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“Kartiba, kada nodro$inama izglitojamo profilaktiska veselibas aprape, pirma palidziba un drosiba
izglitibas iestad€s un to organizétajos pasakumos”

IEKSEJIE NOTEIKUMI
Riga

Personas higiénas un darba higiénas prasibas

1999

“Vislatvijas bernu un jauniesu sporta skola “Piekiini”” struktiirvienibas Hokeja
skola “Falkons”

1. Visparigie jautajumi

1.1. Noteikumi nosaka higi€nas prasibas un darba higiénas prasibas “Vislatvijas b&rnu
un jaunieSu sporta skola “Piektini”” strukttrvienibas Hokeja skola “Falkons” (turpmak —
iestade).

1.2. Ar noteikumiem izglitojamos iepazistina atbildiga persona katru gadu septembri.

1.3. Par izglitojamo iepaziSanas ar droSibas noteikumiem faktu atbildiga persona veic
ierakstu zurnala, noradot drosibas noteikumu nosaukumu un numuru.

1.4. Péc iepaziSanas ar droSibas noteikumiem izglitojamais to apliecina ar ierakstu
»lepazinos”, noradot datumu, un parakstu.

1.5. Noteikumi ir saistoSi viesiem iestades darbiniekiem, izglitojamajiem un citam
personam, kuras atrodas iestades telpas.



1.6. Iestades treninu nodarbibu isteno$anas laiku un biezumu nosaka atbilstosi bérnu
vecumam un attistibai.
1.7. Skolu neapmeklg izglitojamie:
1.7.1. vecuma lidz 12 gadiem, ja gaisa temperatiira ir zemaka par minus 20°C;
1.7.2. vecuma no 13 gadiem, ja gaisa temperatira ir zemaka par minus 25 °C.
1.8. Noteikumu ievéroSanas uzraudzibu un kontroli veic grupas treneris

2. Skolas telpas, to iekartojums un uzkopsSana

2.1. Atbilstosi realizétam profesionalas ievirzes sporta un interesu izglitibas programmam,
ir $adas telpu grupas:

2.1.1. administracijas un treneru atpiitas telpas;
2.1.2. ledus aréna;

2.1.3. sporta zale;

2.1.4. VFS zale,

2.1.5. tualetes;

2.1.6. gerbtuves;

2.1.7. zavetavas;

2.1.8. saimniecibas telpas;

2.1.9. konferencu zales;

2.2. Katra iestades telpa (arT So telpu iekarta) tiek uzturéta tira un darba kartiba.

2.3. Lai nodrosinatu telpu tiribu un kartibu, iestadi ir izstradats telpu uzkopsanas plans.

2.4. Dezinfekcijas lidzeklus un inventaru, kas paredzets telpu uzkopSanai, uzglaba 1pasi
tam paredzeta vieta. Dezinfekcijas Iidzeklus izmanto atbilstoSi to lietoSanas
instrukcijai.

2.5. Eku biivniecibas un telpu renovacijas darbus aizliegts veikt izglitojamo klatbiitng, un
minétie darbi nedrikst ietekmét izglitojamo droSibu un veselibu.

2.6. Nodarbiba iesaistitajai izglitojamo grupai paredz&étais dusu skaits - viena dusas ierice
uz 10 audzeékniem. Starp duSas iericém ir gludas, viegli mazgajamas, dezinficgjamas
un necaurspidigas starpsienas.

2.7. Tualeté ir tualetes papirs vai salvetes, ziepes.

3. Udensapgade un kanalizacija

3.1. Izglitojamajiem skola ir pieejams dzeramais tidens, tas atbilst dzerama tidens
obligatajam nekaitiguma prasibam.
3.2. Skola ir auksta un karsta tdens apgade, kanalizacijas sist€éma.

4. Higienas prasibas izglitojamajiem

4.1. Roku higiénas ieveéroSana:
4.1.1. Svarigakais nav roku mazgaSanas reizu skaits, bet gan to
mazgaSana tad, kad tas ir Tpasi nozimigi:
- péc tualetes apmekl&juma,
- péc deguna SnaukSanas, klepoSanas, SkaudiSanas,
- péc pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to
atkritumu savaksSanas,

- péc uzkopSanas darbiem un pieskarSanas atkritumiem,
- péc sabiedrisko vietu apmekl&juma,
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4.1.2.

pirms €Sanas vai dzerSanas, vai €diena pasniegSanas,
pirms zalu lietoSanas, ricibas ar kontaktlécam,

kad rokas acimredzami ir netiras,

ja konkrétaja situacija rodas Saubas par roku tiribu.

Ka pareizi mazgat rokas:

pirms roku mazgasanas japarliecinas, vai pie izlietnes ir
visi nepiecieSamie piederumi roku mazgasanai;

saslapina rokas un apaksSdelmus zem tekoSas tdens
struklas;

parklaj rokas ar ziepe€m (ieteicams izmantot Skidras ziepes
no slégta trauka, jo uz cieto ziepju virsmam un ziepju
traukos var saglabaties dazadi mikroorganismi no
ieprieks$ejiem lietotajiem);

ziepes rokas saputo;

vismaz 15 sekundes energiski ieziepé visas roku virsmas,
jo katra mazgaSanas lidzekla efektivitate ir atkariga no ta
iedarbibas laika;

to veicot, kartigi no visam pusém berz plaukstas, pirkstu
starpas, pirkstu galus pret€jas rokas delnas, abu plaukstu
virspusi, abus 1kSkus pret€jas rokas delnas, ka ar1 iztira
nagus: Saja laika rokas nevajag turét zem tdens striiklas.
Jaatceras, ka p&c pavirSas mazgaSanas uz rokam paliek
vietas, kur var saglabaties infekcijas slimibu izraisitaji;
vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekoSas tdens
struklas;

roku mazgasanas laika izvairas no tGdens §lakstiSanas vai
pieskarSanas izlietnei;

rokas nosusina ar tiru dvieli. Arpus dzivesvietas ieteicams
izmantot vienreizlietojamos papira dvielus. Koplietojamie
auduma dvieli nav ieteicami, jo nav zinams, cik riipigi un
efektivi rokas nomazgaja cilveki, kuri lietoja dvieli pirms
Jums.

ar roku regulgjamu tdens kranu (maisitaju) aizgriez ar
papira dviela palidzibu. Uz tdens krana rokturiem var
atrasties infekcijas slimibu izraisitaji, jo tiem pieskaras ari
pirms roku mazgasanas;

papira dvieli met atkritumu tvertn€, nepieskaroties
papirgrozam ar rokam,;

ja nav pieejams aprikojums roku mazgaSanai, ir partraukta
tdens padeve vai nav pieejams dzerama iidens krit€rijiem
atbilsto§s tdens, roku dezinfekciju var veikt bez
mazgaSanas, lietojot atras iedarbibas roku dezinfekcijas
lidzekli.

roku dezinfekciju bez mazgaSanas vélama tikai tad, ja
rokas nav acimredzami netiras.



4.2. Izglitojamajiem ir jaievero higiénas pamatprasibas:

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.

4.2.5.

4.2.6.

4.2.7.

4.2.8.

4.2.9.

Viens no personiskas higiénas pamatelementiem ir adas kopSana un
matu kopSana. Kermenis jamazga katru dienu, mainot ari velu.
Seviski jartip&jas par roku tiribu. Roku ada izdala ipasas vielas, kas
sp€j iznicinat uz tas nonakuSos mikroorganismus. Jo tiraka ir roku
ada, jo spécigaka ir So baktericidu iedarbiba; piem., uz tiram rokam
nonakuSo bakteriju skaits 10 minités samazinas par 15%, bet uz
netiram rokam 20 miniisu laika - par 5%.

95% kopgja baktériju skaita uzkrajas zem nagiem, tapéc svariga ir
pareiza nagu kopsSana.

Mutes dobuma un zobu kopsSana ne tikai palidz saglabat zobus, bet
arT novers dazu organu (sirds, locitavu, nieru u.c.) slimibas.

Regulari jatira apgerbs un apavi, sporta formu, ledus treninu kreklus
jamazga vismaz reizi nedela, spelu kreklus — pec katras spéles, sporta
velu — péc katras treninu nodarbibas. Hokeja cimdi jamazga vismaz 2
reizes sezona. Visu hokeja ekip&jumu mazga péc sezonas beigam.

Matiem jabiit izmazgatiem, sakoptiem. Nedrikst bt ar izlaistiem
matiem, ja tie ir gari. Ir nepiecieSams izmantot higi€énas kopSanas
individualos lidzeklus (kemme).

Dusa lietot gumijas Cibas.

Svarigs personiskas higi€nas elements ir noriidiSanas un rita
vingro$ana;

Veselibu un garigo darbaspg€ju saglabaSanos sekmé& racionals un
regulars dienas rezims. Katra regulara un noteikta laika izpildita
darbiba klust par nosacijuma kairinataju nakamajai darbibai, tapec
atsevisku nodarbibu veids noteiktas stundas, ka art regulara darba un
atpiitas mija taupa organisma spékus, palielina darbasp&jas un
labveligi ietekmé veselibu. Dienas rezZima japaredz rita un vakara
tualete, 1ta vingro$ana, macibas un sabiedriskais darbs, garigs darbs
majas, majas darbi, atpiita.

Viens no pilnigakiem un organismam nepiecieSamakiem atpiitas
veidiem ir miegs. Lai miegs biitu pilnvertigs, tam jabut regularam,
nepartrauktam, dzilam, pietiekami ilgam, jagul higieniskos apstak]os.
Velams, lai gaisa t° gulamistaba biitu 16° un ta butu izvédinata pirms
gulét ieSanas. Vasara ieteicams gulét pie atverta loga, bet ziema
vismaz pie atvérta védlodzina, ja to atlauj meteorologiskie apstakli.

4.2.10.  Personiska higiéna risina ari racionala uztura problémas, jo

pilnvertigs uzturs nodroSina optimalu cilvéka organisma attistibu,
fiziskas un garigas darbaspgjas.

4.2.11. Personiskas higi€nas ieveroSanai ir liela nozime, jo nekadi

medicinas zinatnes sasniegumi nevar nodroSinat labu veselibu, ja
netiks ieverota personiska higiéna.

4.3. Respiratoras etiketes ieveroSanas individualie pasakumi Iestades
audzeékniem un darbiniekiem:

4.3.1.

klepojot un Skaudot aizklajiet degunu un muti ar vienreizlietojamo
salveti, pec lietoSanas izmantoto salveti izmetiet un nekavéjoties



nomazgajiet rokas ar ziepém un @deni. Ja jums nav pieejamas
salvetes, Skaudot vai klepojot, cik iesp€jams, aizklajiet muti un
degunu nevis ar plaukstu, bet ar saliektas rokas elkona locitavas
1ekSgjo virsmu;

4.3.2. izvairieties pieskarties mutei, acim, degunam ar nemazgatam rokam;

4.3.3. regulari un riipigi mazgajiet rokas ar ziepém un iideni, lai izvairitos
no virusu parneSanas ar rokam uz savu seju vai citiem cilvékiem;

4.3.4. gadijjumiem, kad tidens nav pieejams, roku tiriSanai izmantojiet
spirtu saturoSus dezinfekcijas Iidzeklus vai specialas mitras salvetes;

4.3.5. centieties izvairities no kontakta ar personam, kuram ir gripai lidzigi
simptomi vai uzturieties vairak neka 1 m attaluma;

4.3.6. slimniekam nav jaapmekl€ skola, bet japaliek majas un javersas pie
sava gimenes arsta.

5. Darba higiénas prasibas

5.1. Izglitojamie var apmeklét vairakas nodarbibas saskanojot ar grupas galveno
treneri, ieteicamais arpusskolas nodarbibu laiks - 3 astronomiskas stundas viena diena.

5.2. lIzglitojamie uz trenina nodarbibu ierodas ne atrak ka 10-15 mindites pirms
trenina sakuma.

5.3. Treninu nodarbibas laika izglitojamie seko darba un atpiitas reZimam
saskana ar treneru noradijumiem.

5.4. Neuzsakt treninu nodarbibas atrak ka 1,5 stundas pe&c edienreizes.

5.5. Treninu nodarbibas laika izglitojamie ievero iek§€jas kartibas un drosibas
noteikumus, kas ir saistiti ar trenina darba specifiku.

5.6. Izglitojamie nenodarbojas ar blakus lietam trenina nodarbibu laika, ar savu
uzvedibu netrauc€ trenera un citu izglitojamo darbu, neizmanto mobilo telefonu
treninu laika.

5.7. Treninu nodarbibas beigas izglitojamie sakarto savas darba vietas.

5.8. Higiénas noliikos ieteicams noklat dvieli uz trenazieriem, kur strada gulus
stavokli.

5.9. Aiz sevis notirit trenaZierus no sviedriem.

5.10. leiet sporta un VFS zalg ir atlauts tikai atbilstoSos sporta apavos.

5.11. Uz sausajiem treniniem ierasties tira sporta apgérba. Ledus apaksvela
sausajos treninos piedalities nedrikst.

5.12. Izglitojamie sagaidot savu trenina nodarbibu skolas gaitenos, uzvedas klusi,
bez skraidiSanas, lai netraucétu trenina procesam un skolas personalam.

5.13. Izglitojamie nedrikst braukt skolas telpas ar skritulslidam, skrejriteniem,
skrituld€liem vai riteniem.

5.14. Ja audzekni neieveéro higi€nas prasibas, medicinas personalam ir tiesibas
pazinot par So faktu vinu vecakiem un aizsutit izglitojamos majas.

5.15. Par izglitojamo darba higiénu atbild grupas sporta treneri.



