ierobeZosana un pietiekosu fizisko aktivitasu piekopsana.

e Informésanas kampanu un izglitojosSu pasakumu organizésana (seminari, disku-

sijas), piesaistot vietéjos NVO, gimenes arstus un citus specialistus par dzemdes

kakla vézi, krits vézi, adas vézi, kolorektalo veézi, ta riska faktoriem, par nepie-

cieSamibu regulari veikt profilaktiskas apskates, par valsts apmaksato skriningu;

o Informativus materialu par vézi profilakses iespéjam izvietoSana arstniecibas

iestades, veselibas apripes centros, aptiekas, socialos dienestos, socialas majas;

e Mobila digitala mammografa izbraukumu organizésana vietéjas pasvaldibas tajas

vietas, kur nav pieejami ginekologa, mamografijas vai krisu ultrasonografijas pa-

kalpojumi vai arstniecibas iestades atrodas parak talu no iedzivotaju dzivesvietas.

e Bérnu un jauniesu izglito$ana, informésana par UV staru kaitigo ietekmi uz adu

un adas véza attistibu skolas, jauniesu centros, pieaicinot ekspertus (dermatove-
nerologus, gimenes arstus vai masas).

Noderigas saites:
http://www.timeanddate.com/holidays/un/world-cancer-day
http://www.vm.gov.lv/?id=409&top=121
http://www.vnc.gov.lv/lat/veseliba/veza_skrinings/
http://www.vnc.gov.lv/files/MK_1046_grozijumi_37_pieli.pdf
www.dzivibaskoks.lv,
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24.marts
Pasaules
Tuberkulozes
diena

lespéja aktualizét tuberkulozes izplatibas problému, tas saistibu ar socialekonomiska-
jiem faktoriem, ka ari HIV/AIDS, aicinat iedzivotajus veikt plausu parbaudes.

e Apsveriet iespéju organizét Latvijas Infektologijas centra mobila fluorografijas
autobusa izbraukumu uz JGsu pasvaldibu.

e levietojiet informaciju vietéjos medijos, socialas majas, aptiekas, slimnicas, vese-
[Tbas centros par tuberkulozes izplatibu, par riska faktoriem, par izmeklésanas un
arstésanas iespéjam, uzsveriet, ka ta nav tikai noteiktu sabiedribas grupu slimiba,
bet ta var skart jebkuru.

Noderigas saites:
v http://www.stoptb.org/events/world_tb_day/
v http://www.lic.gov.lv/index.php?p=85708&lang=258&pp=11863
v' http://www.tuberkuloze.lv/
V' http://www.ltbf.lv/

7.aprilis lespéja aktualizét visdazadakas ar veselibu saistitas témas ka ari veselibu ka vértibu ko-
Pasaules puma. Katru gadu Pasaules veselibas organizacija (PVO) Saja diena véers sabiedribas uz-
veselibas manibu uz noteiktu tému. PVO majas lapa atrodami dazadi aktualie ar konkréto tému
diena saistiti materiali, ka arT ieteicamas aktivitates.
Noderigas saites:
v http://www.who.int/world-health-day/en/
5.maijs lespéja aktualizét fiziski aktiva dzives veida nozimi, organizéjot dazadas sportiskas akti-
Pasaules vitates novada iedzivotajiem (sporta dienas, sacensibas, nGjoSanas grupas u.c.). Centie-

sporta diena

ties attistit ,,sports visiem” ideju, ne tikai , sports ka profesionala nodarbosanas”.

Noderigas saites:
v http://www.sportsvisiem.lv/news.php

12.maijs
Starptautiska
Zidisanas
veicinasanas
diena

Apsveriet iespéjas organizét informativas tikSanas topoSajam un jaunajam maminam ar
specialistiem (zidiSanas konsultanti, vecmates, ginekologi, pediatri) par zidiSanas, sievie-
tes un bérna veselibas jautajumiem.

Noderigas saites:
v' http://Iv.kkm.lv/
v http://www.vi.gov.Iv/Iv/sakums/publikacijas-un-statistika/informativi-izdevumi/
gimenes-veselibas-abece

15.maijs
Starptautiska
gimenes
diena

lespéjas organizét dazadas aktivitates, kuras var kopigi piedalities visa gimene. Piemé-
ram, sporta diena ar dazadam stafetém, tematiskiem konkursiem u.c. Tapat katru gadu
var izvéléties Saja diena akcentét kadu konkrétu tému, piemétam, traumatisma profi-
lakse bérniem un gados vecakiem cilvékiem, fiziski aktivs dzives veids visai gimenei u.c.,
piesaistot dazadas tematiski atbilstosas aktivitates.

Noderigas saites:
V' http://www.rrtd.nic.in/international_day_of_the_family.htm
v' http://www.timeanddate.com/holidays/un/international-day-of-families
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17.maijs
Pasaules
hipertensijas
diena

lespéja aktualizét ar sirds veselibu saistitas témas — sirds slimibu riska faktorus un ie-
spéjas tos mazinat. Aiciniet vietéjas arstniecibas iestades $aja diena piedavat papildus
pakalpojums, pieméram, sirds slimibu riska faktoru diagnosticésana iedzivotajiem bez
maksas (asinsspiediena, kermena masas indeksa, glikozes un holesterina limena eks-
pres-diagnostika, specialista konsultacijas) u.tml.

Noderigas saites:
v' http://www.worldhypertensionleague.org/Pages/PatientsPublic.aspx
v' http://www.vi.gov.Iv/uploads/files/sva_masaskartinja.pdf
v' http://www.vi.gov.Iv/uploads/files/vai_tu_zini_kas_ietekme_tavu_sirds_
veselibu(1).pdf
v http://vec.gov.lv/uploads/files/4d00e0402bec2.pdf

31.maijs lesaistieties pret smeékésanas kampanu organizésana ari sava pasvaldiba.

Pasaules e Aiciniet aktivitatés iesaistities, ka art attistit savas iniciativas, gan izglitibas, gan

diena bez arstniecibas iestades, gan NVO. Pieméram, ielu akcija — ,Maini cigareti pret...”

tabakas (brivpratigie akcijas dalibnieki piedava sméketajiem apmainit cigareSu pacinu
pret augli, darzeni u.tml.

e Ajciniet izglitibas iestades Saja laika perioda uzaicinat skolas atkaribu profilakses
specialistu, mediki vai pasvaldibas policijas parstavjus, lai runatu ar skoléniem
par atkaribu jautajumiem, smékésanas ietekmi uz veselibu, cigareSu iegadasanas
un sméekéesanas neatlautas vietas likumiskajam sekam u.c.

e Aktualizéjiet smeékesanas problematiku darba vietas (pasvaldiba un pasvaldibas
iestades, centieties iesaistit arT JUsu pasvaldibas privata sektora nodarbinatos)

Noderigas saites:

v http://www.taklnk.lv/aktualitates

v http://www.altiusdirectory.com/Society/2008/04/may-31st-world-no-tobacco-
day-history.html

v http://www.who.int/tobacco/wntd/previous/en/index.html

v’ http://vec.gov.lv/Iv/petijumi-un-zinojumi/atkaribu-slimibu-petijumi-un-zinojumi

1.janijs e Apsveriet iespéjas organizét pasakumus, ko bltu interesanti apmeklét bérniem
Pasaules kopa ar vecakiem, ieklaujot dazadas sportiskas aktivitates, spéles, stafetes, kon-
bérnu diena kursus. Sada veida aktivitatés iespéjams ieklaut ari dazadas ar veselibu saisti-

tas témas (piem., radosas darbnicas veseligu uzkodu pagatavosana, zimésanas,
[imésanas, veidoSanas konkursini bérniem par dazadam témam — sportosanu,
drosibu u.c.

e |espéja aktualizét bérnu traumatisma problematiku, kas Tpasi nozimiga klGst ari
saistiba ar skolénu vasaras brivlaika sakSanos — dazadu seminaru, tikSanos ar
specialistiem (traumatologs, gimenes arsti, VUGD parstavji) organizésana veca-
kiem, pirmskolas izglitibas iestazu darbiniekiem u.c.

Noderigas saites:
v' http://www.vi.gov.Iv/lv/sakums/publikacijas-un-statistika/informativi-izdevumi/
izkraso-un-iegaume
v http://www.timeanddate.com/holidays/un/universal-childrens-day
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14.junijs
Pasaules
asins donoru
diena

lespéja aktualizét asins donoru kustibas nozimigumu. Valsts asinsdonoru centrs
(VADC) regulari dodas izbraukumos pie donoriem visa valsti, ka ari uz dazadiem Rigas
uznémumiem un iestadém. Sarikojiet donoru dienu sava pasvaldiba, sazinoties ar VADC.
VADC organizé un realizé ari dazadus izglitojoSus pasakumus skoléniem, jo batiski ir ne
tikai piesaistit jaunus donorus un informét par jaunumiem regularos donorus, |oti svari-
gi ir arT izglitot jaunieSus, kuri tikai péc kada laika varés ziedot asinis.

VADC piedalas ari dazados publiskos pasakumos, kuri domati skolas vecuma bérniem.
Saja darba VADC |oti palidz ari brivpratigie — VADC Véstnesi, kuri dodas ar lekcijam pie
saviem vienaudziem. Noorganizéjiet savas pasvaldibas skolas Sadas lekcijas, sazinoties
ar VADC!

Noderigas saites:
v http://www.donors.lv/index.php?id=327

26.junijs Aktualizéjiet atkaribu profilakses tému jaunieSu vidd, izklaides vietas:
Starptautiska e Atkaribu profilakses tému ieklausana skolénu vasaras nometnu programma;
diena pret e |esaistiet atkaribu profilakses jautajumu risinasana vietgéjas izklaides vietas (klu-
narkotisko bi, bari, spélu zales u.c), apzinot iespéjas narkotisko vielu izplatibas kontrolei un
vielu izplatiSanai Sajas vietas, attistiet kopigu ricibas planu ar konkrétiem pasakumiem;
lietoSanu e Apsveriet iespéjas sava pasvaldiba attistit zimolu ,,No narkotikam briva izklaides
un nelegalu vieta” u.tml.;
izplatiSanu e Apsveriet iesp€jas organizét pasvaldibas policijas reidus jauniesu izklaides vietas.
Noderigas saites:
v’ http://vec.gov.lv/uploads/files/4d00de428eb72.pdf
v http://www.timeanddate.com/holidays/un/international-day-against-drug-
abuse

v http://www.unodc.org/drugs/
1.-7. augusts | Saja nedéla galvenais uzsvars ir uz pasakumiem, kas atbalsta dabisko kriits barosanas
Krits veicinasanu . Apsveriet iespéjas organizét informativas tikSanas, seminarus, diskusijas
baroSanas toposajam un jaunajam maminam ar specialistiem (zidiSanas konsultanti, vecmates, gi-
nedéla nekologi, pediatri) par zidiSanas, sievietes un bérna veselibas jautajumiem.

Noderigas saites:

v' http://www.worldbreastfeedingweek.org/

v' http://Iv.kkm.Iv/

v' http://www.vi.gov.Iv/lv/sakums/publikacijas-un-statistika/informativi-izdevumi/

gimenes-veselibas-abece

12.augusts lespéja runat par visdazadakajam jaunieSiem aktualajam témam, t.sk. ari veselibas jau-
Starptautiska | tajumiem.
jaunatnes Apsveriet iespéjas organizétajos pasakumos piedavat veseligu izvélu alternativas (piem.,
diena veseligi naski, dzérieni), ka ari ierobezot neveseligas izvéles (pieméram., alkoholisko un

saldinato dzérienu pieejamiba, smékésanas aizliegums un ta ievérosanas kontrole u.c.).

Noderigas saites:
v' http://www.timeanddate.com/holidays/un/international-youth-day
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10.septembris

e Rikojiet konferences, izglitojoSus seminarus.

Starptautiska e Vietéjos un regionalajos preses izdevumos, TV un radio pievérsiet uzmanibu pas-

pasnavibu navibu problémai, ievietojot rakstus par So tému, siZzetus un intervijas ar specia-

novérsanas listiem.

diena e Organizéjiet preses konferences, pieaicinot garigas veselibas specialistus, psihi-
atrus.

e Organizéjiet pieminas pasakumus, lai atcerétos tos, kas gajusi boja, izdarot pas-
navibu. Viens no pasakumiem, ko ierosina organizét Starptautiska Pasnavibu no-
vér$anas asociacija, ir aicinat iedzivotajus $is dienas vakara plkst. 20:00 iedegt
loga sveci, lai paustu atbalstu pasnavibu novérsanai.

e Sabiedriskas vieta organizéjiet pasakumus depresijas atpazisanai.

e Organizéjiet kultlras pasakumus, izstades, koncertus.

Noderigas saites:

v' http://www.iasp.info/wspd/

v' http://www.who.int/mediacentre/events/annual/world_suicide_prevention_
day/en/index.html

16.-22. Katru gadu Sis akcijas ietvaros sabiedribas uzmaniba tiek pievérsta jautajumiem saistiba
septembris ar transportu, alternativiem transporta veidiem (ka piem., skritulslidosana, ieSana ka-
Eiropas jam, ritenbrauksana), ka arf fiziskajam aktivitatem.

mobilitates Dazas idejas pasakumiem:

nedéla e rosiniet iedzivotajus iespéju robezas izvéléties alternativus transporta veidus.

Piem., aiciniet noteiktas dienas doties uz darbu vai skolu kajam vai ar velosipédu.

Noderigas saites:
v http://www.esmaja.lv/?lapa=zina&id=4349

24.septembris
Pasaules sirds
diena

Katru gadu septembra ménesi, ka ari Pasaules sirds diena pasaulé tiek aktualizétas ar
sirds veselibu saistitas témas — pareizs uzturs (t.sk. sals lietoSana uztura), asinsspiediens,
fiziskas aktivitates, stress u.c.

Dazas idejas aktivitatém $aja diena:

e bezmaksas (vai par samazinatu cenu) sirds riska faktoru ekspres diagnostikas (TA,
glikozes, holesterina un trigliceridu limena noteikSana asins parauga) un specia-
lista konsultacijas pakalpojumu kompleksa piedavasana vietéja medicinas cen-
tra, ambulancg, slimnic3;

e aiciniet darbspé&jiga vecuma iedzivotajus savlaicigi noteikt savus sirds slimibu ris-
ka faktorus, jo savlaiciga to diagnosticéSana un novérSana ievérojami samazina
risku saslimt ar nopietnam sirds slimtbam.

e NVO, iniciativu centru u.c. iesaistiSana aktivitasu veidosana, piem., nGjoSanas
u.c. veselibu veicinosu fizisko aktivitasu grupu organizésana, seminaru, tikSanos
ar specialistiem rikosana u.c.

Noderigas saites:
v http://www.world-heart-federation.org/
v http://www.vm.gov.lv/index.php?top=117&id=777
v’ http://www.vi.gov.Iv/uploads/files/vai_tu_zini_kas_ietekme_tavu_sirds_
veselibu(1).pdf
v http://www.vi.gov.Iv/uploads/files/sva_masaskartinja.pdf
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28.septembris
Pasaules
trakumseérgas
diena

Trakumsérga ir bistama, nearstéjama dzivnieku un cilvéku veseltbu un dzivibu apdraudo-
Sa infekcijas slimiba, kas izplatita visa Latvijas teritorija. Trakumsérgas rezervuars daba ir
savvalas dzivnieki, galvenokart - lapsas un jenotsuni. lespéjamie pasakumi:

Veiciniet informacijas izplatiS$anu par trakumsérgu. lespéjamie pasakumi:

e Aiciniet iedzivotajus vakcinét savus majdzivniekus. Sunus un kakus var pasargat,
tikai tos regulari vakcingjot. Ja majdzivnieki nav vakcinéti, tie var inficéties, no-
nakot kontakta ar savvalas vai klainojoSiem dzivniekiem, péc tam apdraudot ari
cilvékus un veicinot trakumsérgas izplatiSanos. Veterinaras klinikas $aja diena or-
ganizé vakcinaciju bez maksas vai ar ievérojamam atlaidém.

e Izplatiet informaciju par trakumsérgu un tas profilaksi vietéjos masu medijos,
pieaiciniet ka ekspertus veterinararstus un Partikas un veterinara dienesta spe-
cialistus.

e Organizéjiet pasakumus, kuros var iesaistities iedzivotaji ar saviem miluliem, lai
pievérstu uzmanibu Sai témai.

e Organizéjiet pasakumus bérniem, lai pievérstu uzmanibu trakumsérgas simpto-
miem, dzivnieku uzvedibai. Sazinieties ar Latvijas veterinararstu biedribu par ie-
spéjam pieaicinat ekspertus uz skolam.

e \Veiciniet informativo materialu par trakumsérgu izplatiSanu (PVD ir sagatavojis
informativu materialu 3. - 6. klaSu skoléniem “Kas ir trakumsérga”).

Noderigas saites:

http://www.lvb.lv

http://en.wikipedia.org/wiki/World_Rabies_Day
http://www.worldrabiesday.org/EN/get_involved/event_planning.html
http://www.who.int/mediacentre/events/annual/world_rabies_day/en/
http://www.cdc.gov/worldrabiesday/
http://www.cdc.gov/rabiesandkids/

AN VRANANENRN

30.septembris

Saja diena iedzivotaju uzmaniba tiek pievérsta ne tikai valstu olimpiskajai kustibai, bet

Pasaules ari fiziskajam aktivitatém un veseligam dzives veidam ka tadam. Apsveriet iespéjas ari
Olimpiska sava pasvaldiba organizét Olimpiskajai dienai veltitas aktivitates, iesaistot izglitibas ies-
diena tades, NVO, pasvaldibu u.c., pieméram:
e kopiga rita rosme visas izglitibas iestadés. lesaistiet ari skolotajus, pasvaldibas
darbiniekus u.t.t.;
e dazadi ar sportiskajam aktivitatem saistiti pasakumi (sporta dienas), uzsverot
,Sports ikvienam” pieeju.
Noderigas saites:
v http://www.lvok.lv/?page=18
v http://www.sportsvisiem.lv/news.php
v http://www.smva.gov.lv/?id=347&sa=347&top=347
1.oktobris e Pievérsiet uzmanibu veco lauzu veselibai, sadarbiba ar veselibas apripes iesta-
Starptautiska dém, piedavajot bezmaksas specialistu konsultacijas.
veco Jauzu e Organizégjiet diskusijas par tadam témam ka: sabiedribas novecosanas, veseligas
diena un aktivas vecumdienas, veco Jauzu veselibas apripe un sociala palidziba, briv-

pratigo darbs, lai palidzétu gados veciem iedzivotajiem. Pievérsiet Sim témam
uzmanibu vietéjos masu medijos.

Noderigas saites:
v http://www.timeanddate.com/holidays/un/international-older-persons-day
v http://www.who.int/ageing/publications/active/en/index.html
v http://www.age-platform.org/
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2.oktobris
Starptautiska
pret
vardarbibas
diena

Starptautiska pret vardarbibas diena ir ANO starptautiska akcija, lai pievérstu sabiedri-
bas uzmanibu vardarbibas problémai sabiedriba un izglitot sabiedribu par to, ka novérst
un apturét pieaugoso vardarbibu sava valsti un kopiena. ldejas aktivitatém:

e Saja diena varat izvietot rakstus vietéjos medijos, veidot siZetus, organizét lekci-
jas, seminarus un diskusijas par to, kadu kaitéjumu cilvekam un sabiedribai no-
dara vardarbiba.

e Izglitojiet sabiedribu, ka katram iesaistities vardarbibas mazinasana sava dzives-
vieta, kopiena.

e Organizéjiet foto izstades, atspogulojot kaitéjumu, ko nodara vardarbiba.

e Aiciniet vietéjos iedzivotajus vakara loga iedegt svecites, pieminot no vardarbi-
bas miruSos un cietusos cilvekus.

Noderigas saites:
v' http://www.timeanddate.com/holidays/un/international-nonviolence-day
v http://en.wikipedia.org/wiki/International_Day_of Non-Violence

8.oktobris Latvijas veselibas diena ir Latvijas Tautas sporta asociacijas organizéta diena sadarbiba
Latvijas ar Latvijas pasvaldibam. Latvijas veselibas diena tiek organizéta, lai paraditu, ka ir daudzi
veselibas vienkarsi un visiem pieejami veidi, ka ikdiena nodarboties ar fiziskam aktivitatém, kas
diena palidz uzlabot cilvéka veselibu. Dazas idejas pasakumiem:

e Organizéjiet dazadus sportiskus un aktivus pasakumus saviem iedzivotajiem sa-
darbiba ar sporta skolam un fitnesa, sporta klubiem dazadas sporta disciplinas
pieméram, soloSana, skrieSana, ritenbrauksana, najoSana, dazadas spéles, par-
gajieni un citas aktivitates, nodrosinot principu ,sports visiem”.

e Sadarbiba ar vietéjiem sporta klubiem, sporta skolam organizéjiet $aja diena
iedzivotajiem bezmaksas apmeklét sporta klubu, ka art iegadaties abonementu
kluba vai centra par izdevigu cenu.

Noderigas saites:
v http://www.sportsvisiem.lv/news.php?readmore=107
10.oktobris Saja diena galvenais ir pievérst plagakas sabiedribas uzmanibu garigas veselibas jauta-
Pasaules jumiem, tai skaita toleranci un iecietibu pret cilvékiem, kuriem ir garigi vai psihologiski
garigas traucéjumi, to integraciju sabiedriba, atstumtibas mazinasanu. ldejas aktivitatém:
veselibas o Saja diena ir organizéjiet izglitojosas lekcijas dazadam sabiedribas grupam par
diena stresu, ta negativo ietekmi uz veselibu, minot praktiskus ieteikumus stresa un

negativo emociju parvarésanai.

e Izplatiet informaciju par garigo veselibu, pieaicinot Sis jomas ekspertus (psiho-
logus, psihiatrus) un NVO. DaZi jautajumi, par ko iespéjams diskutét attiecibu
veidosSana, kados gadijumos nepiecieSams konsultéties ar psihologu.

Noderigas saites:
v' http//www.who.int/mediacentre/events/annual/world_mental_health_day/
en/index.html
v' http://www.timeanddate.com/holidays/un/world-mental-health-day
v’ http://healthmeup.com/news-healthy-living/world-mental-health-day-2011-
top-5-issues/8248
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12.oktobris
Pasaules
redzes diena

Starptautiska Pasaules Redzes dienas galvenais mérkis ir pievérst cilvéeku uzmanibu
redzes traucéjumu un akluma problémam un mudinat iedzivotajus rlpéties par acu
veselibu uzsverot, ka savlaicigi konstatéjot redzes traucéjumus, 85% gadijumos tie ir
noveérSami un arstéjami. Idejas pasakumiem:
¢ Saja diena mudiniet ar vietéjo masu mediju palidzibu iedzivotajus doties pie sava
acu arsta un parbaudit redzi, izmérit acs spiedienu, uzsverot, ka katram cilvékam
svarigi katram cilvékam vismaz 1 reizi gada apmeklét oftalmologu, lai veiktu pro-
filaktisko redzes parbaudi.
o Informéjiet iedzivotajus, ka saudzét savas acis un redzi organizéjot seminarus,
lekcijas un diskusijas, pieaicinot ekspertus, kas runa par praktiskiem ieteikumiem
acu veselibas saglabasana (praktiski vingrinajumi acim utt).

Noderigas saites:
v' http://www.vision2020.0org/main.cfm?type=WORDSIGHTDAY

15.oktobris Tada vienkarsa darbiba ka roku mazgasana ar ziepém (péc tualetes lietosanas un pirms
Vispasaules ésanas) ir visefektivakais un Iétakais slimibu profilakses lidzeklis! Ir pieradits, ka roku
roku mazgasanas ar ziepém samazina caurejas bérniem izplatibu par 50% un elpcelu infekci-
mazgasanas | jas par 25%.
diena Un tieSi bérni ir ta sabiedribas dala, kas ir mérkauditorija Sis dienas pasakumiem. Idejas
pasakumiem:
e Ajciniet skolas organizét Tpasus roku mazgasanas pasakumus. Varat pieaicinat
lektorus, kas pastastis, kapéc ir svarigi mazgat rokas.
e Sabiedriskas vietas — kino, stacijas, veikalos organizéjiet roku mazgasanai veltitus
pasakumus, iesaistot brivpratigos, pieméram, jauniesus.
e Aktualizéjiet So jautajumu vietéjos masu medijos.
Noderigas saites:
v http://www.globalhandwashingday.org/
v http://www.globalhandwashingday.org/Tools/Global_Handwashing_Day_2nd_
Edition.pdf
16.oktobris Pasaules uztura dienas galvenais mérkis ir informeét sabiedribu par bada problému, vei-
Pasaules cinat tiesi lauku iedzivotaju, Tpasi sievieSu, bérnu, gados vecu cilvéku iesaisti lemumu

uztura diena

badu, nepietiekamu uzturu un nabadzibu, aicinot iedzivotajus iesaistities un palidzét
bada un trikuma cietéjiem vietéja kopiena. Idejas aktivitatém Saja diena:

e Sadarbiba ar partikas banku ,, Paédusai Latvijai” vai pasvaldibu socialo dienestu,
organizéjiet sava pasvaldiba kampanas, kur vietéjie iedzivotaji var atnest parti-
kas produktus tricigiem iedzivotajiem, kas péc tam caur socidliem dienestiem
tiks nogadati gimeném, veciem cilvékiem, kuriem tas ir vajadzigs.

e Informéjiet vietéjos iedzivotajus par Eiropas Komisijas Tstenoto programmu
vistricigakajam personam, izvietojiet informaciju ar vietam, kur iedzivotaji var
sanemt partikas produktus programmas ietvaros. Tiesibas sanemt partikas pro-
duktus ir gimeném vai atseviski dzivojosam personam, kas atzitas par tricigam
saskana ar Latvija pastavoso likumdoSanu.

Noderigas saites:
v http://www.fao.org/getinvolved/worldfoodday/en/
v http://www.paedusailatvijai.lv/lv/sakums/
v http://www.zm.gov.lv/?sadala=1479
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20.oktobris
Pasaules
osteoporozes
diena

Pasaules osteoporozes dienas mérkis ir palielinat sabiedribas informétibu par osteopo-
rozes un citu metabolisku kaulu slimibu profilaksi, diagnostiku un arstésanu.

e Pasaules osteoporozes diena rikojiet informativas lekcijas, seminarus, ievieto-
joties informaciju vietéjos medijos par osteoporozes profilakses pasakumiem,
uzsverot regularu fizisko aktivitatiSu, pareiza un sabalanséta uztura, pietiekama
kalcija daudzuma, kas ietver kalcija un D vitamina uznemsanu dazados dzives
posmos (ipasi, pusaudZiem intensivas augSanas posma, gratniecém un mami-
nam, kuras baro bérnu ar kriti, sievietém menopauzes laika u.c.) nozimi.

Noderigas saites —
v' http://www.osteo.lv/index.php?id=1
v http://www.iofbonehealth.org/
v http://www.worldosteoporosisday.org/

29.oktobris
Vispasaules
Insulta diena

Vispasaules Insulta diena ir veltita insulta problémas aktualizé$anai un sabiedribas izgli-
tosSanai par Insultu.
Pasaules insulta kampanas meérkis ir sniegt atbalstu un izglitot insulta skartos un vinu
gimenes, ka art medicinisko personalu, kas arste, aprtpé un rehabilité insulta pacientus.
Insulta dienas mérkis ir arT veicinat insulta pazimju atpazistamibu, lai cilvékiem, kurus
skaris insults, péc atrak tiktu sniegta palidziba. Insulta dienas iespéjamas aktivitates:
e Fizisko aktivitasu, nGjoSanas grupu organizésana, lai pievérstu uzmanibu fiziska-
jam aktivitatém ka sirds veselibas profilakses lidzeklim.
e Veselibas veicinasanas padomi no rehabilitacijas un fizikalas medicinas specialis-
tiem, arstiem, dietologiem, uztura specialistiem.
e Sazinieties ar Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu, veselibas apripes
iestadem, rehabilitacijas centriem par sadarbibas iesp&jam.

Noderigas saites:
v http://www.insultadiena.lv/
v" www.worldstrokecampaign.org

Oktobris
- Kruts
veselibas
menesis

Oktobris ir pasludinats par krats veselibas ménesi un 15.oktobris ir Eiropas Krits veseli-
bas diena. Saja ménesi un diena varat atkartoti:

e lespéja atkartoti aktualizét informaciju par organizéto Valsts skrininga program-
mu, iespéju veikt mamografijas izmekléjumus, organizéjiet mobila mammografa
izbraukumu uz Jasu pasvaldibu, aicinot sievietes izmekléties.

e |esaistiet darba vietéjas NVO, veselibas aprupes iestades un apsveriet iespéjas
organizéet informativas tikSanas, seminarus, diskusijas iedzivotajiem ar specialis-
tiem (onkologi, gimenes arsti, Nacionala veselibas dienesta parstaviji u.c.).

Noderigas saites:
v http://www.vm.gov.lv/index.php?id=587&top=117
v’ http://www.europadonna.org/EuropaDonna/home.aspx?id_sito=5&id_stato=1
v' www.dzivibaskoks.lv
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10.novembris
Pasaules
imunizacijas
diena

Pasaules imunizacijas diena ir iesp€ja aktualizét imunizacijas jautajumus, pieveérst iedzi-
votaju uzmanibu infekciju slimibam, to céloniem un vakcinacijai ka efektivakajam profi-
lakses ldzeklim.

e Aktualizéjiet So jautajumu masu medijos, pieaicinot attiecigas jomas ekspertus
— pediatrus, infektologus, gimenes arstus, kas izglito sabiedribu par vakcinacijas
nozimi infekciju slimibu profilaksé;

e Organizéjiet diskusijas, seminarus sadarbiba ar vietéjiem Maminu klubiem, Sie-
viesu klubiem par obligato bérnu vakcinaciju pret Vakcinacijas kalendara mineé-
tajam slimibam, skaidrojot ieguvumus no vakcinacijas, tapat ari par iespéjamam
vakcinacijas blakusparadibam.

Noderigas saites:
v http://www.altiusdirectory.com/Lifestyle/world-immunisation-day.html
V' http://www.lic.gov.lv

14.novembris
Pasaules
diabéta diena

Pasaules Diabéta diena ir lielaka diabéta apzinasanas kampana pasaulé un $aja diena
aicina iedzivotajus izprast un kontrolét diabétu. Pasaules diabéta dienas ietvaros varat
sazinaties ar Latvijas diabéta asociaciju vai vietéjam, regionalam asociacijam diabéta
joma un organizét dazadus pasakumus:

e |esaistot vietéjo presi, radio un TV informét sabiedribu par to, kas ir cukura dia-
béts, kadi ir ta riska faktori un pirmie simptomi;

e organizéjot plasas lekcijas un diskusijas par diabétu un veseligu dzives veidu (ve-
seligu uzturu, fiziskam aktivitatém);

e organizéjiet, sadarbiba ar vietéjiem arstiem specialistiem un aptiekam, bezmak-
sas cukura mérisanas akcijas, asinsspiediena mériSanu un konsultacijas ar arstu
endokrinologu, izglitojot par cukura diabéta arstéSanu un pasapripi, uzturu un
citiem pasakumiem, ka sadzivot ar cukura diabétu;

e organizéjiet izstades par cukura diabéta tému, ar diabétu slimojoSo bérnu zimé-
jumu konkursa organizésana skolas, bérnudarzos.

Noderigas saites:
v http://www.idf.org/worlddiabetesday/
v' http://www.diabets.lv/

1.decembris
Pasaules AIDS
diena

Saja diena ir iespéja organizét visdazadakos pasdkumus, lai pievérstu iedzivotdju uzma-
nibu HIV/AIDS problémai:

e Koncertus, izstades, gajienus;
Informativus pasakumu, pieaicinot arstus, NVO parstavjus
Aiciniet iedzivotajus pie apgérba piespraust sarkanu lentiti — Sis dienas simbolu
Rikojiet pasakumus skolam, pieméram, eseju vai ziméjumu konkursus.
Sadarbiba ar Latvijas Infektologijas centra HIV profilakses tikliem, izplatiet infor-
maciju par HIV testu veikSanas iespéjam. Informéjiet par tuvakiem HIV profilak-
ses punktiem, to atrasanas vietam, pakalpojumiem, ko sniedz Sie tikli.

Noderigas saites:
http://www.lic.gov.lv/index.php?p=7793&lang=258&pp=10840
http://www.lic.gov.lv/index.php?p=7793&pp=10868&lang=258
http://www.worldaidsday.org/the-red-ribbon.php
http://www.worldaidscampaign.org/
http://aids.gov/awareness-days/
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