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Kartiba, kada tiek nodroSinati piesardzibas pasakumi profesionalas ievirzes

izglitibas procesa, lai ierobeZotu Covid-19 infekcijas izplatibu

I Visparigas prasibas

1. Macibu procesa organiz€Sanas kartibu nosaka izglitibas iestades vaditajs, nemot véra
normativo aktu prasibas un epidemiologisko situaciju valsti.
1.1. Macibu procesa organizacijas pamatnosacijumi, lai mazinatu iesp&jamos infic€Sanas riskus,

ir:
1.1.1.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.
1.1.5.

elastiba un patstaviba,

macibu plana un procesa pieméroSana atbilstosi epidemiologiskajai situacijai un
izglitojamo vajadzibam,

sadarbiba un informeSana (treneri, izglitojamie, vecaki, institlicijas),

sociali emocionalais un cita veida atbalsts,

nodros$inajums (resursi).

1.2. Macibu procesu atbilstosi izglitibas planiem organizé attalinati un klatieng, ievérojot
noteiktos epidemiologiskas drosibas pasakumus:

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.
1.2.5.
1.2.6.
1.2.7.
1.2.8.

1.2.9.

1.2.10.

viena treningrupa vienlaikus pulcg€jas ne vairak ka 25 personas;

trenina laiks — tr1s stundas iekstelpas, arpus telpam - neierobezoti;

nodarbibu vada norikotais sporta treneris;

savstarp&ja divu metru distances uzturésana;

fiziski neparklajas dazadu treningrupu pliismas;

trenina neiesaistas bérni, kas jaunaki par 7 gadiem;

jaievéro nodarbibas norises vietas parvaldnieka un trenera noradijumi;

jaievero citi aktualizétie socialas (fiziskas) distancé$anas un epidemiologiskas drosibas
pasakumi;

klatienes nodarbibas piedalas veseli izglitojamie, aizliegts piedalities izglitojamajiem ar
Covid-19 saslimSanas pazimém (elposanas celu infekcijas pazimém).

uz nodarbibam pulcéties savlaicigi (Iidz 10 min@it€ém pirms nodarbibas) tikai nodarbibu
grafika noteiktajas vietas.



1.2.11. Nodarbibas piedalas attiecigo grupu audzekni atbilstosi apstiprinatajiem sarakstiem.

1.2.12. Pirms katras nodarbibas sporta treneris veic noteiktos drosibas pasakumus un izglitojamo
instruktazu.

1.2.13. Koplietosanas inventaru p&c izmantosanas dezinficg.

1.3.  Treneris veido individuali pielagotu macibu planu un nodroS$ina atgriezenisko saiti tiem
izglitojamajiem, kas atrodas paSizolacija vai majas karantina un var macities tikai attalinati,
kamer pargjie macas izglitibas iestades telpas vai dalgji attalinati.

1.3.1. Macibu — trenina procesa un sacensibas vienlaikus jaievero sporta norises vietas (sporta
baze) parvaldnieka noteikto prasibu (ieklautas sporta norises vietas ieksgjas kartibas
noteikumos vai pakalpojumu sniegSanas noteikumos) izpilde. Sacensibas nodroSinat
sporta federacijas noteikumu ievérosanu, 1pasi attieciba uz veicamajiem piesardzibas
pasakumiem Covid-19 infekcijas izplatibas novérsanai.

1.3.2. Iestade organizgjot sacensibas izverté skatitaju klatbiitnes nepiecieSamibu, atbilstosi MK
noteikumos Nr.360 noteikto telpu platibas ierobezojumu ieveérosanas, ka ar1 ar Covid-19
saistito piesardzibas pasakumu prasibu istenoSanas nodroSinasanai.

1.4.  Skola nodroSina vecakiem vai likumiskajiem parstavjiem pieejamu informaciju par:

1.4.1. ricibu, ja izglitojamajam tiek konstatetas slimibas pazimes,

1.4.2. pienakumu ieverot pasSizolacijas, majas karantinas un izolacijas nosacijumus saskana ar
MK noteikumiem Nr.360;

1.4.3. nepiecieSamibu informé&t skolas administraciju par izglitojama prombiitnes iemeslu;

1.4.4. nekav@joSu skolas administracijas, ja izglitojamam konstatéta COVID -19 infekcija.

1.5.  Skolas personalam un izglitojamiem, kuras pieder Covid-19 infekcijas riska grupai —
seniori un cilveki ar hroniskam slimibam:

1.5.1. sekot savam veselibas stavoklim, arstét hronisko slimibu, lai noveérstu slimibas
saasinajumus, ieverot profilakses pasakumus, nedoties uz Sporta skolu ar slimibas
pazimem;

1.5.2. nodroSinat attalinato macibu procesu vai darba veiksanu.

1.5.3. Netiek pielauta personu, kuram noteikta pasizolacija, majas karantina vai stingra
izolacija, atraSanas skolas telpas.

1.5.4. Netiek pielauta izglitojamo un skolas darbinieku ar elpcelu infekcijas slimibu pazimém
atraSanas skolas telpas.

IT InficéSanas pazimes

2.1. Biezak sastopamie simptomi ir:

2.1.1. nogurums;

2.1.2. paaugstinata kermena temperatiira (drudzis);

2.1.3. sauss klepus.

2.2. Citi, iesp&jamie simptomi:

2.2.1. elpas trikums (iesp&jama spiedosa sajiita uz kriitim);

2.2.2. sapes muskulos;

2.2.3. iekaisusi rikle, kakla sapes;

2.2.4. reti - caureja, slikta diiSa un iesnas.

2.3. Jaradusies viegli simptomi:

2.3.1. pilniba partraukt kontaktu ar veseliem cilvékiem (karantina);

2.3.2. sazinies ar savu gimenes arstu, kur$ sniegs padomus par arstéSanu un testéSanu.
2.4. Jair loti augsta temperatiira, smags klepus un griutibas elpot, nekavéjoties zvanit 113.



III Riciba, ja ir aizdomas vai tiek atklats infekcijas gadijums skola

3.1. Ja skolas darbiniekam, veicot darba pienakumus, paradas akiitas elpcelu infekcijas slimibas
pazimes (drudzis, klepus, elpas trilkums), darbinieka pienakums ir partraukt darba pienakumu
veikSanu un doties majas, telefoniski informé&t skolas atbildigo personu un sazinaties ar gimenes
arstu, lai vienotos par turpmako arsté€Sanas rezimu.

3.2. Lai novérstu infekcijas izplatiSanos, lietot sejas masku vai mutes un deguna aizsegu,
parvietojoties uz majam ar sabiedrisko transportu vai kajam.

3.3. Ja izglitojamajam, atrodoties skola, paradas akiitas elpcelu infekcijas slimibas pazimes
(drudzis, klepus, elpas triikums), trenera riciba:

3.3.1. izolg izglitojamo no pargjiem treningrupas dalibniekiem,

3.3.2. informe par situaciju skolas administraciju,

3.3.3. informé izglitojama vecakus vai likumiskos parstavjus, kas nekavgjoties ierodas péc
izglitojama.

3.4. Lai novérstu trenera infic€Sanas risku, izgitojamam jalieto sejas maska vai deguna un mutes
aizsegs, bet trenerim — mediciniska sejas maska.

3.5. Izglitojama vecaki vai likumiskie parstavji telefoniski kontakt€jas ar savu gimenes arstu.
3.6. Ja skolas darbiniekam, trenerim vai izglitojamam skola ir konstatéti nopietni veselibas
trauc€jumi, nekavejoties tiek izsaukts Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests — 113.
Skolas darbinieki sazinas ar izglitojama vecakiem un informé tos par Neatlieckamas mediciniskas
palidzibas dienesta izsaukSanu.

3.7. Ja akiitas elpcelu infekcijas pazimes konstattas diviem vai vairak izglitojamiem un ir radusas
aizdomas par grupveida saslimSanu, skola rikojas atbilstosi infekcijas slimibu ierobezoSanas
kartibai:

3.7.1. izolg izglitojamos, nodrosinot picaugusa klatbitni;

3.7.2. lieto sejas maskas un mutes/deguna aizsegus atsilstosi ieprieks minétajam;

3.7.3. sazinas ar izglitojama vecakiem vai likumiskajiem parstavjiem,;

3.7.4. nodroSina informacijas sniegSanu telefoniski Slimibu profilakses un kontroles centra
attiecigas regionalas nodalas epidemiologam — talr. 64281131.

IV Lai noverstu Covid-19 infekcijas izplatibu sabiedriba, ir ievérojami $adi pamatprincipi:
4.1. Informésana.

4.1.1. Labi redzama vieta izvieto $adu informacija par piesardzibas pasakumiem:

4.1.1.1. bridinajumu, ka skolas telpas nedrikst atrasties personas, kuram noteikta pasizolacija,
majas karantina vai izolacija vai kuram ir elpcelu infekcijas slimibas pazimes;

4.1.1.2. bridinajumu par divu metru distances ievérosanu, ka ar1 par citiem distancéSanas
nosacijumiem, ja tadi ir noteikti,

4.1.1.3. pareizas roku higi€nas un respiratoras (klepoSana, SkaudiSana) higi€nas nosacijumus.
4.2. DistancéSanas.

4.2.1. Vietas, kur tas ir iesp&jams, ievero divu metru fizisku distanci.

4.2.2. Neieverot divu metru fizisku distanci var vienas treningrupas ietvaros.

4.2.3. Vieta, kur uzturas daudz cilvéku un nav iesp&jams nodrosinat divu metru fizisko distanci
un ierobezot pakalpojuma sniegSanas laiku, kas neparsniedz 15 mindtes, izveido fizisku barjeru
starp cilvékiem vai pieprasa lietot mutes un deguna aizsegus (piemeéram, autobusos).

4.2.4. Kontrolét izglitojamo un skolas darbinieku pliismu, lai novérstu driizmesanos pie ieejas,
kapnu telpa, gaitenos. Nav pielaujama treningrupu savstarp&ja sastap$anas.

4.2.5. Ierobezo darbinieku, treneru un izglitojamo pulcesanos darba arpus darba pienakumu
veikSanas vai macibu procesa.



4.2.6. Organizgjot pasakumus, ierobezo pasakuma norises laiku un pasakumu dalibnieku skaitu,
ievero visparejas prasibas attieciba uz pulc€Sanas nosacijumiem saskana ar MK noteikumiem
Nr.360.

4.3. Higiena.

4.3.1. Roku higiénai nodroSina siltu tideni, $kidras ziepes un roku susinasanas lidzeklus vai spirtu
saturoSus roku dezinfekcijas lidzeklus (kas satur vismaz 70 % etanola).

4.3.2. Samazina kopigi lietoto virsmu un priekSmetu skaitu (skarienjutigie ekrani, datori,
tastatiiras, peles, papirs).

4.3.3. Samazina iekartu, darba priekSmetu un darba aprikojuma, tai skaita rakstampiederumu,
nodosanu no viena cilvéka citam cilvékam.

4.3.4. Veic regularu telpu un virsmu, tai skaita inventara un darba aprikojuma, tiriSanu un
dezinfekciju, pasu uzmanibu pieverSot virsmam un priekSmetiem, ar kuriem cilvéki biezi
saskaras (pieméram, durvju rokturi, galdu virsmas, kréslu roku balsti, virsmas tualet€s, krani).
4.3.5. Regulari veédina telpas. Ja nav iesp&jams izmantot automatiskas ventilacijas sist€mas,
macibu procesu plano ar partraukumu ik péc divam stundam un partraukuma laika nodros$ina
telpu védinasanu vismaz 15 mintites.

4.3.6. Péc nodarbibas treneris dezinfic€ trenina laika izmantoto inventaru.

4.4. Personas veselibas stavokla uzraudziba.

4.4.1. Skola neuzturas personas ar akiitas elpcelu infekcijas slimibas pazimém vai personas, kam
noteikta pasizolacija, majas karantina vai izolacija.

4.4.2. Nodrosinat skolas apmekl&taju uzskaiti, lai biitu iesp&jams apzinat un bridinat
kontaktpersonas COVID — 19 infic€Sanas gadijuma.

4.4.3. Skolas administracija un treneri pievers pastiprinatu uzmanibu izglitojamo un skolas
personala siidzibam par veselibas stavokli.

V Prasibas individualo aizsardzibas lidzeklu lietoSanai.

5.1. Veseliem cilvékiem nav nepiecieSams izmantot sejas maskas, tas nepasarga no iesp&jama
infic€Sanas riska. Masku lietoSana var palidz€t mazinat virusa izplatiSanu tiem cilvékiem, kuri
jau ir slimi — klepo, Skauda u.t.t.. —, un kuriem japarvietojas sabiedriskas vietas. Ja nav pieejama
sejas maska, seju var aizsegt ar Salli vai lakatu.

5.2. Individualos aizsardzibas Iidzeklus lieto:

Nr.p.k. | Meérka personas Darbibas veids Individualie aizsardzibas
Iidzekli
1 Jebkurs darbinieks Citu personu aizsardzibai Sejas maska vai alternativa
vai skolnieks sejas maskai- lakats vai Salle
atrodoties skolas
telpas ar
respiratoriem A
simptomiem ' é
(iesnas, klepus,
paaugstinata
kermena
temperatiira)
2 Treneris, Veicot veselibas stavokla Kirurgiska maska vai
administracijas izvertéSanu, audzekna respirators FFP2vai FFP3;
parstavis pieskatisanu, ja pastav aizdomas
par COVID 19 inficéSanos




Aizsargbrilles vai sejas
ekrans

o~

Apkopéjs

Telpu uzkopsana, dezinfekcija

Kirurgiska maska;

Elpcelu aizsardzibai veicot

darbus ar dezinfekcijas
lidzekliem- pusmaska;

-

Halats/ kombinezons;

Biezie uzkopsanas cimdi;

Aizsargbrilles vai sejas
ekrans;
pE—

s’

Zabaki vai noslégti darba
apavi.




1. pielikums

Rekomendacijas personigas higienas un profilakses pasakumu ieveéroSanai:

1.

2.

sekot savam veselibas stavoklim un nedoties uz darbu ar elposanas celu infekcijas
slimibas pazimém (klepus, sapes kakla, paaugstinata kermena temperattira);

biezi mazgat rokas ar Gideni un ziepem, 1pasi pec tualetes apmekl&juma, sabiedrisku vietu
apmeklesanas, pirms €Sanas, pec kontakta ar slimiem cilvékiem vai vinu apkartgjo vidi;
ja nav iesp&jas nomazgat rokas, nepiecieSams dezinfic€t rokas ar spirtu saturoSiem roku
dezinfekcijas lidzekliem;

izvairities no pieskarSanas sejai (acim, degunam un mutei) ar nemazgatam rokam;
izvairities no tuva kontakta ar cilvékiem, kuriem ir akiitas elpcelu infekcijas simptomi;
klepojot un Skaudot nosegt muti un degunu ar vienreizlietojamo salveti, kuru péc
lietoSanas izmest atkritumos, un péc tam nomazgat rokas;

tirTt un dezinficét virsmas un priekSmetus, kuriem biezi pieskaras cilveki, ar sadzivé
lietojamiem dezinfekcijas lidzekliem;

regulari tirit un védinat telpas.

Ja persona bijusi ciesa kontakta ar Covid-19 infekcijas pacientu, saskana ar Slimibu profilakses
un kontroles centra epidemiologa nosacijumu personai tiek noteikta majas karantina uz 14
dienam no kontakta briza ar infic€to pacientu.



2. pielikums

Roku higiena.

Svarigakais nav roku mazgasanas reizu skaits (pieméram, 10 reizes diena), bet gan to mazgasana
tad, kad tas ir TpasSi nozimigi:

- pEc tualetes apmekléSanas;

- p€c autinbiksiSu mainas bérnam vai palidzibas, bérnam apmekIgjot tualeti;

- p€c deguna SnaukSanas, klepoSanas vai SkaudiSanas;

- p€c pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to atkritumu savakSanas;

- péc uzkopsanas darbiem un pieskarsanas atkritumiem;

- p€c sabiedrisko vietu apmeklésanas, t.sk., atgriezoties majas, atnakot uz bérnudarzu vai skolu;
- pirms &Sanas un dzerSanas, vai €diena pasniegSanas;

- pirms un p&c €diena gatavosanas;

- pirms un péc briices apkopSanas;

- pirms zalu lietoSanas, dekorativas kosmétikas uzlikSanas, ricibas ar kontaktlécam;
- kad rokas ir acimredzami netiras;

- ja konkréta situacija rodas Saubas par roku tiribu;

- pec infekcijas slimnieka apriipes vai péc kontakta ar slimnieka apripes priekSmetiem,
rota]lietam un citiem priekSmetiem, ar kuriem slimniekam ir kontakts.

Ka pareizi mazgat rokas?

- Pirms roku mazgasanas japarliecinas, vai pie roku mazgatnes ir visi nepiecieSamie piederumi
roku mazgasanai.

- Saslapina rokas un apaksdelmus zem tekosSas tidens struklas.



- Parklaj rokas ar ziepém (ieteicams izmantot $kidras ziepes no slégta trauka, jo uz cieto
ziepju virsmam un ziepju traukos var saglabaties dazadi mikroorganismi no ieprieksgjiem
lietotajiem).

- Ziepes rokas saputo.

- Vismaz 15 sekundes energiski ieziep€ visas roku virsmas, jo katra mazgasSanas lidzekla
efektivitate ir atkariga no ta iedarbibas laika.

- To veicot, kartigi no visam pus€m berZ plaukstas, pirkstu starpas, pirkstu galus pret&jas rokas
delnas, abu plaukstu virspusi, abus 1kSkus pret&jas rokas delnas, ka arT iztira nagus.

Plauksta- pret-plaukstu Plaukstu-virsma Pirkstu-starpas

Pirkstu-virsma Tk3kis Pirkstu-gali

- Saja laika rokas nevajag turét zem adens striiklas. Jaatceras, ka péc pavir§as mazgasanas uz
rokam paliek vietas, kur var saglabaties infekcijas slimibu izraisitaji.

- Vismaz 10 sekundes rokas skalo zem tekosas tidens striiklas.

- Roku mazgasSanas laika izvairas no tidens §lakstiSanas vai pieskar$anas izlietnei.

- Rokas nosusina ar tiru dvieli. Arpus dzivesvietas ieteicams izmantot vienreizlietojamos
papira dvielus. Koplietojamie auduma dvieli nav ieteicami, jo nav zinams, cik ripigi un efektivi
rokas nomazgaja cilveki, kuri lietoja dvieli pirms Jums. Ar roku reguléjamu tidens kranu
(maisitaju) aizgriez ar papira dviela palidzibu. Uz Gidens krana rokturiem var atrasties infekcijas
slimibu izraisitaji, jo tiem pieskaras arT pirms roku mazgasanas.

- Papira dvieli met atkritumu tvertn€, nepieskaroties papirgrozam ar rokam.

- Ja nav pieejams aprikojums roku mazgaSanai, ir partraukta tidens padeve vai nav pieejams
dzerama tidens kriterijiem atbilstoSs fidens, roku dezinfekciju var veikt bez mazgasanas, lietojot



atras iedarbibas roku dezinfekcijas Iidzekli. Roku dezinfekciju bez mazgasanas vélama tikai tad,
jarokas nav acimredzami netiras.



3.pielikums

Sejas masku un citu individualo aizsardzibas lidzeklu lietoSana.
Sejas maskas lietoSanas mérkis ir nevis pasargat sevi no inficéSanas, bet pasargat no infic€sanas
apkartgjos.
Ta ir solidaritates izpausme.
Sejas maskai pilniba ir janosedz seja no deguna lidz zodam.
Pirms sejas maskas uzvilkSanas un nonemsanas ir janomazga rokas ar ideni un ziepém vai
jaizmanto spirtu saturo$s roku dezinfekcijas lidzeklis, kura sastava ir 70 % etanola skidums.
Sejas masku nonem no aizmugures, izmantojot maskas fiksgjosas saites.
Nedrikst pieskarties maskas vidusdalai un priekSpusei.
Sejas masku maina ik pa 3 stundam vai tiklidz maska kltst mitra.
Vienreiz lietojamas maskas nedrikst lietot atkartoti un péc lietoSanas tas ir jaizmet noraditaja
vieta.
NodroSinat droSu visu izlietoto individualo aizsardzibas Iidzeklu savakSanu, §im mérkim
izmantojot speciali markétus dubultus atkritumu maisus, kurus ievieto konteinera, kas
paredzets neskirotiem atkritumiem. Tos nedrikst atstat pie konteinera vai ievietot dalitas
vakSanas konteinera.

1 1AL komplekta novilkianas kartiba !

Cimdi - cimdu arpuse ir piesiarnota

Vispirms: Talak: Dezinfice rokas
« satver cimda arpusi ar < LN e bidi rokas, kura nav
pretéjas rokas cimda AN /-—\;%\ cimds, pirkstus zem
térpto roku un novelc \ R otras rokas cimda
» turi novilkto cimdu ar g ,_ 3 )> + novelc cimdu par
roku, kura ir uzvilkts < S pirmo cimdu un

cimds \g izmet to

o Acu aizsardzibas lidzekli - M&\ y ﬂr 'T Lai nongmtu prillgs vla\' sl,ejés_&?izsarg stik\lg,lizmant.o abas

priekpuse ir piesarnota \ | rokas. Pieskaries tikai stiprinajuma gumijai/ lentai.

| | Dezinficé rokas.
| .‘ |

o Mediciniska sejas maska vai respirators ! Nepieskaries mediciniskas
sejas maskas vai respiratora
aréjai virsmai, ta ir
piesarnota!

Dezinfice vai
mazga rokas
ar ziepém

Medicinisko masku novelk:

* nedaudz noliecies uz prieksu

* sejas maska ar gumijas stipringjumu ap ausim: ar abam
rokam satver gumijas stiprindjumus, viegli pacel un nonem
masku

* sejas maska ar sienamam saitém: vispirms atsien apaksé&jo
saiti, pac tam atsien aug&&jo saiti un nonem masku, turot aiz ~ * ar abam rokam satver apak3ejo
augiejas saites * stiprinajuma siksnu un pacel to

Respiratoru novelk:
* nedaudz noliecies uz priek3u

* sejas maska ar gumijas stiprinajumu galvas aizmuguréja lidz augsejai siksnai
dala: vispirms pacel apakigjo stiprinajuma gumiju virs galvas, * pacel siksnas virs galvas augsdalas
péc tam velc augséjo stiprinajuma gumiju virs galvas * nonem respiratoru no sejas




