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TEHNISKIE PASAKUMI
SKAPJI APGERBU/APAVU ZAVESANAI UN DEZINFEKCIJAI




VESELIBAS VEICINOSIE UN IZGLITOJOSIE PASAKUMI

DROSIBAS ATGADINAJUMI

DROSIBAS ATGADINAJUMS Nr.: 06-2021

Erces

lestajoties siltal vasaral palielinds iespéja sastapties ar ércém ne tikai sadziveé, bet arm
darba wvieta tiem darbiniekiem, kuru darba vieta atrodas parkos, nesakopta plava,
krimajos u.c. Péec statistikas datiem Latvija ercu aktivitate ir atSkiriga pa regioniem, tacu
inficgties ar éréu encefalitu pastav jebkur. Slimiba tiek parnésata ar éréu siekalam, kas
satur virusu. Pastav iespéja inficgéties ar ércu encefalitu arm dzerot neapstradatu kazas,
govs pienu, Ja dzivnieks ir inficgjies ar 50 virusa izraisito slimibu. Kad érce piestkusies,
inficeSanas var notikt dazu mindSu laika. Saslimstot ar ércu encefalitu, tiek traucéta
cilveka CNS darbiba, un tas rezultatd slimniekam var rasties ilgtermina neirologiski
veselibas traucejumi.

Efektivakais veids, ka sevi pasargat no Eréu encefalita slimibas ir vakcinacija, bet arf ta
nepasarga no tadam iesp&amam sekam ka Laimas slimiba un Erlihioze.

Darbiniekiem, kuriem, veicot savus darba pienakumus, ir teorétiska iesp&ja nonakt
kontakta ar ércém ir izstradata Instrukcija 000-034 «Informativs dokuments par ércu
encefalitu».

lespéjamie simptomi

Péc erces piesukSanas un gadijuma, ja notikusi inficeSanas, cilvekam 1 lidz 3 nedelu laika
paradas gripai lidzigi simptomi:

+ (alvassapes;

+ Paaugstinata temperatira;

* Sapes muskulos;

+ lespéjama slikta dosSa, vem3ana, sapes vedera, caureja.

Simptomi var turpinaties no 1 dienas lidz pat 1 nedélai.

Paradoties pirmajiem slimibas simptomiem , nekavéjoties javerias pie arstal

Saslimsana ar:

» Ercu encefalitu;
+ Laimas slimibu;
= Erlihioze.
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Pareiza riciba

No &rcu encefalita Tevi var pasargat vakcinacija.
Uznemums rekomendé vakcinéties pret ércu encefalitu visiem darbiniekiem bez
iznemuma. Vakcinaciju sedz veselibas apdroSinasanas polise.

No Laimas slimibas un érlihiozes (pret kuram nav vakcinas) Tu varn sevi pasargat,
leverojot piesardzibas pasakumus un izvairoties no érces piestoksanas:

* pirms doSanas meZa pielago apgdérbu ta, lai &rces nevarétu zem ta paklat un bitu
lespéjams to savlaicigi notraukt;

* izvElies gaisas un vélams slidosas drébes, uz kuram érces labi saskatdmas un
nevar piekerties;

= pastaigas laika ik pa bridim apliko apgérbu, lai ieraudzitu un laikus notrauktu pa to
rapojosas erces;

= Uz apaviem un apgérbu izsmidzini aizsardzibas Iidzekli (adu apsmidzini minimali un
vienmér atceries to nomazgat, atgrieZoties telpas);

* regulan parbaudi savu majdzivnieku, art tie var atnest érces majas;

= pukes, koku zarus, pirms ieneSanas majas, nopurini un apskati.

Erces sastopamas:

AA
M

mitras un @nainas vietas nekoptas darzos, parkos
(jauktos koku mezos, plavas kurir
kramajos, izcirtumos) neizplauta zale
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Piesardzibas pasakumi uzturoties saulé

Ultravioletajam starojumam (turpmak — UVS) mérenas devas ir labvéhga ietekme uz cilvéka uvil I(ategorija Piesardzibas pasﬁkumi
organismu. Tas aktivizé vielmainas un biosintézes procesus, veicina D vitamina veidoSanos

organisma, kas, savukart, nodroSina normalu skeleta attistibu, regulé kalcija un fosfora
mainu un nepiecie3ams iminas sistémas stiprinaSanai. No biologiska viedokla iedegums ir
adas dabiska aizsarareakcija, kas mazina UVS ietekmi uz adu. Kad UVS starojums sanemts . . _ . .
par daudz, tas ieklust adas dzilakajos slanos, boja Sinas, ka arm veidojas apdegumi. Saules 0-2 Zems Piesardzibas pasakumi nav nepiecieSami
letekmei ir paklauti ne tikai tie cilveki, kuri saulojas, bet ar tie, kuri strada vai vienkarsi
ilgsto3i uzturas arpus telpam.

DiemzZél paklautibai UVS (dabiskam un maksligam) ir svariga un véra nemama énas puse - E lietot aizsargkrému ar saules aizsardzibas

kancerogenézes potencials jeb spéja veidot laundabigus audzejus, proti, dzives laika ir indeksu (SPF), kas atbilst dubultam UVI
uzkrajusies UVS raditie bojajumi un organisms nespéj Sos bojajumus laikus izlabot. 2020. skaitlim

gada pasaulé registréti 325 000 adas véZa jeb melanomas gadijumu un 57 000 melanomas
1zraisttu naves gadijumu.

Pareiza riciba 6-7 Augsts Pusdienas laika ieteicams uzturéties éng, lietot
+ Atrodoties saulé, pac iespéjas aizsedz kermeni. Izvélies piemérotu apgérbu. Kad vien tas atbilstodu apgérbu, cepuri, saules brilles,
ir iespéjams, izvélies vieglu, dabiga materiala apgérbu ar garam piedurkném, tas var aizsargkrému ar saules aizsardzibas indeksu
pasargat Tevino UV starojuma. _ _ - (SPF), kas atbilst dubultam UVI skaitlim
+ (Galvassega. Labakal aizsardzibal izvélies cepuri ar malam, kas apéno Seju, ausis un
sprandu.
« Uzturoties saulgé, wvienmér lieto aizsarglidzeklus (krému, losjonu, zsmidzinamu
aizsarglidzekli) pret UV starojumu. 8-11+ Loti augsts Pusdienas laika labak uzturéties telpas. Ja

+ Pavasarm un vasara izvairies no uzturéSanas saulé laika perioda no plkst.11:00 Iidz . =: . = =
plkst. 15:00, kad ir visspécigaka saules intensitate. Saja laika ieteicams uzturéties éna, ja tas.nav lﬁpe’?ms’ tad ws_maz ena, |l_et0t

+ Saulesbrilles pasarga Tavas acis no UV starojuma un samazina kataraktas risku. aizsargkrému ar saules aizsardzibas indeksu
legadajoties saulesbrilles, pieveérs uzmanibu, lai tas batu parklatas ar UV filtru. (SPF], kas atbilst dubultam UVI skaitlim

* Neaizmirsti padzerties 0denil Palidzi organismam samazinat Skidruma zudumu
organisma.

* Vismaz reizi gada veiciet adas parbaudi pie specialista. https://www_spkc.gov. v/
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UDENS

MINERALVIELU AVOTS, NODROSINA
DZIVIBAS PROCESUS ORGANISMA:

> stimulé muskulu darbibu
> uzlabo sirds darbibu

> uzlabo nervu sistemas
un smadzenu darbibu

> palidz uzturet temperatras
Iidzsvaru

> uzlabo vielmainu
> izvada toksinus

> novers locttavu priekslaicigu
nolieto$anos

JADZER
UDENS?

IETEICAMA DIENAS DEVA e

Padzeries regulari visas dienas

garuma, negaidot, kad sak slapt!

2 |_2 5 I Udens — dzivibas un labas
7 veselibas priek§nosacijums

VAI APREKINI TIESI SEV: VEIDO 50-75%

30-35 ML UZ 1 KERMENA KG KERMENA MASAS

SAUSAMUTE=
ORGANISMA TROKST UDENS

UDENS TRUKUMS
ORGANISMA:

zauDETs 10%
KERMENA UDENS -
organisma atiidenoSanas,

kas veicina hronisku
slimibu attistibu

> palénina domasanas
un reakcijas atrumu

> rada fizisku pagurumu
> izraisa paatrinatu elpoSanu
> izraisa neregularu sirdsdarbibu
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2AUDETS 20%
KERMENA UDENS —

bistami dzivibai!

ATKARTOTI UZPILDAMA
UDENS PUDELE:

> samazina atkritumu daudzumu
> samazina terinus
> Udens vienmer ir pa rokai

1 ILGTSPEJIGA
UDENS PUDELE

1460

VIENREIZLIETOJAMAS
PUDELES

KAPEC
|ZMANTOT
ATKARTOTI
UZPILDAMU

PUDELI?

SAMAZINOT
VIENREIZLIETOJAMO
PUDELU PATERINU,
IEGUSTI TU,

IEGUST PASAULE!

> Samazinas naftas patérin$
Lai saraZotu 50 miljonus plastmasas
pudeu, jaizlieto 2 miljardi litru naftas.
Ar to pietiktu, lai vienu gadu ar degvielu
nodroSinatu 1,3 miljonu automasinu.

> Samazinas CO, izmeSu daudzums
Vienreiz lietojamas plastmasas pudeles
gada laika atmosféra izdala aptuveni
2,5 miljonu tonnu CO,. Ta nevajadzigi tiek
uzsildita Zeme, kas veicina negativas
klimata parmainas.

> Samazinas piesarmojums
Plastmasas pudele daba sadalas
450 gados.

> Necie$ putni un dzivnieki
Plastmasa ir daudzu dzivnieku un putnu
naves célonis. Lielaka daja plastmasas
nonak daba, dzivnieki taja iesprust,
sapinkeréjas vai sajauc ar edienu.
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Piecu lekciju kurss

Pirmas palidzibas telpa
ar aprikojumu



INDIVIDUALIE AIZSARDZIBAS LIDZEKLI
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