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Rīgas Vingrošanas skolas drošības noteikumi  

 
  Izdoti saskaņā ar Valsts pārvaldes iekārtas 

                                                                                                 likuma 72. panta pirmās daļas 1. 

punktu  
un Ministru kabineta 2024.gada 8.marta 

noteikumiem Nr.474 ”Kārtība, kādā 

nodrošināma izglītojamo profilaktiskā 

veselības aprūpe, pirmā palīdzība un 

drošība izglītības iestādēs un to 

organizētajos pasākumos.” 

 

 
1. Noteikumi nosaka Rīgas Vingrošanas skola (turpmāk – Skola) mācību 

treniņu norises drošības prasības izglītojamajiem un darba aizsardzības prasības Skolas 

personālam, ievērojot noteikto kārtību šādos dokumentos: 

1.1. iekšējās kārtības noteikumi; 

1.2. drošības noteikumu kopums par rīcību konkrētos 

apstākļos un situācijās: 

1.2.1. ugunsdrošības noteikumi (pielikums Nr.1); 

1.2.2. elektrodrošības noteikumi (pielikums Nr.2); 

1.2.3. pirmās palīdzības sniegšanas noteikumi (pielikums 

Nr.3); 

1.2.4. par drošību dodoties uz pasākumiem ārpus Skolas ( tai 

skaitā ceļu satiksmes noteikumi, drošība uz ūdens, drošība uz ledus) 

(pielikums Nr.4); 

1.2.5. drošības noteikumi sporta sacensībās un nodarbībās 

(pielikums Nr.5);  

1.2.6. rīcība situācijās, kuras iepriekš nevar paredzēt 

(pielikums Nr.6); 

1.2.7. noteikumi par personas higiēnu un darba higiēnu 

(pielikums Nr.7). 

Saskaņā ar darba aizsardzības normatīvo aktu prasībām, kas attiecas uz 

Skolas personāla drošu nodarbināšanu, papildus šo noteikumu 1.punktā minētajiem 
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dokumentiem, Skola nodrošina, lai personāls tiktu instruēts un apmācīts darba aizsardzības 

jomā, kas attiecas uz personāla darba vietu vai mācību vidi un darba veikšanu. Personāla 

instruktāžu un apmācību pielāgo darba vides riska pārmaiņām un periodiski atkārto.  

2. Mācību treniņu grupu treneri izglītojamos iepazīstina ar iekšējās 

kārtības noteikumiem un drošības noteikumiem un instrukcijām šādā kārtībā: 

2.1. ar iekšējās kārtības noteikumiem, ugunsdrošību, 

elektrodrošību, pirmās palīdzības sniegšanu, evakuācijas plānu, personas 

higiēnu – ne vēlāk kā triju nedēļu laikā pēc katra mācību gada sākuma; 

2.2. ar drošības noteikumiem dodoties uz 

pasākumiem ārpus Skolas, ceļu satiksmes noteikumiem, drošību uz 

ūdens un uz ledus - pirms katra pasākuma; 

2.3. ar drošības noteikumiem sporta sacensībās un 

nodarbībās - pirms katras nodarbības un sporta sacensībām, un katru 

reizi pirms tādu jaunu darbību uzsākšanas, kuras var apdraudēt 

izglītojamo drošību un veselību; 

3. Izglītojamais (izņemot pirmsskolas vecuma bērnus) atbilstoši spējām 

un prasmēm iepazīšanos ar iekšējās kārtības noteikumiem un drošības noteikumiem 

apliecina ar parakstu un datumu e-klases žurnāla pielikumā.  

4.  Pirms došanās ekskursijā vai pārgājienā atbildīgais pedagogs, ne 

vēlāk kā piecas darba dienas pirms pasākuma, direktoram iesniedz saskaņošanai 

rakstisku informāciju, kurā norādīts pārgājiena vai ekskursijas mērķis, maršruts, 

ilgums, dalībnieku saraksts, vecums, pārvietošanās veids, nakšņošanas vieta, saziņas 

iespējas un pirmās palīdzības sniegšanas iespējas. 

5. Atbildīgais pedagogs ne vēlāk kā trīs dienas pirms došanās ekskursijā 

vai pārgājienā informē vecākus vai viņu likumiskos pārstāvjus (turpmāk - vecāki) par 

pārgājiena vai ekskursijas mērķi, maršrutu, ilgumu, pārvietošanās veidu, nakšņošanas 

vietu, saziņas iespējām un pirmās palīdzības sniegšanas iespējām. 

6. Pirms katra pasākuma atbildīgais darbinieks pārliecinās par telpu un 

tehniskā nodrošinājuma piemērotību, atbilstību ekspluatācijas un drošības prasībām. 

7. Skolas direktors pasākuma rīkošanu, ja nepieciešams, saskaņo ar 

vietējo pašvaldību un informē pašvaldības vai Valsts policiju par pasākuma norises 

laiku un vietu. 

8. Sporta sacensības un pasākumus rīko sporta zālē, kas atbilst 

normatīvajos aktos noteiktajām prasībām. 

9. Sporta sacensībās ir klāt sertificēta ārstniecības persona vai ar 

direktora rīkojumu nozīmēta persona pirmās palīdzības sniegšanai. 

10. Atbildīgais pedagogs pirms sporta sacensībām informē 

dalībnieku vecākus par sacensību veidu, laiku, vietu, pārvietošanās iespējām un 

saziņas iespējām.  

11. Pirms piedalīšanās sporta sacensībās ārpus Rīgas pilsētas 

teritorijas, atbildīgais pedagogs, ne vēlāk kā piecas darba dienas pirms sacensībām, 

iesniedz direktoram rakstisku informāciju, kurā norādīts sacensību veids, laiks, vieta, 

pārvietošanās iespējas, audzēkņu saraksts, saziņas iespējas ar atbildīgo pedagogu, kā 

arī datums, kad audzēkņi iepazīstināti ar drošības noteikumiem. 

12. Detalizētas drošības un aizsardzības prasības noteiktas šo 

noteikumu pielikumos. 

Direktors                         B.Konstantinovičs 
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1.pielikums 

 

Ugunsdrošības noteikumi 

 

I. Vispārīgie jautājumi 

 

1. Noteikumi nosaka ugunsdrošu Rīgas Vingrošanas skolas ēkas ekspluatāciju 

(ēkas adrese: Miera iela 62, Rīga), ugunsdrošības prasības un rīcību ugunsgrēka gadījumā, 

ko ievēro Skolas personāls un izglītojamie. 

2. Noteikumi izstrādāti saskaņā ar Ministru kabineta 2016.gada 16.aprīļa 

noteikumu Nr. 238 „Ugunsdrošības noteikumi” prasībām. 

3. Skolas ēka ir apgādāta ar pulveru ugunsdzēšanas aparātiem, kuri izvietoti 

ēkas stāvos un vingrošanas zālēs. 

4. Skolas ēkai ir izstrādāti un apstiprināti evakuācijas plāni ugunsgrēka 

izcelšanās gadījumā, to grafiskie zīmējumi izvietoti katrā no ēkas stāviem. Visi evakuācijas 

ceļi tiek uzturēti atbilstoši Ministru kabineta 2016.gada 16.aprīļa noteikumu Nr. 238 

„Ugunsdrošības noteikumi” prasībām, avārijas izejas apgādātas ar speciālām slēdzenēm, 

kuras vajadzības gadījumā var atvērt bez atslēgas palīdzības.  

5. Ne retāk kā reizi divos gados tiek nodrošināta Valsts ugunsdzēsības un 

glābšanas dienesta ugunsdrošības pārbaude un civilās aizsardzības prasību ievērošanas 

kontrole. 

6. Skolas audzēkņi un personāls tiek instruēts ugunsdrošības jautājumos, šo 

faktu apliecinot ar parakstiem e-klases žurnāla pielikumā (izglītojamie) un instruktāžu 

reģistrācijas žurnālos (personāls).  

 

II. Ugunsdrošības ievērošanas nosacījumi 

 

7. Par ugunsdrošības noteikumu ievērošanu Skolas atbild direktora norīkota 

persona (turpmāk – atbildīgais par ugunsdrošību). Pārējais Skolas personāls ir atbildīgs par 

ugunsdrošību katrs savā darba vietā. 

8. Atbildīgā par ugunsdrošību objektā pienākumos ietilpst: 

       8.1. organizēt darbu Skolas ugunsdrošībā; 

       8.2. veikt ugunsdrošības instruktāžas; 

     8.3. nodrošināt un organizēt savlaicīgu bojājumu novēršanu un 

nepieciešamības gadījumā nodrošināt to nomaiņu; 

8.4. nodrošināt ugunsdzēšanas aparātu savlaicīgu pārbaudi; 

  8.5. nodrošināt Valsts ugunsdrošības uzraudzības dienesta inspektora 

noteikto ugunsdrošības pasākumu izpildi. 

9. RVS personāla un izglītjamo pienākumi ugunsdrošībā ir: 

      9.1. apgūt un ievērot noteiktās ugunsdrošības prasības; 

      9.2. uzturēt kārtībā savu treniņu vietu; 

      9.3. nepieļaut darbības, kas varētu izraisīt ugunsgrēku (smēķēt, lietot atklātu 

uguni u.c. darbības); 

    9.4. izmantot tikai tās elektroiekārtas, kuras ir paredzētas tiešo darba 

pienākumu veikšanai un ir lietošanas kārtībā, ievērot to lietošanas noteikumus; 

9.5. mācēt pielietot esošos ugunsdzēšanas līdzekļus un inventāru; 
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   9.6. izceļoties ugunsgrēkam, nekavējoties ziņot ugunsdzēsības un glābšanas 

dienestam pa tālr. 112; 

     9.7. veikt visus iespējamos pasākumus cilvēku un materiālo vērtību 

evakuācijai, ugunsgrēka likvidēšanai. 

10. Skolas telpu un tai pieguļošās teritorijas uzturēšana ugunsdrošā kārtībā 

paredz šādus aizliegumus: 

10.1. izmantot nestandarta sildierīces un citas elektroierīces; 

10.2. elektroietaisēs izmantot nestandarta drošinātājus un to kūstošos ieliktņus, 

un citas nestandarta detaļas; 

10.3. atstāt bez uzraudzības ieslēgtas elektroiekārtas; 

10.4.ekspluatēt bojātu elektroiekārtu, izmantot vadus un kabeļus ar bojātu 

izolāciju; 

10.5. aizkraut avārijas izejas, ceļus un pieejas ugunsdzēšanas līdzekļiem;  

10.6.veikt izmaiņas telpu plānojumā un funkcionālajā izmantojumā, kas 

neatbilst ugunsdrošības prasībām; 

10.7.izmantot bēniņus, kāpņu telpas un rezerves izejas materiālu un 

priekšmetu uzglabāšanai; 

10.8. izmantot apgaismes ierīces vai dekoratīvos priekšmetus ar atklātu uguni, 

10.9. ienest un uzglabāt, kā arī telpu uzkopšanai izmantot viegli uzliesmojošus 

šķidrumus un degošus šķidrumus. 

11. Skolas ēkas pagalms un pieguļošā teritorija ir sakārtota un regulāri tiek 

veikta tās uzkopšana no dažādiem materiāliem, atkritumiem un gružiem. Teritorijā aizliegts 

kurināt ugunskurus, dedzināt atkritumus, pērno zāli un veikt citas darbības ar atklātu uguni. 

12. Skolas telpās aizliegts dedzināt brīnumsvecītes, vaska vai stearīna sveces 

bez pedagogu klātbūtnes. Aizliegts rotāt egli ar viegli uzliesmojošām rotaļlietām un vati. 

Papildus nosacījumi ugunsdrošībai izglītības iestādē saskaņā ar Ministru kabineta 2016. 

gada 16.aprīļa noteikumiem Nr. 238 „Ugunsdrošības noteikumi”: 

12.1. Skolas telpās aizliegts glabāt uzliesmojošus šķidrumus, kā arī lietot 

atklātu uguni; 

12.2. dežurējošajam personālam ir aktuāla informācija par Skolā pa nakti 

paliekošo cilvēku skaitu un viņu izvietojumu; 

12.3. pedagogs pēc mācību treniņu nodarbībām apskata telpas un atvieno 

elektroierīces. 

 

III. Ugunsdrošības līdzekļi 

 

13. Ugunsdzēsības inventārs un ugunsdzēšanas aparāti tiek glabāti šim 

nolūkam sagatavotās, redzamās un viegli pieejamās vietās (gaiteņos, pie iekšējiem 

ugunsdzēšanas ūdensvada krāniem, lielākās darba (mācību) telpās), atbilstoši tehniskās 

ekspluatācijas noteikumiem. Šīs vietas apzīmē ar norādījuma zīmēm. Uz ugunsdzēsības 

aparāta korpusa ir informatīva uzlīme, kurā norādīts aparāta tips, pildījuma veids, aparāta 

uzdevums, iedarbības kārtība, derīguma termiņš u.c. 

14. Tiek nodrošināta netraucēta piekļūšana pie ugunsdrošības līdzekļiem. 

15. Ugunsdrošības līdzekļi tiek uzturēti lietošanas kārtībā. Obligāti nodrošina 

to nomaiņu vai remontu bojājumu gadījumā. Ugunsdzēšamos aparātus drīkst pārbaudīt, 

uzpildīt un remontēt tikai licencētos uzņēmumos.  

16. Aizliegts izmantot ugunsdzēšanas līdzekļus citiem nolūkiem. 
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17. Pielietojot ugunsdzēšamo aparātu liesmas noslāpēšanai, aizliegts aparāta 

sprauslu (smidzinātāju) vērst virzienā, kur atrodas cilvēki. 

18. Aizliegts ar ķīmiskajiem un putu aparātiem dzēst elektroiekārtas, par 

kurām nav zināms, vai tās atrodas zem sprieguma. 

 

                                IV. Rīcība ugunsgrēka izcelšanās gadījumā 

 

19. Ja izcēlies ugunsgrēks, izglītības iestādes personālam un izglītojamajiem 

(izglītojamais ziņo jebkuram iestādes darbiniekam vai pieaugušajam), savu iespēju robežās, 

ir pienākums ziņot par to iestādes vadībai un Valsts ugunsdzēsības un glābšanas dienestam 

pa tālr. 112, nosaucot precīzu objekta adresi, ugunsgrēka izcelšanās vietu, savu vārdu, 

uzvārdu un tālruņa numuru, pārtraucot cilvēku iekļūšanu objektā. 

20. Skolā uzstādīta ugunsdrošības signalizācija. Ugunsgrēka izcelšanās 

gadījumā skolā skan trauksmes sirēna un pultī ir redzams, kurā vietā ir nostrādājuši 

detektori. Pults atrodas pie dežurantu posteņa 1. stāva vestibilā. 

21. Trauksmes nostrādāšanas gadījumā visi pamet objektu. Nekavējoties tiek 

veikta izglītojamo un Skolas  personāla evakuācija no ugunsgrēka zonas, organizēta 

materiālo vērtību evakuācija un aizsardzība. Skolas personāls, novērtējot apstākļus savai un 

citu ugunsdrošībai, ugunsgrēka izcelšanās brīdī ir tiesīgi veikt ugunsgrēka dzēšanu ar visiem 

iespējamiem līdzekļiem, līdz brīdim, kad to pārņem Valsts ugunsdzēsības un glābšanas 

dienesta darbinieki. 

22. Skolas direktors (vadība) un atbildīgais par ugunsdrošību iespēju robežās 

veic šādas darbības, lai novērstu ugunsgrēka izplatīšanos: 

22.1. organizē elektroenerģijas atslēgšanu; 

22.2. norīko personālu ugunsdzēsības dienesta sagaidīšanai, lai norādītu īsāko 

ceļu līdz ugunsgrēka izcelšanās vietai; 

24.3. brīdina cilvēkus, kuri piedalās ugunsgrēka dzēšanā, par iespējamām 

traumām (ēku konstrukciju iebrukšana, elektriskās strāvas iedarbība, saindēšanās, 

apdegumi); 

22.4. organizējot cilvēku evakuāciju, dara visu, lai novērstu iespējamo panikas 

izcelšanos. Evakuācijas kārtību nosaka atkarībā no ugunsgrēka izcelšanās vietas un avārijas 

izeju izvietojuma. Primāri tiek evakuēti visi izglītojamie. 

22.5. organizē telpu pārbaudi, vai nav palikuši cilvēki, kuri piedalījās 

ugunsgrēka dzēšanas darbos un evakuācijas pasākumā;  

22.6. pēc Valsts ugunsdzēsības un glābšanas dienesta darbinieku ierašanās 

objektā, persona, kura organizēja primāros ugunsdzēšanas pasākumus, informē glābšanas 

dienestu par ugunsgrēka izcelsmes vietu, uguns izplatīšanos virzienu, objekta specifiskajām 

īpatnībām (augstas temperatūras, degšanas produktu un ūdens bīstamo iedarbību uz 

aparatūru, dokumentiem u.c.) un tālāk darbojas ugunsgrēka dzēšanas un glābšanas darbu 

vadītāja vadībā, un rīkojas pēc viņa norādījumiem. 

23. Pedagogiem ugunsgrēka dzēšanas laikā ir pienākums: 

23.1. ja nepieciešams, savu iespēju robežās piedalīties cilvēku un materiālo 

vērtību evakuācijā; 

23.2. pildīt vadības rīkojumus, kuri vada glābšanas darbus līdz brīdim, kad 

ierodas Valsts ugunsdzēsības un glābšanas dienesta darbinieki;  

23.3. ievērot Valsts ugunsdzēsības un glābšanas dienesta darbinieku 

norādījumus;  
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24. Glābjoties pašam vai glābjot kādu no stipri piedūmotas telpas, elpošanai 

izmantot samitrinātu kabatas lakatiņu vai virzīties rāpus, turot galvu pēc iespējas zemāk, kur 

vēl ir saglabājies elpošanai derīgs gaiss;  

25. Vajadzības gadījumā izsauc uz objektu neatliekamās medicīniskās 

palīdzības un avārijas dienestus. 

26. Ugunsdzēsības un glābšanas dienestus izsauc arī tādā gadījumā, ja 

aizdegšanās novērsta pašu spēkiem, jo gruzdēšanas perēklis var palikt apslēptās vietās, un 

pēc laika ugunsgrēks var atkārtoti izcelties jau lielākos apmēros.  

 

V. Noslēguma jautājumi 

 

27. Ikvienas personas pienākums ir ar savu darbību nepieļaut ugunsgrēka 

izcelšanos. 

28. Izglītojamo un personāla pienākums ir apgūt ugunsdrošības kārtību 

ikgadējā  instruktāžā un ievērot to. 

29. Gadījumos, ja pārkāpti ugunsdrošības noteikumi, izglītības iestādes 

personāla vainojamas rīcības dēļ, vainīgais tiek saukts pie atbildības normatīvajos aktos 

noteiktajā kārtībā.  
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2. pielikums 

 

Elektrodrošības noteikumi 

 

I. Vispārīgie jautājumi 

 

1. Elektrodrošības noteikumi Rīgas Vingrošanas skolā nosaka darba drošības 

prasības par vispārīgiem elektrodrošības jautājumiem, strādājot ar elektroiekārtām. 

2. Atbildīgs par šo noteikumu prasību nodrošināšanu izglītības iestādē ir 

Skolas direktors un viņa norīkota atbildīgā persona par elektrodrošību, kā arī ikviens 

izglītības iestādes darbinieks, kurš strādā ar elektroiekārtām.  

3. Strādājot ar elektroiekārtām, nepieciešams zināt: 

3.1. elektrodrošības, darba drošības vispārīgās prasības; 

3.2. elektriskās strāvas iedarbības veidus un iedarbību ietekmējošos faktorus; 

3.3. darbā (mācībās) nepieciešamo elektroiekārtu drošas lietošanas metodes; 

3.4. elektroiekārtu ugunsdrošības prasības. 

4. Izglītojamie un personāls tiek instruēts elektrodrošības jautājumos, šo faktu 

apliecinot ar parakstiem instruktāžu reģistrācijas žurnālos. 

5. Elektriskās strāvas bīstamie un kaitīgie faktori ir elektriskās strāvas 

trieciens un apdegumi. 

6. Bīstamību var palielināt sekojoši apkārtējās vides faktori: 

6.1. strāvu vadošas grīdas (metāla, zemes, dzelzsbetona, flīžu, ķieģeļu); 

6.2. nepietiekams darba (mācību) vietas apgaismojums; 

6.3. elektrostatiskie lauki; 

6.4. darbinieka fiziska pārslodze un slikts veselības stāvoklis. 

7. Kolektīvie aizsardzības līdzekļi ir: 

7.1. brīdinošu zīmju un plakātu izvietošana; 

7.2. pietiekams darba (mācību) vietas apgaismojums; 

7.3. elektrodrošības instruktāžas. 

 

II. Darba aizsardzības prasības, uzsākot darbu (mācības) 

 

8. Pirms darbu (mācību) uzsākšanas vizuāli pārbaudīt darba veikšanai 

nepieciešamo elektroiekārtu vadu izolāciju, kontaktu savienojumu un slēdžu tehnisko 

stāvokli. 

9. Ieslēgt darbam (mācībām) nepieciešamās elektroiekārtas un pārliecināties par 

to atbilstošu darbību. 

10. Nedrīkst uzsākt darbu, ja konstatēti elektroiekārtu korpusu, vadu izolācijas, 

kontaktu savienojumu, slēdžu un citi bojājumi.  

11. Par atklātajām neatbilstībām ziņo pedagogam vai vadībai, lai novērstu 

bojājumus. 

             

III. Darba aizsardzības prasības darba (mācību) laikā 
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12. Strādājot ar elektroiekārtām, nodrošināt, ka elektroiekārtu vadi, 

savienojumi, kabeļi, kontakti netiek iespiesti (logu, durvju ailēs), saspiesti vai kā citādi 

deformēti (starp vai zem inventāra, ar citiem priekšmetiem). 

13. Nepieļaut elektrisko iekārtu vadu un kabeļu savīšanos, mezglu veidošanos. 

Aizliegts izmantot bojātas rozetes, nestandarta elektriskās ierīces, atstāt zem sprieguma 

elektriskos vadus ar neizolētiem galiem, aizliegts veikt citas darbības, kas var radīt 

elektrodrošības draudus. 

14. Aizliegts veikt elektroiekārtu remontdarbus (arī apgaismes ķermeņu 

spuldžu nomaiņu bez saskaņošanas ar iestādes atbildīgo darbinieku). 

15. Aizliegts izmantot elektroiekārtas, kas nav paredzētas darba veikšanai 

(ūdenssildītājus, elektriskās ūdens sildīšanas spirāles, paštaisītus apgaismes ķermeņus u.c.) 

bez saskaņošanas ar iestādes atbildīgo darbinieku. 

16. Aizliegts ar slapjām rokām ieslēgt un strādāt ar elektroiekārtām. 

17. Uz elektroiekārtu korpusiem nenovieto vāzes, puķu podus, krūzes un citus 

priekšmetus. 

 

IV. Darba aizsardzības prasības, beidzot darbu, un veicamie pasākumi 

bīstamās situācijās 

 

18. Beidzot darbu, izslēgt elektroiekārtas un sakārtot darba (mācību) vietu. 

     19. Pēkšņas elektroenerģijas padeves pārtraukuma gadījumos pārtraukt 

darbu, izslēgt elektroiekārtas un noskaidrot elektroenerģijas padeves atslēgšanas iemeslu. 

     20. Elektroiekārtu bojājumu gadījumos (dzirksteļošana, dūmu vai liesmas 

parādīšanās, deguma smaka u.c.) atslēgt iekārtu no tīkla, ziņot skolas vadībai, un pārtraukt 

darbu līdz bojājumu novēršanai. 
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3. pielikums 

  

 

Pirmās palīdzības sniegšanas noteikumi 

 

                1. Kārtība, kādā nodrošināma pirmā palīdzības pieejamība  

1.1. Ja izglītojamais guvis nelielu sadzīves traumu un nav apdraudēta viņa 

veselība un dzīvība, pirmo palīdzību audzēknim sniedz Rīgas Vingrošanas skolā (tupmāk –

Skola) traumas gūšanas vietā, vai Skola Veselības punktā ārstniecības persona - skolas 

medicīnas māsa, sporta ārsts vai Skolas darbinieks, kurš apmācīts pirmās palīdzības 

sniegšanā. 

1.2. Ja izglītijamajam ir smaga trauma vai saslimšana, pieaugušais izsauc 

Neatliekamās medicīniskās palīdzības brigādi pa tālruni 113 vai  112, un iespēju robežās 

nodrošina pirmās palīdzības sniegšanu izglītojamajam līdz brīdim, kamēr ierodas 

neatliekamās medicīniskās palīdzības darbinieki. 

1.3. Traumu un saslimšanu gadījumā jāinformē vecāki (likumiskie pārstāvji). 

1.4. Ja izglītojamo jātransportē uz ārstniecības iestādi (slimnīcu), viņu 

pavada vecāki vai Skolas darbinieks (ja ar vecākiem nav iespējams sazināties, vai ja viņi 

nevar ierasties). 

1.5. Traumu gadījumi ir jādokumentē un jāziņo Skolas direktoram. 

 1.6. Treneriem jāinstruē izglītojamie par bīstamām situācijām, kuras var 

radīt traumas un drošību dažādās situācijās. 

1.7. Skolā ir jābūt pirmās palīdzības aptieciņām, un personālām jābūt 

informētam par to pieejamību. Pirmās palīdzības aptieciņas ir arī katrā sporta bāzē, kurās 

tiek realizēta mākslas vingrošanas sporta programma. 

1.8. Izglītojamajam nedrīkst dot medikamentus bez vecāku piekrišanas. 

 

2. Operatīvo dienestu izsaukšana 

2.1. Neatliekamo medicīnisko palīdzību izsauc: 

                          113 - Neatliekamās medicīniskās palīdzības dispičerdienests; 

                          112 – Glābšanas dienesta dispičerdienests. 

Uz Neatliekamās medicīniskās palīdzības dienesta ārkārtas tālruni 113 

jāzvana situācijās, kad cilvēka dzīvība ir apdraudēta un neatliekamās medicīniskās 

palīdzības saņemšanā izšķirošas ir minūtes – ir gūta ļoti smaga trauma vai ir pēkšņa 

saslimšana un neatliekamā medicīniskā palīdzība nepieciešama nekavējoties. 

2.2. zvanot 112 - var izsaukt Ātro palīdzību, policiju, gāzes dienestu, Valsts 

Ugunsdzēsības un glābšanas dienestu) 

2.3. Zāļu un saindēšanās informatīvā centra tālrunis 67042473. Sniedz 

informāciju par rīcību ķīmisko vielu izraisītos nelaimes gadījumos. 

2.4. Neatliekamās medicīniskās palīdzības izsaukšanas, ziņošanas secība: 

• Kur noticis negadījums 

• Kas noticis 

• Cik cietušo vai saslimušo 

• Nepārtrauc sarunu, pirms to nav izdarījis dispečers. 

 

Rīcības secība negadījuma vietā: 
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✓ Saglabā mieru! Neradi paniku! 

✓ Novērtē situāciju, tai skaitā esošās un draudošās briesmas! 

✓ Rīkojies ātri, droši, bet mērķtiecīgi! 

✓ Nebaidies no kļūdām! 

✓ Sargā sevi! 

 

Cietušā aprūpe - ietver gan pirmās palīdzības sniegšanu, gan sarunas ar 

cietušo, gan psiholoģiskās palīdzības sniegšanu: 

• runā mierīgi, nomierinoši, bet pārliecinoši; 

• iepazīstini ar sevi; 

• uzklausi cietušo; 

• neatstāj cietušo vienu; 

• informē cietušo par savām (glābēja) darbībām; 

• informē cietušo par notiekošo (reālā pozitīvā informācija); 

• uzturi vieglu kontaktu ar cietušā ķermeni; 

• neko nepārmet; 

• pasargā cietušo no ziņkārīgajiem; 

• paziņo cietušā radiniekiem par notikušo. 

 

Palīdzība: 

1. izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

2. atrodi un organizē palīgus; 

3. sniedz pirmo palīdzību tiem, kas nekliedz (iespējama bezsamaņa); 

4. sniedz pirmo palīdzību tiem, kas asiņo (dzīvībai bīstama asiņošana); 

5. staigājošos cietušos sapulcini atsevišķi un sniedz tiem nepieciešamo 

palīdzību; 

6. neļauj atdzist cietušajiem/ pasargā tos no apkārtējas vides iedarbības; 

7. aprūpē, nomierini cietušos; 

8. nomierini visus, neļauj izcelties panikai. 

 

ŠOKS 

 

Šoku var izraisīt: asins zudums un lielas sāpes. 

Savukārt šoks izraisa nepietiekamu skābekļa apgādi dzīvībai svarīgos 

orgānos, kas var novest pie to bojājuma. 

Katrs nelaimes gadījums var izraisīt šoku un katrs šoks var izraisīt cietušā 

nāvi. Neļauj attīstīties šokam. Palīdzi cietušajam! 

Palīdzība: 

• novērs vai ierobežo šoka cēloni (apturi asiņošanu, nepastiprini sāpes 

ar savu rīcību); 

• atstāj vai novieto cietušo guļus; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• neļauj atdzist cietušajam/pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

• aprūpē, nomierini cietušo. 
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PĀRKARŠANA 

 

Pārkaršana var izraisīt smagus veselības traucējumus un ir bīstama cietušā 

dzīvībai. 

Pārkaršanu veicina: 

• karstums; 

• mitrums; 

• nepietiekama šķidruma uzņemšana; 

• bezvējš; 

• neatbilstošs apģērbs; 

• fiziska slodze. 

 

Palīdzība pārkaršanas gadījumā: 

• novieto cietušo vēsākā vietā vai ēnā pusguļus; 

• atģērb cietušo; 

• mitrini ar vēsu ūdeni cietušā pieri, kaklu, krūtis; 

• dot dzert vēsu ūdeni; 

• vēdini, dzesē, radi gaisa plūsmu; 

• ja nepieciešams, izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību. 

 

APDEGUMI 

Palīdzība: 

• pēc iespējas ātrāk apdegušo vietu dzesē ar vēsu (+150C līdz +250C), 

tekošu ūdeni vismaz 10 minūtes; 

• lej ūdeni starp apģērbu un ādu; 

• dzesēšanas laikā uzmanīgi novelc no cietušā traumētās ķermeņa daļas 

apģērbu, apavus, gredzenus; 

• neplēs nost no ķermeņa piedegušos apģērba gabalus; 

• neatver pūšļus; 

• nelieto ziedes, pūderus, dezinfekcijas līdzekļus; 

• meklē mediķu konsultāciju; 

• ja apdegums lielāks par cietušā plaukstu, izsauc Neatliekamo 

medicīnisko palīdzību; 

• neļauj atdzist cietušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

• aprūpē, nomierini cietušo. 

Atceries! Sejas apdegumu gadījumā vienmēr apdeg elpceļi. Šādā gadījumā 

vienmēr zvani113, jo draud smakšana. 

Ja aizdedzies apģērbs: 
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• degošu cilvēku nogāz zemē; 

• noslāpē liesmu ar segu, vārtot vai aplejot cietušo ar ūdeni; 

• vari lietot speciālās ugunsdzēšanas ierīces, bet, dari to, saudzējot seju. 

 

 

 

SLIMĪBAS 

Krampji 

Lēkmes laikā: 

• sargā slimnieku no iespējamām traumām; 

• pasargā cietušā galvu; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību. 

Tikai pēc lēkmes veic atdzīvināšanas pasākumus, ja nepieciešams. 

Atceries! 

Lēkmes laikā nefiksē slimnieku, nemēģini atvērt sakostos zobus un neko 

neliec mutē. 

  

Sāpes krūtīs vai elpas trūkums 

Palīdzība: 

• nodrošini saslimušajam mieru un svaigu gaisu; 

• palīdzi saslimušajam ieņemt visērtāko ķermeņa stāvokli; 

• palīdzi saslimušajam ieņemt viņa paša jau zināmās zāles; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• neļauj atdzist saslimušajam un pasargā viņu no apkārtējās vides 

iedarbības; 

• aprūpē, nomierini saslimušo; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 

Pēkšņas sāpes vēderā 

Palīdzība: 

1. palīdzi saslimušajam ieņemt visērtāko ķermeņa stāvoklī; 

2. izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

3. neļauj atdzist saslimušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

4. aprūpē, nomierini saslimušo. 

Vemšana ar melnu vai asiņojošu saturu, vai vēdera izeja melnā krāsā var būt 

vēdera orgānu asiņošanas gadījumā, kas apdraud cietušā dzīvību. 

Atceries! Nedod pretsāpju medikamentus, nesildi, nedod ēst vai dzert. 

  

Cukura diabēts 

Cukura līmeņa pazemināšanās asinīs var izraisīt dzīvībai bīstamu stāvokli. 

Apzini cukura diabēta slimniekus savu paziņu vidū! 

http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/pirma_palidziba/palidziba/atdzivinasanas_pasakumi/
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Palīdzība: 

• ja diabēta slimnieks sāk justies slikti - dod cukuru saturošus dzērienus 

vai ēdienus; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• neļauj atdzist saslimušajam / pasargā to no apkārtējās vides 

iedarbības; 

• aprūpē, nomierini saslimušo; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 

Atceries - cukura aizvietotāji neder! 

  

Insults 

Insults ir galvas smadzeņu bojājums, kura cēlonis ir asinsrites traucējumi 

galvas smadzenēs, kas apdraud saslimušā dzīvību. 

Pazīmes, kas liecina par insultu: 

• smaidot šķība viena sejas puse; 

• nevar pacelt abas rokas; 

• nevar atkārtot vienkāršu teikumu. 

Palīdzība: 

1. nekavējoties izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību (ja ir vismaz 

viena no šīm pazīmēm); 

2. neļauj atdzist saslimušajam/pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

3. aprūpē, nomierini saslimušo; 

4. atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 

 

ATDZĪVINĀŠANAS PASĀKUMI 

1.      Pārliecinies par savu un apkārtējo drošību. 

2.      Pārbaudi cietušā samaņu: saudzīgi papurini cietušo aiz pleciem un skaļi 

uzrunā to: 

2.1.    ja cietušais reaģē/atbild, tātad ir pie samaņas: 

• atstāj cietušo tādā pašā pozā, kādā atradi vai piedāvā cietušajam 

nogulties vēlamajā pozā; 

• centies nodibināt ar cietušo kontaktu, mierini, nepārmet; 

• pasargā cietušo no apkārtējās vides iedarbības; 

• centies noskaidrot, kas noticis ar cietušo un sniedz nepieciešamo 

palīdzību; 

• ja nepieciešams, izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• aprūpē un mierini cietušo; 

• regulāri atkārtoti pārbaudi cietušā samaņu;  

2.2.   ja cietušais nereaģē/neatbild, tad uzskati, ka viņš zaudējis samaņu. 

3.      Sauc palīgā. 
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4.      Novieto cietušo uz muguras, uz cieta pamata. 

5.      Atbrīvo elpceļus, atliecot galvu un paceļot zodu. 

6.      Pārbaudi un izvērtē elpošanu redzot, dzirdot un jūtot ne ilgāk kā 10 

sekundes: 

6.1.   ja cietušais elpo normāli: 

• novieto cietušo stabilā sānu pozā; 

• liec kādam izsaukt vai, ja esi viens, pats izsauc Neatliekamo 

medicīnisko palīdzību; 

• atkārtoti pārbaudi cietušā elpošanu; 

6.2.   ja cietušais neelpo vai neelpo normāli (lēni, trokšņaini gārdzieni vai 

tikko nosakāma elpošana): 

• liec kādam izsaukt Neatliekamo medicīnisko palīdzību vai, ja esi 

viens, pats izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• atbrīvo sirds masāžas vietu no apģērba, rokas novieto krūškurvja vidū 

un uzsāc sirds masāžu: 

                 - veic 30 sirds masāžas; 

                 - sirds masāžas temps 100 - 120 reizes minūtē; 

                 - sirds masāžas dziļums 5 – 6 cm. 

7. Veic 2 elpināšanas „ mute – mutē” : 

• atbrīvo elpceļus, atliecot galvu un paceļot zodu; 

• aizspied cietušā degunu; 

• katrai elpināšanai patērē apmēram 1 sekundi; 

• elpināšanas tilpums - mierīgas izelpas tilpums; 

• novēro cietušā pasīvās izelpas. 

Ieteicams lietot elpināšanas masku ar vienvirziena vārstuli. 

8.      Turpini masēt un elpināt attiecībā 30:2. 

9.      Atdzīvināšanas pasākumus veic līdz: 

• ierodas NMP brigāde un pārņem cietušā atdzīvināšanu; 

• cietušais sāk kustēties, atver acis un sāk normāli elpot; 

• Tavi spēki izsīkst. 

Atceries! Ja pēc pirmā elpināšanas mēģinājuma krūškurvis nepaceļas, tad 

pirms nākamās elpināšanas: 

• paskaties cietušā mutē un izņem visus redzamos svešķermeņus; 

• pārbaudi vai cietušā galva ir atliekta un zods pacelts; 

• pārbaudi vai ir aizspiests cietušā deguns; 

• neveic vairāk kā 2 elpināšanas. 

 

Ja ir vairāki glābēji, tad tie var mainīties, patērējot maiņai pēc iespējas 

mazāku laiku, un katrs veic atdzīvināšanas pasākumus 2 minūtes. 
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Ja nevari vai negribi izdarīt elpināšanu, veic tikai sirds masāžu: 

• sirds masāža jāizdara nepārtraukti, bez pauzēm; 

• sirds masāžas temps 100 - 120 reizes minūtē. 

Atdzīvināšanas pasākumus pārtrauc tikai tad ja : 

• ierodas NMP brigāde un pārņem cietušā atdzīvināšanu; 

• cietušais sāk kustēties, atver acis un sāk normāli elpot; 

• Tavi spēki izsīkst. 

 

Jebkurā nelaimes gadījumā, kad cietušais ir zaudējis samaņu, jārīkojas pēc 

atdzīvināšanas pasākumu principiem („Pieaugušā atdzīvināšanas algoritms”). 
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PIEAUGUŠĀ ATDZĪVINĀŠANAS ALGORITMS 

 

 

  

 

 

  

 

 

 



 

Šis dokuments ir parakstīts ar drošu elektronisko parakstu un satur laika zīmogu 

17 

 

 

 

ELEKTROTRAUMAS 

Zemspriegums (līdz 1000 V) 

Palīdzība: 

• sargā sevi! 

• atslēdz strāvu! 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams; 

• vienmēr izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību! 

 

• Augstspriegums (virs 1000 V) 

Palīdzība: 

• sargā sevi! 

• netuvojies nelaimes gadījuma vietai, sargies no soļa sprieguma un 

elektriskā loka izlādes; 

• vienmēr izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību, informējot par 

augstspriegumu; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams, tikai tad, kad atslēgta 

augstsprieguma strāva. 

 

• Zibens izraisītās traumas 

Palīdzība: 

• aizvelc cietušo no negadījuma vietas; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams; 

• vienmēr izsauc  Neatliekamo medicīnisko palīdzību. 

Atceries! 

Cietušais, kuram trāpījis zibens, nav bīstams glābējam. 

 

TRAUMAS 

Traumas var būt: brūces, sasitumi, sastiepumi, izmežģījumi, lūzumi. 

Brūces 

Palīdzība: 

• pārsien tikai ar sausiem, vēlams steriliem pārsējiem; 

• nelieto ziedes, pūderus, dezinfekcijas līdzekļus. 

Roku un kāju traumas 

Raksturīgākās pazīmes - sāpes, deformācija, nespēja kustināt locekli, 

pietūkums. Necenties atšķirt dažādus traumu veidus un vienmēr pieņem, ka trauma var būt 

lūzums! 

http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/pirma_palidziba/palidziba/atdzivinasanas_pasakumi/
http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/pirma_palidziba/palidziba/atdzivinasanas_pasakumi/
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Palīdzība: 

Ja traumēts augšdelms vai kāja: 

• nekustini, nepārvieto cietušo; 

• pārvieto tikai tad, ja draud briesmas dzīvībai; 

• saglabā traumas radīto deformāciju; 

• pārvietojot cietušo, saudzē augšdelmu vai kāju (ja nepieciešams 

pārvietot); 

2. izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

3. neļauj atdzist cietušajam/pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

4. aprūpē, nomierini cietušo. 

Ja traumēts apakšdelms: 

• fiksē roku ar diviem trīsstūrveida lakatiņiem un vari transportēt 

cietušo pats; 

• saglabā traumas radīto deformāciju. 

Atceries - neliec šinu! 

 

DZĪVĪBAI BĪSTAMA ASIŅOŠANA 

Pazīmes: asinis tek ar straumi vai strūklu, redzams daudz asiņu vai ar asinīm 

piesūcies apģērbs. 

Jebkuras stipras asiņošanas gadījumā jārīkojas kā dzīvībai bīstamas 

asiņošanas gadījumā! 

  

Stipra asiņošana 

Palīdzība: 

1. uzvelc rokās vienreiz lietojamos gumijas cimdus vai cita ūdens 

necaurlaidīga materiāla izstrādājumu, piemēram, plastikāta maisiņu; 

2. atbrīvo asiņojošo vietu no apģērba; 

3. aizspied brūci ar pirkstu, plaukstu vai dūri, ja iespējams, izmantojot 

marles kompresi vai tīru drēbes gabalu; 

4. noguldi cietušo guļus ar asiņojošo vietu uz augšu; 

5. pārliecinies, ka asiņošana ir apturēta; 

6. ja asiņošana turpinās, piespied brūci stiprāk, ja iespējams, uzliekot vēl 

marles salveti vai drēbes gabalu pa virsu esošajam materiālam; 

7. izsauc Neatliekamo medicīnisko  palīdzību; 

8. turi brūci aizspiestu līdz NMP brigādes atbraukšanai; 

9. neļauj atdzist cietušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

10. aprūpē, nomierini cietušo. 

 

Stipra asiņošana rokā vai kājā un ir pieejami pārsienamie materiāli 

Palīdzība: 
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1. uzvelc rokās vienreiz lietojamos gumijas cimdus vai cita ūdens 

necaurlaidīga materiāla izstrādājumu, piemēram, plastikāta maisiņu; 

2. atbrīvo asiņojošo vietu no apģērba; 

3. aizspied brūci ar pirkstu, plaukstu vai dūri, ja iespējams, izmantojot 

marles salveti vai tīru drēbes gabalu; 

4. novieto cietušo guļus un pacel asiņojošo roku vai kāju uz augšu; 

5. pārliecinies, ka  asiņošana ir apturēta; 

6. ja asiņošana turpinās, papildini spiedošā pārsēja konstrukciju ar vēl 

vienu spiedošu priekšmetu; 

7. pārliecinies, ka asiņošana ir apturēta; 

8. izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

9. neļauj atdzist cietušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

10. aprūpē, nomierini cietušo. 

 Atceries! 

Žņaugs ir galējs līdzeklis, to dzīvībai bīstamas asiņošanas apturēšanai no 

rokas vai kājas izmanto tikai tad, ja brūces aizspiešana vai spiedošs pārsējs nav efektīvi vai 

nav iespējams tos izmantot. Nepareizi uzlikts žņaugs var palielināt asins zudumu. 

Lai žņaugu uzliktu pareizi un apturētu dzīvībai bīstamu asiņošanu, ir 

nepieciešamas teorētiskās praktiskās nodarbības, kurās katrs apmācāmais trenējas žņauga 

uzlikšanā. 

Ņemot vērā minēto, žņauga uzlikšana tiek mācīta paplašinātās pirmās 

palīdzības apmācības programmās vai pirmās palīdzības apmācības programmās ar 

papildu zināšanu apguvi. 

Ja žņauga uzlikšana tiek mācīta kā papildu zināšanu apguve, tā jāsaskaņo ar 

Neatliekamās medicīniskās palīdzības dienestu. 

 

 

ĶĪMISKO VIELU IZRAISĪTIE NELAIMES GADĪJUMI 

Bīstami! Sargā sevi sniedzot palīdzību! 

Lai samazinātu risku saskarties ar ķīmiskām vielām, vēlams lietot vienreiz 

lietojamos gumijas cimdus vai cita ūdens necaurlaidīga materiāla izstrādājumus 

(piemēram, plastikāta maisiņš). 

Retos ķīmisko vielu izraisītos nelaimes gadījumos cietušā elpināšana „ mute 

– mutē” var būt bīstama glābējam. 

  

Ķīmiska viela uz ādas 

Palīdzība: 

• sausu vielu nopurini; 

• ja apģērbs ir piesārņots ar ķīmisku vielu, tas jānovelk. Nevelc nost 

cietušajam apģērbu pār galvu!; 

• skalo cietušo vietu ar lielu daudzumu vēsu (+150C līdz + 250C), 

tekošu ūdeni 20 minūtes; 

• skalo tā, lai ūdens netek uz nebojāto ādu; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• neļauj atdzist cietušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 
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• aprūpē, nomierini cietušo.  

Ķīmiska viela acī 

Palīdzība: 

• skalo traumēto aci ar lielu daudzumu vēsu (+150C līdz + 250C), 

tekošu ūdeni 20 minūtes; 

• skalo tā, lai ūdens netecētu uz veselo aci; 

• skalojot traumēto aci, turi to vaļā; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• pārsien ar sausu pārsēju abas acis; 

• neļauj atdzist cietušajam/pasargā to no apkārtējās vides iedarbības; 

• aprūpē, nomierini cietušo. 

 

Ja cietušais nēsā kontaktlēcas, skalojot acis, tās jāizņem. 

Ja nav iespējams traumēto aci skalot, acis nepārsien. 

  

Ķīmiska viela gremošanas traktā 

Palīdzība: 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• dod izskalot ar ūdeni muti; 

• dod dzert vēsu ūdeni, bet ne vairāk kā 200 ml; 

• neizsauc vemšanu! 

• neļauj atdzist cietušajam/ pasargā to no apkārtējās vides iedarbības 

• aprūpē, nomierini cietušo; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 

  

Ieelpota ķīmiska viela 

Bīstami! Īpaši, ja cietušais atrodas telpā! 

Pārvietojies drošā attālumā (svaigā gaisā) no nelaimes gadījuma vietas! 

Palīdzība: 

• sargā sevi! 

• Izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• nodrošini cietušajam svaigu gaisu; 

• atbrīvo cietušo no cieša apģērba, kas var traucēt elpošanu; 

• aprūpē, nomierini cietušo; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 

 

Papildus ieteikumus par rīcību ķīmisko vielu izraisītos nelaimes 

gadījumos var saņemt  Rīgas Austrumu klīniskās universitātes  slimnīcas Saindēšanās 

informācijas centrā, tālr. 67042473. 
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 RĪCĪBA UGUNSGRĒKA LAIKĀ 

Ugunsgrēks ir: 

- tumsa; 

- dūmi un gāzes; 

- karstums. 

Atklātas liesmas gadījumā jārēķinās ar 30 sekundēm, lai nodzēstu 

ugunsgrēku vai glābtos pats. Atrodoties piedūmotās telpās, rāpo uz durvju pusi un vienmēr 

pārbaudi, vai durvis nav karstas. 

Ja durvis ir karstas, neatver tās: 

• durvju spraugas var aizbāzt ar mitriem dvieļiem, segām vai palagiem; 

• rāpo uz loga pusi, nedaudz to atver un elpo gaisu, atrodoties zemu pie 

atvērtā loga; 

• lēkt ārā pa logu, ja esi augstāk par pirmo stāvu, ir bīstami, drošāk ir 

gaidīt palīdzību; 

• liec apkārtējiem zināt, kur atrodies - izkar pa atvērto logu dvieli, 

palagu vai citu auduma gabalu. 

 

 Ja durvis nav karstas, lēni atver tās: 

• atstāj dzīvokli, paņemot līdzi atslēgas; 

• nemeklē degšanas perēkli; 

• pamet māju pēc iespējas ātrāk; 

• izmanto tikai kāpnes, nekad neizmanto liftu; 

• kad esi drošībā, izsauc Glābšanas dienestu, zvanot 112. 

Atceries! Cietušā elpināšana nav bīstama glābējam! 

 

 

SVEŠĶERMEŅI 

Svešķermenis elpceļos 

Bīstami- iespējama smakšana! 

Palīdzība: 

1. ļauj cietušajam svešķermeni atklepot pašam; 

2. ja cietušais svešķermeni pats nespēj atklepot, tad palīdzi viņam: 

• noliecot cietušā ķermeņa augšdaļu, uzsit 5 reizes starp lāpstiņām; 

• lieto Heimliha paņēmienu (5 reizes spēcīgi spied savu dūri starp nabu 

un krūtīm); 

• turpini veikt sitienus starp lāpstiņām un Heimliha paņēmienu, ja 

nepieciešams; 

• izsauc Neatliekamo medicīnisko palīdzību; 

• atdzīvināšanas pasākumi, ja nepieciešams. 
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4. pielikums 

  

Drošības noteikumi dodoties uz pasākumiem ārpus Skolas 

 

1. Ne vēlāk kā piecas darba dienas pirms došanās uz pasākumu ārpus 

Skolas (ekskursijā, pārgājienā, u.c.) atbildīgais pedagogs direktoram iesniedz rakstisku 

informāciju, kurā norādīts pasākuma mērķis, maršruts, ilgums, dalībnieku saraksts, 

vecums, pārvietošanās veids, nakšņošanas vieta, saziņas iespējas un pirmās palīdzības 

sniegšanas iespējas. 

2. Pasākumu līdz 30 pirmsskolas vecuma bērnu grupā organizē vismaz 2 

pieaugušo pavadībā, no kuriem viens ir atbildīgais pedagogs. Atbildīgais pedagogs par 

pasākumu informē izglītojamo vecākus ne vēlāk kā trīs darba dienas pirms došanās uz 

pasākumu. Vecāki informē atbildīgo pedagogu par sava bērna veselības traucējumiem 

vai īpatnībām, ja viņam nepieciešama īpaša uzmanība, kā arī par saziņas iespējām ar 

vecākiem, norādot kontakttālruni. 

3. Dodoties ekskursijā vai pārgājienā izglītojamajiem ir sezonai un laika 

apstākļiem atbilstošs apģērbs. 

4. Ja izglītojamo aizvešanai uz pasākuma vietām izmanto sabiedrisko 

transportu, iekāpšana transportlīdzeklī notiek pa grupām, iepriekš nozīmēta pieaugušā 

pavadībā. Pirmie transportlīdzeklī kāpj izglītojamie un pēc tam – persona, kura viņus 

pavada. Tādā pašā kārtībā notiek izglītojamo izkāpšana no transportlīdzekļa. 

5. Pirms došanās ekskursijā vai pārgājienā atbildīgā persona iepazīstina 

audzēkņus ar dabas aizsardzības kārtību un informē audzēkņus par indīgiem augiem un 

rāpuļiem, kurus iespējams sastapt ekskursijas vai pārgājiena laikā. 

6. Bīstamas situācijas gadījumā atbildīgā persona pārtrauc ekskursiju vai 

pārgājienu un informē par to skolas direktoru. 

7. Ekskursijas vai pārgājiena laikā atbildīgā persona nodrošina nodrošina 

saziņu ar Neatliekamās medicīniskās palīdzības dienestu, ja ir aizdomas par izglītojamā 

saindēšanos ar tabakas izstrādājumiem, augu smēķēšanas produktiem, elektroniskajās 

smēķēšanas ierīcēs izmantojamo šķidrumu un tabakas aizstājējproduktiem, 

alkoholiskajiem dzērieniem, narkotiskajām, psihotropajām vai citām atkarību 

izraisošajām vielām (turpmāk – atkarību izraisošas vielas), kā arī traumu, akūtas 

saslimšanas vai hroniskas saslimšanas paasinājuma gadījumā, ja ir apdraudēta 

izglītojamā veselība vai dzīvība, un nodrošina nepilngadīgā izglītojamā likumisko 

pārstāvju (turpmāk – vecāki) informēšanu; 

8. Sastopoties ar sprāgstvielām vai citām bīstamām vielām, audzēknis 

nekavējoties par to ziņo atbildīgajai personai un ievēro šādus piesardzības pasākumus: 

8.1.  nekustināt no vietas, celt, mest vai sist pa bīstamo objektu; 

8.2.  aizliegts izjaukt, nest uz mājām, likt ugunī vai ūdenī bīstamo 

objektu; 

8.3.  distancēties pašam un atturēt no piekļūšanas objektam citus 

audzēkņus. 

9. Ja noticis nelaimes gadījums, atbildīgā persona: 

9.1.  cietušajam sniedz pirmo palīdzību; 

9.2.  ja nepieciešams, izsauc neatliekamo medicīnisko palīdzību vai 

organizē cietušā nogādāšanu ārstniecības iestādē; 
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9.3.  par nelaimes gadījumu nekavējoties informē skolas direktoru 

un cietušā vecākus. 

 

 

Ceļu satiksmes noteikumi 

 

1. Izglītojamie un pavadošais personāls uz ceļa pārvietojas pa ietvi, 

gājēju ceļu vai gājēju un velosipēdu ceļu vai ceļa nomali. Ārpus apdzīvotām vietām 

gājēji, kuri iet pa brauktuves malu vai ceļa nomali, pārvietojas pretim transportlīdzekļa 

braukšanas virzienam. Velosipēdisti pārvietojas pa brauktuves malu vai ceļa nomali 

transportlīdzekļu braukšanas virzienā. 

2. Bērnu grupas piedalās ceļu satiksmē diennakts gaišajā laikā pa 

ietvēm, gājēju ceļiem vai gājēju un velosipēdu ceļiem. Ja šo ceļu nav, tad pārvietojas pa 

ceļa nomali transportlīdzekļu braukšanas virzienā kolonnā ne vairāk par diviem 

bērniem rindā. Kolonnas priekšā un aizmugurē tās kreisajā pusē atrodas pieaugušais, 

kurš pavada grupu, turot sarkanus karodziņus. 

3. Gājēji šķērso brauktuvi pa gājēju pārejām (pazemes vai virszemes). Ja 

šādu pāreju nav, krustojumos pa ietvju vai ceļa nomaļu iedomāto turpinājumu. Ja 

redzamības zonā gājēju pārejas vai krustojuma nav, brauktuvi atļauts šķērsot taisnā 

leņķī attiecībā pret brauktuves malu vietās, kur ceļš labi pārredzams uz abām pusēm. 

4. Vietās, kur ceļu satiksme tiek regulēta, gājēji ievēro satiksmes 

regulētāja norādes vai gājēju luksofora signālu. Ja regulētāja vai luksofora nav, tad 

ievēro transportlīdzekļu satiksmes regulēšanas luksofora signālu. 

5. Citos gadījumos gājēji iziet uz brauktuves tikai pēc tam, kad ir 

novērtējuši attālumu līdz transportlīdzekļiem, kas tuvojas, kā arī novērtējuši to 

braukšanas ātrumu un pārliecinājušies, ka brauktuves šķērsošana nav bīstama un ka 

netiks traucēta transportlīdzekļu satiksme. 

6. Gājēji uz brauktuves nedrīkst kavēties vai bez vajadzības apstāties. 

Gājēji, kuri nav paguvuši šķērsot brauktuvi, apstājas uz drošības salas ceļu satiksmes 

normatīvo aktu izpratnē. Ja tādas nav, gājējs apstājas vietā, kur transporta plūsmas 

sadalās pretējos virzienos. 

7. Gājēji drīkst turpināt šķērsot brauktuvi tikai pēc tam, kad ir 

pārliecinājušies, ka tas nav bīstami. 

8. Gājējiem aizliegts šķērsot brauktuvi ārpus gājēju pārejas, ja ceļam ir 

sadalošā josla, vai vietās, kur uzstādīti nožogojumi gājējiem vai ceļu nožogojumi. 

9. Ja tuvojas operatīvais transportlīdzeklis, gājēji nešķērso brauktuvi, 

dodot ceļu operatīvajam transportlīdzeklim. 

10. Gaidīt autobusu, trolejbusu, tramvaju vai taksometru atļauts uz 

iekāpšanas laukumiem. Ja tādu nav, tad transportlīdzeklī gaida uz ietves vai ceļa 

nomales. 

11. Tramvaja pieturās, kur nav iekāpšanas laukumu, uz brauktuves drīkst 

uziet, lai iekāptu tramvajā. Tas atļauts tikai tad, kad tramvajs pilnīgi apstājies, obligāti 

pārliecinoties, vai netuvojās kāds transportlīdzeklis. Pēc izkāpšanas no tramvaja gājēji 

atbrīvo brauktuvi. 

12. Pasažieriem atļauts iekāpt transportlīdzeklī un izkāpt no tā pēc tam, 

kad transportlīdzeklis pilnīgi apstājies. No tā izkāpj no ietves vai ceļa nomales puses. Ja 

iekāpt bezsliežu transportlīdzeklī vai izkāpt no tā nav iespējams no ietves vai ceļa 
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nomales puses, to dara no brauktuves puses, ievērojot piesardzību un neradot 

traucējumus citu transportlīdzekļu braukšanai. 

13. Pasažieri, kuru sēdvietas aprīkotas ar drošības jostām, braukšanas 

laikā piesprādzējas.  

14. Braukt ar velosipēdu pa brauktuvi vai ceļa malu atļauts personām, kas 

nav jaunākas par 12 gadiem. Velosipēda tehniskais stāvoklis atbilst drošas braukšanas 

prasībām. 

15. Velosipēdists pa ceļu brauc vienā rindā iespējami tuvāk brauktuves 

malai. Velosipēdists var braukt arī par ceļa nomali un gājēju ietvi, netraucējot gājējiem. 

16. Velosipēdistam aizliegts: 

16.1.  braukt, neturot stūri; 

16.2. braukt, turoties pie cita transportlīdzekļa; 

16.3.  pārvadāt kravu, kas traucē vadīšanu vai apdraud citus ceļa 

satiksmes dalībniekus; 

16.4.  vest ar velosipēdu pasažierus, izņemot bērnus vecumā līdz 

septiņiem gadiem, ja ir iekārtoti papildu sēdekļi un droši kāpšļi kāju atbalstam. 

16.5.  braukt pretēji drošas braukšanas prasībām, apdraudot sevi un 

citus ceļu satiksmes dalībniekus.  

 

 

Par drošību uz ūdens 

 

Visdrošāk ir peldēties oficiālajās peldvietās! Ja tādas nav, peldvietas krastam 

jābūt lēzenam, vēlams ar cietu pamatu. Upēs jāizvēlas vieta, kur ir vismazākā straume, 

tuvumā nav atvaru vai citu bīstamu vietu. 

Nepeldieties viens! Ja uz ūdens radīsies problēmas, līdzās var nebūt citu 

cilvēku, kas spētu ekstremālā situācijā palīdzēt. 

Nepeldieties stiprā vējā, naktī vai negaisa laikā! Nakts nav labākais 

peldēšanās laiks, jo aizpeldot tālāk no krasta, var apjukt un zaudēt orientēšanās spējas, lai 

atgrieztos atpakaļ. 

Nepārvērtējiet savus spēkus! Dižošanās ar to, ka vari aizpeldēt vistālāk vai 

pārpeldēt pāri upei, nav tā vērta, lai riskētu ar savu dzīvību. Turklāt, ja iepriekšējā sezonā 

varēji pārpeldēt upi, tas vēl nenozīmē, ka fiziskā sagatavotība ir tāda, ka vari to izdarīt arī 

šobrīd. 

Ja esat pārkarsis saulē, ūdenī ejiet lēnām, lai nebūtu strauja ķermeņa 

temperatūras maiņa, kas var izraisīt muskuļu krampjus vai sirdsdarbības un asinsrites 

traucējumus. 

Vizinoties ar laivu, kuteri vai citu peldlīdzekli, obligāti uzvelciet glābšanas 

vesti. 

Bērniem atļauts ūdenī spēlēties ar piepūšamām rotaļlietām, ja pieaugušais 

atrodas ūdenī starp krastu un dziļumu. 
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Ja bērns ūdenī atrodas dziļāk par jostasvietu, tad ar viņu nepārtraukti jāuztur 

vizuālais kontakts. 

Bērni jāuzmana no viļņiem, kas var nogāzt no kājām vai radīt tik negaidītu 

izbīli, ka mazulis no tā vien zaudē līdzsvaru. Turklāt vilkmes straume nemanot peldētāju 

var ienest dziļāk jūrā. 

Ja pie mājas ir dīķi, baseini, akas, tie jānorobežo tā, lai bērni vieni paši klāt 

netiktu un mazulis obligāti ir nepārtraukti jāuzrauga. Piemājas baseinos neatstājiet 

peldošas rotaļlietas, kas piesaista mazuļa uzmanību. 

Ja esi iekļuvis straumē, jāsaglabā miers, jāpeld pa straumi uz priekšu, 

cenšoties nokļūt tuvāk krastam. 

Ūdenī nevajag jokojoties skaļi saukt «Palīgā! Slīkstu!», jo situācijā, kad 

tiešām būs vajadzīga palīdzība, neviens vairs nepievērsīs uzmanību. 

AIZLIEGTS: 

Peldēties alkohola reibumā! 

Lēkt ūdenī no tramplīna, laipas, tilta vai krasta, ja neesat izpētījis 

ūdenstilpnes gultni. 

Atstāt bērnu pagalmā bez pieskatīšanas, ja tajā ir ūdenstilpne. To vēlams 

norobežot tā, lai bērns neiekristu. 

Peldēt aiz bojām, kas ierobežo peldvietu! 

Peldēties ūdens tilpnēs, kur tas ir aizliegts! 

KĀ PALĪDZĒT? 

Slīcēju var glābt tikai cilvēks, kurš labi apguvis peldēšanas tehniku un zina 

paņēmienus, kā satvert cietušo un izvilkt viņu krastā. Vienlaicīgi parūpējieties par savu 

drošību, izmantojot kādu peldlīdzekli (piem.bumbu, piepūšamās rotaļlietas utml.). 

Slīcējam var sniegt palīdzību no krasta, pametot virvi vai kādu peldošu 

priekšmetu, kas palīdzētu noturēties virs ūdens. 

Nelaimes gadījumā nekavējoties izsauciet glābējus pa tālruni 112, pēc 

iespējas precīzāk norādot nelaimes vietas koordinātes un piebraukšanas iespējas. Glābēji 

jāsagaida un jānorāda cietušā atrašanās vieta! 
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Par drošību uz ledus 

 

 

 Lielākā bīstamība darbībām uz ledus ir ziemas sākumā, kad ledus 

kārta vēl nav izveidojusies pietiekami bieza, un pavasarī, kad ledus kļūst trausls. Tomēr arī 

ziemā, kad ledus ir kļuvis biezs, ir vietas kur ūdenstilpnes neaizsalst. Tās ir vietas, kur 

ūdenskrātuvēs ietek siltāks rūpnieciski izmantots ūdens, upju grīvās un sašaurinājumos, 

kuģošanas ceļos, zem tiltiem, zvejnieku izcirsto āliņģu vietās. Ledus izturību mazina arī 

iesalušas niedres, krūmi vai citi priekšmeti. 
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Lai palīdzētu, ielūzušajam jātuvojas rāpus vai guļus, netuvojoties līdz pašai 

ielūzuma vietai. Ielūzušajam apmēram no 2- 5 metru attāluma jāpamet aukla, sasieti 

apģērba gabali, garš koks vai kāds cits priekšmets. Ja glābēji vairāki, jāievēro, ka vienam 

no otra jāatrodas 2-3 m attālumā. Izvelkot cietušo uz ledus, tāpat rāpus jāvirzās prom no 

bīstamās vietas līdz krastam. Pats glābējs nedrīkst aizmirst par iespējamām briesmām 

ielūzt ledū. 

 

Ja pamanāt, ka cilvēki ir aizgājuši pārāk tālu no krasta un var rasties 

problēmas atgriezties atpakaļ, kā arī ja cilvēks ir ielūzis ledū nekavējoties zvaniet 

glābšanas dienestam pa tālruni 112. Centieties pēc iespējas precīzāk norādīt negadījuma 

vietu, un tuvākos piebraukšanas ceļus. 
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5. pielikums  

 

 

Drošības noteikumi sporta sacensībās un treniņu nodarbībās 

 

1. Sporta sacensības un treniņu nodarbības rīko vingrošanas zālēs, sporta 

laukumā vai sporta nodarbībām pielāgotās vietās un telpās, kas atbilst normatīvajos 

aktos noteiktajām prasībām. Aizliegts izmantot sporta vietas un laukumus bez trenera 

saskaņojuma. 

2. Sporta sacensības, treniņu nodarbības rīko tikai tādos laika apstākļos, 

kas neapdraud izglītojamo veselību un drošību. 

3. Sporta sacensību norises vietā tiek pieaicināta sertificēta ārstniecības 

persona vai ar direktora rīkojumu nozīmēta persona pirmās palīdzības sniegšanai. 

4. Atbildīgais treneris ne vēlāk kā trīs dienas pirms sporta sacensībām 

informē dalībnieku likumisko pārstāvi (vecākus) par sacensību veidu, norises laiku un 

vietu.  

5. Pirms sporta sacensībām (ne vēlāk kā piecas darba dienas) atbildīgais 

treneris informē direktoru par sacensību veidu, laiku, vietu un audzēkņu skaitu, kuri 

piedalīsies sacensībās. 

6. Sporta sacensībās, treniņu nodarbībās audzēkņi piedalās atbilstošā 

sporta apģērbā un apavos. 

7. Sporta sacensībās, treniņu nodarbībās izglītojamie ievēro trenera 

komandas un norādījumus. 

8. Pirms sporta sacensībām, treniņu nodarbībām treneris pārbauda, vai 

izmantojamais inventārs ir darba kārtībā un vai tas nav bojāts. 

9. Vingrošanas zālēs drīkst atrasties tikai tie izglītojamie, kuriem ir 

treniņu nodarbība.  

10. Treniņu nodarbības  laikā noņem pulksteņus, ķēdītes, gredzenus un 

citas rotaslietas, nelieto košļājamo gumiju. 

11. Treniņu nodarbību laikā izglītojamie koncentrē uzmanību 

veicamajiem uzdevumiem un pilda pedagoga norādījumus. 

12. Uz vingrošanas rīkiem un paklājiem drīkst nodarboties tikai sporta 

trenera uzraudzībā, aizliegts pildīt pašizdomātus vingrinājumus. 

13. Atrodoties citās sporta bāzēs un sporta laukumos jārīkojas ievērojot 

katras konkrētās sporta bāzes iekšējās kārtības un drošības noteikumus.  

14. Ārkārtas situācijas gadījumā, saskaņā ar evakuācijas plānu, nekavējoties 

pamest sporta zāli un izsaukt glābšanas dienestu, zvanot pa tālr.112. 
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6. pielikums  

 

 

 

Drošības noteikumi par rīcību ekstremālās un nestandarta situācijās 

 

Rīcība ekstremālā situācijā 

 

15. Lēmumu par ekstremālās situācijas iestāšanos vienpersoniski pieņem 

Skolas direktors vai tas skolas vadības pārstāvis, kas viņu aizvieto, dodot Trauksmes 

signālu vai ziņojot uz 112. 

16. Dzirdot Trauksmes signālu, pedagogi atbilstoši viņu rīcībā esošajam 

evakuāvijas plānam, bez panikas ved izglītojamos  uz shēmā norādītajām jau 

atslēgtajām durvīm pa stingri noteiktu maršrutu, uz skolas pagalmu un atrodas tur tik 

ilgi, kamēr tiek atcelta trauksme. 

17. Skolas direktors (vai Skolas vadības pārstāvis)pēc saskaņošanas ar 

apsardzi, kura atbild par drošību ekstremālās situācijās, trauksmi atsauc vai paziņo par 

turpmāko rīcību pedagogiem. 

18. Kad pedagogu pavadībā izglītojamie ir Skolu atstājuši, skolas 

administrācija pārbauda telpas. 

19. Grupu treneri izglītojamos iepazīstina ar evakuācijas plānu un 

informāciju par operatīvo dienestu izsaukšanu, ne vēlāk kā triju nedēļu laikā pēc katra 

mācību gada sākuma. 

 

     Rīcība nestandarta situācijā 

 

1. Atrodot neatpazīstamus priekšmetus vai vielas, neaiztiec tās. 

Zvani 110 (Valsts policija), 112 (Glābšanas dienests), ziņo pedagogam vai skolas 

vadībai. 

2. Ja esi aizticis nezināmas vielas, zvani 113. Ja ir aizdomas, ka 

nezināmais priekšmets ir spridzeklis, zvani 112. 

3. Aicini palīgā tuvumā esošos pieaugušos. 

4. Skolas katra stāva gaitenī atrodas evakuācijas plāns un 

informācija par operatīvo dienestu izsaukšanu. 

Valsts policija – 110 

Glābšanas dienests – 112 

Neatliekamā medicīniskā palīdzība - 113  
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7. pielikums  

 

 

Noteikumi par personas higiēnu un darba higiēnu 

 

Personas higiēna 

Personas higiēna ietver sevī: 

- Roku higiēnas ievērošanu 

- Personīgās higiēnas ievērošanu 

- Individuālie pasākumi, lai izvairītos no respiratorām 

saslimšanām. 

 

Roku higiēnas ievērošana. 

Svarīgākais nav roku mazgāšanas reižu skaits, bet gan to mazgāšana tad, 

kad tas ir īpaši nozīmīgi: 

- Pēc tualetes apmeklēšanas; 

- Pēc deguna šņaukšanas, klepošanas vai šķaudīšanas; 

- Pēc pieskaršanās dzīvniekiem, to barošanas vai atkritumu 

savākšanas; 

- Pēc uzkopšanas darbiem un pieskaršanās atkritumiem; 

- Pēc sabiedrisko vietu apmeklēšanas, t.sk. atgriežoties mājās no 

skolas, bērnudārza, pēc treniņu nodarbības; 

- Pirms ēšanas un dzeršanas, vai ēdiena pasniegšanas; 

- Pirms zāļu lietošanas, rīcības ar kontaktlēcām; 

- Kad rokas ir acīm redzami netīras; 

- Ja rodas šaubas par roku tīrību. 

 

 Personīgās higiēnas ievērošana. 

Viens no personiskās higiēnas pamatelementiem ir ādas un matu kopšana. 

Ķermenis jāmazgā 1 līdz 2 reizes nedēļā, vai pēc katras treniņu nodarbības, mainot arī 

veļu. Sevišķi jārūpējas par roku tīrību. Svarīga ir nagu kopšana, jo 95% kopējo baktēriju 

uzkrājas zem nagiem. Mutes dobuma un zobu kopšana ne tikai palīdz saglabāt zobus un 

svaigu elpu, bet novērš arī dažu orgānu slimības. Regulāri jāmazgā apģērbs un jātīra apavi. 

Uz treniņu nodarbību jāierodas tīrā treniņtērpā, skolas gaiteņos jālieto čībiņas.  

Matiem jābūt izmazgātiem un sakoptiem. Treniņu nodarbībā, ja mati ir gari, 

nedrīkst piedalīties ar izlaistiem matiem. Nepieciešams izmantot individuālos higiēnas 

kopšanas līdzekļus (ķemme, sūklis). 

Veselības un garīgo darbaspēju saglabāšanos sekmē racionāla dienas režīma 

ievērošana – darba un atpūtas mija. Viens no pilnīgākiem un organismam 

nepieciešamākajiem atpūtas veidiem ir miegs. Lai miegs būtu pilnvērtīgs, tam jābūt 

regulāram, nepārtrauktam, dziļam, pietiekami ilgam. Svarīgs ir arī racionāls uzturs, kas 

nodrošina cilvēka organisma attīstību, fiziskās un garīgās darbaspējas. 

 

Individuālie pasākumi izglītojamajiem un darbiniekiem,  lai izvairītos 

no respiratorām saslimšanām: 
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- Klepojot vai šķaudot aizklāt degunu un muti ar 

vienreizlietojamo salveti, pēc lietošanas izmantoto salveti izmest, rokas nomazgāt 

ar ziepēm un ūdeni; 

- Ja salvetes nav pieejamas, šķaudot vai klepojot, aizklāt muti un 

degunu ar saliektas rokas elkoņa locītavas iekšējo virsmu; 

- Izvairīties pieskarties mutei, acīm, degunam ar nemazgātām 

rokām; 

- Regulāri mazgāt rokas ar ziepēm un ūdeni, lai izvairītos no 

vīrusa pārnešanas ar rokām uz savu seju vai citiem cilvēkiem; 

- Ja ūdens nav pieejams, izmantot mitrās salvetes vai 

dezinfekcijas līdzekļus; 

- Īpaši pievērst uzmanību roku mazgāšanai pirms ēšanas vai 

dzeršanas, tualetes apmeklēšanas, pirms un pēc darba ar datora klaviatūru un peli; 

- Izvairīties no kontakta ar personām, kurā ir gripai līdzīgi 

simptomi vai ievērot 1m distanci; 

- Ja parādās slimības simptomi, nav jāapmeklē Skola, bet 

jāpaliek mājās un jāvēršas pie ģimenes ārsta. 

 

Darba un treniņu higiēna. 

Darbiniekiem un izglītojamajiem Skolas telpās un sporta zālē jāievērot tīrība 

un kārtība, kā arī personīgās higiēnas prasības. 

Mācību treniņu nodarbībās izglītojamo apģērbam un matu sakārtojumam 

jābūt tīram, kārtīgam, atbilstošam treniņu uzdevumu veikšanai, lai neradītu risku veselībai. 

 

 

Rīgas Vingrošanas skolas vadītājs/direktors 

(izglītības jomā)  B.Konstantinovičs 

 
Akmeņlauka 67362944 

  

  
 

 


