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Macibu modula merkis

Visparejais merkis: Nodrosinat izglitojamos ar butiskam izdzivoSanas zinasanam un praktiskam iemanam, kas
nepiecieSamas, lai patstavigi reagétu, pielagotos un izdzivotu majas katastrofu situacijas, uzsverot situacijas
izpratni, riska parvaldibu un paspalavibu.

Macibu modula ilgums: 2,6 akadémiskas stundas

Vertesanas metode: Izvéles jautajumu tests péc macibu modula apguves

Meérka grupas:

profesionalas izglitibas programmu izglitojamie

profesionalas talakizglitibas pieaugusie un pieauguso izglitibas programmu izglitojamie

diasporas izglitojamie

profesionalas pilnveides, profesionalas talakizglitibas un neformalas pieauguso izglitibas macibspéki
Macibu sasniegumu atziSana

Izglitojamiem:
Aplieciba par macibu programmas (neformalas izglitibas) apguvi

Macibspéekiem:
Aplieciba par profesionalas kompetences pilnveidi

Sasniedzama ESCO transversala prasme T kategorija: T3.1 — Efektiva riciba: spéja patstavigi darboties, parvaldit laiku un
resursus majas katastrofas situacijas, tikt gala ar nenoteiktibu un pienemt Iemumus stresa apstak|os, lai nodrosinatu
personigo drosibu un izdzivosanu.
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Macibu modula sagaidamie macibu rezultati

Zinasanas
1. Atpazit individualas izdzivoSanas

pamatprioritates majas
katastrofas situacija

2. Izprast praktiskas metodes
kritisku izdzivoSsanas uzdevumu
veikSanai majas katastrofas
apstaklos

3. Apzinaties psihologiskos un
fiziskos izaicinajumus, ar kuriem
jasaskaras majas negadijuma
laika
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Prasmes

1. Identificét un piedavat efektivas individualas izdzivoSanas
stratégijas, lai nodrosinatu pamatvajadzibas

2. Demonstrét spéju rikoties patstavigi un pienemt kritiskus
Iemumus bez arejas palidzibas majas katastrofas situacijas

3. Pielagot pasvadibas tehnikas, lai parvarétu apdraudéjumus
majas vidé un izmantotu pieejamos ikdienas resursus arkartas
situacijas

Sis prasmes tiesi atbilst transversalo ESCO prasmju kategorijai T3.1

“Efektiva riciba”:

Patstaviga riciba

Spéja tikt gala ar nenoteiktibu

Lemumu pienemsana
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levads: Kas ir individualas izdzivosanas
prasmes majas katastrofas scenarija?

* Individualas izdzivosanas prasmes nozimé butiskas spéjas, zinasanas un
praktiskas darbibas, ko civéks izmanto, lai izdzivotu viens pats arkartas
vai katastrofas situacija. Sis prasmes ir verstas uz fiziskas drosibas
saglabasanu, pamatvajadzibu nodrosinasanu un krizes situaciju
patstavigu parvaldisanu.

° Majsaimniecibas negadijumi var notikt sekundes laika un radit nopietnas
sekas. Tiesi tapéc zinasanas par ugunsdrosibu, saindésanas novéersanu
un citu apdraudeéjumu mazinasanas pasakumiem var but kritiski svarigas
izdzivoSanai.

» Sis macibu modulis maca ka saglabat mieru, pienemt atrus lEmumus un
nodrosinat savas pamatvajadzibas, pat ja pieejamie resursi ir ierobezoti
vai aprikojuma nav vispar.
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4 o0

Galvenie jedzieni un terminologija

@)\ VET-READY

UgunsdrosSiba majsaimniecibas

Zinat, ka rikoties situacijas, kad iespejams nonakt saskare ar atklatu liesmu vai degSanas produktiem,
pieméram, dumgazém. Loti butiski ir rikoties pareizi evakuacijas laika un pasargat sevi no uguns izraisitajiem
apdraudéjumiem.

Elektroapgades partraukumi un elektrosistému bojajumi

Elektroapgades traucéjumi var radit nopietnas sekas, ipasi gada aukstaja sezona. Bojajumi vai defekti
elektroiericés un majas elektroinstalacija var palielinat negadijumu risku. Elektroapgades traucéjumu célonis
visbiezak ir dabas paradibas, tacu iespejami ari cilvéka izraisiti incidenti.

Pérkona negaiss

Intensivi lokali laikapstakli, kurus raksturo pérkona dardi, zibens, stiprs lietus, spécigi véji un brazmas, ka ari
krusa. Zibens spérieni var izraisit smagus ievainojumus vai but letali gan cilvekiem, gan dzivniekiem.

Pludi

Labi izstradats ricibas plans nodrosSina zinasanas par to, ko darit un kurp doties, butiski samazinot ievainojumu
vai iestregsSanas risku pludu laika.

Biologiskie riski

Biologiska vai ar veselibu saistita apdraudéjuma situacijas majas (pieméram, infekciju uzliesmojumi, piesarnots
dzeramais udens vai pelejuma iedarbiba) cilvekam, kurs palicis viens pats, ir ipasi svarigi prioritizét slimibu
profilaksi, veselibas stavokla uzraudzibu un ierobezoto resursu rlpigu izmantoSanu.
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Temas svariguma izpratne

* Eiropas Savieniba sadzives nelaimes gadijumi rada nopietnas bazas
sabiedribas veselibai, kas rada ievérojamu dalu netisu traumu.
Saskana ar EuroSafe datiem katru gadu majas, sporta laika un
iestadés visa ES notiek aptuveni 19,9 miljoni netiSu traumu, kas
veido aptuveni 52 % no visiem nelaimes gadijumu un neatliekamas

palidzibas nodalas arstétajiem ievainojumiem.
Konkréti, majas un atputas negadijumi katru gadu izraisa aptuveni
96 000 naves gadijumu.

Si statistika uzsver, ka ir vajadzigi pastiprinati drosibas pasakumi un
sabiedribas informetiba, lai samazinatu sadzives traumu skaitu visa
ES.
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Kapec sis macibu modulis ir svarigs?

°* Dod iespéju pasSpalavibai: Tas sagatavo individus patstavigi rikoties arkartas
situacijas, it 1pasSi, ja palidziba var nebut nekavéjoties pieejama.
Samazina traumu vai naves risku: Pareiza apmaciba var novérst biezi
sastopamas kludas, samazinat kaitéjumu un palielinat izdzivoSanas iespéjas
katastrofu laika.
Uzlabo reagésanu arkartas situacijas: zinasanas par pirmo palidzibu, evakuacijas
stratégijam un apdraudéjumu parvaldibu noved pie atrakas un efektivakas
ricibas krizes laika.
Veicina gatavibu: Dalibnieki macas identificét riskus, salikt butiskas preces un
izveidot personigus arkartas planus, kas pielagoti vinu dzives situacijai.
Veido parliecibu un izturibu: Apmaciba novérs paniku un veido parliecibu,
laujot individiem saglabat mieru un pienemt gudrus leémumus zem spiediena.
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Dabas katastrofas individualas izdzivosanas prasmju
konteksta majas katastrofas scenarija

* Dabas katastrofas, pieméram, pludi, zemestrices, pérkona negaiss
un ekstremalas temperaturas, var skart negaiditi, un tam ir
nepiecieSama atra pielagosanas un sagatavotiba majas. Majas
nodrosSinasana, pastiprinot konstrukcijas (iekapSanas logi, smago
mebelu enkurosana), nodrosinot drosas zonas (pieméram, pagrabus
viesulvetram vai augstas gridas pludiem) un saglabajot izolaciju pret
ekstremalam  temperattram, palidz  izdzivot  katastrofa.
Kad cilvéks tiek atstats viens, praktiska apmaciba maca novértet
riskus, pienemt atrus [emumus un veikt drosibas pasakumus, kas var
glabt dzivibas dabas katastrofas haosa laika.

3 Co-funded by
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Perkona negaiss un zibens

® Atrasanas majas péerkona negaisa laika samazina risku nonakt
dzivibai bistamas situacijas:
Kad dard pérkons — ej iekstelpas! Atrodies talak no logiem, jo lidojosi
priekSmeti vai zibens var radit ievainojumus.

Esi piesardzigs. Zibens var parvadit elektribu caur Gdeni, metalu un
elektroinstalacijam.

® Koncentresanas stresa apstaklos: bus nepieciesama gan fiziska
izturiba, gan psihologiska noturiba, lai atri novértétu riskus un
pienemtu izSkiroSus [emumus augsta spiediena situacijas.

Pazisti briesmu signalus — reage, lai novérstu ievainojumus:

e Straujs temperaturas kritums, tumsas debesis, tals perkona dards —
nekavéjoties meklé patvérumu.

e Sekojiet bridinajumiem un oficialajai informacijai.

1. attéls. Zibens (https://www.ready.gov/thunderstorms-lightning)
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Perkona negaiss un zibens

Novérsiet elektroapdraudéjumus

Atrasanas telpas (prom no santehnikas, elektroiericém un logiem)
samazina elektrotraumu risku. Pirms negaisa sakuma atvienojiet
elektroniku — datorus, televizorus un citas vértigas ierices, lai pasargatu
tas no parsprieguma zibens spériena gadijuma.

Turieties talak no tdens avotiem

Izvairieties no dusas, vannas, trauku mazgasanas vai jebkada kontakta ar
tekosSu udeni, jo santehnika var vadit elektribu, ja zibens trapa €kai vai
tuvuma.

Esiet informeti

Sekojiet atbildigo instituciju pazinojumiem un laikapstaklu prognozem, lai
zinatu, kad ir drosi iziet ara, ka ari lai sanemtu noradijumus par
iespéjamiem peksniem pludiem.

Aizveriet logus un durvis

Zibens var iek|ut eka, parlecot (arkéjot) caur atvertiem logiem, 1pasi caur
caurveju vai stipra veja apstak|os.

Lodveida zibens ir reta un lidz galam neizskaidrota paradiba — spidoss,
sferisks objekts, kas var paradities pérkona negaisa laika.

t> VET-READY

Veicot remontdarbus pérkona negaisa laika —
nopietns apdraudéjums

Stiprs lietus, véjs vai krusa var vajinat jumtus,
sienas un konstrukcijas, radot sléptus drosibas
riskus. Atrodoties uz jumta, jus kltstat par
augstako punktu apkartne, ievérojami palielinot
iespéju piesaistit zibens spérienu, kas var izraisit
smagus ievainojumus vai pat navi.

Esi sagatavojies

Turiet pa rokai lukturus, baterijas, laikapstaklu
radio un pamata pirmas palidzibas [idzek|us
elektroapgades traucéjumu gadijuma. Sekojiet
laikapstaklu bridinajumiem, lai zinatu, kad negaiss
ir pilntba pargajis.

Informéjiet atbildigas institucijas

Sekojiet lidzi iespéjamam nokritusam
elektrolinijam — netuvojieties tam! Nekavéejoties
zinojiet par tam atbildigajiem dienestiem.
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Pludi

®  Pladu situacija ir loti svarigi rikoties savlaicigi, Ildz palidziba ierodas.
Atra reakcija un pieejamo resursu sakartosana var butiski uzlabot droSibu un izdzivoSanas
iespéjas Iidz glabSanas dienestu ierasanas bridim.

®  Pladi var sakties strauji
Peksnu pludu bridinajumi biezi tiek izplatiti ar loti 1su laika rezervi — dazkart tikai dazas
minutes l1dz stundai pirms plidu sakuma, jo to iemesls ir peksnas, intensivas lietusgazes vai
dambiju bojajumi.
Upju pludi attistas lenak — bridinajumi var tikt izdoti vairakas stundas vai pat vairakas
dienas ieprieks, jo tdens [iTmena celSanas tiek novérota jau augstece.

®  Pladu ricibas plans
Labi sagatavots plans nodroSina, ka zinat, ko darit un kurp doties, butiski samazinot
ievainojumu vai iestrégsanas risku pladu laika.

®  Piekluve batiskiem pakalpojumiem
Pladi bieiiéoértrauc elektroapgadi, gazes padevi un piekluvi droSam dzeramajam tdenim,
padarot ikdienas dzivi bistamu un sarezgitu. Zaudéti sakari vai aizkavéta neatliekamo
dienestu piekluve var vél vairak pagarinat glabSanas un atjaunosanas darbus.

°

Psihologiska noturiba _ , v N , -
Sada situacija ir svarigi saglabat skaidru domasanu, izvairities no impulsivas ricibas un
kontrolét bailes. Pludi var piespiest gimenes evakuéties loti atri — nereti caur bistamu

ddeni vai gruvesSiem.

2. attéls. Plidu
https://www.jekabpilslaiks.lv/lv/zinas/appludusas-vasarnicas-
pie-zelku-tilta-pludi-skar-ari-vairakas-dzivojamas-majas/

VET-READY
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Pludi

Viena cilvéka cina par izdzivoSanu rikojieties gudri!

Nemiet vera, ka pludus, atsSkirtba no zemestricém, biezi var
prognozéet — tadél pat tad, ja situacija saasinas strauji, parasti
ir laiks rikoties un sagaidit palidzibu.

Neuzvedieties neapdomigi.

Neignoréjiet evakuacijas rikojumus, celu sléegsanu vai
bridinajuma barjeras.

Atstajiet priekSmetus, kas nav buatiski izdzivosanai. Ja ir
pietiekami daudz laika, novietojiet mantas péc iespéjas
augstak virs gridas limena.

Izvairieties no bistamam zonam.

Nestaigajiet, nepeldiet un nebrauciet cauri pludu udeniem —
15 cm pludu udens var jus nogazt, bet 30 cm var sakt celt
automasinu.

Izsledziet visas elektroierices — tas var apdraudét gan jus, gan
glabéjus. Netuvojieties parrautam elektrolinijam —
pienemiet, ka tas ir zem sprieguma.

VET-READY

Kamer gaidi palidzibu:

e Parvietojies uz augstako droso limeni ar izeju uz jumtu, ja tas ir
iespéjams.

e Uzturi siltumu un sausumu: velc apgérbu kartas, izmanto segas,
nomaini slapjas drebes, lai novérstu hipotermiju.

 Sagatavo nepiecieSamo pie durvim/jumta izejas: personu
apliecinoSie dokumenti, medikamenti, tdens, partika, lukturis,
ladétajs/powerbank un neliels pirmas palidzibas komplekts.

e Paliec sava vieta, ja vien neesi sanémis rikojumu evakuéties vai
ja atrasanas vieta klust nedrosa — tad parvietojies uzmanigi uz
vél augstaku un drosaku vietu.

Péc pludiem:

e Gaidiet oficialu pazinojumu par drosibu. Neatgriezieties majas,
kamér atbildigas instittcijas nav apstiprinajusas, ka tas ir drosi.

e Izvairieties no elektroapdraudéjumiem. Neieslédziet elektribu,
ja €ka ir slapja; pirms elektroapgades atjaunosanas javeic
elektrika parbaude.

e Pasargiet sevi. Valkajiet tdensnecaurlaidigus zabakus, biezus

aizsargcimdus un respiratoru.
** * ** CO'funded by
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Pludi
Esi sagatavojies:
e Plano drosaku atjaunosanu: pacel inzenierkomunikacijas
augstak, izmanto plidu izturigus materialus, uzstadi
pretplusmas varstus un atjauno evakuacijas planu.
e Uzstadi sukni ar bateriju rezerves barosanu un udens
nopludes sensorus; regulari parbaudi to darbibu.
* |zmanto pagaidu aizsargbarjeras — smilSu maisus vai
modularas pludu aizsargplaksnes (sk. attelu 3) durvim, garazam
un ventilacijas atverém.
e |zproti riskus: parbaudi vietéjos plidu karsu datus/vésturi un
piesakies oficialajiem bridinajumiem.
e Kopienas gataviba: zini tuvakos patvéruma punktus un
parliecinies, vai kaiminiem, kuriem var but nepiecieSama
palidziba, viss ir kartiba.

3. attéls. Geodizaina barjeras https://geodesignbarriers.com/us/flood-protection/
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Ekstremali laika apstakli ziema

Aukstakajos ménesos neviens nav pilniba pasargats no ekstremaliem laikapstakliem vai starpgadijumiem, kas

e Var sabolj;ét apkures sistémas vai partraukt siltumapgadi:
Apkure — ugunsgreku sezona sasniedz maksimumu ziema

Aptuveni puse no visiem ar apkuri saistitajiem majoklu ugunsgrékiem notiek decembri—februari.
Pirms ziemas sakuma nodrosini, ka apkures sistéma ir profesionali parbaudita, lai novérstu
bojajumus un iespéjamu aizdegSanos.

®  saindéanas ar oglekla monoksidu
Esi piesardzigs, lietojot krasnis, plitis un portativos generatorus — tie var radit oglekla
monoksidu. Tas ir bez smarzas, bezkrasains un var buat navéjoss. Nodrosini CO detektoru
darbibu.
®  Elektrodrogiba
Bojatas elektriskas segas un silditaji var izraisit apdegumus, elektroSokus un ugunsgrékus.
Parliecinies, ka visas elektroierices ir drosa tehniska stavokli un tiek pareizi lietotas. ¥2R 4 ™
®  Dro3a parvietosanas . -,g - 3
Ziema parvietojies uzmanigi: apledojusi trotuari, lastekas uz jumtiem un priekSmeti, kas paslépti s
zem sniega, var izraisit traumatisms.
°

Apkures partraukumi ”
Sagatavojies elektroapgades traucéjumiem — turi pa rokai lukturus, baterijas un rezerves

risinajumu apkurei un apgaismojumam. Krasnis, grili un sveces nav drosi risinajumi — tie 4. attéls. Ekstremalu laika apstaklu ziemas

ievérojami pa“e"na ugunsgréka risku. (https://pangea.stanford.edu/d7-archive/sesd7/news/extreme-

weather-winters-are-becoming-more-common-us-stanford-
research-shows/index.html)
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Ekstremali laika apstakli ziema

PalikSana majas bez iespéjam uzturét siltumu butiski palielina risku tavai veselibai.

Partika un tudens

Uzturi pietiekamu skidruma daudzumu — dehidratacija paatrina organisma
energijas patérinu. Nelieto alkoholu — tas vél vairak palielina energijas patérinu
un pastiprina atdzisanu.

Satigas zupas / sautéjumi (piem., vistas—darzenu, lécu): silti, mitrinosi, nodrosina
elektrolitus un sabalansétu oglhidratu/olbaltumvielu sastavu.

Pupinu vai galas Cili: daudz olbaltumvielu un dzelzs; pikanti garsSvielu maisijumi
palidz uztvert siltuma sajutu, un to var viegli pagatavot lielaka daudzuma.
Pirma palidziba hipotermijas gadijuma

Bridinajuma pazimes, kuru gadijuma nepiecieSama neatliekama palidziba:
tricéSanas apstasanas, apjukums, stivi muskuli, zilgana ada vai jebkada
pasliktinasanas, neskatoties uz sildisanu.

Parvieto cietuso silta, sausa vieta; ietini sausas drébju kartas (ieskaitot galvu un
kaklu); dod siltus, saldus, bezalkoholiskus dzérienus; uzliec siltuma maisinus uz
kratim, padusém un cirkSniem.

(Izvairies no roku kaju sildiS8anas ka pirma — tas var radit “pécdzesésanos”, kad
aukstas asinis atgriezas kermena centra.)

Aréja sildisana parasti paaugstina kermena temperatiru par apméram 0,5-2 °C
stunda.

Nemase ekstremitates un neizmanto karstas dusas/vannas.

VET-READY

Uzturi siltumu
e Velc apgéerbu vairakas kartas: vilnas zekes, cimdus un cepuri vai
kapuci, ka ar1 apsegi kaklu.

e Malko siltus dzérienus un veic vieglas aktivitates (stiepSanas,
viegla sakartosana), lai paaugstinatu kermena temperataru.
Saglaba siltumu telpas

e Aizver neizmantotas telpas; pulcéjies mazakaja telpa — ta uzsilst

visefektivak.

e Aizbliveé caurvéju — izmanto blivésanas lentu vai sarullétus
dvielus, uzstadi durvju blivejumu.

» Naktis aizver biezos aizkarus/Zallzijas; diena atver, lai ielaistu
saules siltumu.

Esiet piesardzigi, lietojot silditajus

* NodroSini vismaz 1 metra (3 pédu) attalumu no jebka, kas var
aizdegties, un pieslédz tikai vienu silditaju viena rozete.

* Nekad neizmanto gazes cepeskrasni, pliti vai grilu telpu
apsildisanai.

e Parliecinies, ka darbojas dumu detektori un CO detektori.

* Nekad neatstaj silditajus vai citas apsildes ierices bez

uzraudzibas!
R Co-funded by
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Apstajies un padoma

Pérkona negaiss tuvojas

Tu atrodies kopa ar draugiem pie savas majas/dzivokla,
kad peksni pamani:

e Debesis strauji aptumsojas

e Temperatura kritas loti atri

e Taluma redzams zibens spériens

Tev ir 10—-15 minutes, lidz pérkona negaiss sashiegs
teritoriju. Tu atrodies netalu no majas, tev ir lidzi mobilais
telefons, un tu sanem bridinajuma zinu par negaisu.

Ko tu daritu sada situacija?

e Palikt kopa ar draugiem, jo negaiss atri paries?

e Doties zem kokiem vai zem brezenta?

» Nekavéjoties doties ieksa un informét citus par
briesmam?

Pardoma situaciju pirms rikoties.

@)\ VET-READY

When .268%
Thunder

Roars,

Go Indoors!
STOP all activities.

Seek shelter in a substantial building
or hard-topped vehicle.

Wait 30 minutes after the storm to
resume activities. «AT,

s
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5. attéls. Kad Pérkons réc
(https://www.nssl.noaa.gov/education/svrwx101/lightning/)
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Apstajies un padoma

Ko nedarit:

e Neatrodies atklata vieta koku
tuvuma kopa ar cilvéku grupu! Tas ir
bistami — atklata teritorija vejs ir
stipraks un zibens risks ir lielaks.

e Neatbalsties pret sienam vai metala
konstrukcijam! Tas var vadit elektribu
zibens spériena laika, un kritosi
priekSmeti spéciga negaisa laika var

tevi traumet.

t> VET-READY

Ko vajadzétu darit:

e Dodies iekstelpas, tikhdz izdzirdi pérkonu.

e Nekavejoties ej ieksa, tiklidz dzirdi pérkonu.

e Seko laikapstaklu bridinajumiem un oficialajai informacijai. levéro
atbildigo instituciju noradijumus par drosu ricibu un peksnu pladu
risku.

e Atvieno elektroniku pirms negaisa vai ta laika.

e Aizver logus un durvis, lai novérstu caurvejus.

Kapeéc tas palidz?

e AtraSanas iekstelpas pasarga no lidojoSiem priekSmetiem un tiesa
zibens spériena. Atrodies talak no logiem.

e Elektronikas atvienoSana pasarga ierices no parsprieguma
bojajumiem.

e Logu un durvju aizvérSana pasarga no véja un zibens loka izladém,
kas var nonakt telpas.
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Tehnologiskas un industrialas katastrofas individualas
izdzivosanas prasmju konteksta majas katastrofas scenarija

* Kad esi viens majas, var skist, ka aréjie apdraudéjumi tevi neskar. Tomeér ari
tehnologiskas un industrialas katastrofas var ietekmeét tevi pat pasa majokli.
Negadijumi vai iekartu bojajumi var notikt peksni, un to sekas var sasniegt tevi
bez bridinajuma — neatkarigi no ta, kur atrodas tava dzivesvieta.

°* Piemeéram, gazes noplude majas vai tuvuma var notikt bez jebkadiem signaliem,
tadél ir svarigi atri atpazit briesmas un pienemt pareizo IeEmumu, ka rikoties. Citi
riski ietver ugunsgrékus, ko izraisa elektroinstalacijas bojajumi vai zibens
spéerieni. Mazak acimredzami, bet ne mazak bistami ir oglekla monoksida
uzkrasanas nepareizi stradajosa apkures katla dé| vai radiacijas avoti
majsaimnieciba. Tapat nopietnu apdraudéjumu rada nejausa toksisku vielu —
pieméram, piesarnota udens, sabojatas partikas vai nemarkétos traukos
glabatu tirsanas lidzeklu — lietosana, 1pasi, ja esi viens un palidziba nav
nekavéjoties pieejama.

Co-funded by
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Majas ugunsgreki

Pat majas ugunsgreki var izcelties loti atri un izplatities, pirms to pamani. Lielakais
apdraudeéjums nav liesmas, bet gan dumu ieelpoSana, kas var tevi invalidet dazu
minusu laika.

Kas var notikt?

e GatavosSanas laika neuzraudzita ella panna var aizdegties.

* Bojata elektroinstalacija, parslogoti pagarinataji vai parkarstosa litija jonu baterija
var izraisit aizdegsanos.

e Sveces, silditaji vai pat mazs dzirkstelojums var aizdedzinat mébeles vai aizkarus.

Kapéc tas ir bistami?

e Udens uzle$ana degosai ellai var izraisit eksplozivu uguns uzliesmojumu.

* Bojata elektroinstalacija, parslogoti pagarinataji vai parkarsusas litija jonu baterijas
var radit 1ssavienojumu un aizdegSanos, izraisot strauji izplatamus elektribas izraisitus
ugunsgrekus, toksiskus dimus un pat iespéjamas spradziena situacijas.

e Pat neliela dzirkstele var izraisit smagu ugunsgréku — liesmas un toksiski dumi var
parnemt telpu dazu minuasu laika.

Pazimes, kas jazina:

e Ugunsgreka detektora signals

e Deguma smaka

e Kairinajums acis vai kakla

e Durvis ir karstas vai ap to malam izpltst dumi

6. attéls. Ugunsgréks majas
(maksligo intelektu generéjis J. Bartusauskis, izmantojot Nano Banana)
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Majas ugunsgreki

Ja jums ir aizdomas par majas ugunsgreku: rikojieties atri!

Paliec mierigs un rikojies atri!

Nevirzies mekléet dumu avotu — evakugjies!
Parvietojies zemu gar gridu un rapo lidz tuvakajai
izejai.

Parzini savas evakuacijas izejas!

Vienmer zini vismaz divus izejas celus no katras
telpas. Parbaudi durvis (un rokturi) ar plaukstas
virspusi — ja tas ir karstas, turi durvis ciet un mekle
citu izeju. Parliecinies, ka evakuacijas celi nav
aizkrauti — skersli var butiski aizkavet izklusanu.
Aizsarga elpcelus no dumiem!

Piesedz degunu un muti ar dranu — derés T-krekls
vai jebkurs auduma gabals. Tas sniedz minimalu
aizsardzibu pret dumiem evakuacijas laika.

t> VET-READY

Ja nav iespéjams evakuéties:

Aizver durvis, noslédz spraugas ar dranu vai limlenti,
lai nepielautu dumu iekltsanu telpa, paliec péc
iesp€jas zemak un parklaj degunu un muti ar mitru
dranu.

Nedrikst skriet cauri liesmam:

Redzamiba ir |oti slikta — vari paklupt vai iestrégt,
turklat drébes var aizdegties (lieto “apstajies,
noliecies, velies” panémienu). ParkarsusSie dimi un
gazes apdedzina elpcelus; skrieSana liek elpot straujak
un dzilak, palielinot toksisko vielu iedarbibu un
sabrukuma risku.

Tiec pie svaiga gaisa:

Esi pie loga, ja tas ir droSi — atver to nedaudz, lai
ieplustu svaigs gaiss, un gaidi ugunsdzéesejus.

Co-funded by
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K|m|sk|e negadijumi majas apstaklos

Diemzel nelaimes gadijumi, kas saistiti ar kimikalijam un to uzglabasanu majas, nav nekas neparasts.
Kas var notikt?

Saindesanas, lietojot sadzives tirisanas lidzek|us

Gazes nopludes majas (dabasgaze vai saskidrinata naftas gaze — LPG)

Toksisku gazu izdalisanas, sajaucot kimiskas vielas (piem., balinataju ar amonjaku vai skabém)
Képéc tas ir bistami'-’

un kungi, izraisit vemsanu, iekseju asmosanu, eIposanas traucejumus vai organu bOJaJumus un
bat letali pat neliela daudzuma.

Gazes tvaiku ieelposSana var izraisit galvassapes, reibonus, elpcelu apdegumus un samanas
zudumu; nopludusi gaze izspiez skabekli un var aizdegties.

Balinataja sajaukSana ar amonjaku vai skabém rada toksisku hlora vai hloramina gazi, kas strauiji
boja acis un plausas, izraisa smagus elposanas traucéjumus un plausu tuasku un var but letala —
Ipasi slegtas telpas.

Pazimes, kuram japievers uzmaniba:

Sapuvis-olas aromats (gazes smaka), Snakona skanas no caurulém, burbuli uz ziepjadens
parbaudes, galvassapes, nelabums, acu vai kakla kairinajums, bojati trauki vai noplude, peksni
izdaltti tvaiki vai krasas maina péc produktu sajaukSanas.

VET-READY

7. attéls. Toksisko vielu patérins (J. Bartusauskis raditais maksliga
intelekts, izmantojot Nano Banana)
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Kimiskie negadijumi majas apstaklos

Ko darit, ja jums ir aizdomas par gazes nopludi vai kimisko vielu iedarbibu?

Rikojies nekavéjoties!

Ja juti gazes smaku, dzirdi Snakonu, juti
reiboni vai redzi kimisku nopltdi,
nekavéjies — neignoré simptomus.

Izvairies no aizdegsanas avotiem!

Neiesledz un neizsledz sledzus vai
elektroierices. Nekadu atklatu liesmu —

neizmanto Skiltavas, sérkocinus, nesmeéeke;

nodzés sveces un nekavéjoties izved
cilvekus un majdzivniekus.

Ja tas ir drosi, vedini un norobezo telpu

Atver durvis un logus pa celam uz izeju; ja
tas ir drosi un tev ir atbilstosas zinasanas,
aizgriez galveno gazes padeves ventili.

> VET-READY

Ja esi nonacis saskare ar kimikalijam

NoriSana: Neizraisi vemsSanu — izskalo muti un
nekavéjoties meklé medicinisko palidzibu.
Saskare ar adu/acim: Skalot nepartraukti ar tiru
udeni vismaz 15 minutes.

Informeé atbildigas institucijas!

Gazes nopludes gadijuma no arpuses zvani 112 un
gazes dienestam.

Neatgriezies telpas.

Pievérs uzmanibu bridinajuma pazimem!

Atturi citus no tuvosanas un zino, ko tiesSi noveroji
(smaka, atrasanas vieta, sajauktie produkti).
Uzgaidi dz atbildigas institucijas sniedz atlauju
atgriezties.
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Viedas majas katastrofas

Viedas majas tehnologiju klimes ir pieaugosa majas katastrofu kategorija, jo savstarpéji savienotas
ierices klust arvien izplatitakas.

Viediericu un majas automatizacijas kiberdrosibas riski

®  Kas var notikt?

e Kiberuzbrukumi, izmantojot vajas paroles, novecojusu programmaturu vai atvértus
pakalpojumus; uzbrucéji var parvietoties pa majas tiklu un piekltt kameram vai balss
asistentiem, atklajot iemitnieku ikdienas paradumus, skanu un video.

* Bojatas automatizacijas sistémas vai sensori var radit nedrosas situacijas (naktt atveras
durvis, izslédzas apgaismojums vai apkure/ventilacija, kad telpas atrodas cilvéki).

e Tikla darbibas traucéjumi (Wi-Fi/DHCP/VLAN konfiguracijas klGdas) var izslégt kameras,
signalizaciju vai balss asistentus un blokét bridinajumus.

Kapeéc tas ir bistami?

e Nozagti dati var veicinat vajasanu, izspieSanu un identitates zadzibu; uzlauztas ierices var
tikt izmantotas ka botneta dala, radot interneta pakalpojumu sniedzéja (ISP) blokésanu vai
juridiskas problemas.

e Nekontroleti HVAC vai sadzives aparati var radit ipaSuma bojajumus (sasalusas caurules,
parkarsana) un ugunsgréeka vai oglekla monoksida apdraudéjumus, ja tiek nepareizi
darbinatas gazes vai elektriskas ierices.

e DroSibas sistéemas var tikt klusi atspéjotas — kameras izslégtas, signalizacijas apslapétas,
durvis atslegtas — palielinot zadzibu un personigas drosibas riskus.

> VET-READY

8. attéls. Kiberdrosibas parkapums
(Maksligo intelektu generéjis J. BartuSauskis caur Sora)
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Viedas majas katastrofas

Ko darit, ja jums ir aizdomas par kiberuzbrukumu, automatizacijas klimi vai ierices

. apgkavASiNmu?

Ja viedas sledzenes, kameras, apgaismojums vai
apkures/ventilacijas (HVAC) sistéma sak darboties neparasti,
vai paradas nepazistami pieteikumi un bridinajumi, rikojies
nekavéjoties — atvieno marsrutétaju no interneta/WAN, lai
apturétu attalinatu piekluvi, bet atstaj ieslégtu vietéjo Wi-Fi,
ja nepiecieSama kameru vai trauksmes iericu darbiba lokali.
Uz laiku deaktivizé automatizacijas un attalinato
administrésanu; atvieno vai izsledz jebkuru ierici, kas
uzvedas bistami.

Izvairies no nedrosas vadibas!

Neuzticies makonlietotném, ja sistéma skiet apdraudéta.
Neatver viedas slédzenes vai garazas durvis attalinati. Ja
jutama gazes smaka, redzami dumi vai atskan
CO/ugunsgréka trauksme, nekavéjoties evakugjies.

Informeéjiet iestades un pakalpojumu sniedzejus!

Pazinojiet apsardzes un signalizacijas uzraudzibas dienestam, komunalo
pakalpojumu sniedzéjiem (gaze/elektriba) un savam interneta
pakalpojumu sniedz€jam, ja ir aizdomas par ielausanos sistemas vai
launpratigu datplusmu. Parbaudiet razotaju informacijas lapas par
iespéjamiem darbibas traucejumiem.

Pievéersiet uzmanibu bridinajuma pazimem!

Videokameras “bezsaisté”, kluséjuma rezima esosi trauksmes signali,
negaidita durvju atveérSanas, ekstremali mainiti termostata iestatijumi,
neatsaucigi balss asistenti, biezas DHCP/IP izmainas, nepazistamas ierices
tikla vai razotaja pazinojumi par darbibas partraukumiem.

Esiet gatavi!

Regulari atjauniniet programmaparaturu, lietojiet unikalas paroles un tas
regulari nomainiet, aktivizéjiet daudzfaktoru autentifikaciju (MFA), dodiet
priekSroku viet€jai ieriCu vadibai, izolejiet loT ierices atseviska tikla,
pieskiriet fiksetas DHCP adreses butiskiem sensoriem un iericém, ka ari
regulari parbaudiet automatizacijas scenarijus kopa ar manualajam
apvada iesp€jam.

DHCP - dinamiska resursdatora konfiguracija *MFA - daudzfaktoru autentifikacija: parakstisana; ** 1oT - lietu internets;

VET-READY
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Apstajies un padoma

Majas ugunsgreka scenarijs

Tu esi sagatavojies cept kartupelus: ella panna jau ir
sakarsusi un curkst, kartupelu Skeéles ir sagrieztas un
gatavas. Tu tas no delisa ieslidini panna. Tomér udens
piliens nokllist panna ar karsto ellu un momentani
aizdegas — liesmas izSaujas augSup no pannas, un
temperatira virtuvé nekaveéjoties sak strauji pieaugt!

9. attéls. Virtuves ugunsgréks
(makshga intelekta ggneréts J._Bartuéauskis caur Nano Banana)

Ka jus reagetu saja situacija?
Kadus solus jus veiktu un kapec?

Co-funded by
the European Union
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Apstajies un padoma

Ko nedrikst darit:

Nedrikst lietot udeni!

Uzlejot udeni uz degosas ellas,
karsta ella izSlakstas un liesmas
strauji izplatas, parvérsot pannas
aizdegSanos pilna méroga virtuves
ugunsgreka.

Nedrikst méginat parvietot pannu!
Nesot vai slidinot degosSu pannu,
karsta ella var izlit uz adas, virsmam
vai gridas, izraisot smagus
apdegumus un jaunu aizdegsSanos.

Nedrikst ignorét piedumojumu!

Ja telpa krajas dumi, nevajag palikt,
lai turpinatu “dzést” — degosas ellas
dumi var izraisit reiboni vai samanas
zudumu dazu sekunzu laika.

@)\ VET-READY

Ko DARIT:

Nekaveéjoties izslédz siltuma avotu.

Ja tas ir drosi, izsledz plits rinki, lai partrauktu skabekla un degvielas
padevi liesmam un nepielautu uguns izplatiSanos.

Noslapé uguni ar vaku.

Uzliec metala vaku, cepampannu vai mitru (ne slapju!) dvieli,
uzmanigi pieslidinot to pari pannai, lai atnemtu liesmam skabekli.
Atstaj parklatu lIidz pilnigai atdziSanai (vismaz 30 minates).

Ja vaka nav, izmanto sodu vai piemérotu ugunsdzésibas aparatu.
Birstosi apkaisi liesmas ar dzeramo sodu vai izmanto B klases vai ABC
ugunsdzésibas aparatu, ieverojot P.A.S.S. metodi (izraut drosinataju,
témeét zemu, spiest, Stpoties sanis).

Pamet virtuvi zemu pie gridas, aizver durvis aiz sevis un zvani 112 no
arpuses.

Aizvértas durvis palidz ierobezot dumu izplatiSanos. Dumu detektorus
parbaudi reizi menesi, lai nodrosinatu savlaicigu bridinajumu.
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Biologiski un veselibas apdraudéejumi individualas izdzivosanas prasmju
konteksta majas katastrofas scenarija

® Biologiska un ar veselibu saistita rakstura majsaimniecibas katastrofas (pieméram, infekciju

uzliesmojumi, piesarnots dzeramais tdens vai peléjuma iedarbiba) prasa, lai cilvéks, kurs atrodas majas
viens, par prioritati izvirzitu slimibu profilaksi, veselibas stavokla uzraudzibu un rupigu ierobezoto
resursu izmantosanu. Panakumi Sada situacija ir tiesi atkarigi no higiénas ievérosanas, drosas dzerama
udens lietoSanas, pamata pirmas palidzibas prasmém un uzticamu informacijas avotu izmantosanas.

Piesarnots tdens: Udens attiriSanas sistému klimes bieZi izraisa bistamu baktériju un patogénu
koncentraciju, kas rada tuliteju draudu sabiedribas veselibai. Ja rodas problémas hlorésanas sistémas,
sekas var but smagas un plasi izplatitas. Nedrosa, neapstradata udens lietoSana var izraisit caureju un
izteiktu nespéeku, kas butiski palielina apdraudéjumu izdzivosanas situacija.

Peléjums un mitrums: Peléjums un parmeériga mitruma uzkrasanas telpas pasliktina gaisa kvalitati,
izraisa alergijas, astmas lekmes, elpcelu kairinajumu un infekcijas riska pieaugumu jutigiem cilvékiem,
ka ari boja €kas konstrukcijas un materialus.

lzveido “slimibas istabu”: speciali noraditu telpu, kas paredzéta saslimusa cilvéka izolésanai un aprupei,
iekartotu ta, lai samazinatu infekcijas izplatiSanas risku, nodrosinatu atputas apstaklus, veselibas
stavokla uzraudzibu un pamata arstésanu.

Co-funded by
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Piesarnots udens

Meés parasti domajam, ka krana udens ir tirs un dross, tomeér negadijumi vai bojajumi var to
piesarnot.Zinot, ka atpazit un apstradat netiro tideni, var glabt jusu dzivibu.

® Udens ir butisks — tau ne vienmér tas ir dross dzer$anai.
Baktérijas un paraziti: Krana udeni reizém var but bakterijas, pieméram,
patogénie E. coli (fekalie koliformi), Salmonella, Shigella, Campylobacter un
Legionella — 1paSi péc dzerama udens apstrades sistemu bojajumiem vai
ilgstoSi stavoSos caurulvados. Patogénie viensuni, kas var piesarnot dzeramo
Gdeni, ir Giardia un Cryptosporidium (abi izturigi pret hloré$anu). Sads Gdens
var izraisit udenainu vai asinainu caureju, dizentériju, sepsi un organu
bojajumus.

®  Kimiskais piesarnojums: Udent var bit ari dzerama Gdens apstrades
blakusprodukti vai atlikumi — hlors/hloramini, trihalometani un halogénétas
etikskabes — ka ari jauni piesarnotaji, pieméram, PFAS, vai ar avarijam
saistitas vielas, pieméram, MCHM (4-metilcikloheksanmetanols).

10. attéls. Piesarnota tGdens sistéma
(Maksligo intelektu generéjis J. Bartusauskis, izmantojot Nano Banana)
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Pievérs uzmanibu bridinajumiem, pekSnam tdens spiediena zudumam, magistralo
caurulu plisumiem, pludiem vai bavdarbiem tuvuma eso$ajos tidensvados.

Dulkains vai dulkains Gidens, neparasta krasa (briina/rusa, zilganzala), ellaina plévite vai
nogulsnes — tas var liecinat par iespéjamu piesarnojumul.

Pievérs uzmanibu smakam un garsai — puvusu olu aromats (Gdenraza sulfids), spéciga
hlora smaka, metaliska vai kimiska piegarsa.

Ja redzi degvielas/skidinataja nopladi, pesticidu aromatu vai “varaviksnes” pléviti: Gdeni
nedrikst varit — tas var koncentret kimiskas vielas. Lieto tikai fasétu dzeramo tdeni un
seko oficialajai informacijai.

Majas udens lietosanas ieradumi riska samazinasanai:

. Lietlolzcikai auksto krana udeni dzerSanai un édiena gatavosanai; ja nepieciesams, uzsildi
to velak.

e Péc nakts stavésanas notecini auksto tideni 1-2 minutes, regulari iztiri kranu aeratorus.
e P&c avarijam vai remontdarbiem palaid adeni, lidz tas klust dzidrs un vienmerigs; péc tam
dezinficé/ nomaini point-of-use filtrus.

Legionellas riska parvaldiba:

e Uzturi Gdens silditaja temperaturu ne zemaku par 49 °C un periodiski caurskalo reti
izmantotus kranus un dusas.

e |k péc 1-3 méneSiem atkalko un dezinficé dusas Falvinas un kranu aeratorus.

e Reizi gada iztuksSo un izskalo udens silditaja nogulsnes.

e Regulari tiri un dezinficé mitrinatajus.

VET-READY

Sagatavotiba un drosa tidens
uzglabasana

Uzglaba vismaz 3 litrus udens uz
cilvéeku diena vismaz 3 dienam. Glaba
udeni partikas kvalitates traukos,
marké un dateé traukus, turi tos vesa,
tumsa vieta, un regulari atjauno
krajumus. Traukus pirms uzpildisanas
dezinficé un nepieskaries vacinu vai
uzpildes atveru iekSpusei.

Veselibas drosibas pasakumi
ElpoSanas iericés (CPAP, mitrinataji,
smidzinataji) izmanto tikai sterilu vai
destilétu tdeni un tiri/dezinficé tas
katru dienu saskana ar razotaja
noradém. Paaugstinata riska
cilvekiem (65+, smekétajiem, ar
hroniskam plausu slimtbam,
novajinatu imunitati) nekavéjoties
javeérsas pie arsta, ja paradas drudzis,
klepus, elpas trikums vai apjukums,
un jainforme par iespéjamu saskari ar
udens aerosoliem.

Meklé medicinisku palidzibu, ja
kadam paradas smaga vai ilgstosa
caureja, vemsana, drudzis vai
dehidratacijas pazimes.
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Pelejums un mitrums majas

° Peléjums visbiezak attistas mitras telpas, kur majokl
uzkrajas lieks mitrums. Tas gaisa izdala sporas un
alergénus, kas kairina elpcelus un pasliktina
iemitnieku veselibu. llgstoSa saskare ar peléjumu un
paaugstinatu mitrumu biezi izraisa alergiskas reakcijas,
astmas saasinajumus un adas kairinajumus, 1pasi
bérniem, senioriem un cilvékiem ar novajinatu

imunitati.

* Laika gaita nekontroléts mitrums un peléjuma
izplatiba var veicinat hroniskas veselibas problémas, Mold: A Silent Threat
piemeram, sinusitu un pastavigu nogurumu. Tas 11, attals. Pelzfums r luss drauds

(makshgo intelektu generegjis J. Bartusauskis, izmantojot Nano Banana)

uzsver savlaicigas novérsanas un telpu zavésanas
nozimi, lai saglabatu drosu un veseligu iekstelpu gaisa
kvalitati.
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Pelejums un mitrums m
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ligstosa peléjuma un parmeériga mitruma iedarbiba majas var hroniski apdraudét elposanas celu veselibu,
vajinat imunsistému un veicinat pastavigu nogurumu, alergiju un paaugstinatu infekciju risku, jo ipasi
neaizsargatu iedzivotaju vidu, pieméram, bérniem un vecaka gadagajuma cilvéekiem.

Ka atpazit peléjuma radito apdraudéjumu
Redzama augSana: Meklé melnus, zalus vai baltus, pikainus
plankumus uz sienam, griestiem, vannasistabas flizém vai ap
logiem, Tpasi mitras vietas — tie ir skaidras aktiva peléjuma
koloniju pazimes.

Raksturiga smaka: Pastaviga mitruma, zemes vai peléjuma
smaka, Tpasi pagrabos, béninos vai aiz mébelém, biezi norada
uz sléptu peléjumu, pat ja tas vél nav redzams.

Veselibas simptomi: Neizskaidrojamas alergijas, klepus,
Skaudisana vai pastiprinati astmas simptomi gimenes
locekliem, Tpasi, ja passajuta uzlabojas arpus majas, var
liecinat par gaisa esoSam peléjuma sporam.

Augsta mitruma pazimes: Bieza kondensacija uz logiem,
aukstam virsmam vai spoguliem, ka ari pastaviga mitruma
sajuta telpa norada uz mitruma limeni virs 60 %, kas veicina
peléjuma izplatiSanos.

> VET-READY

Ko darit, lai mazinatu peléjumu?

lekStelpu mitruma kontrole: Uzturi relativo mitrumu zem 50 %,
izmantojot gaisa sausinatajus, kondicionierus vai mitrumu
absorbéjosus materialus tadas vietas ka pagrabi un vannasistabas,
lai nepielautu peléjuma attistibu.

Virsmas tiriSana un Zavésana: Regulari noslauki mitras vietas,
pieméram, dusas flizes un izlietnes, izmantojot peléjumu
iznicinoSus tirisanas lidzeklus, un nodrosini atru nozusanu, lai
noverstu sporu veidosanos.

Auksto virsmu izolacija: 1zolé caurules, sienas un logus, lai novérstu
kondensata uzkrasanos, kas veicina peléjuma rasanos vésakas
vietas.

Gaisa kvalitates uzraudziba: Izmanto higrometru mitruma limena
kontrolei un, ja nepiecieSams, apsver profesionalu gaisa kvalitates
parbaudi.
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«Slimnicu» projektesanas principi ma

Bez atbilstoSiem droSibas pasakumiem slima gimenes locekla vai kaimina |
aprupe var palielinat saslimsanas izplatiSanas risku.

Ipasi ierikota slimo istaba |auj izolét saslimu$o un samazinat baktériju un |
virusu izplatiSanos uz citiem majsaimniecibas locekliem, ierobezojot =SS
koplietoSanas gaisu un virsmas. Ta ari lauj centralizét aprupes piederumus
un higiénas proceduras, padarot aprupi drosaku un organizétaku.
Uzliesmojumu vai arkartas gadijumu laika sagatavota slimo istaba pasarga Y i
ievainojamas personas un mazina slodzi veselibas aprupes sistéemai. 4
Ignoréjot drosas slimo istabas principus, mikroorganismi viegli izplatas ar |
koplietoSanas gaisu un virsmam, palielinot risku, ka saslims aprupétaji un

paréjie majinieki. Nepietiekama ventilacija un higiéna var ari pasliktinat

!oaci?.nta stévo!di, kavet atlabSanu un izraisit komplikacijas, kuras butu bijis 12,3tk Slmieky sabas dizain (maksli nella generés
iespéjams noverst.

Co-funded by
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«Slimnicu» projektesanas principi majas

Bez savlaicigas sagatavosanas slimibas telpas ierikosana var but sarezgita vai gandriz

neiespejama.

Ka sagatavot “slimo istabu”?

Izvélies telpu: izvelies istabu ar aizveramam durvim un logu, vélams
netalu no vannasistabas. Novac liekos priekSmetus un nonem
mikstas, grati tiramas lietas.

Izveido zonas: iezimé “tiro” zonu arpus durvim, “parejas” zonu pie
sliekSna (individualie aizsardzibas lidzekli, roku dezinfekcija, atkritumu
tvertne), un “pacienta zonu” telpas iekSpusé. Izmanto plastmasas
plévi un limlenti, lai samazinatu spraugas un caurvéju zem durvim.
Kontrolé gaisa plusmu: turi logu nedaudz atvertu; novieto ventilatoru
ta, lai tas pustu gaisu uz aru, nevis majas iekSiené. Pievieno HEPA
gaisa attiritaju (vai rapigi noslégtu ventilatoru ar augsta MERYV filtra
materialu). Aizver vai apriko centralas ventilacijas/ apkures restes ar
filtriem, lai samazinatu gaisa recirkulaciju.

Nodrosini krajumus: maskas, cimdi, roku dezinfekcijas lidzeklis,
ziepes, salvetes, atkritumu tvertne ar vaku, dezinfekcijas salvetes/
aerosoli, atseviSkas gultasvelas un trauki, termometrs, skidrumi,
pamata bezrecepsu zales atbilstosSi noradém.

VET-READY

Higienas rezims: Viens primarais aprupétajs. Gan pacientam, gan
aprupéetajam mijiedarbibas laika jalieto maskas; pirms un péc
ieieSanas telpa jamazga vai jadezinficeé rokas. Augsti pieskaramu
virsmu dezinfekcija divas reizes diena. Velu ievieto maisa telpas
iekSpus€; mazga karsta rezZima, rapigi izzave.

Atkritumi un tdens: Atkritumus ievieto dubulta maisa, ciesi aizsien.
Telpa vai tas tuvuma novieto tdens krizi un roku mazgasanas
lidzeklus gadijumiem, ja tiek traucéta piek|uve Gdenim.
Elektroapgade un apgaismojums: Izmanto lukturiti vai bateriju
lampu; neizmanto atklatu liesmu. Ja tiek izmantoti ventilatori vai
gaisa attiritaji, sakarto vadus ta, lai nerastos paklupSanas risks.
Sazina un uzskaite: Nodrosini telefonu vai zvaninu; uzturi vienkarsu
simptomu, Skidruma uznemsanas, medikamentu un temperaturas
uzskaites Zurnalu.

Zinat paasinajuma pazimes: Pastiprinatas elposSanas grutibas,
zilgana lUpu vai sejas krasa, jauna dezorientacija, sapes krutis,
nespéja uznemt skidrumu — nekavéjoties meklé neatliekamo

medicinisko palidzibu.
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Apstajies un padoma

Krana udens ne vienmer ir tirs!

Ko tu daritu sada situacija?

Tu visu dienu esi stradajis ara; saule bija |oti spéciga un
karstums intensivs. Tu pamaniji, ka tuvuma notiek udensvada
caurulu remontdarbi. lenakot majas, lai remdeétu slapes, tu...

Ko tu daritu Saja situacija?
Vai tu dzertu Gdeni uzreiz, domajot, ka galvenais ir atri atgut
skidrumu?

Vai méginatu Gdeni izfiltret vai Jaut tam nostaveéties pirms
dzersanas?

Vai mekletu citu, drosaku dzeramo udeni?
Vai lautu tdenim notecet kadu laiku, pirms to lietot?

@) VET-READY

13. attéls. Krana udens
(maksliga intelekta generéts J. Bartusauskis caur Nano Banana)
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Apstajies un padoma
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Kas ir drosakais risinajums, ja udens izskatas tirs, bet var nebut dross?

Dzersana uzreiz var but bistama.

Pat kristaldzidrs udens var saturét bakteérijas, parazitus vai kimiskos piesarnotajus, kas izraisa caureju,
vemsanu vai dehidrataciju — situacija, kad nav pieejama palidziba vai medikamenti, tas var but dzivibai
bistami.

Filtresana caur filtru ir labak neka nekas — ta nonem redzamas dalinas, bet nenogalina mikroorganismus.
Ja nav iespéjams varit vai dezinficét udeni, laujot tam nostaveéties, var nosésties dala cieto dalinu, tacu
slimibu ierosinataji paliek. Ja situacija ir kritiska, dzer mazas porcijas un rupigi véro passajutu.

Glaba udens rezerves.
Majas vienmeér jabut dzerama udens krajumam arkartas situacijam.
leradums, kas samazina risku.

Péc udens padeves traucéjumiem vai remontdarbiem atver kranus un notecini udeni, lidz tas klust dzidrs un
stabils; péc tam nomaini vai dezinficé lietosanas vietas filtrus.

Labaka prakse:
Ja ideni nav iesp€jams uzvarit vai attirit, izfiltré to caur audumu vai filtru, lauj tam nostaveties un dzer
uzmanigi, nelielas porcijas. Hidratacija ir svariga — tacu prioritate ir mazinat risku, ne tikai remdeét slapes.
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ledvesmojosa riciba un labas prakses piemeéri

Daugavas ledus sastreguma pludi (Jekabpils rajons, 2023)

14. attéls. Pludi Jekapili (2023. gada 12. janvaris. Avots: ERR )

VET-READY

2023. gada janvari spécigu lietavu un neparasti siltas ziemas izraisita
strauja sniega kusana izraisija Daugavas upes [imena celSanos lidz
augstakajam [iTmenim pédéjo 40 gadu laika.

Udens limenis Jekabpili sasniedza 8,14 metrus virs nulles, savukart
vietéjie iedzivotaji noradija, ka iepriekséejais rekords (1981. gada)
bija 7,79 metri.

Ugunsdzéeséejiem dodoties uz appluduso teritoriju, glabéji konstatéja,
ka starp piebraucamo celu un dzivojamo maju apmeéram vienu
kilometru gara plava un cela posms ir pilntba appludusi.

ledzivotaji, pasvaldibas dienesti, Zemessardze un Valsts
ugunsdzesibas un glabsanas dienests izveidoja kopigas smilSu maisu
kedes, tika veikta evakuacija ar laivam un amfibijam, bet skolas tika
parveidotas par sasilSanas punktiem un patversméem.

Maciba: ievérot bridinajumus, savlaicigi aizsargat kritiski nozimigas
majas un izmantot publiskas ekas ka noturibas centrus arkartas
situacijas.

Saite: . o _
https://www.spacedaily.com/reports/Latvia_hit by worst flood in

decades 999.html
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https://www.spacedaily.com/reports/Latvia_hit_by_worst_flood_in_decades_999.html
https://www.spacedaily.com/reports/Latvia_hit_by_worst_flood_in_decades_999.html

Padzilinatai izpeétei

1. Health emergency preparedness self-assessment tool

Sis riks ir balstits uz darba lapam un ir paredzéts profesionaliem sabiedribas veselibas organizacijas, kas
atbild par arkartas situaciju planosanu un pasakumu parvaldibu.

2. Emergency Preparedness in 30 Days or Less — Youtube channel

Soli pa solim video celvedis, kas parada, ka veidot avarijas komplektus, izveidot evakuacijas planus,
izveidot sazinas protokolus un sagatavoties parastam majsaimniecibas arkartas situacijam, veicot
ikdienas uzdevumus.

3. Copernicus Emergency Management Service

ledzivotdaju agrinas bridinasanas ES satelitu sistéma, kas nodrosina reallaika bridinajumus un kartes par
meza ugunsgrékiem, pludiem, sausumu, vétram un citiem dabas apdraudéjumiem visa Eiropa. Pieejames,
izmantojot mobilas lietotnes un timekla vietnes ar informaciju par konkrétu risku un evakuacijas
noradijumiem.

4. CDC Emergency Preparedness and Response Portal

Aptver dabas katastrofas, smagus laika apstaklus, radiacijas arkartas situacijas, kimiskas arkartas
situdcijas un gatavibu pandémijai ar uz veselibu vérstiem noradijumiem neaizsargatam iedzivotaju
grupdm tostarp grutniecém, bérniem, vecaka gadagajuma cilvéekiem un cilvékiem ar invaliditati.

t>» VET-READY
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https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/hepsa-health-emergency-preparedness-self-assessment-tool-user-guide
https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/hepsa-health-emergency-preparedness-self-assessment-tool-user-guide
https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/hepsa-health-emergency-preparedness-self-assessment-tool-user-guide
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://emergency.copernicus.eu/use-cases/
https://www.cdc.gov/emergency/index.html
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Lai vertiga un iedvesmojosa macisanas ar VET-READY
1. nodalu «Majas katastrofu gataviba un reagesana»
un 6. macibu moduli «Individualas izdzivosanas prasmes
majas katastrofas scenarija»!


https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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