Pielikumi

4. modulim
Veseiba un atkagba
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Manas \ertibas

1. darba lapa

Apgalvojumi

Ir mana &rtiba

Nav manaartiba

Rikoties patsivigi

Labi pelnt

Bat specigam un lab fiziska forma

Cedlojumi un atpita

Bat sportiskam

Labi un garfgi peest

Izklaideties

Labas gimatas

Gimene

Labi izskatties

Bit veselam

Bt laas attiegbas ar draugiem

Darit darbu, kurs pat

Audzinat bernus

Laba izgitiba
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2. darba lapa
Ko es sagaidu no akamajam nodarbibam?

KO ES

VELOS
SAGAIDSO ES UZZINAT UN
IEMACITIES...

KAPEC ES
VELOS SEIT
BUT...

PAR KO ES
UZTRAUCOS....
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Ko nozme biit veselam?

3. darba lapa

1) persoifgi man lit veselam namg...

2) kadam, kurs ir tuigs, kit veselam nomg...

3) mazam brnam kit veselam nome...

4) atetam kit veselam name...

5) kadam, kurs ir nabadgs, it veselam name...

6) daudzienarstiem kit veseliem nomrg...

7) saskaa ar materiliem masu medijosit veselam namg...
8) cilvekam, kam pri 50 gadiem, bt veselam namg...
9) macitajam (priesterim) bt veselam nome...

10) jaunietim (pusaudzim)ibveselam namg...

11) gittniecei hit veselai noure...

12) valsts vatlajiem biat veseliem noimg...
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4. darba lapa

Veseibas aspekti

Personisla
veseiba

Gariga
veseiba

Sochala
veseiba

VESELIBAS
ASPEKTI

Emocionala
veseiba

Fiziska
veseiba

Psihiska
veseiba
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5. darba lapa
Esmu vesels

ka esmu

vesels,

Nejutos vesels

Nejatos
vesels,
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6. darba lapa
Ko nozame biit veselam?

e Cilveks ir vesels, ja wiam nekas nép, neskatoties uz to, ka biezi negribas nek dar

un ir liels gurums.

e Veselbai nav nek kopiga ar iespju labi un garfi past, biezi un pc sirds patikas

izklaideties, ar €lmi iedzert un uzsiket.

e Labsajita un veseéba ir cieSi saisti jedzieni, un nav svagi, ar kKadiem f[dzeKiem

labsajita tiek pagkta.

e Ja mana paSsdp pasreiz ifoti laba, man nekagpaSs navadara, lai esat justos ar

ilgu laiku pec tam

e Dazreiz saka — es nadnju, es eksigju. Tas nav neida veidh saistts ar vesebu.

Tas ir tikai naudas probmas.

e Veselba ir viens no dzoSanai nepiecieSamajiem resursiem.
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7. darba lapa

2. nodarbibas iz\ert €jJums

Es
iemaciios.

Mani
apmierirgia...
Es nepiekirtu..]

.
g

Mani
neapmierigja..
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8. darba lapa

Vesetbu ietekmejoso faktoru limeni
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9. darba lapa

Ka es Sobrd jutos?

ESMU MIERIGS

ESMU VIENALDZIGS

JUTOS SATRAUKTS

JUTOS VIENALDZIGS, MANI NEKAS NEINTEREE

JUTOS NIKNS

ESMU AIZVAINOTS

ESMU PRIEAQGS

ESMU IEINTEREETS

ESMU APMIERINATS
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10. darba lapa

Garigi nobrieduSas persofbas raksturojums

Gaiigi nobrieduSiem cilgkiem vaiak vai mazk pientt visas vai dazas nam raksturgagm
pazmem:

e ApzinaSaris

e Redzjuma plaSums

e Holistisks skajums

e Veselums

e Brinums
e Pateigba
e Ceilba

e Drosme

e Uznemiba

e Savrupba

e PiepemsSana
e Milesiba

e Maigums
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11. darba lapa

Garigi vesels cileks

“Garigums ir dinamisks, vairo engju un liek cilvekam mainties. Tas ir cljums, ko

veic vaiakos posmos, kuri irk&rslu un izaiciajumu pilni. Ta ir atbilde uz dwi, “cina par

dzvi”. Sava bitiba gafigums ir akivs un neprtraukti pilnveidojas, grnemot visu indivdu.”

8.

9.

Profesore Urzula Kinga

Par gargi veselu cilgku var uzskat tadu, kurs:

Atlauj sev gribt un negrilat.

Labi jutas gan vienat) gangimenes lok, gan plagka sabiediba.

Sixj izkopt savus talantus, izpaust savagapun priegties param.

SiEj sasniegt savus @rkus, sevi pasapliecih

Sixj priecaties par citu cileku veiksngm un pagakumiem.

SpEj otram dot un no otra samt ar prieku, bezéiuma un vainas apzas.
SpEj baudt dzvi un priecties par katru jauku i taja.

Jat gandaijumu par labi paveikto.

Lauj sev lat unikalam, atst un respektcitu vienreizbu un daidibu.

10. Spxzj ieklauties vi@ un sabiedba, kura piedzimis.

11.Gaiigi vesels cilgks nevaino sevi un citus, n8 analiz situaciju un fikojas, nevis

nodarbojas ar vaiga mekkSanu.

Psihoterapeite Gunta Afire
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12. darba lapa

|lzvert gjiet to, uz ko cilvekam ir tiesibas un kas nav cileka pienakums!
Katra cilveka tiegbas:

ReiZzm savas vajadhas sidit pirmag vieta.

Lagt paidzibu un emocioflo atbalstu.

Protestt pret netaistyu apieSanos un kritiku.

Tiesbas uz savu viedokli uragiecibu.

Tiesbas Kadities, kanadr neatrod pareizo ¢e.

Atlaut paSam risiit savas prolesimas.

Teikt: “Paldies, 8" vai “Atvainojiet, ne

Nepiewerst uzmatibu citu padomiem urnkoties @c savas frliecibas.
Bat vienam, pat ja draugi alkstgu sabiedbas.

10 Tiesbas uz saam jatam neatkaigi no &, vai citi tas saprot.
11. Mainit IEemumus un izgl&ties citu Icibas veidu.
12.Parzkt, ka tiek maifta noruna, jaatjis neapmierina.

©CoNoO~WNE

Nav jisu piemkums:

Bat simtprocenyi perfektam.

Sekot @ilim — dait ta, ka dara citi.

Milét cilvekus, kuri dara jum$&unu.

Darit patkamu nepakamiem cihekiem.
Atvainoties par to, kakojaties [Ec savas frliecibas.
Izsmelt savus sikus, paidzot citiem.

Justies vaitfgam par saam elmem.
Samieriraties ar nepakamu sitaciju.

Upuret savu iek8jo pasauli kda cita @].

10 Saglalat attieabas, kas luvusas aizvainojosas.
11. Darit vairak, nela alauj jusu laiks.

12.Darit to, ko jis patietha nevarat dat.
13.1zpildit nesapitigas praghas.

14. Atdot to, ko jums negribas atdot.

15. Ciest no cita nepareig uzvedbas sekm.

16. Atteikties no sava “ES”4da cita vai kaut &k dg].

©CoNoO~WNE
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13. darba lapa

Devini ,dimanti” — gar igas un emociomalas vesdabas hitiskakas paames

HARMONIJA

ATTIECIBAS AR STABILIATE

CITIEMICG/ EKIEM

BRIVA
EMOCIJU
IZPAUSME

LABA
KOMUNIKCIJA

BERA
RISNY
PROBMAS

ATVERTIBA,
CITU CILEKU
UZSKATU
RESPEKISANA

4 .modulis Veséba un atkaba



14. darba lapa

Spriedzes pammes

@sl«is paZmes

Paatrinata sirdsdarhba,

sirdsklauves, paaugstits asinsspiediens,
sasvduSas plaukstas. Smaguma #aj
Skausta musku
saspringti. Stoganis un citas runas
gratibas. Slikta dSa, caureja, vemSana.

kriatts, galvasgpes.

Nogurums, sagumisasts, nepiecieSara

atlaisties guus. Sekla elpoSana, nervozi

smiekli. Sausuma s#@ap mug un/vai rikle.
Miega trau@jumi, gritibas koncentties.
Samazinta pretesiba slintbam.

melektuilds paZimes

darba raigums; orientSanis

@gﬁtni.

\

Aizmarsiba, izklaidba,
klndiSanis atzluma noteikSad,
samaziata rados darhkiba.

KoncenteSaras grititbas, pawdjinata
vai parspiléta iziele. Samazidts ganga

uz

_

Uzvedbas pammes
Pastiprinata
alkohola un narkotiku
lietoSana, biedka
snmekeSana. Bezipiba.

Emociorlas paZzmes

Uzbudimimiba, pazemifts
pasSno¥rtejums, mazartibas izjita. Dusmu
uzliesmojumi, depresija, greizsild.
Aizdomgums, nemiers, radganis.
Pazemiata iniciativa, atrauSans vai
aizieSana no grupas. Neredlies izjita,
parmerigs jitigums. Intereses itkums.
Raudulgums. Samaziis kontakti ar citiem.

Parak kritiska attieksme pret sevi un citiem
@nosoﬁana. Murai /
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15. darba lapa

Biezakie stresori

Laulato
atsakta
kopdzve

Dosaras
pensija

Laulata
ilgstosa
prombiitne

gimenes
locekla nave

leslodzjums

Tuva
Gimenes gimenes
> pieaugums loceka
Kazas -
5q) X\ e -
Darba (persoriaas) levainojums™ ) /~
zaudeiums > vai slimiba
N Auto
Seksuilas \ avarija
problémas
[/ ’3\,/,:' ‘ Tuva ~
drauga
Gritnieciba , } na g

s

personisko
sasniegumu

> Parmainas
dzives
apstaklos

NesapraSa@as
ar sievas/ira
veaakiem

Parmainas
finansialaja

Skolas gaitu
sakSanas vai
nobeigums

Esanas
paraduma
maina

> Déla vai
meitas
aizieSana

GuleSanas
paraduma
maina

Dzves vietas
maina

Atvalinajums
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16. darba lapa

Dzves notikumu skala — stresu izraisoSi notikumi cileka dave

Dzivesbiedra ave 100 Darba profila maja 36
Skirsaras 73 Atbildibas maja darta 29
Laulata ilgstoSa promiitne 65 Déla vai meitas aizieSana najam 29
leslodzjums 63 NesapraSaas ar sievasiva veé@kiem 29
Tuvagimenes locela rave 63 Negiti personiskie sasniegumi 28
levainojums vai slirtba 53 Sievas 8kSana vai beigSana &tiit 26
Kazas (persoigas) 50 Skolas gaituzkSaras vai nobeigums 26
Darba zaugjums a7 Parmainas dzves apsiklos 25
Laulato atgikta kopdave 45 NepatikSanas ar priekSniba 23
DoSaras pensi 45 Dzives vietas maa 20
Tuvagimenes locela slimba 44 Parmainas skoi 20
Gratnieaba 40 Atputas, izklaides maa 19
Seksilas probémas 39 GuleSanas paraduma mai 16
Gimenes pieaugums 39 ESanas paraduma mai 15
Parmainas biznes 39 Atvalinajums 13
Parmaipas finansilaja stvoklt 38 Ziemassetki 12
Tuva drauga dve 37

Ja pusotra gada laik sak@zjuSies vairik neké 300 punkti, stresa citka dZve ir par daudz
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17. darba lapa

Ko es atceros par savu vesiu?

MANA
VESELIBA IR

ES SAPRATU, ATKARIGA
KA VESELIBA NO...
IR....

LAI ES LABI
JUSTOS, MAN ...

NESAPROTU,
KAPEC...
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18. darba lapa

Aleksandra un Petera situacija

Peteris (38 gadi) un Aleksandrs (51 gads) ®jiis no ieslodguma viera menes.
leslodzjuma viet Peteris pavaga 10 gadus, Aleksandrs — 8 gadus. Abie&i atgriezs
iepriekEjas davesviets.

Peteris davo lielpilsetas nomal, daudzdmoklu majas vienistabas dazokli kopa ar
mati un bali. Pirms 20 gadiem n&tu no vipu majas tika ietkota liela atkritumu izggztuve, uz
kuru savus atkritumus izved Xiprica. No izgztuves ak nepaikama smaka, e lietus uz
logu stikliem ir redzami limgani traipi. Rteris ir dalwjis darbu liek raprica. Cela, kur vinS
strada, ir liels troksnis, saruaties var tikai kliedzot. Vakarosép darba Eteris jitas loti
noguris, viam &p galva, ir sliktaestgriba. KopsS 16 gadu vecumat&is ir akivs sntkétajs.
Ar1 bralis un nmate ngjas sneke. Dzvoklt vienner ir jitama tabakastsnu smaka. Dxoklis
tiek vedinats reti, lai neielaistu istamepaikamo gaisu, kasak no izgaiztuves.

Aleksandrs atgriegis pie gimenes, kas dzo lauku naja talu no lielpilsstam. Maja
atrodas skaistvieta, meza ielok, netlu ir ezers.Gimenei ir liels drzs, lopi, kas patliz
apadat gimeni ar @artiku. Aleksandram izdeas atrast darbu pie vigt mezsarga. Pavasar
Aleksandrs patliz stdit jaunos koajus, vasar un rudem dara citus darbus. L&Xo dienas
dau vinS pavadaara, jo af majas ir daudz darba saimniba. Brivajos brzos Aleksandrs
labpiat mak&kere. Lai gan ieslodquma vieti veseiba tika iedragta, Edeja laika Aleksandrs
jut, ka paSsata uzlabojas.
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19. darba lapa

Vides faktori, kas negalvi ietekmeé miisu vesabu

RADIOAKTIVAIS
STAROJUMS

TOKSISKIE
ATKRITUMI

SAINDETA
PARTIKA

GAISA
PIESARNOJUMS

TRAUMA

TROKSNI

TIRA DZERAMA
UDENS TRUKUMS

ANTISANIT ARI
APSTAKLI
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20. darba lapa

Cilveka veseibu noteicosSie faktori

GENETISKA
IEDZIMTIBA UN
SOCIALI PARMANTOTIBA
EKONIMISKAIS
STATUSS

DZIVESVEIDS

PIEEJA PIEMEROTAI
VESELIBAS APRUPEI

/ T UZTURS

VIDE

PATVERUMS |— o -
PIEMEROTI

/ KLIMATISKIE
APSTAKLI

PARTIKA
_ c PIEMEROTI
EKONOMISKIE
APSTAKLI
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21. darba lapa

Mans veseigas daves modelis

SOCIALI
EKONOMISKAIS
STATUSS

PIEEJA

PIEM EROTAI
VESELIBAS
APRUPEI

PATVERUMS

PARTIKA /j

GENETISK A IEDZIMT IBA UN
PARMANTOT IBA

GAISS

DZIVESVEIDS

UZTURS

\ PIEM EROTI KLIMATISKIE

APSTAKLI

PIEMEROTI SOCI ALI
EKONOMISKIE APST AKLI
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Ka es Sodieniitos?

22. darba lapa

Apgalvojumi

Piekitu

Nepiekntu

Sap galva

Nak miegs

Ir klepus

Ir iesnas

Sap mugura

Sap zobs

Ir savainota kdakermepa dda

Reibst galva

Jatu nespku un \ajumu

Jutu darienus sird

Ir grati elpot

Sap veders

Smaguma saja kugi
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23. darba lapa
Biezak izplatitas slinibas

Sirds un asinsvadu slitvas
d riska faktori — srékeSana, paaugstits asinsspiediens, holegtar saturoSgdiens,
mazkusiys davesveids, aptaukosas) trekns un@sediens

Vezis
¢ riska faktori — srékéSana, alkohols, uztura kvalie, stress, reprodukf uzvedba,
geretiskie un hormoalie faktori, aplartejas vides ietekme

Alergijas
¢ riska faktori — iedzimba, nowjinats organisms, s&kéSana, saskare ar kgiam
vielam

levainojumi un saingsarus
¢ riska faktori — neuzmahba, dro¥has noteikumu nei€w3ana, prgalviba, alkohols

ElpoSanas orgnu slintbas
d riska faktori — sr&kéSana, gaisa piasiojums, putek, novajinats organisms,
saaukstSaras

Nervu sisgmas darlbas un psihiskie traggumi
d riska faktori — ilgstoSs stress, iedzib#, troksnis, darba apkti, alkohols,
narkotikas

Infekcijas slinbas

¢ riska faktori — nogjinats organisms, saskare ar ifig cilveku, partikas un dzeram
tudens zema kvalite
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24. darba lapa

Seksuli transmisivas slimibas

Tas ir slinibas, kas izplas seksalo kontaktu céa:
gonoreja;

sifiliss;

AIDS;

hlanidijas;

kondilomas;

herpes;

kakis;

kaunuma utis;

virushepats B (dzelten kaite).

HIV izplatzs 3 veidos:
e dzimumsakaros ar infitu personu (infigtas personas organismgdsumiem — spermai
vai maksts Eidrumam — noakot otras personas organidm
e ar inficetu ashu starpnietbu (%da veida visbiezk inficgjas intravenozu narkotiku
lietotaji, izmantojot kopgas $irces un adatas);
e inficéta mate var infi¢t savu Brnu (giitnieabas laild, dzemdbu laika un barojot ar kits
pienu).

HIV neizplats:
€dot un dzerot;
socklos kontaktos;
klepojot, &audot;
ar insektiem;
baseinos;
e no durvju rokturiem;
e Kkopigi izmantojot tualeti, izlietni, dvieli, ziepes;
e kopigi lietojot traukus, nazus, daksis

Slimojot ar STS, konsultijas var saemt republikas pilas un rajonu centros pie
arsta venerologa vai ginekologa.

Riga konsulg&ciju unarsteSanu var saemt:
Seksdli transmigvo un
adas slinibu valsts genfira,

rnavas ied 70, &lrunis 7295601

AIDS profilakses centr
L. Klijanu iek 7, talrunis 7298080

Latvijas infektolg@ijas centa
Linezera i@ 3, @alrunis 7014500
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25. darba lapa
Janpa situacija. 1. dda

Janis pirms da#m dieram ir atbivojies no ieslodjuma, kur ir pavadjis 8 gadus.
Pedgja laika vinS biezi juta spes &ded, smaguma saju pec éSanas. Bet ieslofimma viet
ipaSi tam nepiérsa uzmaibu, visu pacieta, jo netifa, ka vags saemt nepiecieSamo
palidzibu.

Pec atbivoSaras pirmajs dieras vinS juis labi, bija satraukts par ibtbu, par
jaunajiem iespaidiem, ko guva, atkal satiekotiesmati, apskatot sen neregizs dzimts
pilsétas ielas.

Kadu vakaru wiS atkal sajutaapes \&dei, tatu nezirija, ka rikoties. Matei vinS neko
neteica, jo negrigja satraukt. Apskgts skafiti, kur parasti glakas zles, bet tur neko
zinamu, kas vagtu paidzet sada gadjuma, neatrada. Noita vinS devds uz tudko aptieku, lai
paligtu kadas Zles (naudu ahis paéma no mammas pensijas). Aptiekinam iedeva tikai
kunga pilienus un teica, ka bez receptes neko nevasotdagt un arnezinot, ko ieteikt, jo ir
vajadigaarsta konsulicija un izmektSana.

Janis bija neizprat®, vinS nesaprata,apec parastasates nevar nopirkt bez receptes
un kapéc tas visas makastik dargi.

Vakan atkal uziaca stipras apes, téu Jnis @is pacieigi parcieta. Nikamap rita vins
devas uz tudko polikliniku, tatu atkal saskas ar jauam probEmam. Resistrafira vipam
pajautija, vai ir gimenesarsta notkojums. dnis samulsa, jo nesaprata, ko atétilgpar tidu
gimenesarstu vipS dzirctja pirmo reizi. Uz aiojumu cla vinS ieraudga aprakstus par
dazadiem arstiem, blakus bija piestiprita lapa ar ceam par katru pakalpojumu.aTka
naudas ahim nebija, vii$S atkal atgriezs najas.
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Grupas apspriediet &dus jautajumus:

Kados gagjumos vagétu hit stipras spes Edel?
Kadas zles es zinu, kas pakz maziat sapes édel?
Ko es zinu par recepSu un bezrecepdenz?

Kas ir gimenesarsts?

Ka var tikt uz pimemsanu piarsta?

Kados gagjumos un K var izsaukatro paidzibu?

4 .modulis Veséba un atkaba
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27. darba lapa
Kas tev hitu jazina, lai sspemtu nepiecieSamo padizibu?

Neatliekan palidzba
Neatliekana medianiska palidziba cietuSajam tiek sniegiados gadgumos
e jair apdraudta cietud dzviba (piengram, gkSpa saslimsSana, hroniskas sibas
saasiasaris, nelaimes gapims, avrija, katastrofa, smaga matiska, termisk,
kimiska un kombirgta trauma, elektrotrauma, s\k@&smenis elpoSanaslos, stkSana,
smaksSana, saigdarss);
o pekdna saslimSana vai traumarbam sabiedriskviets;
e ja nepiecieSama pacienta neatliekamagsana, atbilstoSi ya diagnozei vai
veseibas sivokla smaguma pakei, ka aif dzemdtajas nogdasana slimrca;
« arpus ambulatorarstniedbas iestzu darba laika, ja gaisianaidz ambulatoro
arstniedbas iestZzu darba laikam var apdratigacienta dxibu.
Paréjos gadjumos neatliekaras medigniskas paldzibas brigdes sniegti arstniecisk
palidzba ir maksas pakalpojumsaskaa ar arstniedbas iestdes maksas pakalpojumu
cengdi.
Savi darba laiki neatliekamo medinisko paidzibu sniedzari ambulatotis arstniegbas
iestzdes, slimicu ambulatofis noddas vai dienas staciani.
Visu diennaktneatliekamo mediaisko paidzibu sniedzslimnicu uzem3anas nodas.

Rezistracija piearsta

Katram iedzvotajam ir tiegbas iz\élcties gimenesarstu, iz\eli apstiprinot ar rgistraciju pie
izveleta arsta.

Lai registrétos gimenesarsta pacientu sarakistjaaizpilda reistracijas anketa, kuru paraksta
pacients un iz&él&tais gimenesarsts.

Katrs iedzvotajs var it registréts tikai pie vienagimenesirsta.

Sapemot valsts garanéto veseibas apfipi, nekidi dokumenti, kas apliecitu pacientu
registraciju pie konkgtaarsta,nav puzrada

Gimenesarstsvar nepiekrist iedxotzju registret savu pacientu saraks&dos gagjumos:

e pacienta diesvieta atrodasirpus gimenesarsta darbas pamatteritorijasarstu
dartibas pamatteritorijas var uziinpie savaarsta vai Asentiras teritorilajas
noddas);

e gimenesarsta pacientu saraksau ir rezistréti 900 Ernu vai 2000 pacientu kap

Gimenesarsts nevar atteikt r@stret sava jau rgistréta pacienta brnus vai laudto, ka an sa\a
darlibas pamatteritodjdzvojoSus pacientus.

Kas jratceras, lai saemtu valsts garaato arsteSanu
Pirmssagemt valstggarangto arsttSanu, makgot tikai pacientu iemaksas, irjoskaidro:

e Vaiiz\eletais arsts vai arstniedbas iestde sniedzvalsts apmakatu arstSanu (ir
noskgts kgums ar Aentiru, vai an arsts stada ka darbanemejs iestide, kura
ir noslegusi kgumu ar Aentiru);

e Vvai pacienta nepieciesararsttSana tiek apmakta novalstsbudzeta.

Pakalpojumi, kuri netiek apmailts no valsts budzZeta, ir maksas pakalpojumi. Katr
arstnieGbas iestdé pacientam redzainvieta jabat pieejamam gan valsts apmals gan
maksas pakalpojumu certim.

Lai sapemtu valsts garantto veseibas apfipi, nav obligiti jaiegadajas brvpratigas
veseibas apdrosinSanas polise.

Polises iegdeir pacienta biva iz\zle, pacientam vispirms ifipigi jaiepadstas ar attiagas
apdrosSiasanas sabietlras polises datbas noteikumiem.
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Pacientu iemaksas ambulatori un dienas stag@ian
Par ambulatoru apmeflumu piegimenesirstaarstnie@bas iestde pieauguSajiem
jamaks Ls 0,50.
Par ambulatoru apmefjlumu piearsta spedilista ambulatod arstniegbas iestde
pieaugusajiemamaks Ls 2,00.
Gimenesirsta nizjas vites:
e bérniem idz 18 gadu vecumambez maksas;
e | grupas invaldiem un pacientiem, vakiem par 80 gadiem Ls 2,00;
e pargjiem pacientiem maksas pakalpojums.
Par arsteSanos dienas stacianz jamaks Ls 0,50par katru dienu un papildugnjaks par
veiktajiem izmelkdjumiem.

[zmekéjumi
Pacienta iemaksas par diagnostiskajiem iz#@akiiem ambulatori un dienas stacioa:
elektrokardiogifiskie izmekEjumi Ls 0,50
sirds neinvawie funkciorilie izmekkjumi Ls 1,50
galvas un ekstrenai$u maistralo asinsvadu funkcidatie izmekkgjumi Ls 1,00
neiroelektrofiziolgiskie izmekgjumi Ls 1,00
funkcioralie kunga — zarnu trakta izmedfumi Ls 2,00
endoskopiskie izmekjumi Ls 3,00
sonoskopiskie izmegjumi Ls 1,00
rentgenolgiskie izmekEjumi bez kontrastvielas Ls 0,50
rentgenolgiskie izmekéjumi ar kontrastvielu Ls 1,50
10 radionukida diagnostika Ls 1,50
11.datortomogifiskie izmekEjumi bez kontrastvielas Ls 2,50
12. datortomogifiskie izmekEjumi ar kontrastvielu Ls 5,00
13.kodolmagmtiskas rezonanses izmejlimi bez kontrastvielas Ls 6,00
14.kodolmagmtiskas rezonanses izmejlimi ar kontrastvielu Ls 9,00
Par ambulatori un dienas stacioch veiktagm opegcijam (par katru veikto opéciju)
jamaks Ls 3,00.
Par valsts apmaksatajiem laboratoriskajiem izme}§umiem pacienta iemaksasav
jamaksi.
Uz diagnostiskajiem izme$umiem un ambulatoram opefcijam jebkuf iestde, kura
So pakalpojumu apmaksalsts,pacientu var nagit gangimenesarsts, gararsts spedilists.

CoNoOoO~wWNE

Arstu spedilistu konsulécijas
Lai saemtu valsts apmakstu arsta specilista konsul&ciju vai diagnostisko
izmekkjumu, maksjot tikai pacienta iemakswepiecieSamgimenesarsta vai cita arsta
specilista nogit;jums.
Bez nostijjuma pacients var griezties piggem spedlistiem:
e piepsihiatra ja pacients slimo ar psihisku siiou;
e pienarkologa ja pacients slimo ar alkohola, narkotisko vai psibpo vielu atkabu;
e pieftiziopneimonologaja pacients slimo ar tuberkulozi;
e piedermatovenerologga pacients slimo ar sek#utransmigvajam slimibam;
« pieendokrinologaja pacients slimo ar cukura dib;
e pieonkologa ja pacients slimo ar onkaisku slimbu;
e pieginekologalai veiktu ginekolgisko profilaktisko apskati;
e pie arstiem, kuri navigumattiedbas ar valsti— pacients malgspilnu arsta noteikto
samaksu.
Arsts, vienojoties ar pacientu, var ot vipu pie jebkura arsta spedilista, kur$ ir
ligumattie@bas ar valsti (A&enfiras teritorilajam noddam).
Ejot vairakas reizes piérsta spedilista vienas saslimSanas lajlatkartots nogtijums nav
nepiecieSams.
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Bérni Iidz 18 gadu vecumam bez spdista nositijuma var apmekt afi zoharstu, kurs ir
ligumattie@bas ar valsti.

Pieauguso profilaktisko apskaSu programma
Par noraditajam pieauguso profilaktiskam apskadm pacienta iemaksas navnmaks:

e gimenesarsta apskatereizi gadi, ja pacients nav ticis izmeks kadu veseibas

probkmu cl;

« Vvakcinicija (poSana) atbilstosi imunizijasvalstsprogrammai;

e veza profilakse
a) sieviem 20-35 gadu vecuin— dzemdes kakla profilaktiskizmekkSana; ja iedtie
rezul@éti atbilst normai, ana@tes atkrto vienu reizi tfs gados;
b) sievietm 35—-70 gadu vecuii dzemdes kakla profilaktiskzmekkESanavienu reizi gad;
c) sievietm 50-69 gadu vecuin- rentgena izmek$ana kiiSu dziedzeriem (mamaijija)
vienu reizi divos gados;
d) virieSiem 50-69 gadu vecam priekSdziedzera (prostatagza draudu noteikSanaenu
reizi tris gados;
e) sieviegm un JrieSiem no 50 gadu vecuma &t izmekESana uz sptagm asinm vienu
reizi gadi.
Veiktas profilaktiskis apskategimenesarsts atzmé pacienta ambulatorakartte.
Bérnu profilaktisko apskaSu programnuar uzzirat pie savagimenesarsta vai ar Ministru
kabineta 2004. gada 21. decembra noteikumu nr. 1088elbas aprpesorganizSanas un
finangSanas &rtiba" 2. pielikuna.

NositiSana uz slimicu

PacientwarsteSanai slimica var nogitit gangimenesirsts, ganarsts spedilists.

Nogitijumam uz slimrcu arsts pievieno izrakstu ar veiktajiem izmeddnas rezutiem, kas
pamato konkato nogitiSanas rerki.

Arsts kop ar pacientu iz8las slimncu, kura ir igumattietbas ar valsti, un, iz&rtgjot
pakalpojumu sgemsSanas steidzabu, saskao arsttSaras laiku, par ko inforr& pacientu.

Pacienta iemaksas slifoa
Par katriuarsteSaras dienu slimica, sakot ar otro, fmaks:

e regionalajas daudzprofilu slimitas (slimricu sadajumu var uzziat pie savagzsimenes
arsta,arstniedbas iestdes vai ar zvanot uz &entiras bezmaksagltuni 8001234) —
Ls 5,00

e specializtajos centros un specialiajas slimrncas—Ls 4,00

« lokalajas daudzprofilu slimicas —Ls 3,00

e pargjas slimncas unveseibascentros -ts 1,50

e pararstsanos onkolgija, onkohemotolgija —Ls 1,00

e par arstSanos alkohola, narkotisko, psihotropo un toksiskelu atkatbas
ierobezoSanas programmas ietvaras 1,00

e par meditnisko rehabiliEciju — Ls 1,00

Kopéja pacienta iemaksu summa, ko pacients males katruarsteSanas gagumu slimmca,
nedrikst pirsniegt Ls 80,00.
Pacienta iemaksas nemaks

e bérni vecund lidz 18 gadiem;

e gratnieces un sievietespdzemdbu period lidz 42 dieAm (ja tiek saemti veseibas
apripes pakalpojumi, kas saigt ar gmitniedbas un pcdzemdbu nowroSanu un
gratnieabas norisi);

« politiski represtas personas, Nacialas pretosasis kustbas dabnieki unCernoblas
atomelektrostacijas axjas seku likvidicija cietudis personas;

o trucigas personas (kuras pafidim atatas saskg ar normalvajiem aktiem par
kartibu, kada gimene vai atsevi§ dzivojoSa persona astama par frcigu);
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o tuberkulozes slimnieki un pacienti, kuriem veic @&Rjumus tuberkulozes
noteikSanai;

e psihiski slimas personas,igmot psihiatriskarstsSanu;

e pacienti, saemot hronisks hemodiakes, hemodiafilicijas un periton&as diaizes
procediras;

e personas, kdm neatliekamo medinisko paidzibu sniedz neatliekais medigniskas
palidzibas brigdes;

e personas, kas samveseibas apfipes pakalpojumutd infekcijas slirfbu gadjumos,
kuras ir laboratoriski apstiprtas un palautas rgistracijai (atbilstoSi normavajiem
aktiem par infekcijas slifbu reistracijas kartibu);

e valsts sochlas apripes centru un paSvaidu pansiodtu (centru) aprpé esods
personas;

 visi iedavotaji, kuriem veic vakciaciju (normalvajos aktos par vakcigiju noteiktaj
kartiba) vai pasvo imanterapiju (imuniZcijasvalstsprogrammas ietvaros);

e Visi iedavotaji, kuriem veic profilaktisko apskati (normiafjos aktos noteiktaj
kartiba);

e ja viena kalensta gada laik veiktas pacienta iemaksas sasnieguSas 150 latus un
pacients, uzadot makgjumus apliecinoSus dokumentus, irn&ais atbtvojumu
Agenfiras teritorilajas nodéas.

Ka sapemt atbivojumu no pacienta iemak®
Ja pacienta iemaksu kopsumma kafe@hdjada laik ir sasniegusil50 latus,pacients no
turpmiakas pacienta iemaksas makanas Sajgad ir atbrivots.
Pacientu iemaksu kopsurantiek nemtas @ra veikias iemaksasveseibas centros, arstu
prakss, slimncas, ieskaitot ar pacienta iemaksu par diagnostiskajiem izrgjekhiem
ambulatori un dienas stacia.
Pacientamaseko So iemaksu summai, sagjab mak@juma dokumentus (kas€gkus vai
stingias uzskaites kiis), uz kuam obligati jabat uzraditam:

e pacienta #rdam un uz@rdam;

e personas kodam;

o arstniegbas iestdei.
Derigi tikai tie makgjuma dokumentideki), kuros uzidits, ka veikta "pacienta iemaksa" par
valstsapmaksto veseibas apripespakalpojumu.
Agentiras teritorialas noddas, sspemot no pacienta maigmus apliecinoSos dokumentus,
izsniedz izziu par atbévojumu no pacienta iemaksu mag&snadidz kalendra gada beigm.
Pacients var arsties sava rajondalsts i@emumu dienest aizpildit atbilstods dekladcijas
un sagemt nodoKu atvieglojumu par noteiktienarstnieciskajiem pakalpojumiem (t. sk.
maksas), & to paredz Ministru kabineta 2001. gada 4. augostaikumi nr. 336 "Noteikumi
par attaisnotajiem izdevumiem par itu, arstnieciskajiem pakalpojumiem"”.

Kur iegit informaciju

Par visiem jaufjumiem, kas saigt ar valsts garantto vesabas apfipi, infornvciju var
iegiut Agentira un s teritorialajas noddas:

Veseibas obligitas apdroSiaSanas valstsgentira

Bazncas iela 25, Rja

Talrunis 7043700

voava@voava.lv
Bezmaksas inform@ais tlrunis par vesebas aptipi: 8001234
www.voava.lv
Agentiras teritorialas noddas:
« Agentiras Rgas nodéa, LacpleSa iela 24, Rya. Talrunis 72012825iga@voava.lv
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Ag¢entiras Latgales noda, Saules iela 5, Daugavpils. alfunis 5422236,
latgale@voava.lv
Ag¢entiras Kurzemes noda Bazncas iela 9, Kultha. Talrunis 3323471,
kurzeme@voava.lv
Agentiras Vidzemes nodia Pils iela 6, Smiltene.alrunis 4707012yidzeme@voava.lv
Ag¢entiras Zemgales noda, Sudraba Edzus iela 10, Jelgavalrdnis 3028873,

zemgale@voava.lv

4 .modulis Veséba un atkaba



28. darba lapa

Kur un k a notiek registreSams process?

Vispirms jums ir juzzina, vaiarsts, pie kura jis \Elaties reistreties, ir iekauts
slimokasesarstu sarak&t To var uzziat, jaugjot paSamarstam vai ar darbiniekiemarsta
darba viei. Arstu sarakstupie kuriem var rgistréties, var uzziat af regionalaja slimokas
(sk. adreses un telefonusyemiet \era — arsta izvele ir nopietns process, kujums ir
jasaaem sava iz&léta arsta piekriSana @lakai savstargai sadaribai jisu vesabas apiipg,
tadel pirms reistracijas noteikti tiecieties ar savarstu vai ar informgjiet vipu par savu
[Emumu uzti€t savu vai savagimenesveseibas apipi.

Visu informaciju par pacienta tiélsam un maksu paarsSanu fis varat iegt katru darba dienu no 8.0t
17.00, zvanot paiBas novada slimokases bezmaksas leseElruni — 8005800

Rezionalo slimokasu telefoni un adreses:

Veseibas obligitas apdroSiaSanas valstsgentira

Riga, Bazicas iela 25. dIr. 7043700

Daugavas slimokase

Aizkraukle, LacpleSa iela 1. Tlr. (51) 22647

(Ogres, Aizkraukles, Priei, Ekabpils rajons);

Kurzemes slimokase

Kuldiga, Bazicas iela 9. 3lr. (33) 23471

(Liepaja, Ventspils un Liefjas, Ventspils, Kulthas, Talsu, Saldus rajons);
Latgales apvienatslimokase

Daugavpils, Saules iela 5alT. (54) 23300

(Daugavpils un Daugavpils un &lavas rajons);

Pierigas slimokase

Tukums, Talsu iela 4.alr. (31) 24480

(Rigas un Tukuma rajons);

Rigas novada slimokase

Riga, Bazicas iela 19/23. dlr. 7041500

Viduslatvijas slimokase

Jelgava, Sudraba Edzus iela 16lrT(30) 28873

(Jelgava, drmala un Jelgavas, Dobeles, Bauskas rajons);
Ziemgaustrumu slimokase

Smiltene, Pils iela 6.alr. (47) 72301

(Valkas, Gsu, Gulbenes, Balvu, Aksnes, Limbazu, Madonas, Valmieras rajons);
Ziemglatgales slimokase

Rézekne, 18. novembra iela 413l (46) 242700

(Reézekne un Ludzas uneReknes rajons).

e Registracija ir bezmaksas.

o Registrgjoties jums ir juzradasava pas&ai, ja reistrgjat bernu — [Erna dzimsSanas
aplieaba.

o ReistréeSanis piearstavar notikt gararsta darba vi@t gan pie jums @)as, jaarsts ir
ieradies rajas ViAte.

o P&c registracijas 30 dienu laik primaras vesabas apiipesarsts izsniegs jums
“Slimokases dabnieka rgistracijas karti”, kura turprak bis dokuments valsts
garan&to media@nisko pakalpojumu sgmsanai.

« Slimokases dabnieka rgistracijas kartes noza@danas gagima jums pdodas uz to
arstnie@bas iestdi, kura strada jasu prinaras apiipesarsts. Rgistrafira jaiesniedz
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rakstisks iesniegums, kuar savu parakstu aplieagindokumenta noza@danu un
izsalat lagumu izdot jaunu ggstracijas karti. Daudas arstnie@bas iestdes jau ir
izveidotas spealas § iesnieguma veidlapas.diesa laik pec jiusu rakstisk
iesnieguma sgem3sanadgrstniedbas iestde izsniegs jaunu Slimokasesitaieka
registracijas karti.
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29. darba lapa

Registracijas anketa

LUDZU AIZPILDIT ANKETU DRUKITIEM BURTIEM!

PACIENTA DATI:

VARDS R I |
UZVARDS HlEEEEEEEEEE e e En
PERSONAS KODS [ 1] OO
DZIMUMS: VIRIETIS_ | SIEVIETE_] (VAJADZGO ATZMET AR ,X’)
DEKLARETA
DZIVESVIETA Rajons Rita, pagasts (lauku teritorija)

Ciems lela §fas nosaukums)

Majas Nr|:||:||:||:||:| D_szokla Nr|:||:||:||:||:|
PASTA INDEKSS LV L] TALRUNIS [ 00000

DZIVESVIETAS

ADRESE Rajons Rita, pagasts (lauku teritorija)
Ciems lela §fas nosaukums)

Majas Nr|:||:||:||:||:| D_zivokla Nr|:||:||:||:||:|
PASTA INDEKSS LV ][] TALRUNIS [0

ES VELOS (VAJADZGO ATZMET AR ,X”)

REGISTRETIES [] ATREGISTRETIES []
PARREGISTRETIES [] MAINIT DATUS []
PIE ARSTA:
VARDS OO OO0
UZVARDS HRREEEEEEEERRR N REEN
NO ARSTA:
VARDS OO OO0
UZVARDS HRREEEEEEEERRR N REEN

PARREGISTRACIJAS VAI ATREGISTRACIJAS IEMESLI(VAJADZGO ATZMET AR ,X")

DZIVESVIETAS MAINA [ ] NEAPMIERINATIBA AR IEPRIEKSEJOARSTU[ ]
DARBAVIETAS MAINA [ ] ARSTS BEIDZIS PRAKSI ]
CITI

GADIJUMA, JA ANKETU AIZPILDA CITA PERSONA, ANORADA ANKETAS
AIZPILDITAJA:

VARDS N R I
UZVARDS AR EE R EEEE RN

4 .modulis Veséba un atkaba



Radnietha, aizbildnietha, aizgdnieaba vai iemesls, ddzgl
registréjama persona pati nevar aizpitdesniegumu

DATUMS 0] CI0T CIEeed

PERSONAS, KURA AIZPILDA
IESNIEGUMU, PARAKSTS:

TALAK AIZPILDA REGISTRATORS

Arsta personas kods | e I I [ |

Darba vieta

Darba vietas adrese

Anketas saemsanas datumb [ ] [ ] [JCICIC]
Registratora uzirds ER e EEEEnnn
Kontaktglrunis HREEENN

Registratora paraksts

Dawms  [IL] LI0T CICICC]

Arsta paraksts
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30. darba lapa

Dezirarsti Riga un Jiarmala pieejami &das arstniecibas iestides:

Arstniecibas iestide

SIA “Vesels”

A/S “LIMC “Vecm 1lgravja

PVA centrs

SIA “Juglas medianas
centrs”

SIA “Veselibas apriipes centrs

uvaleo”n

Rigas paSvalibas SIA “Veseibas

nams 5”

M/S SIA “Pulss-5"

Rigas paSvalibas SIA “Veseibas

centrs 1”

Adrese

Ziemelu rajons

Telefons

7509640

Riga, Sliezu iela 19

7509641

7340442

Riga, Meidas iela 1(

Vidzemes priekSpil€ta

7098400

7521270

Riga, Juglas iela 2

Centra rajons

7528961
Riga, Stirnu iela8 7598398

. . 7210911
Riga, GEcinieku iela 2913412
34
Riga, LacpleSa iela 7286673
38 7280614
Riga, Bivibas iela
100 7270118

Kam sniedz
palidzibu

Pieaugusajiem
Bérniem
Pieaugusajiem
Bérniem

Pieaugusajiem
Bérniem

Berniem

Berniem

Pieaugusajiem

Beérniem

SIA “Dziednieciba”

RP SIA “Bérnu veseibas centrs

] Kengaragsnn

SIA “R1igas Vesdbas centrs

“Plavnieki™

Rigas pasSvaldbas SIA “llguciema

poliklinika”

RP SIA “Veselibas centrs

“Imanta”™

SIA “Medicinas centrs
HElite”H

Rigas paSvaldbas

“Bolder ajas poliklinika”

Latgales priekSpilsta

Riga, Ru&nu iela 15 7255830

Riga, Kajiera iela 13

7250607

7252525
Riga, A.Saharova 7136971
iela 16 7136949
Kurzemes rajons
. 7468292
Riga, Bdlu iela 7 7468346
Riga, Annamuizas
bulvaris 70 7410952
Riga, Annhmuizas
bulvaris 85 7411464
SIA

Zemgales priekSpilgta

Veseibas centrs “Kalnciems” SIA

ZAPRITE&P”

Rigas paSval@bas SIA
“PVAC “Ziepniekkalns™

SIA “Dubultu polikl 1nika”

Riga, Kapteiu iela 7 7433278

Riga, Balozu 16 a 7615420

Riga, Valdéu iela
57

Jarmala

7677671

Jurmala, Slokas iela 7760077

PieaugusSajiem

Berniem

PieaugusSajiem

PieaugusSajiem
Bérniem

PieaugusSajiem

PieaugusSajiem
Bérniem

Bérniem

PieaugusSajiem
Bérniem

PieaugusSajiem
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26 Beérniem

Jirmala, Rapa iela 7736970 PieauguSajiem

SIA “Kauguru veselibas centrs 984 Barniem

* Slimnicu uznemsSanas nodks, traumpunkti Riga

P. Stradaa kliniska universitites slimiica, Rga, Pilsau iela 13

Kliniska slimrica "Galezers", Rga, Hipokéta iela 2

Rigas 1. slimrca, Rga, Bruinieku iela 5

Bérnu kiiniska universitites slimfica, Rga, Vienbas gatve 45 (atraumpunkts)
Bérnu kliniska slimrica "Galezers", Rga, Juglas iela 20

Rigas pilstas 2. Kiniska slimrica, Rga, Gimnastikas iela 1 (atraumpunkts)
Traumatolgijas un ortopdijas slimnca, Rga, Duntes iela 12/22 {@raumpunkts)
Latvijas diras meditnas centrs, ®a, Patversmes iela 23

Slimrica "Bikernieki", Rga, Liehardes iela 68

EZRA-SK Rigas slimiica "Bikur-Holim", Riga, Maskavas 122/128

Valsts Zolarstniedbas un sejakirurgijas centrs, Rya, Dzirciema iela 20 (ieeja no pagalma

puses) — diennakts zarstniecisk palidzba kErniem idz 18 gadu vecumam, traumpunkts

Dezir arsti Kurzemes nodda pieejami &das arstniecibas iesides:

Kam sniedz

Arstniecibas iestide Adrese Telefons _
palidzibu

Liepaja, Aldaru 3423149, gaharsts

Jaunliepajas primaras o o004 | \. 3425429, majas vidtes

PieaugusSajiem

veseibas apripes centrs 3401 3424044 Bérniem
Dezirarsti Latgales nodda pieejami &das arstniecibas iesides:
Arstniecibas ieside Adrese Telefons Kam_ Sz
palidzibu

Rézeknes pilgta un rajons
Rézeknes ves#bas apripes Rézekne, 18. novembra 41, 4603327 Pieaugusajiem

centrs, SIA LV-4600 4603330 Berniem
Vilanu slimnica, P SIA Vilani, Rigas 57, LV-4650 4662860 E'éerﬁi”egrr‘:sa“em

Ludzas rajons

Ludzas rajona slimrica, P
SIA

PieaugusSajiem
Bérniem
Karsava, Vieibas 52, LV- 5707066 Pl_ea_ugusajlem
5717 Berniem

Kr aslavas rajons

Kraslava, Rgas 159, LV-
5600
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Ludza, Rapa 43, LV-5700 5707094

Karsavas slimnca, P SIA

PieaugusSajiem

5623506 .
Bérniem

Kr aslavas slimnca, SIA



Preilu rajons

Preii, Raipa bulharis 13, LV- Pieaugusajiem

Preilu slimnica, SIA 5301 5307740 Barniem
Livanu slimnica, P SIA Livani, Zala 44, LV-5316 5307603 g';ﬁi‘ggn‘:sa“em

Daugavpils pilsta
Beérnu veseibas apriupes Daugavpils, 18. novembra 5429153 Pieaugusajiem
centrs, SIA 19, LV-5403 Bérniem
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31. darba lapa

Noderiga informacija

Ka izsaukt neatliekamo meditsko paidzbu?

Ta ka katra pilséta un rajora neatliekaras medi@niskas paldzibas stacijas telefons ir
atkirigs, jau laikus to noskaidrojiet umm dienestos vai uzgi Kkatalogos, lai
nepiecieSafas gaguma iesggjami atrak varctu saemt neatliekamo palzbu.

Riga un Daugavpil atro paidzibu var izsaukt, zvanot paltuni 03 vai 112. Ja jis uz 03
zvansiet no Kkda cita Latvijas rajona, ceates darbinieks jums pateiks kot rajonaatras
palidzibas dienesta telefona numuru.

Centrles darbiniekam nav pi@kums sazvah regionalos pakdzbas dienestus, tas jums ir
jadara pasam!

Lai nodroSiatu savlaitggu un atbilstoSu palzibas sniegSanu, jums igagtbild iesgjami
preazak un izsméoSk uz izsaukuma pigmeja jauijumiem. Rc jasu shiedts informacijas
dispeers vai nu izstis brigadi pie slimnieka, vai ardos padomu, ko dey jo ne vienrar ir
nepiecieSami neatliekas medigniskas paidzibas brigdes pakalpojumi.

Medianiskais persodls izbrauc pie slimnieka nekguties, ja paidzba
nepiecieSama pirmag minites pzc traumas vai saslimsanas un ja ir apdratad
pacienta da/iba!

Tas nommg, ka ir nepiecieSama prira medianiska palidziba, un §dos gagumos atras
medianiskas patdzibas brigdei ir jaierodasl5 miniSulaika no izsaukuma fiZza, ja pacients
atrodas pilsta, vai 25 miniSulaika, ja pacients ir lauku teritoéij

Nekawjoties atras paldzibas bri@dei ir jaierodas pie pacientaigsec arsta pieteikuma, kan
lai veiktu neatliekamu gyveSanu uz specialitu vai medigniski lakek apfikotu slimncu, t.i.,
ja pacientam nav ieg@ms nodroSiat nepiecieSamo palzibu, ki aff dzemdbu gadjumos.
Brivdieras un nakts sturag atras medig@niskas paidzibas brigdes izbrauc pie pacientiem, lai
shiegtu sekurito medi@nisko paidzbu.

Gadjumos, kad pacienta dzbai briesmas nedraud, mentiska palidziba tiek sniegta 3
stundu laikk no izsaukSanasiia.

Atcerietiesatras paldzbas brigide, lai sniegtu sekuado palidzbu, netiek nagita
primaras vesabas apripes iesizu (polikinika, arsta prakse) darba laikk— darbadieas
no 8.00 idz 19.00 un bvdienzs no 8.00idz 15.00, jo &a veida medimisko paidzbu
var nodroSiat jusuarsts nijas vizte vai polikinikas deirarsts.

Vai ir jamaksi par atras medigniskis paidzbas izsaukSanu?

1. Primara neatliekamd medianiska palidziba tiek sniegt®ez maksas!

2. Sekundro neatliekamo medinisko paidzbu — ddjus transporta izdevumus —
apmaksg pacients pc vietjas pasvaltbas noteikt tarifa.

3. Viltus izsaukumu gaguma persona, kura apZiti ir sniegusi nepatiesaspas vai
kuras izsaukumagtonis ir tieSi saigts ar alkohola vai psihotropo vielu lietoSanu,
pilniba sedz nepamatbizsaukuma izdevumusI@A & summa ir Lsl1 — 25atkafba
no bricades specifikas — rean#tija, kardiolgija, pediatri u.c.

Piewersiet uzmaibul!
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e Ar neatliekamis medigniskas paldzibas brigdes va#taja afauju pacientu de uz
slimricu diikst pavait viena persona — radinieks vai pgzi

e Par veaku palikSanu slimita ir javienojas slimicas upemsanas nod@ vadoties pc
konkretas slimncas lkrtibas noteikumiem. Neatliekas paldzibas brigde #dus
jautajumus neizlem;.

e Ja nevarat pacientu pavadz slimncu, tad zias par pacienta nagaSanu slimica
var iedit, zvanot uz sava rajona vai pilas neatliekads medigniskas paldzibas
staciju.

Riga visu diennakti izsaukuma diemformaciju sniedz padiruni 7375472, bet
paréjas darba dieas no 8.00idz 16.00 padruni 7375449.

e Neatliekams medigniskas paldzibas persails neizsniedzzzinas, darba nespas
lapas, mirSanas aplidmas.

e Ja cietuSais vai saslimusais pats griezasopidzibas jebkut slimrica, tad slimicai
obligati ir janodroSingprimara neatliekand medianiska palidziba visas diennakts
laika.
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32. darba lapa

Tiesbas

* brivi izveleties savuarstu unarstniedbas iestdi daAadu slinibu, traumuarsteSanai,
diagnostikai un rehabilitijai

* registreties pie prinaras vesabas apiipesarsta

* péc \eleSaras, bet ne bieak ka divas reizes gad(ja netiek maitta davesvieta), mait
savu prinaras veseabas apiipesarstu

* sanemt kvalitaivu, laipnu un cigpilnu ars€Sanu un agipi

* sanemt neatliekamo meditisko paidzibu

* saprotam veich sapemt noarsta inforndciju par savas slithas diagnozi, izme&fanas
unarsttSanas g@nu, ka ai par ciim iesg@jamam arsteSanas metaan un prognozi

* atteikties no pieavatas izmekESanas vaidrsieSanas, to apliecinot ar parakstu

* bat droSam, ka inforacija par disu vesabas sivokli netiks izpausta citm persoam,
t.i., tiks nodroSiata konfidencialiite (izpemot gagjumus, ja So inforriciju rakstisk veidca
pieprass tiegbsar@josas instificijas, piendram, Valsts policija, prokurata)

* ieprieks pieteikt vi#ti pie arsta

* nepiecieSanbas gaguma saxemt nostijlumu pie cita speaglista vai ar noditijjumu uz
slimricu

* pieteikt majas vizti, ja esat smagi slims vai ierobezots kioast

* iegat informaciju par medimiskas patdzibas saemsSanas ie§fam un aizvietoSanarsta
promhitng — atvdinajumu, biivdienu, komangumu, nacibu laika

* infekcijas slintbu gadjuma sayemt konfidendilu laboratorisko un medigisko
parbaudi, ars&€Sanu un konsultijas par ves@bas jaudjumiem

Pierakumi

* rapéties un it atbildigam par savu, savu tuvinieku un agpa esoSo personu vesal

* jeveérot visus a@rsteSanu un appi saisttosarsta vai medmsas noidijumus, ja esat
piekritis piedivatajamarsttSanas pinam

* arsieSaras laika neveikt daribas, kas vatu kaitt Jisu vesabai

* apzinaties, ka katram pacientam ir rezetsynoteikts pigemsanas laiks un, ja nav
iesgEjams ierasties uz pjemsanu atbilstoSi pierakstam, laikus par togg#zrstam

* infekcijas slimbu gadjuma veikt arsta ieteiklis parbaudes un ariales, sniegt inforaciju
par slimbas avotiem, ieggamo laiku, vietu un apskliem, kados infigjaties, nosauk
personas, kuras @it inficét, pirms no@cat piearsta

* infekcijas slimbu gadjumos gpazio arstam, ja esat nodags mairit dzivesvietu

* ja esat bijis saskarar inficctu personu, §c arsta figuma noteildt laika ierasties
noraditaja arstnie@bas iestd¢; ja mairat dzvesvietu, par to mot arstam, kurS veic
medianisko no¥roSanu; padoties infekcijas slinbbas paunem, nekagjoties par to ziot
arstam
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Janpa situacija. 2. dda

33. darba lapa

Situzcija

Jana riciba

Mana fciba

Briviba pirmo reizi jit sapes
veden

Velme arsteties paSam

Aptiekas apmelkjums

Poliklinikas apmekijums

lesgejamas sekas

Turpmaka riciba
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34. darba lapa

Veseigs davesveids ir:

SASKANOTS DZAVES REGULARAS
REZIMS
PAREIZI UN HARMSIZIISKAS
__SABALANSET! EMOCIONALAS
ESANAS IERADUMI, \LA
VESELIGSEDIENS SAVSTARFEJAS
ATTIECIBAS
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35. darba lapa

Uzturvielu raksturojums

Uzturvielas

Funkcijas organisin

Avoti

Olbaltumvielas

Veido un atjauno viskermena audus.
Veido aizsargvielas pret infekam.
Piedals hormonu un fermentu
veidoSaf. Razo enayiju (1g — 4 kcal)

Gda, zivis, olas, siers, biezpiens
rieksti, mkSaugi

U

1S,

Oglhidrati Dod enegiju (1g — 4 kcal). Padiz Maize, graudu frslas, putraimi,
organismam izmantotapsjas makaroni, kartupe saldumi,
uzturvielas cukurs, drzeni, audi

Tauki Dod enetiju ( 1g — 9 kcal). Piegga Augu dlas, sviests, margas,
taukos EistoSos vitammus. Veido speis, trekna gk, desas, rieksti
sinas

A vitamins Veicina augSanu un sttbu, paidz Aknas, olas dzeltenums, sviests
aam piekgoties djam zdie un oranzie @rzeni un audi
apgaismojumam, nostiprina organisma
pretesibu infekcipm

C vitanins Sastiprina auddi8as un nostiprina Kaposti, tonati, garSaugi, citrusu
asinsvadu sienas, aizsargpret audi, zemenes, upenes, cidonijd
infekcijam, veicina bicu aizdiSanu dzervenesaboli u.c. augj un

ogas

B1 vitanins Veicina apéti un gremosanu, Aknas, géa, zimi, pupas, rupja
nodroSina veseju nervu sigmu, maize
fermentu sasta piedafis uzturvielu
parveidoSan enegija

B2 vitanins Paidz §inam izmantot skbekli, Aknas, géa, olas dzeltenums,
nodroSina labu redzi, pdk saglabt piens, rupja maize
gludu un veselddu, nepiecieSams
normalai nervu daribai

PP vitanins Veicina gremoSanu, nodroSina vegel| Aknas, géa, zivis, rupja maize,
nervu sistmu, nepiecieSams fermenty zirgi, pupas, rieksti, Z& lapu
veidoSanai, kuri uzturvielasapvers darzeni
enegija

Kalcijs letilpst kaulu un zobu sast, veicina | Piens, piena produktiadzeni
asins regSanu, nodroSina muskuun
nervu daribu

Dzelzs letilpst asins hemoglnia sasiva Gda, aknas, olas dzeltenums,

zdie lapu dirzeni, zirgi, pupas,
rupja maize, zemenes, aronijas

aboli
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36. darba lapa

Produktu raksturojums

Produktu grupa Galvers uzturvielasGalvenis funkcijas Produktu pie#ri
Maize un citi Oglhidrati, B vitanin Dod enegiju, reguk Maize, graudu frslas,
graudaugu kalcijs, magnijs, atri vielmainu, nodroSina | putraimi (auzu, miezu,
izstradajumi u.c. veseigu nervu siggmu, | griku, prosas, mannas),
kalpo ka &iedrvielas | makaroni
avots
Piens, piena Olbaltumvielas, kalf Ir “celtniecbas” Piens, skbpiena produkt
izstradajumi A, D vitamini materils organisma (kefirs, jogurts),
audu veidoSanai, biezpiens, siers,
nodroSina kaulu un salctjums
zobu stiptbu
Gda, zivis, géas | Olbaltumvielas, Kalpo par mateélu Gada, subprodukti (akna|
un zivju B vitanini, audu veidoSanai, nieres), putnu da, zivis,
izstradajumi dzelzs, fosfors nodroSina veseju desas, pastes

nervu sistmu, pie@da
taukos gistoSos
vitaminus

Darzepi un audi Udens, Kiedrvielas,| Skidina batbas vielas. | Visi darzeni un audi
C vitamins, karoins,| ReguE gremoSanas
folijskabe, E u.c. | procesus, vielmau,

vitarini, nodroSina audua$iu

kalcijs, magnijs, atjaunoSanos, palieling

dzelzs, izturibu pret slinbam

natrijs un nodrosSina labu
redzi
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37. darba lapa
Kiploku arstnieciskasipadbas
Kiploks — fikstos z/u vienz

Kiploks ir ziratniski visvaiik izpétitais augs pasatl Tas irists btnumiidzeklis ne

tikai kulinarija. Kiploka iedaribas spektrs ir bezggl plass. Medima jau kopS seniem
laikiem pazstamaskiploka arstnieciskisipa3bas:

tie ir anibakteritdi;

pretvrusu iedartba;

Iidzeklis pret dizegtiju;

palidz atbtvoties no érmém;

aizkaw trombogtu salipSanu un paaugstina asins fibiitigko aktivi@ti, tada veida ne
tikai palidz asinsvadu trombk®&linasara, bet ar aizka\é to raSanos;

samazina slili holestema Imeni asifis, tai pad laika palielinot lala holestema
daudzumu, kurs savak attira asinsvadu;

samazina paaugstitu arteriilo asinsspiedienu;

pretaudzju iedarbba — ASV Nacioala veza izfetes institita spedilisti iesakaipasi lietot
kiplokus uinpisla un kwga eza draudu gagimos;

samazina meteorismuggera uzpsanos);

veicina Zults izdaSanos un nars Zults céu diskirezi;

uzlabo zarnu darbu;

paaugstina asinsvadu ef@ist un paidz sirds i8miskas slinibas gagumos;

nostiprina organisma imuatt, ipasi, ja biezi slimojat arirusu infekcijas slinbam vai
saaukgjaties;

uzlabo gremoSanu, nodgs, ja ir gausa kiga darbba;

aizkae organisma novecosasprocesus,&arf aterosklerozi;

iedarbojas k antioksidants;

samazina iekaisuma procesus, aizkalergiju attistbu;

saslimSanas ggdmos ar Alcheimera slithu samazina depr®ds noskaas;

samazina cukura daudzumu asin
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38. darba lapa
Ar uzturu saistitas problemas

AptaukosSaas
AptaukosSans ka medianisks termins tiek lietots tad, Jeermera masa par 15% un

vairak parsniedz norralo.

Cukura diatéts

Diabéts ir hroniska slintba, kuras gaguma ir trau@ta organisma ja izmantot
cukuru kK enegijas avotu. Diabts rodas tad, ja aizkga dziedzeris prodécinsulinu
nepietiekard daudzur, ta rezuléta organisms nesp parstradat cukuru un tas uzkjas
asins.

Augsts asinsspiediens

Asinsspiediens ir gks, ar Kdu asins plsma iedarbojas uz ariju sienipam.
Asinsspiediens nodroSina asins pdigvisiem or@niem un muskliem.

Asinsspiedienam varib diezgan plasa awstibu amplitida. Tas var paaugsiines
uztraukuma un fiziskas pigjes laiki un pazemiaties, kad cileks ir aizmidzis.
Asinsspiediens ir atkags af no vecuma. Veselam pieauguSam aibm maksiralais
asinsspiediens ir 120-130 mm Hg st., bet midis 70-85 mm.

Ateroskleroze

Ateroskleroze ir asinsvadu sliba, kam rakstdga tauku izgulsgsaras ar€riju
sienpas. Lidz ar to adrijas zaud elastbu. Aterosklerozes astibu veicina srekéSana, augsts
asinsspiediens, aptauko&ancukura diaéts.

Infarkts

Aterosklerozes gapimos arérijas saSaurifis, radot ar iesfgju tam nosprostoties
pavisam. Nosprostot @rtju var asins receklis — trombs. Ja trombsliisk vainaga#rijas —
asinsvados, kas piada asinis sirds muskulim, tiekapgraukta & apgide ar skbekli un batbas
vielam. Sirds muskulis tiek bags. Plagka bojjuma gaduma sirdsdariba var @artraukties.

Vezis

jeblaundaligais audgjs cilvékakermena orginos veidojas tad, ja rodas izmas $inu
normala dakiSaras proces. Sinas gk haotiski daties. Tadas $nas zaud savas noralas
funkcijas un kistlaundalgas. Uzturs, kurir daudz tauku, bet maxkigdrvielu, var veiciat
taisras zarnas un Kits \€Za attstibu.
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39. darba lapa
Par vitaminiem un mineralvielam

Vitamini ir organiskas vielas, kas célva organisra neveidojas vai tiek sintétas
nepietiekara daudzura. Bez vitaniniem un mineilvielam cilveks nevar ilgstosi iztikt.
Ikdienas uzturam organismanpdroSina ar vian tam nepiecieSantp vielam, kas
tiek izmantotas:
enegijas ieguvei;
e jaunu $inu un audu veidoSanai;
e fermentu, hormonu un citu bigiski aktivu vielu singzei.
Vitaminu trzkums var rasties, ja:
e ar uzturu netiek uemts viens vai vaiki vitamini;
e ir uzturvielas uzskSaras traugjumi (ilgstoSa caureja, zarnu iekaisums u.c.);
e ir pastiprirata vajadzba fEc vitaminiem (natem, kas lBrnu baro ar kiti, sportistiem,
smaga fiziska darba stiniekiem);
e aknu cirozes gapima (akras vairums vitarmu parveidojas akiva forma);
¢ ilgstosi tiek lietoti medikamenti, pietram, antibiotikas.

Ja lkads vitamins tiikst pilrigi, Sadu savokli sauc par avitaminozi, ja t§i — par
hipovitaminozi. Katram vitafimam ir specifiski defita simptomi, bet ir arvisparigas
kopigas paunes, kas padas, ja tiikst jebkursS no vitafmiem. Tas ir:

e augSanas un atibas apgiSarss;

e kaweta biticu d4Sana;

e samazifta organisma sipa pretoties infekcim;
mazasifba;

seksulo spEju samaziasaris;

audu atfstibas traugjumi.

Gatavojotédienu, déa produktos esoSo vitanu iet zudurd. Vitaminu daudzumu
samazina termigkapstade (it ipasi atlértota sildSana), saules gaismadiens atgits gaid
telpa), gaisa skbeklis (\ariSana bezaka, sagrieztu @tzepu un augu uzglalasana).

Mineralvielas

Otra svafga vielu grupa, kas nesatur kalorijas, ir mihgelas. Organism
mineilvielas ir kavelementi, koloidlo skidumu sagivdda un regul osmotisko spiedienu,
fermentu reakcijas unapvada nervu impulsu. Minglvielas, kas nepiecieSamgsti niedgos
daudzumos, dazkt sauc ar par mikroelementiem (Zn, Cu, Mn, Co, Cr, J, F, Ne, Si).
Lielako ddu mineélvielu cilveks uzmem ar partikas produktiem. D@ satur ar aden
izskidu&s vielas.

Deficits var rasties:
e ilgstosi iewerojot vienveidgu detu;
e augsnesipatribu ] (ja augsa trikst, piengram, seina, maz 2 bas af partikas

produktos, kas augusi §aggiona);

e jaorganism ir uzgikSaras trau¢jumi.
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40. darba lapa

Latvijas iedzivotaju éSanas ieradumu galvenie tikumi ir:

Dzivnieku tauku prmériga lietoSana uztar

Nepamatoti palieliits sils un cukura patins.

Samaziats cietes uni@edrvieluipatsvars prtika.

Visa gada garumizteikts vitaminu, mikro- un makroelementualafn biologiski akfvu
vielu trikums.

leteikumi, kuras no viam, ko satur dabiskie uztura Eigataji, nepiecieSamas

daZdu slimbu profilaksei.

Sirds un asinsvadu slitvas: neaizsijamas taukskbes, koeriuns Q-10, B grupas dabiskie
vitamini, sojas lecins, dabiskais E vitams, kalcijs, magnijs, sats, Zlu tgju izlases.
Augsts holest@na limenis:neaizsijamas taukskbes, hroms, sojas lemis, dabisko A, B,
C, E vitaminu komplekss,#u tgju izlases, cknaliSu €nalas, auzu klijas.

Artrits, osteoporoze, citas ldavu un kaulaudu slithas: kalcijs, magnijs, mars,
sekns, glukozarms, hondrotms, neaizgjamas taukskbes, A, B, C, E vitafmi, beta
karotins, MSM (metilsulfonilmeins), zlu tEju izlases.

Mastomitija: ipaSs dabisko antioksidantu komplekss, sojas izoflavneaizstjamas
taukskibes, dabiskie B grupas vitamy zalu teju izlases, kalcija D- glukats, se¢ns.
Prostafts: neaizsijamo taukskbju komplekss, cinks, dabiskie vitamh — C, E, B6,
dabiskis aminoskbes — L-lians, L-alafns, L-cisténs, zlu teju izlases:kirbju ssklas,
afrikanu plime, ratre.

GremosSanas trakta slifimas: labdaligas bakdrijas (Acidofiluss), giedrvielas, cinks.
Imizndeficts: dabiskie vitarini un mineélu kompleksi, Zlu €ju izlases, beta karis,
sekns, cinks, dabigkaminoskibe L-glutanins (nejaukt ar glutamnskabi!).
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41. darba lapa

Mana veseiga davesveida modelis pc atbrivoSaras no ieslodjguma

DIENAS REAMS

FIZISKAS
AKTIVIT ATES

ATTIECIBAS
AR CITIEM
CILVEKIEM
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42. darba lapa

Jautajumi par filmu ,, Gimenite”

Ko jis noerojat par filma iesaisitajiem perso@ziem?

Lauris
e No kadam vielam veakais cls Lauris bija atkags?
e Kadi, jusupit, bija iemesli vha atkarbai?
e Kada veaku attieksme Laurim palzgja, kada trau¢ja?
e Kadu risirajumu veaki atrada?
e Ka jus rikotos Eva (mates) vied?
Didzis
e Ar kadam gritibam saskras jaurikais ¢ls Didzis?
e Kadu risirajumu vin$ atrada?
e Ka jus rikotos Eva (mates) vied?
Anete
e Kas Anetei sagpaja pardzivojumus?
e Kas Anetei patizgja atteikties no amfetaimu piedivajuma?
e Ko vipa vagtu daift, lai uzlabotu pasSsaju?
e Ka jus rikotos Eva (mates) vied?
Gimene

e Raksturojiet vegku savstargjas attiegbasgimere
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43. darba lapa

Psihoaktivo vielu ietekme uz organismu

Psihoakivas vielas

Ko es iegtu (iegistu) lietojot | Ko es zauétu (zaudju) lietojot

Kokains

Amfetanini

Ecstasy

Tabaka

LSD

Kanabiss

Magiskas €nes

Tarens

Herans

Inhalanti

Trankvilizatori

Alkohols

Anaboliskie stermmli
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44. darba lapa
Kokains

(Sniegs, koka)

Kokains ir balts pulveris, ko ieaauc degu Dazi lietotji to injice.

legtst no kokas kima lagm.

Kreks irkimiski parveidots kokans, kuru srake.

Kreka smekesanas efekti iftlzgi kokana $iaukSanas izraisjiem, bet daudz spigaki.

Reibuma efekts
e Kokains ir]oti sgEcigs stimulants.

e Rada labsaju, liek justies mundram un paSapgam.
e Efekts ilgst aptuveni 30 mires.

e PZc lietoSanas biezi ir tieksme attot devu.

e Samazina ap#i

Risks

e Kokains var izraig sirdsdaribas traugumus un 8pes Kitis.

e Parmeriga lietoSana var izratkrampjus.

e Lielas devas vai bieza lietoSaisa laika period var radt nemieru, apjukumu un
paranoju.

Kokaina $iaukSana var izraisdeguna tptadas bajjumus.

Kokaina lietoSana iratgs un giti kontrokjams ieradums.

PardozSana var izraisnavi.

Rodas atkaba.
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45. darba lapa

Amfetamini

(Vitamini, amfevitarmi, efedins, efedrons)

Parasti peks, balts vai nati balts pulveris vai tabletes.

To var $iaukt, nott, injicét vai snekét.

Amfetamni satur visvaiik piemaigumu saidzinajuma ar citm neleglajam narkotikim.
Latvija biezi iedist noarstnieciskiem prepatiem, kas satur efethu.

Reibuma efekts

Amfetamns ir stimulants. Tas paina sirdsdaribu un elpoSanu.

Lietotaji var justies paSapzigi. Piats darbojastri, var kit enegijas pieptidums.
Nomac apetti, bet neapmierina organisma vajdulz gec batbas.

Dazi cilveki var justies nervozi un norasies.

Paidz ilgak palikt nomod.

Reibums ilgst 3—4 stundas.

Risks

e PXc reibuma izzuSanas igists depresija un nogurums, kas var tu@s 1-2 dienas vai
dazlart vel ilgak.

Islaiagi tiek ietekngts miegs, atmiia un koncen&Saris sggja.

Dazu dienu laik atkartotas lielas devas var izraipaniku un haluciicijas.

llgstoSa lietoSana var radatkafbu un tieksmi pc amfetarina izraista mundruma.
Var veidoties tolerance, kas nog, ka lietosjam ir nepiecieSama arvien li€h deva, lai
sashiegtu ieprieko efektu.

llgstoSa lietoSanaapptlé sirdi. RardozSana var ot navéjosa.

¢ Amfetaninu lietoSana var izraisgafgas slinibas, pieraram, psihozes.
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46. darba lapa

Ecstasy

(Ekstize, ripdi, micubig, XTC)

Parasti tableSu veidtas var it dazdas formas, iz@ra un kasas (bieZzi ir badtkrasa).
MDMA izraisitais efekts ir neprognémms.

Tablete var nesater MDMA. Citas vielas, kas tiekgodotas & MDMA, var izraist
visdazdakos efektus.

Visbiezk izplata un lieto naktsklubos, diskkis.

Reibuma efekts

Lietotajs var justiegoti mundrs un saska ar apkrtni un citiem cihekiem.
Skayas, kisas un emocijas vakist daudz intengakas.
Ecstasy rathis enegijas pieptidums|auj dejot stungim ilgi.

Risks

Sakoties ecstasy iedaliai, lietogjs var just savilkumu met nelabumu, Sganu un
sirdsdaribas patrinasanos.

Pec reibuma beigSas lietogjs var izjust nogurumu un depresiju, biezi viemdie ilgi.
Ecstasy lietoSana ir satstar nieru un aknu pratham.

Ecstasy iedafbas izgte el ir agrina stadip, tatu petijumi rada, ka MDMA sgcigi
ietekne dzvnieku smadagu kimiskos procesus.

Latvija ir bijusi vairaki naves gagjumi, kas saisti ar ecstasy lietoSanu.

Ecstasy ietekmkermena temperatras kontroli. llga dejoSana kaisttel@s palielina
lietotaja parkarSanas un dehideaijas (zaud parmerigi daudzkermena kidruma) iespju.
Risku var samazit, ja lietogjs reguéri atvesinas un ik stundu izdzer agmam puslitru
bezalkoholiskal@druma.

Uzskata, ka ecstasy nerada fizisku akkarbet ilgstoSas lietoSanas sel@sayv izfEtitas.
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47. darba lapa

Tabaka

(Tabaka satur nikahu, kura lietoSanatri rada specigu atkafbu)
Reibuma efekts

Nikotins ir sggciga unatras iedaribas narkotika.

Apméram 8 sekundesep dimu ieelpoSanas nikiota radtais efekts sasniedz smadzenes.
Nikotins patrina sirdsdartbu un paaugstina asinsspiedienu.

Lietojot pirmo reizi, var bt nelabuma saja.

Nomac apetti.

Risks

Ir Joti viegli Klat atkafgam. Daudzi sekétaji velas, kaut nekad nétu sskusSi snekeSanu.
Tabakas @dmi satur vaiik nelka 4000kimisku vielu, no kuim daudzas ir kajas vesabai.
Smekétaji biezak cieS no klepus un elpoSanaduwcslimibam. ligstoSa tabakas lietoSana
var izraist vézi, emfiZmu un sirds slinbas, kuras ir @avejoSas.

Citu cilveku sneketo cigareSu @imu ieelpoSana (pa& sntkéSana) var izrais elpoSanas
trau@jumus, astmu un patxi.

Tabakas lietoSanagld_atvija katru gadu ir aptuveni 500@nagras aves gagumu.
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48. darba lapa

LSD

(Kimiskais nosaukums: lizengkabes dietilarfds. Skbe, dzSlapa, acid, markas)

LSD parasti sastopama kelieli papra kvadatini (markas), biezi vien araklu at€lu viera
puse, var hit af tabletes vai kapsulas.

Attelam nav nekda sakara ar narkotikas tedefektu vaiis stiprumu.

Markas ska vai norij.

Reibuma efekts

LSD ir halucinogns, kadoti sgecigi iedarbojas uz ptu.

LSD radtais efekts, ko sauc par 4opimu», gkas gc 30—-60 mimtem un var ilgt pat 8
ITdz 12 stundas. «@guma» laik lietotajs var sajust agktni loti divaima veida.

Efekts ir atkaigs no lietoija garastvokla un noi, kur un ar ko koplietotajs atrodas.
Kustibu un laika sata var patrinaties vai paininaties. PriekSmeti, skas un kiisas var tikt
uztverti izkrogota veidh.

Katru reizi «céojums» tiek izjusts at#1gi.

Risks

Kad «céojums» gkas, to nav iesfjams aptugt (vararstet ar sedaviem lidzeliem).

Slikts «céojums» var bt SausminoSss. Lietajs var justiedoti apdraudts un pat aizmirst, ka
tas ir narkotikas iespaid

Ir neiesgjami paredzt sliktu «céojumux», bet 2 iesEjamiba palieliris, ja lietofjs ir
noraizjies, nervozs vaiitas nerti.

Paranoidlas sajitas vai sajta, ka ir zaugka kontrole, var turpiities \él ilgi p&c lietoSanas.
Haluciraciju laika ir iesggjami nelaimes gagimi.

Lietotaji var piedavot atkartotus uzplaiksifjumus, kad atsevi&s ddas no «cBjuma» tiek
atkartoti izdzavotas lkdu laiku &c lietoSanas.

LSD nerada atk@ibu, bet var izrai$ gafgus traugumus — depresiju, nemieru un
Sizofreniju.
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49. darba lapa

Kanabiss (kanepju preparati)

(Marihuana, hasiss,dite, kisis)

e Kanabiss ir dabiska viela, ko ieg no Indijas kaepes (Cannabis Sativa).

¢ Bliva, tumSa viela, ko sauc par kiam, vai at ka lipiga dla. Lapas, stubjus un sklas
sauc par #i.

e Sntké sajauktu kop ar tabaku (sauc par adi») vai vienu pasu ar spélti pipi, vai af &d.

e Ir daZda stipruma kanabiss; dazi pregiaipientram, svéi, ir Joti stipri.

Reibuma efekts
e Snekgjot vairakums lietogju jat atskbumu un kst dapigi un jautri.
Pastiprina safas, itipaSi kasas, garSas unanikas uztveri.

e Snekgjot iedarhba g@kas @c dazm miniatem un turpias 2—3 stundas.
o HaSiSacSana efektu padara intéwigku un giitak kontrokjamu.

e P&c lietoSanas var rasties nogurumaiajin enetijas trikums.

e HasiSs var palielit estgribu.

Risks

e Pat neregudra lietoSana ietek&islaiagi atminu un koncengsSarss S[Eju.

e Reibuma laik ir ieteknEta koordiracija, palieliras negagumu risks.

e leteknE auto vaidBanas sfju, tadel nekad nexdieties maiha, kuru vada iereibis vatijs.

e Var izraist parmérigu trauksmi vai paranaiths idejas atkaba no lietogja garastvokla
un situcijas.

Smrekejot kopa ar tabaku, var rasties pieradums pie ciganet

e llgstoSa kanabisa sikeSana var palielit risku saslimt ar elpoSanageslimibam,

ieskaitot plausuazi.
e Daudziem ir giitibas @artraukt kanabisa lietoSanu, jo var rasties psigiska atkaiba.

4 .modulis Veséba un atkaba



50. darba lapa
Magiskas (halucinognas) €nes

(S2nes, ktini)
e Dazas halucinagnas €nu sugas Latvjj aug savvhi. Visizplattaka ir brivibas cepures
sene (Psilocvbe semilanceata
e Dazas sugas, kas izskatidzigas mgiskapm sném, satur dadas indes.
e Magiskas €£nesed svaigas, kaidtas, ceptas vai lietoakgju.

Reibuma efekts
e Magisko €nu iedarba ir idziga LSD, bet ,cljums” parasti ir miagaks unisaks.
e Lietofajs var izjust atslbumu un it | atraSanoarpus telpas. Efekts ir atlkigs no
lietotaja garastvokla un nod, kur un ar ko kopvins atrodas.
e Magiskas €nes var izraig haluciracijas — priekSmetu, Esu un skau izkrogojumu.
e ledarhba sikas aptuveni g 30 mirutém un ilgst aptuveni 4-8 stundas.

e DaZreiz rada&dergraizes un caureju atilag no sugas.

e Citas sugasequ éSana var izrais smagu saingsanos un patawi.

e Ja lietodjs jutas slikti, nekagjoties pdodas uz sliniicu, kdzi npemot €nes paraugu,
un japaskaidro, kas noticis.

e Var bt slikti unloti biecEjosi ,,celojumi”. Kad ,cdojums” ir sicies, to vairs nevar
aptugt ( vararstet ar sedaviem dzeKiem).

e Tapat Kk jebkurs halucinogns, maiskas €nes var rad ilgstoSu apmulsumu un
psihiskas krizes.
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51. darba lapa
Tarens

(FOV, fotiks)
e Tarns ir pirnas paldzibas 1dzeklis pret saingsanos ar fosfora organiskaj vielam,
pretinde.
e Tiek atrasts padomju armijas atsjas pirnas medigniskas paldzibas aptiecias.
e |r sastopams tableSu veid
e Tarenair liels ciklodola daudzums.

Reibuma efekts

e Tarns izraisa halucitijas, kas var ilgtilz pat 10 sturam.

o leteknt lietotaja garastvoklis un apkrtgja vide.

¢ Nemoti\eta jautiba, patrinata runa, orieriicijas trau€jumi, psihozes (dalijs).

Risks

e Lidzgi ka lietojot LSD, ne visi ,céjumi” ir labi un tos nevar aptéi.

e Tarenu var viegli ardozt, un tas var izraissmagu sairgsanos un avi.
e Tarns ir]oti bistams kop ar alkoholu un ciim narkotikim.

e llglaicigas lietoSanas sekad wav izfEtitas.
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52. darba lapa
Heroins

(Hergpa, geri’s, gavno; citi dabiski vai siatiski opiadi (opiju saturoSas vai tanmidzgas
vielas): kodans, morfns, metadons, mago salmu ekstrakts)

e Heradns ir @ipes remdjoSa viela, ko izgatavo no mank, kuru savukt iegiast no
opija magolm.

e Tira veida balts pulveris. Uz ielas tirgotais h@ns parasti ir bingani balts.

o Tiek ieqaukts, srakets vai injicets.

e Metadons ir sirgtisks opiads, ko lieto & aizvietosijnarkotiku, arstjot no opiadiem
atkafgas personas. Komfs sastopams dazu klepusigu sagiva.

Reibuma efekts

e Mazs dews herans rada siltuma s@ju un eiforiju.

Lielakas devas var izratamiegainbu un atgibumu.

Parak liela deva var izrais pardoZzSanu, komu un daZi navi.

Lietojot pirmo reizi, biezi rodasidli blakusefekti k apdullums un vem3ana.
Reibums iegjas [Ec dazm minitém un turpifas vaifkas stundas.

Risks

e Herans loti atri rada psihisku un fizisku atkéau. Veidojas tolerance, kas mog, ka
lietotajam ir nepiecieSams arvien \airherana, lai ie@tu to pasu efektu. LietoSanalulkstot
par paradumu, narkotika ir nepiecieSama, lai \Agsikactu nornili justies.

e Tie, kas skuma heranu ir $aukusi vai srekejusi, dazlrt parsiedzas uz injieSanu, lai
palielinatu «kaifu». Inji€Sana var ba@j venas un izraig gangenu.

e Lietojot kopggas adatas unliges, lietodji riske iegit bistamas infekcijas, pigdram,
hepaitu un HIV.

e Herana radtas pairas (abstinence) varibloti smagas, s@jas atgdina gripas simptomus
— sipes musklos, drudzis, krampji, iesnas utt.

e Daudziem cilgkiem izdodas frtraukt narkotikas lietoSanu, bet attmties no psihisis
atkafbas ir neiesgpami.
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Gazes, imes, aerosoli, Eidinataji (inhalanti)

Ss vielas atrodas

e Degvielas tvertes.

e Aerosolos (matu laka, dezodoranti un gaisa atsiaitip).
e Limes kirbas vai tibinas (sevigi popubra S-super 88).

e DaZs kiasas, %idinatajos un korekcijasiddrumos.

Tie tiek o%ati vai ieelpoti plauss.

Reibuma efekts

Lietotaji jutas apreibusi, sagini unkikina.

Var rasties haluciitijas (redz vai dzird neftas lietas).

Reibums iegfjas gandiz momenini un turpiras 15 idz 45 minites.
Pec reibuma izzuSanas var justies miegains un cah&isgpes.

Risks

53. darba lapa

e (Gazes,imes vai aerosolu lietoSana var izitalsomendnu ravi, pat pirmaj reiz.
e (azes,imes vai aerosolu lietoSana var iztaielabumu, vemsanu,aa aptumsoSanos un

navejosus sirdsdafibas traugumus.
e (azes vai aerosolu igiSana kald ir Joti bistama un var izraisnavi.

e Lietotajam, atrodoties reibumaaskli, var notikt nelaimes ggdmi, jo ir ietekntta saiitu

uztvere.

e Pasiv nosmaksSanas risks, ja viela tiek ieelpota noagatmaukta plastmasas matsi

e Atkartota lietoSana var batj smadzenes, aknas un nieres.
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54. darba lapa

Trankvilizatori

( Tramadols, klonazepams, fenazepams, leksotksdsiakss, eleniums, relaniums,
tazepams, seduksens u. c.)

Trankvilizatorus arsti parakstaislaidgai nemiera, depresijas un miega tswou
arsesSanai.

DaZi cileki Sos prepatus launpatigi lieto, lai idzsvarotu stimulantu rétd efektu, vai ar
lieto ko ar citiem prepatiem, kad nevar ieg alkoholu vai hermu.

Trankvilizatorus dkst izsniegt tikai farmaceits pergon, kuam ir arsta izraksta recepte.
Dazi trankvilizatoriloti atri rada atkaibu.

Reibuma efekts

Nomierina un samazina ggo aktivitti.
Samazina spriedzi un nemieru.
Lielakas devas var izrataniegainbu un aizrarsibu.

Risks

Trankvilizatori paénina reakciju unitz ar to nelaimes ggdmu iesgjamibu.

Tie ir loti bistami, ja tiek lietoti kop ar alkoholu.

Var veidoties tolerance. Liett var klat atkalgi, ja vini tic, ka zAles nomierias un
palidzes iemigt.

ME&ginot partraukt lietoSanu, vari panikas uzliesmojumi.

Sasmalciatu tableSu vai kapsulu satura irggana irloti bistama un varii navejosa.
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55. darba lapa
Alkohols

e Alkoholiskie d£rieni ir daZda stipruma. Stiprumu &nma procentos no tilpuma. Jo
lielaks ir skaitlis uz pudeles &ttes, kas apme procentus, jo stipks ir dZriens.

e Kokteili biezi satur vaitk alkohola nek alus.

e Aizliegts @rdot alkoholu persaim, kas ir jauakas par 18 gadiem. (TirgoSanas noteikumi.)

Reibuma efekts

e Daudziem cilekiem patk iedzert alkoholu. Nelielos daudzumos tas vaiogat
atbiivoties un Iat sabiedriskkam.

Efekts ir atkaigs no dzriena stipruma un pagSanastruma.

Reibuma paimes iestjas [gc 5-10 miftem.

Reibumu ietekra ar lietotaja svars, garadtoklis, vide, k arf tas, vai S ir pa&dis.
Runa var kit neskaidra, koorditija trau@&ta un emocijas saginatas.

Pec lietoSanasakamas dienas pdras var likt justies slimam.

Risks
e Alkohols ir depresants. Liett var justies|oti nomakti.

¢ No vierada alkohola daudzuma sievietes piedzeraskaiela virieSi. Sievietm af
atrak atfistas ar dzerSanu satsts vesébas prot#mas.

e PardozSana (iedzerotapak daudz) var izrais samaas zudumu. Liet@js riske aizities ar
saviem ¥mekiem un nomirt.

e PFardozSana var izraitaf sain@&Sanos ar alkoholu, kas vaitimavejosa.

¢ llglaiciga lietoSana var izratsaknu, sirds unadera dartbas traugumus.

e Latvija katru gadu tiek rgstreti vairaki tukstoSi raves gagumu, kas sai#i ar alkohola
lietoSanu.

e Alkohola lietoSana kapar ciam narkotilam ir Joti bistama.

¢ llgstoSa alkohola lietoSana var iziaifizisku atkatbu.
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56. darba lapa

Anaboliskie steradi

(Tirdznie¢bas nosaukumi: Sustanon 250, Deca-Durabolin, Diahatnavar and Stanozolol. DaZi
lietotaji sauc par «roidiem».)

e Anaboliskos sterolus dikst mrdot tikai farmaceits persam, kuiam ir arsta recepte.
Medicina tos lieto aBmijas un muskiu vajumaarsgSanai pc kirurgiskam opeacijam.

e Anaboliskie sterai ir Iidzgi, un to sagiva ietilpst vriSkais hormons testosterons.

e Nediikst sajaukt ar cita tipa stadvem, kurus lieto el@mu un astmaarsieSanai.

¢ Anaboliskos stefidus lieto dazi kuitristi, ka an cilveki, kuri dons, ka tie uzlabos wu
kermena izskatu.

e Dazus var nat, bet vaiskuma gadjumu anaboliskie stetdi injicgjami.

e LietoSana spaitir aizliegta. Pozis anabolisko stefdu testa rezudts var izpost sportista
karjeru.

Reibuma efekts

e Lietotaji apgalvo, ka stefidi liek justies agrasakiem un paldz intensvak trereties.

e Kopa ar vingroSanu anaboliskie stedtovar paidzet palielirat muskuus. Tongr nav
skaidrs, vai tas palz ar uzlabot musklw sgku un atétisko sniegumu.

e Anaboliskie stermli palidz atdities [Ec loti smagiem tremiem.

Risks

¢ Anabolisko stermlu lietoSana ir vestdai listama un var aptétrjaunieSu norr@lu augSanu.

e VirieSiem padv %di riski: erekcijas prolimas, kiSu augSana,eklinieku samaziasaras,
spermas samazgaras un pat sterilite, akne, palielifita sirds infarkta iesga un aknu
bojajumi.

e Sievieem pasiv &di riski: sejas apmatojuma augSana, balss temlranpasaras, kiGsu
samaziasaras, menstrala cikla trau€jumi, sponiinais aborts, ne@lza kerna dzemaSana.

e Dazi no efektiem, piemam, izmapas kasu lieluns, var kit neatgriezeniski, kas prasa
kirurgisku iejaukSanos.

e InjicéSana var b@ venas. Lietojot kopgas adatas urli€es, lietodiji riske iegat bistamas
infekcijas — hepaiu un HIV.
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57. darba lapa

Céloni psihoaktivo vielu lietoSanai pirmo reizi

Zinkariba — ir interese uzzih, kas tas ir. Dzird par efektu no citiem.

Velme izklaickties. Izklaides industrijas piedajumu vilinajums, tiekSaas [Ec
jauram izjatam, jauniem piedxojumiem.

Velme neatpalikt no draugientpaSi svaigs faktors, ja #as Kit vai palikt par
locekli kada grupa, kur jau lieto psihoaktas vielas.

Velme atbtvoties no iek§a sasprindziajuma vai nemiera. Tiek mekk veids, &
aizkegt no probémam, aizlegt no realifites, komperd maz\&rtibas sajtu,
“arstet” savu slikto garagatokli.

Vélme iekarot apkrtéjo uzmanbu un atzSanu. Padit, ka esmu spigs uz ko
tadu, uz ko citi nav sgigi.

Veélme hit pieaugusdkam. Rakstugi beérniem un pusaudziem.

Lai justos komfortalak. Raksturgi kautigiem un neprliecinatiem cilvekiem.
Velme dziak iepait sevi un apkrigjos. Veids, k& atklat cilvékos kaut ko jaunu,
neparastu, augitas radoss sggjas.

Protests. Veids,&kprotestt pret tradicioflajam normam un \ertibu sisemu.
Naudas ieguves veids. Vispirms &kgirgoSanos ar psihoakbjam vielam, pec
tam @ik lietot aff pasi.
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58. darba lapa

Atkar 1ba un to ietekngjoSie faktori

Atkariba ir piespiedu 8léSaras Ec noteikim vielam un/vai uzvetbas veidiem, kas
uz laiku samazina neg@eis izjutas vai izraisa @amas sajitas un tiek lietoti vai piekopti,
neskatoties uz to,aklas negavas sekas var skart pasu ligjotvai citas personas. Atkaas
jedziens ir plagks neli tikai atkarba no kdam apreibino8m vielam. Iz&ir vieliskas un
nevieliskas jeb uzvetbas atkabas. Vieliskis atkatbas ir slimiga tieksme gc lecalam
(tabaka, alkohols u.c.) vai neldgm (marihdna, herins u.c.) viekm. Nevieliskis atkatbas
ir slimiga tieksme uz konktu darhbu, piengram, datorspiem, azartsplem, paréSanos,
dietu. Pie nevieliskm atkarbam pieder aremocionla atkarba no otra ciléka.

Atkaribas veidoSanos ietelimdaudzi apgkli. Ir izveidotas daddas teorijas, lai
izskaidrotu atkabas veidoSanos. Viens no uzskaikajiem ir biopsihosoaiais modelis. Tas
apluko tris galvenos faktorus, kas ietekiatkafbas veidoSanos.

Biologiskie faktori:

e iedzimiba,
e vielas panesatha.
Psiholqiskie faktori:
neadekits pasertejums,
nepietiekama paskontrole,
saskarsmes gtibas,
merktiecibas tiikums,
e nesja pretoties vides spiedienam.
Socilie faktori:
e Vvielas pieejanba (tai skait cena),
e tradcijas,
e sabiediba valdo% attieksme pret apreibinoso vielu lietoSanu.
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59. darba lapa
Kapec lieto narkotikas?

Pedejo 20 gadu laik ir veikti petijumi, lai noskaidrotu, kas veicina narkotiku
lietoSanu, K S probema @kas un k& attistas. Rtijumu rezuléta ir izdaliti riska faktori, kas
palielina psihoakvo vielu lietoSanas vaiitibu, un aizsargfaktori, kas So vielu lietoSanas
iesgejamibu samazina.

Riska faktori

Nevar apgalvot, ka Sie faktori noteikti izr@isapreibinoSo vielu lietoSanu, jo Seit
nepasitv vienkarSa €loniska saikne. Riska faktori biezi vien ir savp#r saistti un,
savstarpji kombingjoties, var kiit noamigaki. Visbiezk tiek izdatti Sadi riska faktori.

Individula limen:

e psiholgziski faktori, kas nosaka tieksmi uz asuitg mekESanu,
vaja prasme tikt galar probémam,
uzvedbas traugjumi, nepiediefga un/vai agr@sa uzvedba,
sliktas sekmes, negjp izpildit skolas pradas (skolas vecua),
eksperimer@Sana ar apreibinas vielam agina vecuns,
dzimums — kaut ameitenes eksperimenar narkotilkm gandtz tikpat biezi k&
zeni, pedejiem ir lielaks risks Kat par probleratiskiem lietotijiem.
Gimere:

e veaki, kas lieto apreibinas vielas vai cie$ no gags slimbas,
e Dbiezi konflikti, vaja komunilacija gimenes locek starg,
e veaku uzmafbas un riestibas tikums,
e nepietiekama audzi8ana un uzraudlza,
¢ nekonsekvence vaiapmériga bardma discipinas nodroSiEsars,
e zems sodili ekonomiskais statuss.
Skok:
e intereses ftkums/ zema iesaiSiaris skolas aktivites,
e kopibas, skolas pieddras izjitas tiikums,
e disciplinas nodroSiisara domire sodSana, nevis centieni mainizvedbu,
e iecietiba pret skolas ka&umiem,
e parsteidiga izstgSana no skolas.

Sabiedrba/ mikrorajon:

kontakti, draudiba ar cihngkiem, kas jau lieto narkotikas,

psihoakivo vielu viegla pieejaifiba,

sabiedibas ieciaga attieksme pret psihoakb vielu lietoSanu,

nabadma socili ekonomisk vide (vesabas un soalas paldzbas, izgitibas un
briva laika pavatBanas iesgju trikums).

lepriekSmirgto faktoru kombifcija ir saregita, &dél iejaukSans, kas @rsta pret
viena veida riska faktoru, diez vaidefekiva.

Aizsargfaktori
Apreibinoso vielu lietoSanu var aizkaédi aizsargfaktori:
cieSagzimenes saites,
darbojas skaidri noteikfiimenes likumi,
gimenes iesaigtaras visugimenes locelu dave,
veiksmga pieredze ska] darla,
labi atistitas dzves prasmes,
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e |esaisiSarus vietjas sabiedbas aktivistes,
e vismaz viena pieauguSa dika @rraudZba un fipes par brnu.

JaatZzme, ka miretie aizsargfaktori samazina ne vien psihdaktvielu lietoSanas
varhitibu, bet ar citu probEmu, piengram, antisodilas uzvetbas, iespanibu. Riska un
aizsargfaktori nav viersksi viens otra pretstati. Piemam, zems sogli ekonomiskais statuss
ir riska faktors, bet grticibagimere nelit nav aizsargfaktors.
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Tev ir tiesibas iz\eléties!

60. darba lapa

Apgalvojums

Alternatvas

Zinkare pangginat psihoakivas vielas

Protests pret pastoSagm tradcijam un normam

Atrs naudas ieguves veids

Labs izklaides veids

Veids, & neatpalikt no draugiemjibpiedetgam

Veids, & dzilak iepait sevi un apkrtgjos

Veids, la justies komfortatak, kit drog%ikam

Velme hit pieaugudkam

Veids, la iekarot apErtgjo uzmarnbu un tikt
atAtam

Veids la atbivoties no iek&a sasprindziagjuma
un nemiera
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61. darba lapa

Nodarbibu izvert §jums

VISSVARIGAKAIS
MAN SKITA,

ES SAPRATU, Y (KA.

VISLABAK NEKLUVA
ATMINA SKAIDRS............
PALIKA..............
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62. darba lapa

Solijums sev
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