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|zturies qudri pret savu
kermeni kopa ar Napo.
Pirma stunda — ada

(7-9 gadi)

Noradijumi pedagogiem

Nekad nav par agru iepazistinat bérnus ar galvenajiem
drosibas jautajumiem, ar kuriem pieaugusie sastopas sava
darba vidé.

Napo ir saistoss téls, kas palidz bérniem domat par drosibu, iz-
prast to un rikoties t3, lai neviens neciestu nelaimes gadijuma.
Plasaka informacija par Napo atrodama, noklikskinot uz saites:
http://www.napofilm.net/lv/who-is-napo. Tur pieejamas
vairakas filmas ar Napo ka galveno varoni, kuras iespé&jams
noskatities un izmantot macibu stundas bez maksas.

Saja majas lapa ir pieejamas idejas, kuras js varat izmantot,
lai palidzétu ieklaut dazadus drosibas aspektus stundas jau
eso$a macibu plana ietvaros ka papildus darba metodi. Tas
var izmantot vai nu ka atsevisku macibu stundu (pieméram,
audzinasanas stundu vai socialo zinibu stundu) vai ari to
var ieklaut kada plasaka projekta ka dalu. Galvenais mérkis
irizmantot Napo filmas, lai macitu bérniem parapéties par
savu kermeni un izvairities no ilgtermina kaitéjuma, lai gan
Seit nav ieklauti visi riski, ar kuriem saskaras kermenis. Proti,
$aja stunda galvena uzmaniba pievérsta adai (mugura ir
apskatita otraja stunda). Saja majas lapa ir pieejamas ari
citas filmas ar NAPO ka galveno varoni, tapéc pedagogi var
radosi veidot macibu stundas ari par citiem riskiem kerme-
nim, pieméram, acim.

Més esam ari sagatavojusi pilnu macibu stundas planu ka
piemeéru tam, ka 3is idejas var izmantot. Pirmaja sadala ir
dota pamatinformacija par konkréto macibu stundu un tai
nepiecieSamajiem materialiem. Péc tam seko sikak izstra-
dats trisdaligas stundas plana piemérs ar papildus idejam,
kas |lauj pedagogiem radosi stradat.

Sis stundas beigas var tikt veidots rado3s darbs, kura izgli-
tojamie var ieklaut dazas no bistamajam situacijam, ko vini
ieprieks ir apspriedusi.

Macibu stundas plana paliglapas tre3aja sadala ir pieejama
pamatinformacija par drosibas un veselibas jautajumiem,
kas aktuali konkrétaja macibu stunda.
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Macibu merki

« Zinat riskus fiziskajai veselibai un
drosibai

« Paredzét lidzigus riskus jaunas situa-
cijas

« lzskaidrot, ka izvairities no sadiem
riskiem
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Darba plans

Skat. detalizétu stundas plénu*

1 iespejama darbiba:

Noskatities pirmo Napo klipu, kas pieej-
ams $ai stundai: www.napofilm.net/Iv/
napo-for-teachers/risks-to-skin/video

+ Aizsarga savu adu - ievads un ipasa
ainu izvéle.

« Uzmanibu, kimikalijas! - ainas par
kodigam un kairinosam vielam

Diskusija par cilvéka adu un cik ta ir
viegli ievainojama. Paplasiniet diskusi-
ju par karstuma, aukstuma, saules un
kimisko vielu, tostarp tirisanas lidzek|u
radito kaitéjumu. Miniet citus apdrau-
déjumus, pieméram, kukainus, augus,
kas var izraisit adas kairinajumu (piemé-
ram, natres) utt. Apspiediet veidus, ka
més varam pasargat savu adu.

Organizéjiet pétijumu, kura izglito-
jamiem batu jaatklaj, kas varétu but
bistams adai vinu apkartéja vide
(pieméram, bérniem jaizpéta, vai tur ir
kadi augi, kas rada adas kairinajumu,
érkskaini krami vai kukaini, kas koz).

2. iespejama darbiba:

Apvilkt liniju apkart plaukstai uz papira;
uz katra pirksta uzrakstit veidu, ka
aizsargat savu adu no riska, pieméram,
valkat cimdus, neaizskart, uzklat saules
aizsargkrému un valkat platmali (aizsar-
dzibai pret sauli).

PAPILDU DARBS

Napo bistamas brivdienas

Uzrakstit vai paradit stastu par to, ka
Napo dodas brivdienas un uzzina par
riskiem savam kermenim, pasu uzmani-
bu pievérsot adai.

Taja varéetu ietvert:
+ saulosanos, nelietojot krému;

« dundura vai lapsenes kodumu;
+ ellas mainu masinai.

+ Napo filmas klips (ir pieejams)
« Parasts balts papirs un zZimuli
+ Rokas 3ablons (neobligats, ir pieejams)

Lai lejupieladétu pieejamos materialus,
ejietuz:

Sasaiste ar citam macibu

temam

Socialas zinibas

+ Apzinaties drosibas pamatprincipus
un noteikumus

+ Apzinaties, ka vinu uzvediba ietekmé
citus cilvékus

«+ Zinat, kas ietekmé vinu veselibu un
iespéjamas sekas, atpazit iespéjas to
noverst

+ Atpazit bridinajuma zimes, uzrakstus
un nemt tos véra

Svesvaloda/dzimta valoda
e lzveidot vienkarsu stastu ar strukttru
(t.sk. ievadu un nobeigumu)



http://www.napofilm.net/lv/napo-for-teachers/Resources
http://www.napofilm.net/lv/napo-for-teachers/risks-to-skin/video
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*Detalizets stundas plans

Apmacibu rezultats
Izglitojamie varés paskaidrot, ka aizsargat savu adu no vienkarsiem riskiem.

Stundas meérki

1. Zinat riskus fiziskajai veselibai un drosibai, kas rodas tadas ricibas rezultata, no
kuras iespéjams izvairities.

2. Paredzet lidzigus riskus jaunas situacijas.

3. Paskaidrot, ka izvairities no sadiem riskiem.

Sakums

lespéjamas darbibas ir $adas:

« paradit kermena attélu vai fotografiju;

« izglitojamiem ir japardoma atbilde uz $adu jautajumu - cik daudz adas klaj
cilvéka kermeni? (atbilde: 1,8-2,0 m?);

« apspriediet ar izglitojamiem, vai viniem (vai vinu vecakiem) kadreiz ir bijusas
problémas ar adu.

Galvena darbiba

Paradiet Napo ainu pirmo grupu, kas paredzéta $ai stundai:
»Aizsarga savu adu’, ,Uzmanibu, kimikalijas!” - ainas par kodigam un kairinosam

vielam.

1

1. darbiba:

Diskusija par cilvéka adu.

lespéjamie jautajumi — Vai jusu ada kadreiz ir sapéjusi? Kas to izraisa? Ka jas varat
aizsargat savu adu? Kapéc ir svarigi aizsargat savu adu? Kadas kimiskas vielas
atrodas majas, no kuram jums ir jauzmanas? Organizéjiet pétijumu, kura bérniem
jaatklaj, kas varétu but bistams adai vinu apkartéja vidé (pieméram, ara — bérniem
ir jaizpéta, vai tur ir kadi augi, kas izraisa adas kairinajumu, vai kukaini, kas sakoz).

2. darbiba:

Péc tam izglitojamiem ir jaapvelk sava plauksta uz papira lapas. Katra pirksta jaie-
raksta veids, ka aizsargat adu no riska. Pieméram, valkat cimdus, neaiztikt, uzklat
saules aizsargkrému un valkat cepuri (aizsardzibai pret sauli).
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Apkopojums un novértéjums

Katrs izglitojamais pastasta klasei, ko nozime izturéties gudri pret savu kermeni,
Ipasu uzmanibu pievérsot adai, un sniedz piemérus.

Pedagogs organizeé izpratnes parbaudi par dazadu formu un krasu drosibas zimém
un aicina visus klateso$os novértét savas zinasanas, izmantojot 3o riku:

Zelts:  Esvaru izskaidrot vismaz tris veidu riskus adai un to, ka no tiem izvairities.
Es varu izskaidrot divu veidu riskus adai un to, ka no tiem izvairities.

Bronza: Es varu izskaidrot viena veida risku adai un to, ka no ta izvairities.

PAPILDU DARBS

Uzrakstit stastu, kura Napo dodas brivdienas, bet vin$ dara daudzas lietas, kuru
rezultata vina kermenis, un jo 1pasi ada, tiek paklauta riskam. Ja ir vélé3anas, $o
uzdevumu var veidot ka lomu spéli.
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PALIGAPA PDAGOGAM
|zturies gudri pret savu kermeni kopa ar Napo.
Pirma stunda — ada

Sis stundas plana ir minétas TIKAI dazas ietekmes uz veselibu noteiktas kermena
dalas. lespejami vél daudz citi ietekmes veidi uz kermeni, un tie tos iespé&jams
radosi iek|aut citu macibu téemu apguvé.

Napo filma... Aizsarga savu adu!

Filma palielina izpratni par veselibas problémam, kas rodas, paklaujot adu kaitigu
(un dazreiz ne tik kaitigu) vielu ietekmei, parada situacijas, kadas iespé&jams
kontakts ar minetajam vielam, un ka iespé&jams rikoties, lai izvairitos no riskiem,
aizsargatu adu un novérstu kaitéjumu.

Napo atklaj daudzas situacijas, kuras saskare ar kimiskajam vielam un maisiju-
miem var izraisit adas problémas. Vin3 uzzina par adas apbrinojamajam ipasibam
un izgérbjas kails, lai paraditu skatitajiem: ,Visu, ko vienmér esat gribéjusi uzzinat
par... savu adu”. Vins konstaté, ka novérst problémas, un nonak pie trim svarigam
atzinam: izvairities - aizsargat - parbaudit.

Izvairisanos no kimiskajam vielam un maisijumiem vai lidz minimumam sama-
zinat ar ierobezosanu - izmantojot mehaniskas metodes kimisku metozu vieta;
ar aizvietosanu - izmantojot citu — drosaku vielu; un ievérojot drosu attalumu -
lietojot darbarikus nevis aiztiekot kimiskas vielas tiesi ar rokam. Individualie
aizsardzibas lidzekli ir paredzéti, lai aizsargatu adu, bet Napo mums atgadina, cik
svarigi ir rpéties par adu, atri savacot piesarnojumu, tiri nomazgajot adu, rapigi
to nosusinot un regulari lietojot adai paredzétos krémus.

Visbeidzot Napo iesaka regulari parbaudit, vai nav paradijusas adas probléemu
agrinas pazimes.

Ka ada darbojas
Ada ir cilvéka kermena vislielakais organs, kura virsmas platiba pieaugusiem
cilvékiem ir apmeéram divi kvadratmetri un kas sver apméram tris kilogramus.

Ada ir apbrinojamal Izturiga, ta¢u jutiga; caurlaidiga, ta¢u Gdensnecaurlaidiga.
Ta ir elastiga, tacu stipra, nemot vera, ka ta ir loti plana, un dod patvérumu miljo-
niem siku vienibu, kas regulé tas mitruma limeni un temperatdru. Ta var mainit
krasu, pati atjaunoties un ir cilvéka kermena lielakais organs.

Ada regulé kermena temperataru; uztur to optimala [imeni ; ta izdala sviedrus,
kas iztvaiko no kailas adas, to atvésinot. Papildu atvésinasanu nodrosina asins-
vadu paplasinasanas derma, kas lauj siltumam izdalities no asinim, jo tas tiek

parvietojas pa asinsvadiem.
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Lai saglabatu kermena siltumu, asinsvadi sasaurinas, ierobeZojot asins plismu.
Matinu folikuli saglaba vertikalu stavokli, adas muskulis saraujas, liekot matiniem
pacelties, lai censtos notvert silta gaisa slani, kas atrodas tuvu pie adas. Ja kerme-
na matini ir parak smalki, lai to paveiktu, rodas zosada.

Ada veido ari fizisku barjeru pret ievainojumiem un infekcijam. Adas tauku
dziedzeri izdala vielas, kas nodrosina efektivu barjeru pret baktériju vairosanos.
Ja adair sausa, ta saplaisa, laujot ieklut baktérijam un samazinot tas spéju atvairit
infekciju.

Adai ir pasai sava imansistéma, ko sauc par adas limfatiskajiem audiem, iman3a-
nu tikls, kas pazist un iznicina svesas vielas, pieméram, baktérijas un toksinus.

Informacija par to, ka ada darbojas:

Aizsardzibas grupas cina pret infekcijam sauc par Langerhana sinam, kas veido-
jas kaulu smadzenés. Tas nekavéjoties reagé uz jebkuru svesas vielas uzbrukumu
un tad 3ai zonai piesaista baltos asinskermenisus - limfocitus un makrofagus.
Tie vispirms attur ,iebrucéjus” no iekld3anas kermeni, bet péc tam tos iznicina.

Ada sastav no trim slaniem: epiderma atrodas arpusé, tad seko derma un hi-
poderma. Ada, kuru més redzam, ir tikai miru$u $anu slanis, ko sauc par raga
slani: Tas ir pédéjais slanis cikla, kas ilgst apméram 28 dienas, un sakas zem adas
virsmas epiderma, kura sastav no keratinocitiem, dzivajam epidermas sinam un
raga slana. Epiderma ir tdensdro3a sastavdala, kas nelauj adai lidzigi ka saklim
uzstkt Gdeni.

Derma ir rosiga vieta, kas gandriz lidzinas ripnieciskai zonai. Ta darbina virkni
mehanismu, pieméram, sviedru un ellas dziedzerus, matu folikulus, ka ari asins-
vadu tiklu un nervu skiedras, vairakus paligaudus, kolagénu un zemadas taukus.
Derma atrodas elastina un kolagéna skiedras, kas pieskir adai elastigumu. Der-
mas slant ir elastina Skiedras, kas ir vienmérigi noslanotas un salidzinosi biezas —
jo 1pasi bérniem un cilvékiem, kuru ada nav bijusi paklauta kaitigai saules iedar-
bibai.
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Adas problemas

Napo filmas mérkis ir vairot informétibu par to, cik bistami ir paklaut adu kaitigu
(un dazreiz ne tik kaitigu) vielu ietekmei, taja paraditas situacijas, kadas si iedar-
biba var notikt, un ko iesp&jams darit, lai izvairitos no riskiem, aizsargatu adu un
noveérstu kaiteéjumu.

Filmas mérkis ir atbildét uz $adiem diviem jautajumiem:
« Kas var izraisit adas problémas?
« Kadus pasakumus var veikt, lai novérstu 3is problémas?

Atbilde uz pirmo jautajumu ir atrodama tajas ainas, kuras runa ir par
dazadiem darbiem un tadu materialu izmantosanu, kas parasti var radit
adas problémas, pieméram:

+ bavnieciba — mitrs cements;

« buvnieciba - gridas apstrade;

« metala apstrades skidrumi - $kidinataju izmanto3ana detalu tirisanai;

« motorizétu transportlidzeklu remonts - ellas un smérvielas;

« édinasana - ,slapjie darbi” - trauku mazgasana;

« tirisana - tiridanas lidzek|u izmantosana;

- matu kopsana - mazgasana ar Sampunu.

Atbildot uz otro jautajumu, ir javeic tris svarigas darbibas:
jaizvairas - jaaizsarga - japarbauda

Izvairities no kontakta ar kimiskajam vielam, kas izraisa adas problémas, vai lidz

minimumam to samazinat iespéjams, izmantojot:

+ ierobezo$anu - izmantot mehaniskas metodes kimisku metozu vieta (piemé-
ram, lai notiritu krasu, lietot skrapi, nevis kimisku krasas nonemsanas lidzekli);

- aizvietoSanu — izmantot drosaku alternativu;

+ emisijas samazinasanu - iezogojumi, $lakatu uztvéréji utt.;

« ievérot drodu attalumu — apstradat mehaniski vai lietojot darbarikus nevis
aiztiekot tiesi ar rokam; izvéléties darbarikus garos, nevis isos katos.

Aizsargat adu nepiecieSams tad, ja nav iesp&jams izvairities no kontakta: jaiz-
manto individualos aizsardzibas lidzek|us (darba apgérbu, prieksautus, cimdus
utt.) un jarapejas par adu (ja individualos aizsardzibas lidzeklus izmantot nav
praktiski, iesp&jams izmantot citas alternativas, pieméram, atri savakt piesarno-
jumu, tiri nomazgat adu, rapigi nosusinat adu un regulari lietot adai paredzétos
kremus).

Parbaudit adu regulari nepieciesams, lai noskaidrotu, vai nav paradijusas adas
problému agrinas pazimes. Vienkarsas vizualas parbaudes (adas rapiga apskate
ari grati parredzamajas dalas, pieméram, uz muguras), lai atklatu problémas
agrina stadija, nozimé, ka:

« adas slimibas ir vieglak arstejamas;

« var novérst nopietnaku problému attistibu;

So macibu materialu sagatavoja EU-OSHA, apsprieZoties ar Napo konsorciju — HSE (AK); DGUV (Vacija);
INAIL (Italija); INRS (Francija); SUVA (Sveice) un AUVA (Austrija).




