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Latvijas valdibas pazinojums

Lai efektivak ierobeZotu
Covid-19 izplatibu Latvija, val-
diba nolémusi paplasinat pie-
sardzibas un drosibas pasaku-
mus arkartéjas situacijas laika.
IerobeZojumi skars gan izgliti-
bas iestazu darbu, gan pulcésa-
nos publiskas vietas, parvieto-
Sanos arpus valsts robezam un
citas jomas.

Sakot no 16. marta, pirmsskolas iz-
glitibas iestadém un iestadem, kas
nodrosSina bérnu pieskatisanu, bis
janodrosina dezargrupu darbiba,
lai pieskatitu bérnus, kuru veca-
kiem tas nav iespéjams. Lai sanem-
tu s$adu pakalpojumu, vecakiem
pirmsskolas izglitibas iestadé bius
jaiesniedz rakstisks apliecinajums,
ka bérns un gimene pédéjo 14 die-
nu perioda nav bijusi arvalstis un

kontakta ar Covid-19 saslimusa-
jlem vai vinu kontaktpersonam.
Tapat $aja apliecinajuma vecakiem
janorada, ka nav iespéju citadi no-
drosinat bérna pieskatiSanu.

Macibu process izglitibas ies-
tadés joprojam norisinasies at-
talinati, un centralizétie sveSva-
lodu eksameni tiek parcelti uz
laikposmu no 2020. gada 12. maija
lidz 15. maijam.

Tapat ari neatkarigi no apmekle-
taju skaita tiek aizliegti visi publis-
kie svetku, pieminas, izklaides, kul-
taras, sporta un atpttas pasakumi,
tai skaita naktsklubos un diskoté-
kas. Aizliegtas arl sapulces, gajie-
ni, piketi un religiska darbiba pul-
cejoties.

Tiek ierobeZota ari neorganize-
ta pulceésanas kultaras, izklaides,

atputas, sporta un religisko nori-
Su vietas vairak neka 50 cilvekiem
vienlaikus. Kulttras, izklaides,
sporta un citu atputas vietu darba
laiks ir ne ilgaks ka lidz plkst. 23.00.

Sakot ar 17. martu, tiks atcelti
starptautiskie pasazieru parvada-
jumi caur lidostam, ostam, ar au-
tobusiem un dzelzcela transportu.
Tapat no 17. marta personam un
transportlidzekliem aizliegts par-
vietoties caur lidostu, ostu, dzelz-
cela un autocelu robezskersosanas
vietam - gan pierobeza, gan Eiro-
pas Savienibas aréja robeza. Sis aiz-
liegums neattiecas uz kravu parva-
dajumiem.

Minétie ierobezojumi parvie-
toties caur lidostu, ostu, dzelzcela
un autocelu robezskérsosanas vie-
tam neattiecas ari uz tiem Latvi-
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jas Republikas valstspiederigajiem,
kas velas atgriezties Latvija. Tapat
tas neattiecas uz arzemniekiem,
kuru pastaviga dzivesvieta ir Latvi-
ja un kas velas Seit atgriezties, vai
tiem arzemniekiem, kuri velas at-
stat Latviju.

Saja laika Ekonomikas minis-
trija sadarbiba ar tirgotajiem ie-
viesis pasakumus, lai nodrosinatu
socialo distancésanos tirdznieci-
bas vietas.

Gadijumos, kad netiks ievéero-
ti visi minétie drosibas pasakumi,
tiks piemérota atbilstosa adminis-
trativa vai kriminala atbildiba.

Uzpémumiem arkartéjas situa-
cijas laika primari ir janodrosina
partikas, zalu un pirmas nepiecie-
Samibas preCu un to razosanai ne-
pieciesamo izejvielu piegade.

Yro6bl Gostee 3HEKTHMBHO Or-
paHMUMTh  pacIpoCTpaHeHue
COVID-19 B JlatBuUM, mpaBu-
TEIbCTBO PEIIMIO B IIEPUOT,
4Ype3BbIYAliHON CUTyalu YCU-
JINTh MePbI IIPEIOCTOPOKHOCTI
¥ GezomacHOCTH. OrpaHIMYEHUsT
KOCHYTCA paGoTsl 006pa3oBa-
TeIbHBIX YUPEKIEeHUt, coGpa-
HUiA B OOIIECTBEHHbIX MECTaX,
nepece4eHust rocyJapCcTBeHHOM
TPaHUIIBI U IPyTrye 00IacTu.
Haunnxas ¢ 16 mapTa BOILIKO/b-
Hble yueGHbIe 3aBEIEHUSI U YU-
PEKIEHUsT M0 YXOAy 3a HEeTbMU
IIO/DKHBI OyIyT OpraHM30BaTh pa-
60Ty JEXYPHBIX TPYII IJIST TIPU-
CMOTpa 3a IeTbMM, POOUTENN KO-
TOPBIX HE MOTYT 3TO 0GECIEYNTb.
YTOObI TOMYYNUTH ITY YOIYTY, POIM-
TeJV IOJDKHBI OYIyT ITPEIOCTaBUTh
TIOIIIKOIbHOMY YUPEKIEHUIO TTCh-
MEeHHOe 3asiB/ieHMe, TIOATBePKIa-
Iollee, YTO PeGEHOK ¥ €r0 CEeMbSI
B TedeHMe MocaemgHux 14 nHeit He
ObUTU 3a TPAHMIIEN U He OOIIAINCh

¢ 6ompubIMM Bupycom Covid-19
WIU X KOHTAKTHBIMM JMI[aMU. B
9TOM 3asIBIEHMU TaKkKe [OJDKHO
ObITh YKAa3aHO, UTO Y POAMTeNei
HEeT MHOJ BO3MOXKHOCTM obecrie-
YUTD IPUCMOTP 32 pPeGEHKOM.

Ipoiiecc 06yueHNs B yUeGHBIX
3aBeEHUSIX TO-TIPEKHEMY OyIeT
JVCTAaHLMOHHbBIM, a IIeHTPaIn30-
BaHHbIE 9K3aMeHbI 10 MHOCTPaH-
HOMY SI3bIKY OYAYT IepeHeceHbl
Ha JaThl B repuop ¢ 12 - 15 mas
2020 ropa.

Bce mamsTHbIe, pa3BIeKaTeb-
Hble, KYJIbTYpPHbIE, CIIOPTMBHbIE
U Jpyrue OO6ILIeCTBEHHbIE MepO-
TIPUSTHST, BKITIOYAs] MEPOTIPUSITYS,
TIPOBOAMMbIE B HOUHBIX KITy6ax U
JVUCKOTEKaX, 3alpelleHbl, Hesa-
BUCHMO OT KOJIMYECTBA MTOCETUTE-
Jieit. 3ampelleHbl TakKe MUTUHIY,
LIECTBYS, TIMKETHI U PEIUTMO3HbIE
MEepOIPUSITHSL.

3ampelieHbl TaKKe BCe Heopra-
HM30BaHHbIE COGpaHusT 6oree ueM
mo 50 YeloBEK OFHOBPEMEHHO B

MecCTax Ky/AbTYPbl M OTIbIXa, pas-
BJIEKaTe/IbHBIX, CIOPTUBHBIX U pe-
JIMTMO3HBIX MecTax. BpeMs pa6o-
Thl KyJIBTYpHO-pa3BjleKaTe/lbHbIX,
CIIOPTUBHBIX U APYTUX MECT OTAbI-
Xa He Josnbiie 23:00.

C 17 mapTa 6ymyT OTMEHEHBI BCe
MeXIOyHapoAHble IacCaKUPCKUe
repeBO3KY Yepe3 a3poIiopThl, [10P-
TBI, aBTOOYChI ¥ JKele3HOLOPOX-
HBIM TPAHCIIOPTOM. AHAJIOTMYHBIM
o6pasoM, ¢ 17 MapTa 3ampelaercs
repeMelleHe JII0fielt ¥ TPaHCIIoP-
THBIX CPENCTB 4epe3 aspOIOpThI,
TIOPTHI, >KeJIe3HONOPO>KHbIE U aB-
TOMOOWJIbHBIE TTYHKTHI Tepeceye-
HMSI KaK BHEILHMX, TaK ¥ BHyTPEeH-
HUX rpanui] EBpomnerickoro corosa.
OTOT 3aIlpeT He PacIpOCTPaHIeTC s
Ha [1epeBO3Ky IPY30B.

BolieyriomsiHyThIE - OrpaHuye-
HMS Ha IlepefBIDKeHNe yepe3 as-
PpOTIOPTBI, MIOPTHI, >KeIe3HOLOPOX-
Hble U ABTOMOOWIbHbBIE ITyHKTHI
repeceueHys] IpaHMIBI He pac-
MIPOCTPAHSIOTCS HAa TeX TPaXOaH

JlaTBuiickoi1 PecITyOimmKM, KOTO-
pble XOTST BEPHYThCA B JlaTBumIO.
He pacnpocrpassitorcsi OHM ¥ Ha
MHOCTPAHIIEB, KOTOPbIE TTOCTOSIH-
HO MPOXMBAIOT B JIaTBUM U XOTSIT
CIoZla BEPHYThCS, a TAKKE Ha MHO-
CTpaHIIEB, KEIAMNX TOKMHYTh
JlaTBuIO.

B nepuop, upe3BbIuaiiHOi CUTY-
auyy MMHUCTEPCTBO SKOHOMMKY B
COTPYLHUYECTBE C TMPENIPUSTHUSI-
M TOPTOBJIV BBETYT MEPBI IT0 00€eC-
IeYeHNIO COLMAJIbHOIO IUCTaH-
LIMPOBAaHMSI B MeCTax TOPTOBJIN.
B cryuasix Hecob/omeHus Jiio60it
13 BBIIIETIePeUNC/IEHHbIX Mep 6e3-
OTIACHOCTM HACTYTIAeT COOTBETCT-
BYIOIIAsl aIMMHMCTPATUBHAS MU
YTOJIOBHASI OTBETCTBEHHOCTbD.

[MpeanpusSTUSIM B IIEPUOL, Upe3-
BBIYAIHOI CUTyaluy B II€PBYIO
ouepenb HeobxomMMO —obecrre-
YUTb MOCTABKU MPOIAYKTOB IIUTA-
HMSI, JIeKapCTB, MPEIMETOB Tep-
BOJ HEOOXOOMMOCTY Y ChIPbSI IJIST
MX TIPOU3BOJCTBA.

The government has decided to
extend the precautionary and
security measures during the
emergency situation in order
to prevent more effectively the
spread of COVID-19 in Latvia.
The restrictions will affect the
work of educational establish-
ments, public assembly, move-
ment outside the state borders
and other areas.

From 16 March onwards, pre-
school educational establishments
and institutions providing child-
care will have to ensure the work
of ‘on-duty’ groups that will look
after those children whose parents
are unable to do so. To receive this
service, parents have to submit a
written statement informing that
the child and family have not visit-
ed any COVID-19 affected country
and have not been in contact with

COVID-19 infected persons or con-
tact persons. The statement should
also include information that par-
ents do not have any other possi-
bility of providing childcare.

The training process in educa-
tional establishments will contin-
ue to take place remotely, and cen-
tralized foreign language exams
are postponed to the period from
12 May and 15 May 2020.

In addition, all events relating to
public holidays, commemorations,
entertainment, culture, sports
and recreational activities, incl. in
nightclubs and discotheques, are
prohibited irrespective of the num-
ber of visitors. Meetings, demon-
strations, pickets and religious ac-
tivities involving the assembly are
also prohibited.

Unorganized gatherings in cul-
tural, entertainment, recreation,

sports and religious venues for
more than 50 people at the same
time will also be limited. The of-
fice hours of cultural, entertain-
ment, sports and other recrea-
tional areas will be no longer than
until 23.00.

International passenger trans-
port through airports, ports, by bus
and rail transport will be cancelled
as of 17 March. In addition, the
movement of persons and vehicles
through airport, port, railway and
road border crossing points at the
European Union’s external border,
as well as at border crossing points
intended for local border traffic will
be banned from 17 March 2020.
This prohibition will not apply to
the carriage of goods.

The above-mentioned restric-
tions to travel through airport, port,
railway and road crossing points
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shall not apply to nationals of the
Republic of Latvia who wish to re-
turn to Latvia.

Nor do they apply to foreign na-
tionals whose permanent place of
residence is in Latvia and who want
to return here or to foreign nation-
als who want to leave Latvia.

During this period, the Ministry
of Economics in cooperation with
traders will introduce measures to
ensure social distancing in trading
venues.

In case of non-compliance
with the above-mentioned meas-
ures, appropriate administrative or
criminal liability will be imposed.

During the emergency situation,
the companies have to primarily
ensure the supply of food, medic-
inal products, essential goods and
raw materials necessary to produce
these products.

Jaunais
koronaviruss —
parbaudijums
musu
godapratam
un atbildibas
sajutai

INDULIS TRAPINS,
IKSKILES

NOVADA DOMES
PRIEKSSEDETAJS

Misu valsts ir nonakusi situ-
acija, kad ikvienam iedzivotajam
var but izskiroSa loma sabiedribas
veselibas saglabasana.

Ikskiles novada pasvaldiba, re-
agéjot uz valdibas pienemtajiem
lémumiem saistiba ar arkartas
situaciju valsti, veikusi noteik-
tos piesardzibas un drosibas pa-
sakumus - slégusi skolas un ci-
tas pasvaldibas iestades, atcelusi
kultaras, sporta un izglitojosos
pasakumus, nodrosSinajusi pirms-
skolas izglitibas iestazu darbu de-
zargrupu rezima. Saja sakara ipa-
$i velos uzsvert, ka pirmsskolas
izglitibas iestades atvértas tikai
tiem bérniem, kuru vecakiem nav
citu iespéju bérna pieskatiSanai. S
ir liela vecaku atbildiba un risks,
pielaujot negodpratigu ricibu un
sniedzot iestades anketas nepa-
tiesu informaciju. Paldies tiem
bérnu vecakiem, kuri izprot $is ar-
kartas situacijas nopietnibu un gi-
meneés ievéro visus piesardzibas
un droSibas pasakumus.

Lai mazinatu koronavirusa iz-
raisitas slimibas Covid-19 izpla-
tiSanas risku, ari pasvaldiba ieve-
ro piesardzibas pasakumus, savu
darbu organizéjot attalinati. Ta
ka pasvaldiba ir slegta, aicinu ie-
spéju robezas izmantot e-pakal-
pojumus.

Ar1 turpmak informésim iedzi-
votajus par pienemtajiem lému-
miem saistiba ar arkartas situaciju
pasvaldibas timeklvietné, sociala-
jos tiklos, informativaja izdevuma
JIkskiles Vestis”, ka ari izplatot
dazadus informativus materialus.

Mes aicinam iedzivotajus ar
sapratni uztvert ne tikai valdi-
bas, bet ari Ikskiles novada pas-
valdibas ricibu $aja saspringta-
ja perioda. Novelu mums visiem
but vienotiem un stipriem -
viens par visiem, visi par vienu
sabiedribas veselibas sardzé!

IKEKILES NOVADS



2 Ik3Kkiles Vastis

DARBA ORGANIZACIJA PASVALDIBAS IESTADES

2020. gada 20. marts

Ikskiles novada pasvaldiba informe, ka, pamatojoties uz izsludinato arkartas
situaciju valsti, no 2020. gada 13. marta lidz 14. aprilim Ikskiles novada
teritorija tiek atcelti planotie kultiiras, sporta un izglitojoSie publiskie
pasakumi, ka ari trenini, sacensibas un méginajumi pasvaldibas iestadés

Saja laika posma apmekléta-
jiem slégtas sadas pasvaldibas
iestades un objekti:

« Ikskiles Tautas nams;

« Tinuzu Tautas nams;

« Centrala bibliotéka un Tintazu
bibliotéka;

e kultGras mantojuma centrs
,TIntzu muiza”;

« Tarisma informacijas centrs;

« Jauniesu centrs;

«Veselibas veicinasanas centrs.

Slégtas izglitibas iestades:

« Ikskiles vidusskola (ari skolas
sporta laukums);

« Tinuzu sakumskola;

« Ikskiles Mazikas un makslas
skola;

« Ikskiles novada Sporta skola.

Ikskiles novada pasvaldibas
pirmsskolas izglitibas iestades
,Urdavina” un ,Ciekurin$” netiek
slégtas, ka ari darbosies TinGZu
sakumskolas pirmsskolas posms.
Vecaki tiek aicinati vest bérnus uz
iestadi tikai gadijuma, ja nav citu
iespéju bérna pieskatisanai.

Darba organizacija_
pasvaldibas iestadés

Ikskiles novada pasvaldiba
Ikskile, Peldu iela 22

Ikskiles novada pasvaldiba ir sleg-
ta. Tas darbinieki iespéju robezas
darbu organizes attalinati, dar-
ba vietu apmekléjot tikai nepie-
cieSamibas gadijuma, ja pienaku-
mus un uzdevumus nevareés veikt
attalinati.

Aicinam iedzivotajus Ikskiles
novada pasvaldibai adresétos ie-
sniegumus iesniegt elektroniski,
izmantojot valsts un pasvaldibu
pakalpojumu portala www.latvija.
Iv pakalpojumu ,lesniegums ies-
tadei” vai ar elektronisko parakstu
parakstitus iesniegumus nositot
uz pasvaldibas oficialo e-pasta ad-
resi dome@ikskile.lv.

Iesniegumus un citus doku-
mentus var arl siitit pa pastu vai
nogadat pasvaldiba, kur ir specia-
li izvietota pastkaste dokumentu
iesniegsanai.

Ikskiles novada pasvaldiba kase
ir slégta. Maksajumu veiksanai la-
dzam izmantot valsts un pasvaldi-
bu pakalpojumu portalu www.latvi-
ja.lv. Nekustama ipaSuma nodokla
apmaksu var veikt ari SIA ,Maxi-
ma” veikalu kasés visa Latvija.

Buvvalde darbosies attalinati
Ta turpina izskatit un akceptét biv-
niecibas ieceres un buvprojektus
elektroniski, izmantojot Blvnieci-
bas informacijas sistemu (BIS).

Buvvalde no iedzivotajiem pie-
nem elektroniski parakstitus ie-
sniegumus, kas nosititi uz e-pasta
adresi buvvalde@ikskile.lv. Kon-
sultacijas mutiski var sanemt, zva-
not pa talruni:

« teritorijas planosanas jauta-
jumi, zemes iericiba, ipasumu ap-
grutindjumi un nekustama ipa-
Suma at]auta izmantosana - talr.
65030344;

« blvnieciba un zemes vieni-
bas planosanas jautajumi - talr.
65030775;

« dokumentu iesnieg$ana un sa-
nemsana, reklamas izvieto$ana -
talr. 65030443;

« bavju nodo$ana ekspluataci-
ja, buvatlauju pagarinasana, par-
registrésana - talr. 65020898.

Klientu apkalposanas centrs
Ikskiles novada pasvaldiba par-
trauc klientu apkalposanu klatie-
né Klientu apkalposanas centra
Ikskile un TinGzZos. Informaciju
par valsts iestazu vai pasvaldibas
pakalpojumu sanemsanas iespé-
jam var iegut, zvanot pa talruni
vai sazinoties elektroniski:

« Klientu apkalposanas centrs
Ikskile - talr. 65068932, e-pasta ad-
reses ikskile@pakalpojumucentri.lv,
irina.vavere@ikskile.lv;

« Klientu apkalposanas centrs
Tinazos - talr. 65068952, e-pasta
adreses tinuzi@pakalpojumucen-
tri.lv, ilona.balode@ikskile.lv.

Aicinam iedzivotajus Ikskiles
novada pasvaldibai adresétos ie-
sniegumus iesniegt elektroniski,
izmantojot valsts un pasvaldibu
pakalpojumu portala www.latvija.lv
pakalpojumu ,Ilesniegums iesta-
dei” vai ar elektronisko parakstu
parakstitus iesniegumus nosutot
uz pasvaldibas oficialo e-pasta
adresi dome@ikskile.lv.

Barintiesa

Ikskiles novada barintiesa val-
sti izsludinataja arkartas situaci-
jas perioda apmeklétajus klatiené
nepienem. Saja perioda barintiesa
netiek sniegti apliecinajuma pa-
kalpojumi (kas pielidzinami nota-
rialajiem pakalpojumiem), ka ari
tiek atceltas planotas dzives aps-

taklu parbaudes.
Barintiesa konsultacijas sniedz
attalinati pa talr. 65020895,

26310869 vai e-pastu barintie-
sa@ikskile.lv. Iesniegumus un ci-
tus dokumentus aicinam satit pa
pastu, iesniegt elektroniski vai

nogadat pasvaldiba, kur ir specia-
li izvietota pastkaste dokumentu
iesniegSanai.

Iznémuma gadijumi, kad barin-
tiesa veiks nepiecieSsamas darbibas
normativajos aktos noteiktaja ap-
joma, ir situacijas, kad ir aizdomas
par bérna veselibas un dzivibas ap-
draudéjumu gimene.

Arkartas situacijas perioda
barintiesas lietas tiks izskatitas
séde bez lietas dalibnieku pieda-
liSanas, iznemot lietas par bér-
na aizgadibas tiesibu partrauk-
Sanu vecakiem. Aicinam procesa
dalibniekus paskaidrojumus un
pieradijumus lieta iesniegt raks-
tiski. Ja administrativa proce-
sa dalibnieki nepiekrit, ka lieta
tiek izskatita bez vinu piedalisa-
nas séde, tad ladzam par to in-
formét rakstiski, un lietas izska-
tisana tiks atlikta.

Bérna aizgadibas tiesibu par-
trauk$anas jautajumos, ierodo-
ties uz barintiesas sédi klatiene,
personai bis japaraksta aplieci-

najums, ka pédéjo divu nedélu
laika nav apmeklétas Covid-19
skartas valstis vai teritorijas (at-
bilstosi Veselibas ministrijas
publiskotajai informacijai), nav
bijis kontakts ar Covid-19 sasli-
musajiem vai kontaktpersonam
(cilveks, kurs ir bijis tiesa vai ne-
tiesa kontakta ar infekciozu per-
sonu vai uzturéjies epidémijas
perékli un kuram ir bijusi iespé-
ja inficéties).

Socialais dienests

Klatienes pakalpojumus no-
drosinam tikai neatlieka-
mos gadijumos un krizes si-
tuacijas péc sazinasanas ar
socialo darbinieku pa tal-
runi 65055459, 26179145,
22027666, 68625938, pirms tam
vienojoties par klatienes konsul-
taciju. Aicinam izvertét iespéju
iesniegumu iesniegt attalinati,
parakstitu ar drosu elektronis-
ko parakstu, vai atstat pastkasté
(pie ieejas vartiniem).
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Maznodrosinatas vai triicigas
personas (gimenes) statuss un
socialie pabalsti

Informéjam, ka cilvekiem, ku-
riem laika, kad ir speka arkartas si-
tuacija saistiba ar Covid-19, bei-
dzas trucigas vai maznodrosinatas
gimenes (personas) statusa deri-
guma termins, tas tiks pagarinats
automatiski. Viniem planots iz-
maksat uz iepriekséja iesnieguma
pamata pieskirtos socialas palidzi-
bas pabalstus (pabalstu garante-
ta minimala ienakumu limena no-
drosinasanai un dzivokla pabalstu)
un nodrosinat valsti noteiktos at-
vieglojumus (nekustama Ipasuma
nodokla atlaidi, elektroenergijas
maksas atvieglojumu u. c.). Pieej-
ams bus ari Eiropas Atbalsta fon-
da vistriicigakajam personam at-
balsts.

Savukart, ja nepiecieSams pie-
skirt statusu no jauna, projekts
paredz iespéju cilvékiem vérsties
pasvaldibas socialaja dienesta at-
talinati — e-pasta vai ievietojot ie-
sniegumu tam speciali paredze-
ta kastite. Sociala darba specialists
izvertés gimenes vai cilvéka mate-
rialo situaciju, izmantodams valsts
un pasvaldibu informacijas siste-
mas pieejamo informaciju, nepie-
prasot papildu dokumentus, un
pienems lemumu par attieciga sta-
tusa noteiksanu vai atteikumu.

Sadas izmainas saistiba ar ar-
kartas situaciju paredz otrdien,
17. marta, valdibas sedé pienem-
tais likumprojekts ,,Grozijums ,,So-
cialo pakalpojumu un socialas pali-
dzibas likuma””. Likumprojekts véel
japienem Saeimai, un tas stasies
speka nakamaja diena peéc izslu-
dinasanas. Ar tiem, kuriem statuss
bija pieskirts lidz 29. februarim vai
31. martam, péc izmainu stasa-
nas spéka socialais darbinieks
sazinasies un informés par turp-

mako ricibu no klienta puses un
sociala dienesta puses.

Valsts asistenta pakalpojums

Ir paredzets, ka arkartéjas situaci-
jas laika cilvekiem, kuri sniedz asis-
tenta pakalpojumu, biis tiesibas ie-
prieks pieskirto un neizmantoto
stundu apjomu dazadiem pasaku-
miem izmantot brivajam laikam,
kuram $obrid parastais noteiktais
pakalpojuma stundu limits ir tikai
divas stundas nedela. Tiesa, asis-
tenta pakalpojuma sniedzéji to
drikstés sniegt, neparsniedzot ie-
priekséjos trijos kalendarajos mé-
nesos videéji viena meénesi izman-
toto stundu skaitu.

Sadu kartibu paredz otrdien,
17. marta, valdibas sedé pienem-
tie grozijumi Ministru kabineta
2012. gada 18. decembra noteiku-
mos ,Kartiba, kada pieskir un fi-
nanseé asistenta pakalpojumu pas-
valdiba, augstskola un koledza”.

Lidz ar to arkartéjas situacijas
laika tiek nodrosinats, ka perso-
nam ar invaliditati joprojam tiek
sniegts asistenta atbalsts, bet asis-
tentiem - saglabats ieprieks sa-
nemtas atlidzibas apmers. Turklat
asistenti, kas daudzos gadijumos
ir personu ar invaliditati gimenes
locekli, $adi netiek atstati bez ie-
nakumiem un nav spiesti véersties
pasvaldiba péc socialas palidzibas.

Lidz ar to personas ar invalidi-
tati ar asistenta atbalstu ari arkar-
téjas situacijas laika varés doties
ikdienas pastaigas svaiga gaisa, ta
aizvietojot citas lidzSingjas akti-
vitates, kuras arkartéjas situacijas
dél vairs nav iespéjams apmeklét.
Savukart asistentiem, t. sk. perso-
nu ar invaliditati tuviniekiem, at-
algojums tiks saglabats lidzsinéja
apmera.

Tapat projekts paredz, ka per-
sonam, kuras ieprieksejos trijos

meénesos nav izmantojusas pakal-
pojumu, socialais dienests varés
pieskirt personai briva laika pava-
disanai arpus majas lidz 10 stun-
dam nedela.

Informéjam, ka socialais dar-
binieks sazinasies telefoniski vai
elektroniski ar katru valsts asis-
tenta pakalpojuma sniedzéju un
pirms atskaites iesniegSanas vie-
nosies par atskaité ieklaujamo in-
formaciju péc minéto grozijumu
stasanas speka un par atskaites ie-
sniegsSanas kartibu.

Citi pakalpojumi
Sociala dienesta pakalpojumi:

« transporta pakalpojums un
apripes majas pakalpojums tiks
nodrosinati lidzSinéja kartiba;

« psihologa pakalpojums, vie-
nojoties ar klientu, tiks sniegts
attalinati;

« SIA ,Fazer Latvija” ziedotas
maizes izsniegSana saglabajas
iepriekséja kartiba;

 higiénas paku izsniegsana
tricigam un maznodro$inatam
personam notiks iepriekséja kar-
tiba. Par paku piegadi dzivesvie-
ta aicinam informeét socialo dar-
binieku telefoniski.

Aicinam iedzivotajus pirms
veérsanas socialaja dienesta un
socialo pakalpojumu sanem-
sanas noskaidrot, vai persona
(¢gimene) nav apmekléjusi Co-
vid-19 skartas valstis vai te-
ritorijas, nav bijusi kontakta
ar Covid-19 saslimusajiem vai
vinu kontaktpersonam.

Informéjam, ka iesniegumu,
kas parakstits ar elektronisko
parakstu, var sutit uz e-pasta
adresi socialaisdienests@ikski-
le.lv. Neskaidribu un jautajumu
gadijuma aicinam zvanit pa talr.
65055459, 26179145, 22027666,
68625938.

Lémumi par invaliditati

Papildus informéjam, ka pa-
redzets uz pusgadu pagarinat ie-
prieks$ pienemtos lemumus par in-
validitati. Ja arkartéjas situacijas
laika nebus sanemts personas ie-
sniegums un nepiecieSamie doku-
menti atkartotai invaliditates ek-
spertizes veikSanai, Veselibas un
darbspéju ekspertizes arstu valsts
komisijas ieprieks izdotais lémums
par invaliditati tiks pagarinats au-
tomatiski uz seSiem ménesiem. Tas
nozime, ka ieprieks izdota lému-
ma par invaliditati un uz invalidi-
tates laiku izsniegto atzinumu ter-
mins tiks pagarinats bez personas
iesnieguma.

Mineéta kartiba attiecas ari uz ga-
dijumiem, ja persona iesniegumu
un dokumentus invaliditates ek-
spertizei nebts varéjusi noformet
un iesniegt tris ménesus péc arkar-
téjas situacijas beigam.

To nosaka otrdien, 17. marta,
valdibas sédée atbalstitais grozi-
jums Invaliditates likuma. Tas vel
ir jaizskata un japienem Saeimai.
Grozijums paredzéts, lai personas
ar invaliditati Covid-19 izplatibu
ierobezojoso pasakumu dél nezau-
détu tiesibas uz socialo nodrosina-
jumu, t. i., sanemtu invaliditates
pensiju, valsts sociala nodrosina-
juma pabalstu invaliditates gadi-
juma, ka ari citus invaliditates seku
mazinasanai nepiecieS$amos socia-
los pakalpojumus, pabalstus un at-
vieglojumus.

Lai mazinatu koronavirusa iz-
raisitas slimibas Covid-19 izplati-
Sanas risku, ladzam izvértét nepie-
cieSamibu apmeklét pasvaldibas
iestades. Esiet atbildigi par savu
un lidzcilvéku veselibu! Aicinam
sekot lidzi aktualai informacijai par
pasvaldibas pienemtajiem lemu-
miem!

Darbs izglitibas iestadeés laika
no 13. marta lidz 14. aprilim

Nemot véra izsludinato ar-
kartas situaciju valsti, no
2020. gada 13. marta lidz 14. ap-
rilim Ikskiles novada teritorija
tiek atcelti planotie kultiiras,
sporta un izglitojosie publiskie
pasakumi, ka ari trenini, intere-
Su izglitibas nodarbibas, sacen-
sibas, méginajumi un citi pa-
sakumi, kuros pulcéjas cilveki
neatkarigi no skaita.

Macibu process izglitibas iesta-
des péc skolénu brivdienam nori-
sinasies attalinati, un centralizétie
svesvalodu eksameni tiek par-
celti uz laikposmu no 2020. gada
12. maija lidz 15. maijam:

e anglu valoda (kombinéti)
rakstu dala 2020. gada 12. mai-
ja, mutvardu dala 12., 13. un
14. maija;

« vacu valoda (kombinéti)
rakstu dala un mutvardu dala
2020. gada 13. maija;

« krievu valoda (kombineéti)
rakstu dala 2020. gada 14. mai-
ja, mutvardu dala 14. un 15 maija;

» francu valoda (kombine-
ti) rakstu dala un mutvardu dala
2020. gada 15. maija.

Par to, ka tiks organizéts ma-
cibu process attalinati, izglitibas

iestades parstavji vecakus un bér-
nus informés individuali un iz-
mantojot E-klases pakalpojumus.

Sakot no 16. marta, Ikskiles
novada pirmsskolas izglitibas
iestades nodros$ina dezurgrupu
darbibu, lai pieskatitu bérnus,
kuru vecakiem tas nav iespéjams.
Lai sanemtu $adu pakalpojumu,
vecakiem pirmsskolas izglitibas
iestadé jaiesniedz (reizi nedéla)
rakstisks apliecinajums, ka bérns
un gimene pédéjo 14 dienu pe-
rioda nav bijusi arvalstis un kon-
takta ar Covid-19 saslimusSajiem
vai vinu kontaktpersonam. Tapat
$aja apliecinajuma vecakiem ja-
norada, ka nav iespéju citadi no-
drosinat bérna pieskatisanu.

Ja vecaki izvelésies bérnu pa-
turét majas, bérna prombitnei
Saja gadijuma ir attaisnojoss ie-
mesls. AtgrieZoties pirmssko-
las izglitibas iestade, vecakiem
atkartoti jaiesniedz apliecina-
jums.

Aicinam visus but piesardzi-
giem, maksimali izvertéjot ne-
piecieSamibu apmeklét publis-
kas vietas!

|zGLITIBAS,
SPORTA UN JAUNATNES
LIETU PARVALDE

Nacionala veselibas dienesta Klientu
apkalpoSanas centrs un teritorialas
nodalas pakalpojumus iedzivotajiem

sniegs attalinati

Iesniegumus Nacionalaja veselibas
dienesta var iesniegt, sttot ves-
tuli pa pastu uz dienesta timek]-
vietné noraditajam adresém vai

izmantojot Valsts parvaldes pa-
kalpojumu portala www.latvija.lv
pieejamo pakalpojumu ,Iesnie-
gums iestadei”.

Veselibas inspekcija 11dz 14. aprilim
partrauc klientu apkalpoSanu klatiené
un pakalpojumus iedzivotajiem sniegs

attalinati

lesniegumus iedzivotaji vares
iesniegt, sttot vestuli pa pas-
tu, e-pastu (parakstot ar drosu
elektronisko parakstu) vai izman-
tojot elektroniskos pakalpojumus

Valsts parvaldes pakalpojumu
portala www.latvija.lv. Jautajumu
gadijumos zvanit pa informativo
talruni 67081600.

Arkartas situacijas dél Lauku atbalsta
dienests izvertés izmainas projektu

istenoSana

Nemot vera arkartas situaci-
ju saistiba ar Covid-19, Lauku
atbalsta dienests izvértés pro-
jektu istenoSanas terminu pa-
garinasanu, ka ari nepieméros
sankcijas par saistibu neizpildi.

Ja dienesta klienti, izvértéjot si-
tuaciju, secina, ka nebis iespeé-
jams sasniegt izvirzitos meérkus,

veikt nepiecieSamas iegades vai
istenot citas aktivitates, aicinam
par to informeét dienestu, rakstot
iesniegumu ar pamatojumu par
radusos situaciju. Katru gadijumu
dienests izskatis un izvertés atse-
viski, lai rastu labako risinajumu
musu klientiem.
LAUKU ATBALSTA DIENESTA
SABIEDRISKO ATTIECTBU DALA

¢
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IKSKILES NOVADS
Barintiesa
informe

Sakara ar arkartas situaciju val-
sti ladzam Ikskiles novada ie-
dzivotajus nekavéjoties infor-
mét barintiesu, ja ir zinams, ka
pasvaldiba ir bérni:

« kuru vecaki ir izbraukusi ar-
pus valsts un kuri ir atstati vieni
(visdrizak pusaudzu vecuma);

« kuri valsti noteikto iebrauk-
Sanas ierobezojumu dé] Sobrid at-
rodas tuvinieku apripé bez liku-
miskas parstavibas;

e kuru vecakiem ir jaatrodas
pasizolacija un kuriem nepiecie-
Sams atbalsts ar islaicigu uzture-
Sanas vietu;

« kuri ir vecuma lidz septiniem
gadiem un atstati vieni vai ber-
na (jaunaka par 13 gadiem) uz-
raudziba.

Informéjam, ka situacija, ja ve-
caki neilgu laika periodu (kas ne-
parsniedz tris ménesus) ir spies-
ti atstat bérnu citas personas
apripe, ir iespéja izdot pilnvaru
bérna parstavibai attalinati, iz-
mantojot Latvijas notaru pakal-
pojumus neatkarigi no ta, kura
valsti vecaks Sobrid atrodas, -
www.latvijasnotars.lv/articles/
latvijas-notaru-pakalpojumi-
pieejami-attalinati-iepazistiet-
digitalakos-no-tiem.

Vienlaikus uzsverams: lai vi-
deokonsultacija varétu notikt, ne-
piecieSams derigs eParaksts. Citi
nosacijumivideokonsultacijas notik-
Sanai skatami www.latvijasnotars.lv
/pages/nosacijumi-videokonsultacijas
-norisei.

Svarigi ikdienas organizésanai!

Nemot veéra situaciju, kad tiek
slegtas izglitibas iestades un ir
ierobeZotas iespéjas atstat bér-
nus pirmsskolas izglitibas ies-
tades, atgadinam Bérnu tiesi-
bu aizsardzibas likuma 24. panta
sestaja dala noteikto — vecakiem
vai personai, kuras apriipé bérns
nodots, ir pienakums neatstat
bérnu lidz septinu gadu vecu-
mam bez pieauguso vai personu,
ne jaunaku par 13 gadiem, klat-
butnes.

Tapat uzsverams, ka vértéjams
arl bérna briedums, ne tikai for-
malais vecums, lai izvertetu, vai
bérna atrasanas vienam, piemé-
ram, astonu gadu vecuma, ir vi-
nam droSa. Tapat vértéjams, kada
vecuma bérns atstats 13 un vairak
gadus sasniegusa bérna uzraudzi-
ba (pastav risks, ka 13 gadus vecs
bérns nespés nodrosinat pilnver-
tigu divus gadus veca bérna uz-
raudzibu un apripi visas dienas
garuma).

Vienlaikus aicinam Ikski-
les novada iedzivotajus bit
verigiem, lidzdarboties un
sniegt atbalstu tiem sabied-
ribas locekliem, kam tas So-
brid visvairak nepiecieSams,
pieméram, veciem cilvekiem
partikas vai medikamentu ie-
gadei.
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PAR SLIMIBU

2020. gada 20. marts

_ . . - - . _ - .
Koronavirusa izraisita slimiba Covid-19 *;

2020. gada 11. marta Pasaules
Veselibas organizacija (PVO)
pazinoja, ka jauna koronaviru-
sa izplatiba sasniegusi pandeé-
mijas apmeérus. Slimibu uzskata
par pandémiju, ja ta ir infek-
cijas slimiba, kas atri izplatas
geografiski plasa teritorija vai
pat visa pasaulé. Saslim$ana
ar koronavirusa izraisito slimi-
bu Covid-19 sakas Kinas pilsé-
ta Uhana 2019. gada decembri,
kad tas iedzivotaji saka slimot
ar atipisku pneimoniju, kas ne-
paklavas parastajai arstésanai.

Saprotot, ka ne visiem iedzivo-
tajiem ir nodroSinata piekluve
informacijai par jauno slimibu,
pasvaldiba apkopojusi PVO un
Slimibu profilakses un kontroles
centra (SPKC) informaciju par to,
kas Sobrid ir zinams par korona-
virusa izraisito slimibu Covid-19.

Cik atri jaunais virussizplatas?
Sa gada 23. janvari PVO lésa, ka
koronavirusa izplatiSanas atrums,
t. i., cilveku skaits, kuru vidéji var
inficét viena persona, ir no 1,4 lidz
2,5. Citos pétijumos aprékinats, ka
Sis raditajs, iespéjams, ir lielaks —
aptuveni 4. Tiek uzskatits, ka in-
fekcijas slimibas uzliesmojums,
kura izplatiSanas atrums ir ma-
zaks par 1, pakapeniski izzudis.
Salidzinajumam: sezonalas gri-
pas izplatiSanas atrums ir 1,3, bet
SARS (smagais akdtais respirato-
rais sindroms) - 2.

Ka notiek inficésanas?
Viruss visbiezak izplatas tiesa vai
netie$a veida, veselajiem cilvékiem
kontaktejoties ar inficétajiem. Vi-
russ parvietojas gaisa siku pilienu
veida, inficétajam cilvékam runa-
jot, klepojot vai skaudot. Ta ka Sie
pilieni ir loti mazi, tie nemanot no-
nak tuvuma esoso cilveku mutes
vai deguna dobuma, acis un ieel-
pojot, iespéjams, ari plausas. Zinat-
nieki pielauj iespéju, ka Covid-19
izraisoSais viruss gaisa var sagla-
baties ievérojami ilgak neka gripu
izraisoSie virusi. Virusu saturosie
pilieni var noklat arl uz dazadam
virsmam un priekSmetiem, kur vi-
russ pie labvéligiem apstakliem var
izdzivot vairakas dienas. TieSi pie-
skaroties inficétai personai (pa-
spiezot roku vai skupstoties) vai ar
nemazgatam rokam aizskarot savu
seju (degunu, muti, acis), pastav
loti liela iespéja inficeties.

Naivi ir uzskatit, ka saslimusie,
tatad arl inficéSanas avots, ir ti-

kai no virusa skartajam valstim at-
braukusie celotaji. Ja ar Covid-19
inficétie atrodas t. s. majas karan-
tind, neievérojot pasizolésanas
nosacijumus, par virusa parnéesa-
tajiem var klat ari saslimuso tuvi-
nieki un cilveki, ar kuriem saslimu-
Sie kontaktéjas, iespéjams, pat vél
pirms simptomu paradiSanas. Ta-
pat inficet apkartejos var ari cilve-
ki, kuriem slimiba izpauzas viegla
forma vai bez izteiktu simptomu
paradisanas un kuri pat nezina, ka
ir inficéjusies.

Kad paradas pirmie simptomi?
SPKC skaidro, ka Covid-19 inkuba-
cijas periods ir divas lidz 14 dienas.
Inkubacijas perioda saslimusais
vél nejlat simptomus, bet, iespé-
jams, var inficet apkartéjos.

Kadi ir Covid-19 simptomi?
Dalai saslimus$o slimiba var no-
ritét viegli vai pat bez simpto-
miem. Tomér parasti Covid-19
saslimSana pirmajas dienas iz-
raisa simptomus, kadi ir veroja-
mi pie saslimsanas ar gripu, - pa-
augstinata kermena temperatura,
svisana, sapes muskulos, noguru-
ma sajuta, sauss klepus un apgra-
tinata elposana. Tiek novérotas
ari saaukstéSanas pazimes - ies-
nas un sapes kakla. Retakos gadi-
jumos ir ari gremosanas sistémas
traucéjumi — slikta dasa, vemsa-
na un caureja.

Péc pasreizéjiem datiem, valstis,
kur saslimsanas gadijumu ir vairak,
aptuveni 20% pacientu nepieciesa-
ma arstésanas slimnica, jo, slimibai
progreséjot, Covid-19 var izvérsties
par smagu pneimoniju un novero-
jama spieSanas sajuta un sapes
kratis, ka ari elpas trikums. Aptu-
veni 5% saslimuso nonak kritiska
stavokli, jo var attistities elposanas
mazspéja, septiskais Soks un vaira-
ku dzivibai svarigu kermena orga-
nu mazspeja.

Riska grupa, kam saslimsana no-
rit smagaka forma, ir gados vecaki
cilveki, ka ari cilveki ar novajinatu
imunitati un dazadam hroniskam
saslim$anam, t. sk. sirds un asins-
vadu slimibam, hroniskam elpce]u
slimibam, hipertensiju, diabétu un
onkologiskam saslim$anam.

Ka rikoties, ja ir aizdomas par
saslimsanu ar Covid-19?

SPKC norada: ja ir aizdomas par
saslim$anu ar Covid-19, nedoties
uz slimnicu pasiem, bet konsulte-
ties, zvanot savam gimenes arstam
vai uz gimenes arstu konsultativo

talruni 66016001 (darba dienas no
plkst. 17.00 lidz 8.00, brivdienas un
svetku dienas — visu diennakti).

Ja arsts atzist, ka veselibas sta-
voklis pielauj arstéSanos majas, li-
dzigi ka gripas vai saaukstésanas
gadijuma, strikti jaievéro arsta no-
radijumi! Noteikti japaliek majas,
cik iespé&jams, izvairoties no kon-
taktésanas ar lidzcilvékiem. Ne-
kautréjieties vaicat arstam par higi-
énas pasakumiem, lai nodroSinatu
majinieku veselibas aizsardzibu!

Personam, kuras ir atgriezu-
sas no Covid-19 skartajam teri-
torijam un kuram 14 dienu lai-
ka péc atgriesanas ir paradijusies
viegli saslimSanas simptomi — pa-
augstinata kermena temperatura,
klepus, elpcelu iekaisums ,- ir ja-
zvana uz talruni 8303!

Kados gadijumos noteikti ja-
vérsas péc mediciniskas pali-
dzibas?

Ja jutat, ka veselibas stavoklis
un passajuta pasliktinas, tostarp
ir loti augsta temperatira un el-
pas trikums, nekavéjoties zva-
niet uz tuvako slimnicu vai pa tal-
runi 113.

Vai péc saslimsanas izveidojas
imunitate?

Zinatniekiem vel nav precizi
zinams, uz cik ilgu laiku izslimo-
jusajiem izveidojas imunitate.

Cik liela ir saslimus$o mirstiba?

Lai gan sakotnéji (Sa gada
29. janvari) PVO noteica, ka mir-
stiba no Covid-19 saslim$anas ir
2%, jau 3. marta PVO zinoja, ka
mirusi ir apmeéram 3,4% no visiem
saslimuSajiem. Interneta vietné
www.worldometers.info pieejama
informacija liecina, ka no visiem
izbeigtajiem saslim$anas gadiju-
miem 91% saslimuso ir atveselo-
jusies, bet 9% gadijumu ir beigu-
Sies letali. Savukart 5% no Sobrid
aktivajiem saslimSanas gadiju-
miem ir uzskatami par smagiem
vai kritiskiem.

Ka pasargat sevi un apkartéjos
no inficésanas?

Rupejieties par imunitates stip-
rinasanu - veseligs uzturs, piln-
vertigs miegs, pietiekams izdzerta
skidruma daudzums! Stipra iman-
sistéma palidzés organismam sa-
slimSanu parvarét vieglak, ja no
inficeSanas tomer neizdosies izvai-
rities. Saubu gadijuma veikala ie-
gadajieties tadus partikas produk-
tus, kurus var termiski apstradat.

Ikskiles maja

Lai mazinatu koronavirusa iz-
raisitas saslimsanas Covid-19
izplatiSanas risku, no 2020. gada
16. marta lidz 2020. gada 14. ap-
rilim SIA ,Ikskiles maja” birojs
partrauc klientu apkalposanu
klatiene.

Aicinam iedzivotajus iesnie-
gumus iesniegt elektroniski, no-

Informacija par ,lkSkiles majas” darba
organizaciju arkartas situacijas laika

siitot uz oficialo e-pasta adresi
birojs@ikskilesmaja.lv. Nepiecie-
Samibas gadijuma ir iespéja sazi-
naties pa talruni:

« Avarijas dienests (péc darba
laika) - talr. 26664498;

« birojs — talr. 65030316;

* jautajumi par rékiniem - talr.
65030249;

« Siltumapgades un dzivojamo
maju apsaimniekosanas dienests —
talr. 25444127;

« Udenssaimniecibas dienests —
talr. 27333124, 27844103;

o Labiekartosanas dienests —
talr. 28306973.

Atvainojamies par sagadatajam
neértibam! SIA | IKSKILES MAJA”
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BieZi mazgajiet rokas - tas ir
viens no efektivakajiem sevis aiz-
sargasanas pasakumiem. Rokas ja-
mazga citigak, neka ikdiena esam
pieradusi: ziepét rokas vismaz 20—
40 sekundes, péc tam ripigi noska-
lot un noslaucit tira, sausa dvie-
li. Svarigi ir kartigi nomazgat ari
plaukstu virsmas, pirkstus, to star-
pas un ari nagus. Ja ziepes nav pie-
ejamas — rokas jadezinfice ar spirtu
saturosu roku dezinfekcijas lidzek-
li (ieteicamais spirta saturs — 60%).
Ipasi svarigi ir mazgat rokas péc
kleposanas, SkaudiSanas, pirms
édiena gatavosanas, pirms un péc
ésanas, péc tualetes apmekléjuma,
ka ari péc sabiedrisku vietu (sabied-
riska transporta, veikala u. c.) ap-
mekléjuma.

Neaiztieciet ar rokam acis,
degunu un muti! Rokas pieska-
ras daudzam virsmam (piemeéram,
durvju rokturiem, drébém, meébe-
lém), uz kuram var atrasties viruss.
Ar nemazgatam rokam pieskaroties
sejai, Ipasi acim, degunam vai mu-
tei, ka ari traukiem un edienam, vi-
rusam tiek nodrosinata iespéja no-
klat jusu kerment. Atcerieties, ka ar1
skarienjutigas ierices, pieméram,
telefonu virsmas, var but piesarno-
tas ar virusiem un baktérijam, tade]
ieteicams regulari tas tirit.

Skaudot un klepojot muti un
degunu aizklajiet ar vienreize-
jam papira salvetem, kuras talit
péc tam ir jaizmet, vélams, ar vaku
noslegtas atkritumu tvertnes, lai

noverstu virusa izplatisanos. Ja nav
iespéjams izmantot salvetes, Skau-
disanas un kleposanas bridi seju ve-
lams aizklat ar elkona locitavu, bet
nekada gadijuma ar plaukstu.

Ievérojiet socialo distancéesa-
nos! Sociala distancésanas ir sa-
biedribas veselibas stratégija, ku-
ras mérkis ir noveérst vai paléninat
infekcijas izplatiSanos ar dazadiem
panémieniem, cilvékus fiziski at-
talinot citu no cita. PVO uzsver, ka
jebkura saslimusa izolésana no ap-
kartéjiem ir vienigais veids, ka ie-
spéjams ierobezot virusa izplatibu.
SPKC iesaka ieverot vismaz divu
metru attalumu starp sevi un citam
personam, it ipasi tam, kuram ir ve-
rojamas saaukstésanas pazimes.

Pec iespéjas mazak apmekle-
jiet sabiedriskas vietas — lielveika-
lus, sabiedrisko transportu un citas.
Saja laika vajadzétu atteikties ari no
treniniem sporta zalé, ka arino cie-
mosanas pie radiem un draugiem.

Regulari tiriet un vediniet tel-
pas, kuras uzturaties. Vedinasanu
ieteicams veikt pilniba atverot lo-
gus uz vairakam minttém!

Lai ari jauna koronavirusa iz-
raisita slimiba Covid-19 ir no-
pietns drauds miisu veselibai,
mums jasaglaba miers un jarikojas
atbildigi. Latvija spéj vienoties ne
tikai priecigos, bet ari smagos bri-
Zos, tade] ari Soreiz cits pret citu iz-
turesimies saprotosi, biisim fiziski
un emocionadli atbalstosi!

Ka parvaréet stresu

Covid - 19 uzliesmojuma laika

&= Ir saprotams, ja kiizes situacl]a oot stresu, o=
E] 2 skumi, apmulsis, nobifies vai dusmigs.
- - Tev polideét var saruna ar clhwbiiern, kuriem
i urticies. Sazinies ar draugiem un gimenl.

Ja tey ir [apadielk mijis, leviro veseligu defvesvebdu,
tal skaitd &d vesaligl gulies, izhusties un uztur
aaskarsmi ar miajiern civikiem majls, ki ar sttiinde

sazinies ar citiem gimenes locekjlemn un drauglem,

MNesmiksd, nelieto aloholu val citas narkotiskas
vielas, I3 tiktu gald ar savim emocijim.

Ja o5 nomdkts, konsultdjies ar Sretw. Zini, kur meldét
palfdribu, | jities vkl un mennl siiol

Wzzini faktus. informéciju, kas var palideét izvértet rishus
uh bevirot plesardribas pasikumus, mekhE uzticamos
informacjas avotos, pieméram, Simibu profilakses un
kontroles centra vai Pasaules Veselibas organizicijas

Interneta vietné.

Mazini satraukumu un nemberu, lerobelopot lniko, ke
pavad| skatoties val klawsoties plagsaginas Tdrekiu
atspoguiojunm, ja tas tevi nomac.

lzmanto prasmes, kuras keprieks tev e

/

palidréjutas tikt gald ar dzives gritibdm. L3
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