
Neaizmirsti 
padzerties!

regulē ķermeņa 
temperatūru

„ieeļļo” un 
aizsargā 
locītavas

uzlabo asins 
cirkulāciju 

aizsargā muguras 
smadzenes un 

citus jutīgos 
audus

palīdz 
organismam 

izvadīt 
nevajadzīgās 

vielas

Veicot �ziskās 
aktivitātes 

slāpes

Lietojot 
uzturu 

ar augstu 
šķiedrvielu 

saturu 

Uzturoties vidē 
ar augstu 

temperatūru 
un augstu 

gaisa mitrumu

Saslimšanas 
gadījumā 
(caureja, vemšana, 

paaugstināta 
temperatūra)

Grūtniecības 
vai bērna 
zīdīšanas 

laikā

mitrina ādu 
un uztur tās 

elastību

palīdz uzturēt 
optimālu 

ķermeņa svaru

Ūdens 
organismā:

Pazīmes, 
kas liecina, ka 

šķidruma daudzums 
organismā ir 

samazināts un 
ir jāpadzeras:

Tev ūdens 
jādzer

vairāk? 

Kad 

galvassāpes

vājums, 
nogurums

sausas vai 
sasprēgājušas 

lūpas

garastāvokļa 
izmaiņas un 
lēna reakcija

Padari ūdeni 
sev pieejamu - 
vienmēr ņem 

līdzi pudeli 
ar ūdeni

Padzeries ik 
pēc 30 

minūtēm

Padzeries 
no rīta pēc 
pamošanās

sauss deguna 
dobums

tumšas 
krāsas urīns
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Pievieno ūdenim citrona 
vai gurķa šķēlīti, 

vai piparmētru lapas

Ēd ar ūdeni bagātus 
dārzeņus un augļus - 

gurķus, tomātus, 
arbūzu u.c.

Dzer nesaldinātas 
augu tējas

Cilvēka organisms NEUZKRĀJ ŪDENI, tāpēc tas REGULĀRI JĀDZER. 
Ūdens no organisma izdalās ar sviedriem, izelpoto gaisu, urīnu un izkārnījumiem.  

ŪDENS IR KATRĀ CILVĒKA ĶERMEŅA ŠŪNĀ, un pieaugušā cilvēkā tas ir LĪDZ 60% NO KOPĒJĀS ĶERMEŅA MASAS 

Kā
palielināt 

 

izdzertā 
ūdens 

daudzumu?
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* Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestādes viedoklis









ĒRČU ENCEFALĪTS

LAIMAS SLIMĪBA

ĒRLIHIOZE

Ērces sastopamas:

No ērču encefalīta
Tevi var pasargāt vakcinācija

No Laimas slimības un ērlihiozes
(pret kurām nav vakcīnas)

Tu vari sevi pasargāt, ievērojot piesardzības
pasākumus un izvairoties no ērces piesūkšanās

Ērču pārnestās slimības:

VALSTS APMAKSĀTO VAKCINĀCIJU
PRET ĒRČU ENCEFALĪTU VAR SAŅEMT:

Ērču aktivitātes sezona Latvijā parasti ilgst no aprīļa sākuma līdz oktobra beigām
JANVĀRIS FEBRUĀRIS MARTS APRĪLIS MAIJS JŪNIJS JŪLIJS AUGUSTS SEPTEMBRIS OKTOBRIS NOVEMBRIS DECEMBRIS

mitrās un ēnainās vietās
(jauktos koku mežos,
krūmājos, izcirtumos)

nekoptās
pļavās

dārzos, parkos
kur ir

neizpļauta zāle

10
 cm

Ērce parasti sēž uz zāles 
stiebra apmēram 10 cm 
augstumā no zemes, gaidot, 
kad kāds, kam varētu 
pieķerties, ies garām.

Ērces visbiežāk nokļūst uz 
garāmejošu cilvēku apaviem 
un apģērba potīšu augstumā 
un tad lēnām pārvietojas uz 
augšu.

Ērcei nav acu, tomēr tā 
"pamana" savu upuri, jo spēj 
sajust garām ejošas radības 
svārstības, siltumu, aromātu.
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Pastaigas laikā ik pa brīdim aplūko apģērbu, 
lai ieraudzītu un laikus notrauktu pa to 
rāpojošas ērces.

Regulāri pārbaudi savu mājdzīvnieku, 
arī mājdzīvnieki ērces var atnest mājās.

Puķes, koku zarus, pirms ienešanas mājās, 
nopurini un apskati.

Uz apģērba un apaviem izsmidzini 
aizsardzības līdzekli – repelentu pret insektiem, 
tai skaitā ērcēm. 

Ādu apsmidzini minimāli un vienmēr atceries to 
nomazgāt, atgriežoties telpās.

Repelenta izmantošanai nebūs nozīmes, ja 
apģērbs nebūs pielāgots tā, lai ērces zem tā 
nevarētu pakļūt! 

Izvēlies gaišas un, vēlams, 
slīdošas drēbes, uz kurām 

ērces labi saskatāmas un 
nevar pieķerties

Pirms došanās mežā pielāgo apģērbu tā, 
lai ērce nevarētu zem tā pakļūt un būtu 
iespējams to savlaicīgi notraukt.

Pret ērču encefalītu iespējams vakcinēties 
visu gadu. 
Īpaši svarīgi vakcinēties ir cilvēkiem, kuri 
bieži apmeklē mežus, krūmainas vietas.

Bērni (no 1 līdz 18 gadu vecumam), 
ja bērna deklarētā dzīvesvieta ir ērču encefalīta 
endēmiskajā teritorijā. (teritoriju sarakstu 
meklē www.spkc.gov.lv sadaļā "Vakcinācija") 
Vakcināciju plāno un veic ģimenes ārsts.

Bāreņi un bez vecāku gādības palikušie 
bērni visā Latvijas teritorijā, neatkarīgi no 
dzīvesvietas! 

Ja bērns ir reģistrēts endēmiskajā teritorijā, bet 
viņa ģimenes ārsta prakse neatrodas šajā 
teritorijā, vakcinācija jāveic pie cita ģimenes 
ārsta, kura prakse atrodas kādā no 
endēmiskajām teritorijām.

!

!

Bikšu galus liec 
zeķēs vai zābakos 

Kreklu liec
biksēs

Aprocēm un apkaklei
jābūt cieši pieguļošai
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