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Prieksvards

Latviju sarga gan musu Nacionalie brunotie spéki (NBS), gan NATO.
Esam pasaulé specigakas politiski militaras alianses dalibvalsts un
NBS attista kaujas spé€jas un piedalas macibas kopa ar Sabiedroto
partneriem.

Tomeér Latvijas drosiba ir atkariga ari no musu individualas un kolektivas
gatavibas rikoties krizes gadijuma. Tas ir musu kopigais uzdevums -
stiprinat valsts aizsardzibu - un katrs to varam darit, papildinot savas
zinasanas un gatavojoties iespé&jamai krizes situacijai. Attistita krizes
gatavibas kultlra ir sabiedribas noturibas un valsts izdzivotspéejas
prieksnoteikums. Ta ir visas sabiedribas kopiga gataviba rikoties
krizes un kara gadijuma, spéja turpinat nodrosinat kritiskas funkcijas
un pakalpojumus, ka art atbalstit NBS aizsardzibas operacijas. Ricibas
gatavibas attistisana sakas ar katra individa personigo iesaisti, iniciativu
un atbildibu. Ta ir izpratnes celSana par valsts drosSibas jautajumiem,
prasme apieties ar ieroCiem, aktivaka iesaiste valsts aizsardziba, speja
parupéeties par sevi un lidzcilvekiem, ka arl velme iesaistities ieprieks
apzinata un apguta valsts aizsardzibas atbalsta forma.

PriEkévardS
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Ukraina cinas pret Krievijas agresiju kops 2014. gada. Saja laika Ukraina
ir stipringjusi savas pretosanas spéjas, ka art mobiliz&jusi visu sabiedribu
cinai pret okupantiem. Ukrainas pieredze ir janem veéra un jaizmanto
tas skaudri gutas atzinas, lai sagatavotu Latvijas sabiedribu iesp&jami
sliktakajam scenarijam - militaram iebrukumam.

ST informativa materiala mérkis ir sniegt informaciju Latvijas
iedzivotajiem, lai palidzetu sagatavoties karam, savlaicigi planojot
nepieciesamos resursus un izstradajot ricibas algoritmus.

Lielaka dala no rokasgramata ieklautas informacijas ir izmantojama
miera laika, bet atseviskas sadalas ir izmantojamas laika, kad valsti
ir noteikts 1pass tiesiskais rezims - arkartéja situacija vai iznémuma
stavoklis. Iznémuma stavoklis ir domats, lai organizéti parvarétu valsts
militaro apdraudéjumui.

Kara stavoklis nav atsevisks tiesiskais rezims Latvijas normativo aktu
izpratné, bet tas atspogulo faktisko lietu stavokli attieciba pret citu valsti.

Agresors var formali nepieteikt karu, bet veikt cita veida specialu operaciju
pret musu suverenitati un teritorialo integritati, vai ari hibridas aktivitates,
kuru kope€jais smagums un ietekme butu pielidzinama karam.

Lai izvairitos no interpretacijas un neskaidribam, Latvijas likumdeveéjs ir
noteicis iznémuma stavokli ka 1paso tiesisko rezimu, kura ietvaros mes
parvarésim ari karu.

Pirms S materiala izmantosanas ludzam rupigi iepazities ar bukletu “72
stundas. Ka rikoties krizes gadijuma”, kur sniegti butiskakie ieteikumi ar
ficibai kara gadijuma pirmajas militara konflikta dienas. Saja rokasgramata
ietverta detalizeta informacija palidzes sagatavoties un atbilstosi rikoties
un izturet ieilgusa valsts meroga krizes situacija, kad dienestu iespégjas
sniegt atbalstu bus ierobezotas.

Uzmanigi izlasi o rokasgramatu, izanalize sanemto informaciju un apdoma
savu ricibas planu! Saglaba so informaciju un dalies ar to!

Ka rikoties kara gadijuma
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Ka sagatavoties kara gadijjumam

Jarekinas, ka karadarbibas rezultata var partrukt elektribas, udens,
apkures un gazes piegades. Telekomunikaciju, mobilo sakaru un
interneta pakalpojumu, bankomatu, norekinu ar bankas kartem,
veikalu un aptieku darbiba var tikt pilniba vai dal€ji partraukta.

Tadeél parliecinies, ka tev ir Gdens, partikas, medikamentu, skaidras
naudas un majas nepieciesamo lietu krajumi.

Detalizetaku informaciju, ka to paveikt, meklé nodalas “Ka sagatavot
udens krajumus”, “Kadus produktus ieklaut majas krajumos” un
“‘Medicina”.




Ka sagatavot savu dzivesvietu

Parliecinies, ka tev majas krajumos ir;

\/ dzeramais Udens un udens citam vajadzibam (pieméram,
mazgasanai);

\/ produkti ar ilgu uzglabasanas terminu;
\/ pirmas palidzibas aptiecina;

\/ kabatas lukturisi, rezerves baterijas vai akumulatori prieks tiem,
sveces;

\/ gazes deglis ar rezerves gazes baloniem gatavosanai vai cita
kurinama veida plitina;

\/ ugunsdzésibas aparats;
\/ siltas segas, gulammaisi, silta apaksvela (aukstaja sezona);

\/ kritiski nepieciesamo lietu komplekts, ja notiek evakuacija vai
parvietosanas uz patvertni;

\/ alternativs autonoms siltuma avots gadijumiem, kad nestrada
centralizeta apkures sistéma;

\/ higiénas un sanitarie lidzekli.

Detalizeétu informaciju skati atjauninata bukleta “Ka rikoties krizes
gadijuma” sadala “NepiecieSamais krizes situacijai.

Individuala noturiba
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Minétajiem lidzekliem butu janodrosina minimalas vajadzibas
vismaz 72 stundu periodam. Tomér, ka rada Ukrainas pieredze, kara
gadijuma butu nepiecieSams nodrosinaties ar tdeni un partiku pec
iespégjas ilgakam laika periodam.

Ja tu dzivo privatmaja, ieriko vienkarsu patveruma vietu pagraba.

Piedava palidzibu vecakiem kaiminiem vai cilvékiem, kas to
nespgj pasi saviem spekiem, sagatavo vinu dzivesvietas un kritiski
nepieciesamo lietu komplektus. Esi gatavs atbalstit vinu nogadasanu
uz patvertni vai evakuaciju.

Ka rikoties kara gadjjuma



Pagraba vai citu pazemes telpu pielagosana
patvéeruma vajadzibam

\/ Labaka izvele ir pagrabs ar dzelzsbetona parsegumu un mura
sienam;
\/ lzveido gar sienam plauktus no izturiga materiala, kas var

nodrosinat papildu atbalstu sienai, pildit plauktu, ka art gultas
vietas funkciju;

\/ Paredzi vai izveido rezerves izeju no patveruma;
\/ Izveido ventilacijas sistemu;

\/ Padoma par neatkarigu apkures sistému (krasninu), izveido
dumu/gazes izpludes sistemu, neaizmirstot par ugunsdrosibu;

\/ Ja pagrabam ir logi, sagatavo maisus, kas pilditi ar smiltim vai
citiem beramiem materialiem vai betona blokiem u. c,, ar ko tos
aizsegt;

\/ Paredzi parvietojamo plitinu eédiena sagatavosanai;

\/ Nodrosinies ar dzeramo udeni (traukos vai pudelés) ar aprekinu
3 litri dzerama udens uz vienu cilveku, nedaudz partikas un
siltam drebéem;

\/ Paredzi tualetes risinajumu:

\/Ja iespejams, nodali vietu partikas krajumiem, cilvéku
uzturesanas vietai un sanitarajam vajadzibam;

\/ Ja gimene ir mazi bérni, sagatavo kadu galda spéli vai citus
lidzeklus vinu nodarbinasanai;

\/ Nozime vienu vai vairakas atbildigas personas, kuras rupéesies
un uzturés so telpu piegjamibu un kartibu.

“ Vadlinijas potencialo patvertnu minimalajam tehniskajam prasibam
https://www.ugd.gov.lv/lv/vadlinijas-potencialo-patvertnu-minimalajam-tehniskajam-prasibam

Individuala noturiba
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Ka sagatavot udens krajumus

Dzeramais Udens ir butiskakais izdzivosanas elements. PieaugusSajam
jauznem vidégji 3 litri tdens diena (karsta laika 4 litri). Krizes situacija
udens apgades traucéjumivar apgrutinat art krana udens piegjamibu,
ka ar udens noskalosanu tualete.

\/ Apréekini, cik litru dzerama tdens tev un taviem tuviniekiem ir
nepiecieSams glabasanai majas, lai ta pietiktu vismaz 3 dienam
(ieteicams nedelai);

\/ Neaizmirsti par udeni majdzivniekiem u.c. vajadzibam,
piemeram higienai;

\/ Noskaidro, kur tuvakaja apkartne daba pieejamas dzerama
udens vietas (akas, avoti) un ka lietojamas udens attirisanas
tabletes;

\/ lzmégini udens attiriSanas tabletes kada pargajiena un izverte
to iegades nepieciesamibu glabasanai A
rezerve. .

97
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Kadus produktus ieklaut majas
krajumos

Ediena pagatavosanu krizes gadijuma varétu ietekmét elektribas,
gazes un udens pieejamiba, tadel ieteicams nodrosinaties ar partiku:

\/ glabajamu istabas temperatura;
\/ ar ilgu deriguma terminu (vismaz 6 men.);

\/pagatavojamu bez liela udens daudzuma un termiskas
apstrades;

\/ pec iespgjas satigaku, ar lielaku kaloriju daudzumu.

Glaba konservus un konservéetus produktus, saknaugus, makaronus,
graudaugus, sausmaizites, atri pagatavojamas zupas, miltus, ellu,
cieto sieru, kafiju, téju, cukuru, medu, ievarjumu, riekstus u.c.

Seko lidzi glabato partikas produktu deriguma terminam. Kad tas
tuvojas beigam, izmanto tos uztura un atkal papildini ilgi glabajamo
produktu krajumus.

Neaizmirsti par zidainiem nepieciesamo vai citu specializetu partiku,
par majdzivnieku partikas krajumiem.

Individuala noturiba




Ka sagatavot transporta lidzekli

Dazus resursus var glabat arm masina, pielagojot tos ziemas vai
vasaras vajadzibam.

Masina vari glabat:

\/ liela tilpouma Udens pudeles (50, kas noderés ari garaka
izbrauciena gadijuma;

\/ partiku un uzkodas ar ilgu deriguma terminu;
\/ pirmas palidzibas aptiecinu;

\/ lukturiti - velams ladéjamu. Noderés arl uz baterijam, bet tad
velams iegadaties baterijas ari rezervei;

\/ Latvijas autocelu karti drukata veida;
\/ saskanota pazinojuma veidlapas;

\/ atstarojosas vestes visiem pasazieriem;
\/ avarijas trissturi;

\/ izklaides spéles bérniem;

\/ citas mantas atbilstosi gimenes vajadzibam:

ziema vasara
* segas; - saules aizsargu véjstiklam;
- cimdus; - papildu tdeni.

- siltas drébes;
- ziemas zabakus;
- ledus skrapi;

- sniega lapstinu.

Ka rikoties kara gadijuma




Medicina

Krizes laika var nedarboties aptiekas vai ir apgrutinats arstniecibas
iestazu darbs. Tadel parliecinies, ka tava majas aptiecina ir vismaz
viens arstniecibas lidzeklis no s$adam medikamentu grupam un
lidzekli, ko rekomendé Neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienests.

Katras majsaimniecibas aptiecina jabut:

\/ pretsapju un temperaturu mazinosiem lidzekliem:;
medikamentiem pret gremosanas traucejumiem;

\/ pretalergijas medikamentiem;

\/ medikamentiem ar nomierinosu efektu;

\/ dezinfekcijas lidzekliem;

\/ parsienamiem materialiem un skerem (plaksteru komplektiem,
marles saitem, salvetem u.c);

\/ ikdiena tev nepiecieSamie medikamenti;

\/ siltumu atstarojosai izdzivosanas segai un termometram.

Izstradajusi Aizsardzibas ministrija péc Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
rekomendacijam.

Individuala noturiba



Vai esi parliecinajies par medikamentu
deriguma terminu?

Ja medikamentiem beidzies deriguma termins,
nodod tos utilizacijai aptiekas.

Ka rikoties kara gadijuma




Nepieciesamais krizes situacijai
Sagatavo lietas, kas tev vai gimenei bus
nepiecieSamas krizes situacijas vai evakuacijas
gadijuma.

DOKUMENTI UN INFORMACIJA

\/ svarigu dokumentu kopijas polietiléna iesainojuma:

- pase
- ID karte

- autovaditaja aplieciba
- izglitibas dokumenti

+ laulibas aplieciba

\/ svarigo telefona numuru saraksts
\/ portativais radioaparats

\/ skaidras naudas summa gimenes nedélas
vajadzibam (5 EUR, 10 EUR un 20 EUR naudaszimes)

\/ Gdensdross blocing
\/ rakstampiederumi

\/ Latvijas autocelu karte drukata veida

PARTIKA UN UDENS

\/ partika ar ilgu deriguma terminu un augstu kaloriju
saturu, ko var lietot bez termiskas apstrades

\/ daudzfunkcionals salickamais nazis
\/ konservu attaisamais

\/ karote / daksSa / nazis / karotdaksa

Individuala noturiba
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\/ blodina (heplistosa)
\/ krlzite (neplistosa)

\/ dzeramais udens plastmasas pudeles (vismaz 3 dienam, bet
ieteicams nedélai)

\/ udens higiénas vajadzibam (10-12l diena, bet pielagojams
gimenes vajadzibam)

- Nem veéra, ka sadu udeni var sagatavot, tiklidz izskangjusi
informacija par iespéjamo krizi, piemeéram, uzpildot vannu ar
udeni.

\/ sausa spirta plitina
\/ adens filtrs

\/ dezinfekcijas tabletes

\/ termoss

SILTUMS UN GAISMA

\/ rezerves ladetajs

\/ argjas energijas kratuve (power bank)

\/ serkocini
\/ Skiltavas
\/ sveces

\/ lukturitis
\/ baterijas

\/ rezerves baterijas
\/ silts apgérbs

\/ rezerves apaksvela

\/ érti apavi

Ka rikoties kara gadijuma




\/ gulammaiss
\/ sega
\/ taristu paklajing

\/ telts (ja velies but paspietiekams evakuacijas laika)

CITAS LIETAS

\/ _ \/ dezinfekcijas lidzeklis
limlente

\/ diegs \/ higieénas piederumi

\/ \/ medikamenti, ko lieto
adata

\/ L \/ majsaimniecibas
Skeres

aptiecinas krajumi
\/ dvielis

\/ \/ rezerves brilles
tualetes papirs

\/ kontaktlécas
\/ vienreizlietojamas salvetes

SOMA

Izmanto ieguto informaciju un nosaki prioritates,
lai saliktu tev un tavai gimenei piemeérotu krizes
situacijas somu!

Nem vera, ka somai jabut eérti izmantojamai
evakuacijas gadijuma. Somai ir jabut tik smagai, lai
nepiecieSamibas gadijuma tu to varetu panest.

Individuala noturiba
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\/ dokumenti (kopijas var \/ telefona ladésanai
glabat ari elektoniski datu nepieciesamas lietas
neséja vai telefona)

\/ - \/ power bank
\/ partie \/ siltas drébes
udens

\/ Udensizturigais maising
\/ uzkodas (ja nepieciesams)

\/ blocins

\/ pirmas palidzibas aptiecina \/
rakstampiederumi

\/ nepieciesamie
medikamenti \/ skaidra nauda

\/ radio \/ daudzfunkcionals nazis

\/ rezerves baterijas \/ cits

Ka vienoties ar radiniekiem un draugiem par ricibas planu

Apspried visus iespgjamos scenarijus ar radiniekiem un draugiem:
gadijumos, ja visa gimene ir kopa majas un ja kads no gimenes
locekliem nav klat.

Nelaimes gadijums ar kadu no gimenes locekliem var notikt, jums at-
rodoties dazadas vietas. Tapec ieprieks vienojieties par tiksanas vietu,
marsrutiem un visparéjo darbibas planu. Turklat nolemiet, ka jus sa-
zinasieties, ja zaudésiet sakarus (sagatavojiet racijas, vienojieties par
tiksanas vietu vai vietu, kur atstat zinu).

Izveido svarigu talrunu numuru sarakstu katram gimenes loceklim
- pieraksti tos vai izdruka. Tad parliecinies, vai katram gimenes
loceklim tie ir lidzi.

Plasak skati bukleta “Ka rikoties krizes gadijuma” sadala “lzveido
gimenes ricibas planu krizes situacijai ™.

Ka rikoties kara gadijuma



Ka parupeties par dzivniekiem

\/ sagatavo sausas partikas un udens krajumus;

\/ sagatavo parvadasanas kasti, pavadu un uzpurni;
\/ parliecinies vai dzivnieks ir potéets pret trakumsergu;
\/ ieliec dzivnieka pasi izdzivosanas komplekta;

\/ pieliec siksninai zetonu ar vismaz divu cilveku vardiem un
kontaktinformaciju;

\/ sagatavo dzivniekam nepiecieSamas zales.

LGdzu, nem veéra, ka vest dzivniekus uz dzivnieku patversmi nebus
atlauts. Ja iespéjams, ieprieks vienojies ar draugiem vai gimenes
locekliem, kuri dzivo drosa vieta, ka vini panems tavu majdzivnieku
pie sevis.

Noteikumus par celoSanu ar lolojumdzivniekiem un citiem dzivniekiem
Eiropas Savieniba lasi ES timeklvietnes www.europa.eu sadala
‘Celosana ar lolojumdzivniekiem un citiem dzivniekiem ES".

Individuala noturiba
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Komunikacija un informacijas
meklesana

legusti informaciju

|zdzirdot trauksmes sirénas vai apzinosanu ar skalruniem:

lesledz TV lesledz radio Lasi LSM.lv

LATVIJAS Latvijas E
TELEVIZIJA Radio LSM.Iv

Krizes gadijuma televizijas stacijas un radiostacijas
turpinas darbu.

\/ seko informacijai atbildigo dienestu socialajos medijos un
majaslapas:
www.mod.gov.lv; www.millv; www.sargs.lv; www.iem.gov.ly;
@ www.vugd.gov.lv; www.ym.gov.lv

@aizsardzibasministrija; @latvijasarmija; @Latvianfirefighters;
@Valsts.policija; @lekslietas; @VeselibasMinistrija; @NMPdienests

@aizsardzibasmin; @latvijas_armija; @ugunsdzeseji;

@Valsts_policija; @leM_gov_lv; @veselibasmin; @NMPdienests

\/ 112 Vienotais arkartas palidzibas izsaukumu numurs, arl ja
atrodies arpus Latvijas cita ES dalibvalstl.

v Lejupladé sava telefona vai (=
viediericé lietotni “112 Latvija". E
oty fhely
1= EEE e

\/ Neizsledz TV vai radio un seko turpmakiem pazinojumiem.

\/Pérbaudi informaciju pirms dalies ar citiem. Neizplati
neparbauditas zinas un baumas.

Ka rikoties kara gadijuma



Ka uzturet sakarus un sanemt informaciju

Arkartéja situacija mobilie sakari var neblt pieejami. Ja tie tomér ir
pieejami, bet signals ir vajs, var izmantot daudzu aplikaciju vieglas
versijas (Facebook Lite, Messenger Lite, Google Go, Google Maps
Go). Tas neaiznems daudz vietas tavas iericés un darbojas atrak pat
ar nestabilu interneta pieslegumu.

AugSupieladé sava viedtalruni kartes, kuram nav nepiecieSsams
internets, pieméram, mapy.cz, vai iesp€jo atbilstoso funkciju Google
Maps aplikacija. Atceries, ka aplikacijas nelejupielade nepieciesamas
kartes automatiski - tev tas vajag lejupladet ieprieks.

Apsver iespgju iegadaties rezerves “podzinu” telefonu, kura
nepieciesams ievietot mobilo operatoru SIM karti. Tas stradas ilgak
neka viedtalrunis, ja izmantosi to tikai sarunam.

I\ N
C L
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Ka sevi pasargat no
dezinformacijas

\/ Izplati tikai tadu informaciju, ko sniedz parbauditi avoti.
Uzticamu informaciju meklée valsts iestazu oficialajos kontos
socialajos medijos vai seko sabiedriskajam raidorganizacijam
socialajos tiklos (Latvijas Televizija, LSM, Latvijas Radio).

\/ leguto informaciju parbaudi péc ¢etru jautajumu principa:
1. Kas ir autors? (Vai autors un zinas avots ir uzticams?)

2. Kad raksts/video materials ir publicets? (Vai informacija nav
novecojusi?)

3. Kads ir publicétas informacijas merkis? (Vai informacija ir
informéjosa vai manipuléjosa?)

4. Kur ir atrodama minéta informacija? (Vai rakstam/video
materialam ir minéti avoti un atsauces? Vai tie ir parbaudami?)

e Netici zinam par to, ka Nacionalie brunotie spéki ir parstajusi
cinities un NATO nepalidzés. Sis ir ierasts veids, ka demoralizét
iedzivotajus. Turklat atceries, ka ienaidnieka uzbrukuma
gadijuma NBS neatlaidigi pretosies.

e Neizplati informaciju par NBS parvietosanos un izvietojumu.
Tadejadi tu vari kaitéet tiem, kas tevi sarga.

° Nedalies ar neparbauditu informaciju par karadarbibas gaitu.
Tikai Latvijas drosibas un aizsardzibas iestadéem ir sadi dati.
Informacija no citiem avotiem vai privatiem socialo mediju
kontiem var but nepatiesa.

° Parbaudi patriotiska satura, bet apSaubamus zinojumus un
aicinajumus. Aiz saukliem un Latvijas nacionalajiem simboliem
var sléepties agresors.

Ka rikoties kara gadijuma



KiberdrosSiba

\/ Primari, ja tas iesp&jams, izmanto mobila interneta piesléegumu
un izvairies no atverto Wi-Fi tiklu izmantosanas.

\/ Papildu drosibai iespejo savas iekartas Apple iOS Lockdown
Mode vai Google Advanced Protection Program, ja lieto Google
produktus un Android.

\/ Savai drosibai izmanto WhatsApp un Signal lietotnes zinojumu
sutisanai un izvairies no Telegram vai citam lietotnem, kas
izstradatas arpus Eiropas Savienibas un NATO dalibvalstim.

\/ legadajies SIM kartes no dazadiem mobilo operatoru tikliem
gadjuma, ja viens no operatoriem vairs nespéj nodrosinat
sakarus.

\/ Pardéeve to cilveku kontaktinformaciju telefona, kuri iesaistiju-
Sies valsts aizsardzibas pasakumos, un pieskir viniem citus var-
dus.

\/ lzdzes no iericem visu, kas varétu kaitet tev vai pretosanas kus-
tibai, kurai tu palidzi. Ja tas iesp&jams, ievies otru stradajosu
telefonu, kura nav nekadas sensitivas informacijas, tikai svari-
gakie kontakti un lietotnes.

\/ leteicams savas iekartas uzstadit CERT.LV un NIC.LV bezmaksas
riku = DNS ugunsmuri (https://dnsmuris.lv/), lai pasargatu sevi
no krapniecisku un laundabigu saisu apmeklésanas.

\/ Partpeéjies, lai visas tavas iekartas un lietotnes vienmer butu
atjauninatas, un uz iekartam neatrastos neoficialas izcelsmes
lietotnes / programmas.

Individuala noturiba
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Patveruma vietas

Patvertnes vai vietas, kur patverties, lai mazinatu ietekmi no
spradziena triecienvilna, skembam, siltumstarojuma vai radioaktiva
piesarnojuma, un var tikt izveidotas un ierikotas dazadu buvju
PAGRABSTAVOS vai PAZEMES STAVOS (pieméram, dzivojamo maju
pagrabi, pazemes autostavvietas, pazemes parejas u. c.).

Ja patvertne nav ierikota €ka, kura tu dzivo,
ieteicams:

\/ Parbaudit tuvako patvertnu vai patveruma vietu adreses
telefoniski vai vietgjas pasvaldibas oficialaja interneta vietneg;

\/ Uzrakstit 2-3 tuvako patvertnu vai patveruma vietu adreses
gadijumam, ja pirma patvertne, uz kuru tu dodies, ir pilna;

\/ leprieks izpétit un iziet marsrutu lidz Sim ekam.

Ka rikoties kara gadijuma
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Ko darit, izdzirdot sirenas

lzdzirdot trauksmes sirénas, iesledz radio vai TV, lai sanemtu
pazinojumu un informaciju par talako ricibu. Ja dzirdi sirénas
vai pazinojumu, kas uz ielam tiek parraidits caur operativa
transporta skalruniem - ieklausies pazinojuma un rikojies atbilstosi
noradijumiem.

\/ Pazinojums tev sniegs informaciju par arkartas notikuma
vietu un laiku, ta apmeériem, iespgjamo ilgumu un drosibas
proceduru. Péc pazinojuma noklausisanas, seko noradijumiem.
Atstaj TV un radio ieslegtu — pa Siem zinu parraides kanaliem
tu vari sanemt talakos pazinojumus.

\/ Jaiespéjams, nodod zinu art kaiminiem.

Ka rikoties kara gadjjuma




UzturéSanas noteikumi patvertnés

Pirms dosanas uz patvertni atsledz majas gazi, elektribu un tdeni,
aizver logus un ventilacijas lukas.

Jatu nespéj pamest telpas saviem spekiem, informe par to kaiminus.

Uz patvertni nedrikst nemt lidzi:

e viegli uzliesmojosas vielas;
° vielas ar specigu smarzu;
° liela izmeéra prieksmetus;

° dzivniekus.

Patvertne nesméeké, netrokSno un nededzini sveces. Ir nepieciesams
ieverot disciplinu un parvietoties péc iespéjas mazak.

Atrodoties patvertne, seko ldzi pazinojumiem radio. Neatstyj
patvertni, kamér netiek sanemta zina, ka tas ir drosi. Tu vari atstat
telpu atrak tikai tad, ja patvertne ir bojata.
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Ka rikoties apsaudes laika

Ja tava maja nokltst regularu brunotu konfliktu zona, ir nepieciesams
nostiprinat logus (pieméram, ar implévi) - tas palidzes noveérst
saplésta stikla lausku izkaisisanos. Ja iespé&jams, nostiprini logus,
pieméram, ar smilsu maisiem vai masivam mebelem. Ja sakusies
apSaude, un tev nav iespéjams patverties patvertne (€kas pagraba),
tad patveries sava maja vai dzivokli telpa, kura veidojas “divu sienu
princips” - telpa, kura atrodoties, tevi pasarga vismaz divas sienas.

Minmetéju apSaude

Skala, svelpjosa skana un ladina spradziens nozimé, ka tu atrodies
artilérijas apSaudes, minmetéja uguns vai gaisa uzbrukuma zona.

Ja dzirdi ladina svilpSanu un péec 2-3 sekundem spradzienu,
nekavéjoties nogulies zeme. Aizsedz galvu ar rokam vai somu. Péc
pirma ladina spradziena atri atrodi vietu, kur pasléepties. Tev jaatrod
vismaz neliela ieplaka.

Aripazemes parejas, gravjus, transejas, bedres, plasas notekcaurules
zem celiem, augstas ielu apmales vai akas var izmantot ka piemeérotu
aizsegu.

Ja uzbrukums tevi parsteidz sabiedriskaja transporta, pieprasi tulitgju
apstasanos un izkap. Bedz pec iespégjas talak no cela un kriti zeme.
Aizsedz ausis ar rokam un atver muti: tas pasargas tevi no kontuzijas.
Bistami ir slépties verandas, zem arkam, kapnu telpas, rupnieciski
razotu maju pagrabos, netalu no transportlidzekliem un degvielas
uzpildes stacijam. Tadi objekti ir nedrosi - tu vari tikt iesprostots vai
savainots.

Nesac patstavigi parmeklet drupas; sagaidi atminéetajus un
neatliekamas palidzibas dienesta parstavjus.

Ka rikoties kara gadijuma



Strelnieku iero¢u uzbrukums

Ja noklustitada uzbrukuma krustugunis, kur tiek izmantoti stréelnieku
ieroci, t. i, pistoles, masinpistoles, Sautenes, automatiskie ieroci:

tev jaslépjas drosas telpas savas majas (piemeram, vannas istaba vai
gaiten), talak no logiem un durvim. Ja tas nav iespgjams, nogulies
tadu priekSmetu aizsega, kas var tevi pasargat no gruvesiem un
lodem.

Atklatas vietas nekavejoties nogulies zemé un aizsedz galvu ar
rokam. Jebkura dzega, paaugstingjums, piemeram, gajeju ietve,
zemes ieplaka vai gravis art nodrosinas labaku aizsardzibu. Metala
atkritumu konteiners vai lievena pakapieni arl var tevi pasargat.
Neslépies aiz automasinam vai kioskiem - tie biezi klust par mérkiem.

Atceries - kermenim jaatrodas visdrosakaja iespéjamaja pozicija.
Sagrups§jies un apgulies, pievelkot celus pie védera. Apgulies ar
pédam sausanas virziena, aizsedzot galvu ar rokam un turi muti
atvertu.

Pagaidi, kamér apsaude rimstas un Savienu nav vismaz 5 minutes.
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Ko darit kimiska uzbrukuma laika
Oficialie pazinojumi par kimisko uzbrukumu

Kimiskie ieroCi ir arkartigi toksiski, bet to izmantosanu ne vienmer var
atri noteikt. Tapéc ir svarigi sekot pazinojumiem oficialajos avotos
un stingri ieverot sniegtas instrukcijas. Pazinojumos jabut sadai
informacijai:

° pazinojumi par kKimisko ierocu izmantosanas paziméem;

e galvenas identificéto kimisko vielu pazimes;

e regions, kur tas ir izmantotas;

° ieteikumi, ka novérst ievainojumus un sniegt primaro aprupi;

° veidi, ka cietusajiem sanemt palidzibu, ka ari arkartas talrunu
numuri;

° noradijumi cilvékiem, kam nepiecieSama evakuacija no skartas
teritorijas.

Visparigie kimisko ierocu bridingjumu  zinojumi ir kopigi visam
kimisko vielu kategorijam. Kad konkréeta kimiska ieroca izmantosana
ir apstiprinata, oficialie pazinojumi un noradijumi bus detalizétaki.
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Pazimes, kas liecina par kimisko iero¢u pielietosanu

Jatuatrodies kaujas zona, pievers uzmanibu sadam aréjam pazimem,
kas var liecinat par kimisko ierocu izmantosanu:

e divivaivairak cilveki klust ricibnespéjigi nezinamu iemeslu dél;

tiek atrasti nezinamas izcelsmes skidrumi, pulveri, izgarojumi;
e  jutamas neizprotamas smarzas vai garsas;

e tiek atrasti nezinami/ nevienam nepiederosi materiali, ierices
vai aprikojums;

e noverojama atra masveida mazo dzivnieku sugu (putnu,
kukainu) nave;

° noverojami masveida kimisko bojajumu fiziskie simptomi (lasi
vairak par fiziskajiem simptomiem zemak).

Jebkura no Sim pazimem var liecinat par kimisko ierocu pielietosanu.
Vienlaiciga vairaku simptomu klatbutne norada uz paaugstinatu
iespéjamibu, ka incidents ir saistits ar kimisko vielu pielietosanu.
Nekavéjoties zino par Sadu pazimju noverojumu vienotajam arkartas
palidzibas numuram - zvani 112.

Uzmanibu! Ja tev ir aizdomas par kimisko ierocu izmantosanu, reagée
atbilstosi, lai samazinatu iesp&jamo kaitejumu sev un apkartgjiem.
Nepaklauj sevi briesmam!

Individuala noturiba
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Prioritaras darbibas kimiski piesarnota teritorija
Ko darit, ja esi tuvuma zonai, kuru skaris kimiskais piesarnojums.

Ja atrodies ara:

\/ Atstaj skarto zonu. Jo mazak laika esi saskaré ar Kimiskajam
vielam un jo talak no piesarnojuma epicentra atrodies, jo
mazaka bus kimiska piesarnojuma ietekme.

\/ Centies parvietoties atri, bet neskrien. Elpo mierigi un léni, lai
ieelpotu pec iespéjas mazak indigo vielu.

\/ Dodies uz tuvako patvertni. Ja iesp&jams, atgriezies majas.

Ja esi telpas kimiskas trauksmes laika:

\/ Ja iespgjams, dodies uz augsstavu un atrodi telpu ar péc
iespejas mazak logiem un durvim. Kimiskas vielas parasti ir
smagakas par gaisu, tapec majas augsejos stavos gaiss bus
tiraks.

\/ Samazini gaisa plusmu no arpuses. Aizver logus, durvis,
ventilacijas lukas un visu citu, kas lauj gaisam nonakt telpa no
arpuses.

\/ Neéed un nedzer neko, kas var but bijis kKimisko vielu ietekme.

\/ lesledz zinas radio, televizija vai seko tam interneta, lai sanemtu
jaunako informaciju par veselibu un drosibu. Kad bus drosi
doties arpus majas, tas tiks pazinots.

Jatu atrodies automasina un nevari pamest skarto teritoriju, samazini
iespgju nonakt kimisko vielu ietekme:

Ka rikoties kara gadijuma



\/ Apstajies celmala, lai neapturéetu vai nekavetu arkartas dienesta
transportlidzeklu kustibu.

\/ Izslédz dzingju un aizver visas iespéjamas lukas, pa kuram
automasina ieklust gaiss no arpuses. Dzingja ieslegsana un
brauksana iestks ara gaisu automasina un paklaus tevi kimisko
vielu ietekmei.

\/ Lai samazinatu ieelpoto kimisko vielu daudzumu, aizsedz muti
un degunu ar audumu, pieméram, Salli vai kabatlakatinu.

Klausies turpmakajos noradijumos, ko sniedz neatlieckamo palidzibas
dienestu personals notikuma vieta vai klausies zinas radio, vai seko
oficialajiem zinu avotiem interneta.

Individuala noturiba



Kimiska uzbrukuma raditie simptomi un prioritarie
drosibas pasakumi

Galvenie fiziskie simptomi, kas liecina par kimisko vielu pielietosanu:

*  mioze (parmériga acu zilisu sasaurinasanas);
° dezorientacija un svisana;

° raustisanas un krampji;

e elposanas celu kairingjums un grutibas elpot;
e acu vaiadas kairinajums;

e  slikta dusa un vemsana;

° samanas zudums.

Ka rikoties kara gadijuma




Ko darit, ja tu novero kimisko vielu raditu bojajumu simptomus, vai
tev skiet, ka esi bijis kontakta ar kadu kimisku vielu (idz 15 minatém
péec incidenta):

\/ Novelc apgérba virséjo kartu;

\/ Ja iespgjams, ieliec drebes maisa un to ciesi noslédz. levieto
S0 maisu vel viena gaisa necaurlaidiga maisa un aizlime to ar
limlentu;

\/ Ja novero simptomus, kas paradas pec saskares ar kodigam vai
kairinosam vielam, pieméram, apsartums, nieze vai dedzinosa
sajuta acis vai uz adas - skalo tas ar udeni;

\/ Ja acis ir sakairinatas vai juti dedzinasanu, skalojiet tas ar tekosu
udeni 10-15 minutes. Nelieto ziepes;

\/ Nepieskaries citiem cilvekiem, lai neizplatitu kimiskas vielas.

Kimiskas vielas nodaritos bojajumus nevar nodot talak citam
personam. Ta nav lipiga slimiba, kas izplatas klepojot vai skaudot.
Tacu Kimiskas vielas izplatas talak, ja tas noklust uz adas, apgerba
vai matiem.

Cilveki var izplatit Kimiskas vielas ar kermena skidrumiem. Ja cita
persona nonak saskare ar So vielu sada veida, tad ari Sai personai
var tikt nodarits kaitgjums. Kad cilvéki, kas bijusi paklauti kimiskas
vielas iedarbibai, novelk virsapgérbu un nomazgajas, lielaka dala
kimisko vielu nomazgajas un tiek butiski samazinata iespéja, ka tas
tiks izplatitas talak.

Individuala noturiba
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Evakuacija no kimisko iero¢u skartam teritorijam

Evakuéjoties no teritorijam, kuras skarusi kimiskie ieroci, uzvelc
tiru, ciesi piegulosu apgerbu, kas maksimali nosedz kermeni. Ja
iespgjams, uzliec aizsargbrilles, masku, cepuri, uzvelc cimdus un
lietusmeteli. Ja jadodas uz patvertni, sagatavo udeni, partiku un
pirmas nepiecieSamibas preces arkartas gadijumiem. Savlaicigi
noskaidro, ka sagatavot savu majokli arkartas situacijam.

Vietas, kur novérota kimisko ierocu darbiba, bistamiba saglabajas
ilgaku laiku — no vairakam stundam lidz pat vairakiem meénesSiem.
Neatgriezies Saja teritorija bez neatliekamo palidzibas dienestu
atlaujas.
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Riciba kaujas zona

Militara konflikta laika daudzi faktori darbosies pret tevi, ieskaitot
emocijas. Tapec atceries, ka kritiskos brizos tev jasaglaba spéja
organizét savu ricibu, koncentréties un nereaget uz iesp&jamam
provokacijam. No ta bus atkariga tava drosiba.

Ja tu atrodies militara konflikta zona, ieteicams
ieklausies sados ieteikumos:

\/ Vienmeér nésa lidzi personu apliecinosus dokumentus. Uzglaba
naudu un dokumentus dazadas vietas, tadejadi tev bus vairak
iespeju tos saglabat.

\/ Turi sava apgérba kabata informaciju par savu asins grupu un
iespejamajam veselibas problémam (pieméeram, alergijam,
hroniskam slimibam).

\/ Samazini braucienu skaitu, bez butiska iemesla, izvairies no
lauzu parpilditam vietam.

legaumeé patvertnes, kas atrodas tuvu tavai majai, darbam vai
vietam, kuras biezi apmeklée.

Individuala noturiba



Ko nedarit:

Ka rikoties kara gadijuma

Nestasti par saviem planiem cilvékiem ar apSaubamu reputaciju
un svesiniekiem.

Nestridies ar sveSiniekiem, lai izvairitos no iesp&jamam
provokacijam.

Izvairies no transportlidzeklu kolonnam un nestavi militaro
transportlidzeklu tuvuma.

Nefotografé un nefilmé, ja tava tuvuma ir cilveki militaros
formastérpos, necenties nofilmét vinu darbibas, pat ja tev skiet,
ka tas ir pretlikumigas.

Nevéero karadarbibu - sléepies, tiklidz izdzirdi Savienus.

Nenésa sev lidz ierocus un neradi militarpersonam neko, kas
kaut vai tikai formas zina atgadina ieroci.

Nepiesavinies pamestus ieroCus vai municiju.

Neaiztiec spradzienbistamus vai kaut vai tikai aizdomigus
prieksmetus, nemegini tos izjaukt vai parvietot - pat vienkarsi
majsaimniecibas priekSmetivar but minéti. Ta vieta, nekavejoties
zvani uz vienoto arkartas palidzibas numuru 112.

Nenésa militaro formasterpu, kamuflazu vai apgéerbu ar
piedurknu uzsuvem. Izvélies tumsu apgérbu, kas nepiesaista
uzmanibu. Izvairies no jebkadiem simboliem, jo tie var izraisit
neparedzamu reakciju.




Ka sagatavoties ienaidnieka
aplenkumam

Lai samazinatu cietuso skaitu un maksimali palielinatu izdzivoSanas
iespéjas, civiliedzivotajiem jagatavojas. Saja nodala uzskaititas
svarigakas jomas, kuras civiliedzivotajiem nepiecieSama apmaciba.

Individuala noturiba
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Udens

Piekluve udenim, visticamak, tiks blokéta ar noluku piespiest
aizstavjus padoties, vaiarita bus trauceta udens apstradesiekartu un
caurulvadu bojajumu rezultata. Tomeér udens ir vitali nepieciesams
gan dzivibas funkciju uzturésanai, gan ugunsdzésibas darbos, gan
sniedzot medicinisku palidzibu. Kamér tdens avots vél ir piegjams,
piepildi péc iespéjas vairak trauku. Tie var but: pudeles, podi, kastes,
vannas, konteineri un netradicionali udens rezervuari. Bez udens tu
nespeési ilgi izturet.

Partika

lzveido krajumus ar augstas kaloriju vértibas partiku ilgstosai
uzglabasanai. Sac ierobezot patérinu kops pirmas aplenkuma
dienas. Pirmo gatavo partiku, kas bojajas, centies sasaldét to,
kameér ir elektriba. Péc elektribas zaudésanas uzglaba partiku
aukstas vietas - vislabak zem zemes - ar ledu un drosa vieta, kur ta
netiks bojata vai pazaudéta kaujas laika. Pardali konservetu auglu
un darzenu krajumus dalas, lai pietiktu ilgakam laikam.

Tev bus nepiecieSami arl uztura bagatinataji.  Ilgstosi édot
nepilnvertigu uzturu, visvairak cietis bérni, vecaka gadagajuma
cilveki un slimi cilveki. Ja Sos cilvekus iespgjams evakuét, tas ir
jadara.

Ka rikoties kara gadjjuma




Individualie aizsardzibas lidzekli

Kara gadijumam krajumos jaieklauj sads apgérbs:

\/ Cimdi. leteicami cieSi piegulosi darba cimdi. Ja pilséta ir
izpostita, apkartné bus stikls un asi priekSmeti. Tev bus vajadzigi
cimdi, lai pasargatu sevi no ievainojumiem.

\/ Acu aizsardziba. Koksnes gabalini, saplésts stikls un spradzienu
izraisiti apdegumi - tas viss apdraudes tavas acis. Aizsargbrilles
var but loti noderigas.

\/ Ausu aizsargi. Spradzieni var radit nozimigus dzirdes bojajumus.
Ausu aizsargi, kad esi arpus patveruma, samazinas ievainojumu
risku.

\/ Kivere. Buvniecibas un velosipédu kiveres vai cits civilais
aprikojums pasargas tavu galvu no kritosam konstrukcijam un
gruvesiem, ka ari no ievainojumu gusanas bojatas ekas.

\/ Maskas. Sejas maskas (t.sk. darba filtréjosas gazmaskas) bus
nepieciesamas, parvietojoties caur piedumotam éekam, lai
mazinatu kaitigu vielu ieelposanu.

\/ Apavi. lzvélies Udens izturigus apavus no izturigiem materialiem.

\/ Sauss apgérbs. Parupéjies par silta apgérba komplektu, glaba
to plastmasas maisa. Sim drébém jabdit piemérotam gulésanai
un atputai, turklat tas jasaglaba sausas.

Individuala noturiba
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\/ Darba apgérbs. Lai mazinatu savainojumuiespeju, japargerbjas
darba apgérba. Apgerbs nedrikst but no poliestera, jo tas var
izkust un radit ievainojumus. Sliktos laikapstaklos vai svistot,
apgerbs var klut mitrs. Izvélies vilnas apgerbu, jo vilna saglaba
siltumu pat tad, ja ta ir mitra. Sis apgérbs jaizzavé gulésanas
laika un jaglaba atseviski no sausa apgerba.
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Patverums

Centies mazinat apsauzu un uzbrukumu rezultata radusos asu
gruvesu daudzumu. Vislabak ir aizsegt logus ar déliem. Izmanto
finiera plaksnes vai rievoto kartonu. Ja sadi materiali nav pieejami,
logus var aizklat ar biezu kartonu vai paklajiem. Ari, sakraujot smiltis
vai zemi arpus logiem un kiegelu sienam, var samazinat spradzienos
radito Skembu daudzumu.

lekstelpas novieto smagas mebeles, pieméram, divanus vai galdus,
ta, lai tie atrastos starp ieks€jo nesoso sienu un aréjo sienu. Parasti
lodes iet cauri kiegelu sienam, durvim un automasinam. Siena nav
uzticams aizsegs. Centies izveidot divus skerslus starp sevi un uguns
avotu, ja piedzivota apsaude.

Sanitarija
Lai noverstu plasu dzivojamo rajonu piesarnojumu, civiliedzivotaju
grupam jaorganize pasakumi drosai atkritumu izvesanai.
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Sagatavojamie mediciniskie
materiali

Pirmkart, nem vera, ka, pieaugot cietuso skaitam, veselibas aprupes
specialisti bus parslogoti. Tapéc viniem vajadzetu apmacit savus
lidzpilsonus, ka sniegt pirmo palidzibu un ka stabilizét cietuso stavokli.
Tas dos specialistiem laiku, lai palidzetu ievainotajiem iedzivotajiem.
Arstiem un medmasam vajadzétu rikot apmacibas iedzivotajiem, kuri
paliek pilsetas. Galvenie nepiecieSamie mediciniskie paligmateriali ir
sadi:

\/ Parséji. Ideala gadijuma tev vajadzétu sagatavot elastigo
medicinisko parséju  krajumus. Realitaté vari sagatavot
iespejami garakus auduma gabalus 15-20 cm platuma. Tiem
Jjabut sarulléetiem un nostiprinatiem ar elastigu lentu. Tiem jabut
tiriem un sausiem.

\/ Partikas pleve vai polietilena pléve ir nepieciesama divu
veidu traumam:; apdegumiem un atvértam vedera dobuma
traumam. Pirms uzlikt parséju, vajadzétu parklat apdeguma
vietu ar partikas plévi, lai noverstu parsgja pielipsanu pie adas
un infekciju. Turklat japasléepj atklatas zarnu dalas kermena
iekSpusé vai, ja tas nav iespéjams, jaievieto tas polietilena ar
udeni, lai noverstu to izzUsanu un jaapsien ar parséju.

\/ Znaugs. Znaugs ir ierice, kas savelkas ap ekstremitati, lai
samazinatu asins plusmu uz to, ja cietusajam pastav risks
noasinot. To var iegadaties rupnieciski razotu vai izgatavot no
metrugarasauklas. Laitoizdaritu, jauzsien mezgls, kas savilksies,
bet neklUs valigaks, kad cilpa ir savilkta. Ideala gadijuma jabut
piegjamiem diviem lidz Cetriem Sadiem znaugiem. Spéecigas
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asinosanas rezultata nave var iestaties 5 minusu laika. Tomeér ar
pareizi uzliktu znaugu var izturét pat lidz vienai stundai

\/ Skavotajs un superlime. Skavotajs ir atrs un efektivs riks, ka
aizvert bruci. Lai aizvertu pléstas bruces, var izmantot superlimi.

\/ Sinas. Sinas ir koksnes listes ekstremitates vai locitavas garuma,
kuras piestiprina kermenim, lai nostiprinatu salauztus kaulus.
Tadéjadi var parvietot nekustigus ievainotos. Sadas koksnes
listes var iegut no meébelem.

\/ Alkohols. Alkoholu, jo 1pasi degvinu, var izmantot ievainojumu
tinsanai pirms parséja uzliksanas.

\/ Parseji un marle. Parsgju vieta, lai parklatu bruces, var izmantot
tirus auduma gabalus. Tie absorbés asinis un stabilizes
sveskermenus, kas iedurusies kermeni, un noversis talakus
ieksejos bojajumus, kas var rasties, parvietojot pacientu.

\/ Limlente. Limlenti un polietiléna plévi var izmantot, lai izveidotu
jostu, kas darbojas ka varsts gadijuma, ja ir caurdurtas plausas.
Tasvarsamazinatatrumu, arkadu plausas piepildas ar skidrumu.
Krusu vakuuma bruce parasti ir navéjosa jau 30 mintsu laika.
Izmantojot Sos materialus, dzivi iesp&jams pagarinat lidz pat
vienai stundai un padarit pacientu parvietojamaku, palielinot
iespeju sanemt profesionalu medicinisko aprupi.

Ka rikoties kara gadijuma




Mobilais sighals

lenaidnieka uguns var tikt vérsta uz vietam, kur uztverami daudzu
mobilo talrunu signali. Svarigiirmazinat civiliedzivotaju mobilo signalu
skaitu vietas, kur civiliedzivotaji patveras vai izmanto mediciniskas
iestades kopa ar militaro personalu. Tas prasa disciplinu.

Mobilie telefoni japarslédz lidoSanas rezma un jaizsledz pirms
ienaksanas sadas publiskajas vietas. Tie jatur izslegti idz bridim, kad
civiliedzivotaji pamet sadas patvéruma vietas. leteicams ari neveidot
ieradumus - civiliedzivotajiem jacensas izmantot dazadus marsrutus,
lai noklutu no vienas vietas uz citu, un katru dienu mainit ierasanas
un aiziesanas laikus no galvenajam atrasanas vietam.
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Saliedétiba

Istenojot daudzus no augstdk minétajiem pasakumiem un
ieteikumiem, civiliedzivotaji saskarsies ar neéertibam. Pieméram,
uzturs bus jasabalanse, bet tas radis nesaskanas, ja veids, kada
tas tiks darits, tiks uzskatits par netaisnigu. Lai netraucétu civilas
aizsardzibas pasakumiem, ir nepiecieSams apspriest un vienoties
par konkrétu ricibu kopa ar apkartnes iedzivotajiem. Vislabak to
darit mikrorajonos, patvertnés vai citas vietas, atkariba no konkréetas
pilsétas geografijas, lai risinatu dazadus jautajumus un apmainitos ar
informacijui.

ledzivotaju kopienai javienojas par partikas un citu krajumu
uzglabasanu un sadalisanu, higiénas pasakumu ieverosanu un
miruso kermenu apglabasanu. Grutu tému apspriesana, pirms tas
klust par realitati, samazinas Soku un nostiprinas velmi pretoties
iebrucejam.
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Attiecibas starp civiliedzivotajiem
un militarpersonam

Pielagoties dzivei kara zona, pilséta saks sadalities loti lokalizetos
apgabalos. So geografisko teritoriju apgabalos var atrasties minu
slazdi, dazadi ierobezojumi, piesarnota augsne u. .

Tapec pilsetas grupam vajadzétuiecelt uzticibas personas, kuri tiktos
ar NBS/NATO vai agresora brunoto speku militarajiem parstavjiem,
atkariba no ta, kuravalsts kontrolé teritoriju, lai apspriestu jautajumus,
kas ietekme civiliedzivotaju droSibu. Kopienai japilnvaro Sis personas
pienemt lemumus, mijiedarbojoties ar militaro personalu.

leverojot Sos noradijumus, tu vari izdzivot. Izdzivosana ir pretosanas
butiskaka sastavdala.
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Evakuacija un patveruma vietu
ierikoSana

Simtiem tukstosu ukrainu bija spiesti pamest savas majas un
parcelties uz drosakam teritorijam vai arzemém. Seit pieejami
ieteikumi no Ukrainas gutas pieredzes par evakuaciju, atru un drosu
parvietosanos un dzivosanas organizésanu patvertnés. Butiskaka
informacija par ricibu evakuacijas bridi atrodama atjaunota bukleta
“Ka rikoties krizes gadijuma” sadala “Evakuacija”.

\/ Evakuacija ir patstaviga civiliedzivotaju parvietosanas noraditaja
drosaja virziena vai iedzivotaju pasu parvietosana uz drosu vietu
pirms apdraudéjuma vai apdraudéjuma laika.

\/ Lémumu, kas bus saistits ar civiliedzivotaju evakuaciju no
apdraudetas teritorijas militara apdraudéjuma laika, pienems
Ministru kabinets, izsludinot attiecigi tiesisko rezimu (skatit
rokasgramatas nodalu “Arkartgja situacij@” un ‘lznémuma
stavoklis”, 81.-82. lpp.). Lemumu par civiliedzivotaju evakuacijas
nepiecieSamibu militara apdraudéjuma laika nosaka Nacionalie
brunotie spéki. Civilas aizsardzibas operacionalas vadibas centrs
sadarbiba ar Nacionalajiem brunotajiem spekiem un pasvaldibam
nodroSina evakuacijas organizésanu no apdraudétas teritorijas
uz drosu teritoriju, pamatojoties uz informaciju par draudiem
vai informaciju par raditajam sekam, kuras var radit turpmaku
apdraudejumu cilvéka dzivibai un veselibai.

Ka rikoties kara gadijuma




Ka notiek evakuacija?

\/ Visa transporta marsruta garuma tiek izzinots pamiers, ja
teritoriju, kura tu atrodies, skarusi karadarbiba.

\/ Autobusu kolonna ar pilsétas iedzivotajiem un pilsoniem tiek
veidota ieprieks izzinota vieta.

\/ Privatas automasinas var pievienoties evakuacijas kolonnai, bet
tam stingri jaievero marsruts.

\/ Galamerki evakuetajiem tiks sniegta palidziba un nodroSinata
apmesanas vieta un édinasana.
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Ka sanemt informaciju par evakuacijas sakSanos?

Seko oficialajai informacijai radio, masu medijos, pasvaldibas
informativajas vietnés, operativo dienestu informacijas kanalos,
sanemot informaciju 112 lietotne.

Ka rikoties kara ga




Ka rikoties, ja esmu ieks&ji parvietota persona?”

\/ levero ieprieks minetos evakuacijas noteikumus. Ja evakugjies
saviem spekiem, noskaidro evakuacijas apstaklus, marsrutus
un noteikumus un neparkap tos.

\/ Savac nepiecieSamas lietas, ieskaitot dokumentus, naudu,
zales, edienu un apgerbu.

\/ Ir iespgjams, ka dala cela janoiet kaam, nem to vera
sagatavojoties. Planojot partraukumus un naktsmitnes, samekle
visu nepieciesamo kontaktinformaciju un informé par savu
ierasanos.

\/ Apvieno spekus. Uzzini, kas velvaretu tev pievienoties. Koordine
savus spéekus, apvieno un optimize resursus: degvielu, eédienu,
zales.

\/ Parvietojies uzmanigi. Tava cela var but bistamas teritorijas.
Nemegini tam steigties cauri, labak pagaidi, idz situacija tajas
nostabilizéjas.

\/ Informé vietéjo pasvaldibu, nevalstiskajas organizacijas
iesaistitos brivpratigos par savu ierasanos. Sniedz informaciju
par cilveku skaitu, vecumu, veselibas stavokli un neatliekamajam
vajadzibam.

\/ Izsaki savas vajadzibas, bet nepieprasi. Vietégjie iedzivotaji daris
visu iespéjamo, lai izveidotu patvéruma vietas un nodrosinatu
iekseji parvietotas personas ar nepieciesamajam precem, bet
vinu resursi var but ierobezoti.

\/ Izvairies no konfliktiem.
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\/ Saglaba mieru. Ipasi svarigi ir saglabat stabilu garastavokli
kritiskos brizos. Palidzi tiem, kas ir pargurusi, uztraukti vai
panika. Rupigi izvelies patiesas informacijas avotus.

\/ Palidzi citiem. Tu vari dalities ar resursiem ar citam iekségji
parvietotam personam, but atbildigs par savas ikdienas dzives
un briva laika organizesanu vai palidzet vietgjiem iedzivotajiem.

\/ Plano nakamos solus, cik vien iesp&jams. Ja plano palikt
patvéeruma vieta, organizé savu ikdienas dzvi ilgtermina. Ja
plano turpinat celu, izplano savu marsrutu un sagatavo visu
nepiecieSamo turpmakajam celam.

“lekséji parvietota persona ir kadas valsts iedzivotajs, kas ir bijis spiests pamest savu
dzivesvietu brunota konflikta, visparéjas vardarbibas, cilvektiesibu parkapumu vai dabas
katastrofu del, bet begsanas laika nav skersojis savas valsts robezu (ANO Vadlinijas par
iekseji parvietotam personam).
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Riciba islaicigi okupétaja teritorija
Okupacija nozimeé to, ka citas valsts brunotie speki ir sagrabusi valsti
vai tas dalu. Okupacijas laika valsts teritoriju kontrolé ienaidnieks, un
ta parstavji censas sevi nostiprinat ka oficialo varu. Vini censas gut
vietgjo iedzivotaju atbalstu un uzticibu un turéet vinus nezina.

Okupaciju parasti pavada intensiva propagandas kampana,
provokacijas uz nodevibu un vardarbibu pret savgjiem, plasa méroga
represijas pret civiliedzivotajiem un noziedzibas pieaugums.

Latvija sevi aizstaves jebkura gadijuma, pieradot to prakse, lai cik
neuzvarams Skistu ienaidnieks. Ja valsts islaicigi zaudés kontroli
par dalu no tas teritorijas, Latvijas pilsoni Saja teritorija organizeti
pretosies iebrucgjam.

Esi gatavs tikt gala patstavigi ari ilgaka laika posma, ja vitali svarigie
pakalpojumiislaicigi nav piegjami vai samazinas precu piegjamiba.

Sie ieteikumi palidzés tev veidot relativu drosibu un bt
sagatavotam potencialiem draudiem vai provokacijam.

\/ Noskaidro, kurs tev okupacijas laika sniegs pirmo palidzibu:
slimnica, atra palidziba, glabsanas dienests vai kads cits.

\/ Sadarbojies ar citiem cilvékiem okupétajas teritorijas, kuriemvari
uzticéties, lai kopa darbotos efektivak. Ja ir iespéja, palidzi tiem,
kam tas ir nepiecieSams. Partupéjies par cilvékiem ar ipasam
vajadzibam, sievietéem ar bérniem un vecaka gadagajuma
cilvekiem, kam nepieciesams atbalsts.

\/ Ja ir nepiecieSams parvietoties, dari to ar kajam vai izmanto
velosipedu un, ja iespéjams, tikai dienas gaisaja laika.
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\/ Izvairies no vietam, kas var but minétas, piemeéeram, pamestam
ekam vai tiltiem.

\/ Neaiztiec pamestus ierocus, municiju vai citus neidentificetus
priekSmetus, jo tie var but masketi spridzekli vai citadi bistami.

\/ Izstasti berniem, lai vini neaiztiek pazaudétas rotallietas un
citas pievilcigas lietas.

\/ Izvairies no kontakta ar karaviriem no okupacijas spekiem un
neapdraudi savu dzivibu ar provokativu uzvedibu (pieméram,
atklatu filmesanu vai fotografésanu, merkésanu ar ierocim
lidzigu priekSmetu, publiski izradot pretosanos).

\/ Aizsargajot sevi, nenodari kaitgjumu citiem cilvekiem, kuri cies
no okupacijas spekiem.

\/ Neuzticies informacijai medijos, kuru parraidis okupanti; Si
propaganda ir radita ar merki izplatit nepatiesu informaciju
un iebiedét. Ta vieta, parliecinies, ka tev ir pieejami parbauditi
informacijas avoti un noskaidro patiesas zinas par situaciju
valstr.

\/ Ja gimenes locekli tiek Skirti laika, kad valsts piedzivo brunotu
konfliktu, informé humanitaras organizacijas (piemeram,
Sarkano Krustu), kas palidz cilvekiem atrast informaciju un
apvienot gimenes. Dalies ar So informaciju ar tiem, kuri ir lidziga
situacija.

\/ Esi gatavs tam, ka cina var turpinaties ilgu laiku. Tapéc
laicigi parupéjies, lai nodrosinatu aizsardzibu sev un saviem
tuviniekiem.

Ka rikoties kara gadijuma




Veérts zinat

Ir iespejams palidzet partraukt okupaciju, izmantojot nevardarbigas
pretosanas metodes, ar organizétu un sistematisku pretosanos
ienaidniekam. Lai tavas darbibas butu efektivas, ievéro Sos
noradijumus:

\/ Nesadarbojies ar okupacijas spékiem - nesniedz viniem
informaciju un nepiedalies sabiedriskas sanaksmés vai
pasakumos, ko riko okupanti.

\/ Atceries, ka humana palidziba no agresora ir dala no hibridkara
informacijas operacijam. Tadgjadi vini vélas pasaulei radit
pozitivu attéelu, kas nav patiesiba.

\/ Nelauj seviizmantot ka papildu darbaspéeku, veicot aizsardzibas
objektu buvi u. tmL

\/ Seko Latvijas likumiem, nevis okupacijas speku noteiktajiem
likumiem. Rikojies saskana ar visparpienemtajam vertibam un
praksem.

\/ Nelauj vardarbigam darbibam sevi izprovocét.

\/ Apzini cilvéktiesibu un konstitucionalo vertibu parkapumus.
Bet dari to tikai tad, ja tas ir drosi! Slepeni nofilmé parkapumus
un dalies ar pieradjumiem ar Latvijas tiesibsargajosajam
institGcijam un starptautisko kopienu.

\/ Palidzi cilvékiem, kas cietusi no vardarbibas.

\/ Nesniedz intervijas okupacijas varas parstavjiem. Nelauj, ka tevi
filme vai fotografe.

Sadarbojies ar citiem sabiedribas locekliem un veicini pilsonisko
iniciativu turpinasanu.
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Psihiska veseliba kara laika

Psihiska veseliba kara laika ir arkartigi svariga. Kars ir krize - musu
psihei ir gruti panesamas grutibas, kas parsniedz musu ierastas
iespejas tikt gala ar stresu. Musu nervu sistéma un kermenis kara
laika strada, patéeréjot daudz lielakus ieksgjos spekus - gan fiziskos,
gan psihologiskos, un varam atri izsikt. Psihologi ir izstradajusi
noderigus padomus, ka parupéties par savu psihisko veselibu.

Ir svarigi atpazit pazimes, kas norada uz to, ka nepiecieSams rikoties
un palidzet sev atgut spekus.
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Galvenas izsikuma pazimes ir Sadas:

° nogurums, nespéja veikt pat ierastas darbibas;

e neuzmaniba un koncentrésanas grutibas;

° atminas traucéjumi;

U domasanas trauc&jumi, kritiskas domasanas un tas dziluma
mazinasanas;

° samazinata interese par darbu;

®  paaugstinata aizkaitinamiba, nesavaldigums, dusmas;

e grutibas pienemt lemumus;

° skumjas, bezpalidzibas izjuta, nomaktiba, izmisums u.c.
nepatikamas emocijas;

®  miega traucgjumi;

° izmainas éSanas paradumos;

° nervozitate, trauksme;

e paaugstinats asinsspiediens un sirds ritms;

° galvassapes.
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leteikumi psihiskas veselibas uzturésanai

\/ Pietiekams miegs, kam butu jabut vismaz 7 stundas diennakti
pieaugusajiem un 8-10 stundas bérniem un pusaudziem.

\/ Informacijas troksna ierobezoSana. Esi pasdisciplinéts un
nepartraukti neparbaudijaunumus. leplano laiku, kad un cik ilgi
lasi zinas, pieméram, 15 minutes no rita, pusdienlaika un vakara.
Uzticies tikai parbauditiem informacijas avotiem.

\/ Regularas un, ja tas ir iespgjams, sabalansetas edienreizes.

\/ Regularas fiziskas aktivitates vismaz 30 minutes diena. Jebkura
regulara fiziska aktivitate, pat pastaigas vai stiepsanas, dos tev
enerdiju. Pastaiga svaiga gaisa bus labaka neka vingrosana
telpas.

\/ levero izpildamu dienas rutinu, pieturies pie ierastas dienas
kartibas, uzturi savus paradumus un personigo higienu.

\/ PrioritizeSana. Jasprot, ka, neviens nav spejigs izdarit visu, tapéec
katru dienu izvirzi sev 3-5 galvenos uzdevumus un atlaujies
neveikt papildu darbus.

\/ Labas attiecibas ar apkartéjiem: gimeni, draugiem, darba
kolegiem vai brivpratigo kopienu. Komunicé - regulari zvani vai
raksti savai gimenei un tuviniekiem.

\/ Fizisks kontakts. Apskauj sev tuvos cilvékus.

\/ Joko! Humors vienmér ir nepiecieSams, pat grutos dzives
apstaklos.

\/ Atceries, ka palikt dzivam un veselam jau ir daudz,
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\/ Nenosaki kara beigu terminus. Ja tavas prognozes
nepiepildisies, emocionali jums bus gruti, un tevi var parnemt
bezceriba. Tapec sagatavojies ilgterminam.

\/ Atceries to, kas tev ir dargs un svarigs, atceries, kas ir tavas

dzives jega. Veido planus nakotnei, noskaidro, kas tev ir
vissvarigakais, kad pienaks miers.

\/ Profesionala palidziba. Meklé profesionalu psihologu atbalstu.
Ja nav iespéjas vérsties pie profesionala - ludz palidzibu
saviem radiniekiem un draugiem.
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Bailes, trauksme, akuta stresa reakcija

Panika izpauzas ka stipra bailu, trauksmes un iekséjas spriedzes
sajuta. Panika paralize cilveku vai, gluzi pretéji, liek vinam veikt
neapdomigas darbibas. Panikas laika tiek novérotas pretégjas
reakcijas: viens grib bégt, otrs - paslépties no paréjiem. Svarigi ir
atceréties, ka Sis ir tads stavoklis, kada ienaidnieks velas mus redzet,
jo tas padara mus arkartigi ievainojamus, tapéc ir nepieciesams veikt
pasakumus normala psihologiska stavokla atjaunosanai.

Akuta stresa reakcija (ASR) paralizé cilveku vai, gluzi pretégji, cilveks
var veikt neapdomigas darbibas.

Galvenie ASR (panikas) simptomi ir Sadi:

° sirdsklauves, straujs pulss, svisana;

e drebuli, kaju vai roku tirpsana, nejutigums;

e  elposanas grutibas;

° sapes vai diskomforts krusu kurvja kreisaja puse;

° nelabums, sapes vai ‘'mezgls” vedera, reibonis;

U atsvesinatibas sajuta, nerealitates sajuta pasaules uztvere;
° bailes veikt nekontrolétas darbibas;

° peksnas bailes par tuvojosos navi;

e izmisums, bezcerigums, apjukums;

e haotisks rosigums;

e bezmiegs, apetites zudums.
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Ka palidzét tiem, kurus paralizé ASR

Ja kads tev tuvs cilvéks piedzivo destabilizejosu stresa reakciju, kad
burtiski sastingst vai klut haotisks, bet nereageé un neatbild - izmanto
algoritmu "ATPAKAL".

ATPAZISTI ASR

PIESAISTI ) . - - -
- atbildes reakcijas. Jamobilizé manu organi -
UZMANIBU ,
taustes, redzes un dzirdes.
APSOLI Apsoli nepamest, lai raditu sajutu, ka vins nav
NEPAMEST viens.
KONKRETIZE Pajauta 2-31sus faktus - cik tev ir gadi, kur tu
FAKTUS dzivo, kad tev ir dzimsanas diena.
- Pastastiisi - kas NOTIKA, kas NOTIEK, kas
ATSTASTI . _ .
NOTIKS. Tas palidzeés tikt gala ar apjukumu un
NOTIKUMUS .
bailem.
Uzdod kadu situacijai atbilstosu darbibu ("'nac,
LAUJ VEIKT _ s L. .
- padzer tdeni’, "piecelies’). Tas palidzes tik
VIENKARSUS - o
gala ar bezpalidzibas un kontroles zuduma
UZDEVUMUS

Fiziski un psihologiski sastindzis, apjucis, bailu
pilns, nereage, nespe§j rikoties, nav fizisku
ievainojumu.

Pieskaries, runa, veido acu kontaktu, meklé

sajutam.
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Metodes panikas parvarésanai, akuta stresa reakciju
mazinasanai:

\/ Dzila (diafragmala) elposana. Apgulies vai érti apsedies krésla,
turot muguru taisnu. Lai sajustu diafragmas kustibu, uzliec uz
veédera roku vai kadu vieglu priekSmetu, pieméeram, papira lapu.
Kad esi apguvis So vingringjumu, uz védera vairs nekas nav
jaliek. Léni ieelpo caur degunu, lenam skaitot lidz 4. leelpojot
sajuti, ka gaiss ieplust nasis, piepilda plausas, piepilda vederu.
Sajuti, ka uz vedera uzlikta roka vai priekSmets pacelas. Léni
izelpo, sakot no vedera un lénam skaitot atpakal no 4 lidz 1, vai
skaitot lidz 6. Izelpai vienmér jabut garakai neka ieelpai.

\/ ‘Kvadrataelpa” Elpojottiek pielietotaiztéle, censoties elpot nevis
ligani ka iepriekséja vingringjuma, bet ieverojot kvadratveida vai
taisnsturveida ritmu - ieturot pauzi bridi, kad plausas ir pilnas
ar gaisu un kad tas ir pilniba tuksas. Butiski ir pamanit, kadas
sajutas veidojas starplaikos starp ieelpu un izelpu.

\/ ‘Sazemeésanas”. lenem értu pozu. Aizver acis. Izjuti, ka kermenis
balstas uz kresla, krésls to tur. Véro savu elpu. Lauj sava apzina
ienakt visam, kas paradas tava pieredzes lauka - vizuali teli,
skanas, fiziskas sajutas, jutas, domas - lai tas nak, aiziet un
brivi parvietojas. Pievers uzmanibu tam, kas sak dominét tava
pieredzes lauka. Nosauc to. Véro. Pienem. Lauj tam plust projam
ar katru izelpu. Dari to paris minates. Léniieelpo un izelpo; atver;
acis.

\/ Vers uzmanibu kermena sajutam, izveloties jebkuras divas
manas. Pamegini vérst uzmanibu vienlaikus uz abam manam.

Ka rikoties kara gadijuma




\/ Sasprindzini visu kermeni aptuveni 10-20 sekundes. Kermeni
atbrivo kopa ar izelpu. Iztelojies, ka spriedze aiztek ka udens
prom no tevis.

\/ Laujvaluemocijam - raudi, dziedi. Tadéjadi kermenis atbrivosies
no spriedzes.

\/ Parslédz savu uzmanibu, izmantojot manas - nomazga seju
ar aukstu udeni, pieskaries prieksmetiem, kuriem ir izteiktas
teksturas, pasmarzo kaut ko ar spéecigu aromatu vai pagarso
kaut ko ar spéecigu garsu, pieméram, citronu.

\/ Nedzer alkoholu un nelieto citas apreibinosas vielas.

\/ Lieto nomierinosus augu izcelsmes lidzeklus (baldrianu, materi.
Nelieto recepsu zales, ieprieks nekonsultejoties ar arstu!

Individuala noturiba



Ka tikt gala ar apatiju

Péec specigam stresa situacijam nereti seko apatija - vienaldzigums
un nejltigums. Sadi periodi var neblt gari, tadu to nevajadzétu
atstat bez ievéribas. Ir svarigi atceréties, ka apatija ir dabiska kimiska
reakcija péec strauja stresa hormonu piepluduma.

Metodes apatijas parvarésanai

\/ Turpini veikt ierastas ikdienas darbibas, ievero regularas
maltites, higiénu, veic fiziskas aktivitates.

\/ Veic darbus ar rokam, pieméram, nomazga traukus, iepako
priekSmetus.

\/ leplano konkrétus darbus dienai, lai to nav daudz, bet centies
tos paveikt, lai vai kas.

\/ lerobezo pieeju informacijai. Zinu lasisanai butu jaaiznem tikai
dazisi brizi diena.

\/ lesaisti radiniekus un pazinas kopigas nodarbeés.




Ka saglabat tuvas attiecibas

\/ Kritiskos brizos attiecibas ar tuviem cilvékiem tiek nopietni
parbauditas. Centies saglabat attiecibas un palidzet saviem
tuviniekiem, jo tas paaugstinas tavu spéeju izdzivot un pretoties,
ka ar1 pieskirs tavai ricibai jegu.

\/ Vers radusas negativas emocijas pret argjo ienaidnieku, nevis
pret saviem tuviniekiem.

\/ Atrodi sev nodarbosanos un palidzi citiem.

\/ Uzturi sakarus, apjautajies, ka klajas draugiem un gimenes
locekliem, zvani un suti viniem zinas.

\/ Piedava tuviniekiem, draugiem vai kolegiem palidzibu praktisku
darbu veiksana, ja tas ir nepiecieSams. Atbalstiet viens otru
pat ar vienkarsu majasdarbu veikSanu ka ést gatavosanu,
vienkarsos majasdarbos.

\/ Cikvieniespéjams, saglaba miera laika ritualus artkara apstaklos
- lasi gramatas, uzklaj galdu, sariko kopigu pasedesanu pie
téjas tases.

Individuala noturiba
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Ka atbrivoties no vainas apzinas

Normalos apstaklos cilvekam ir laiks apjaust, ka vins izjut vainas
apzinu, un ar to attiecigi pareizi tikt gala - identificet iespejamas
kludas, tas izlabot, un saprast, ka no tam izvairities nakotné.
Kritiskas situacijas parvaret vainas apzinu ir diezgan gruti, un tai var
blt negativa ietekme uz cilvéka psihologisko stavokli. Ta var but
nomacosa un var paralizéet cilvéka talakas darbibas.

Ka rikoties kara gadjjuma




Ka parvaret vainas apzinu:

\/ Nevaino sevi, karu nesaki tu;

\/ Parlipéjies par sevi un esi drodiba. Sobrid tavs tiedais pienakums
ir rupeties par sevi un neradit nevajadzigus sarezgjumus
brunotajiem spékiem, un samazinat to nastu, kas gulstas uz
vinu pleciem, lai vini varetu pilnvertigi veikt savus pienakumus;

\/ Koncentréjies uz to, ko tu spej paveikt Seit un tagad;

\/ Esi noderigs. Pajauta sev tuvajiem cilvekiem un tiem, kuriem
tas nepieciesams, ka viniem varéetu but noderiga tava fiziska
klatbutne, tavas zinasanas un prasmes;

\/ Sastadi sarakstu ar uzdevumiem, kurus veiksi tagad. Uznemies
tikai tadas lietas, kuras Sobrid ir tavos spekos;

\/ Palidzi ar to, ko proti. lemacies to, ko tu vel nezini un kas tev
padodas.

\/ Toksisku vainas apzinu ir gruti parvarét. Ja tev ir nepieciesama
palidziba - vérsies pie specialistiem, partpéjies par sevi.



Kopienas

riba

notu




lesaisties kopienas iniciativas, lai palidzétu kara cietusajiem,
pieméeram, ldzeklu un partikas vaksana vai atbalsta tiklu
organizésana, vai brivpratigaja darba organizacijas, kas atbalsta
karavirus, beglus vai citus cietusos iedzivotajus.

Vari veikt rokdarbus, pieméram, apgérbu, segu vai aprupes paku
izgatavoSanu karaviriem vai parvietotajam personam.

Ja iespéjams, palidzi sev zinamo karaviru gimeném, pieméeram, ar
béernu aprupi vai sniedzot emocionalu atbalstu.

Sporta aktivitasu organizéSana var sniegt ieverojamu atbalstu
bérniem gruta laika. Ta bus iespéja noversties no stresa, veicinas
piederibas sajutu un nodrosinas butisku sociala atbalsta tiklu
bérniem.

Tev var but butiska loma gan praktiskas palidzibas,
gan emocionala atbalsta sniegSana krizes situacija.

Ka tava kopiena/interesu grupa var palidzéet kara gadijuma (partikas
gatavosana, apgérba, zeku izgatavosana, ziedojumu vaksana)?

Ja esi uzneméjs - iespéju robezas turpini darbu un versies vieteja
pasvaldiba péc atbalsta un sadarbibas iespé&jam!

Kopienas noturiba
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Privata sektora noturiba

Lainodrosinatu nepiecieSamo pakalpojumu piegjamibuiedzivotajiem
kara gadijuma, privatajam sektoram jaturpina stradat péc iespéjas
ilgak - tas ir gan iedzivotaju, gan privata sektora interesés: pec
iespégjas ilgak saglabat ierastu dzives kvalitates limeni.

lespéja turpinat darbu ir atkariga no darbibas nepartrauktibas planu
izstrades, savlaicigi paredzot ricibas algoritmus krizes laika, kad var
nebut pieejami sakari u.c. pakalpojumi.

Atseviskas vadlinijas darbibas nepartrauktibas planu izstradei
ir ieklautas Ministru kabineta noteikumu Nr. 508 “Kritiskas
infrastrukturas, taja skaita Eiropas kritiskas infrastrukturas,
apzinasanas, droSibas pasakumu un darbibas nepartrauktibas
planosanas un istenoSanas kartiba” 2. pielikuma, ko var izmantot
uznémumu planu izstradei.

Ka rikoties kara gadjuma




Lai nodrosinatu sava uznemuma darbibas nepartrauktibu vismaz
minimala limenl, jaizstrada sadi ricibas algoritmi:

\/ personala apzinosana par krizes situaciju;

\/ lemumu pienemsana krizes situacija;

\/ informacijas apmaina krizes situacija par pienemtajiem
lemumiem;

\/ pamatdarbibai nepiecieSamo resursu, pieméeram, elektribas
padeve, dabasgaze, degviela, internets, partikas produkti u.c.
aizstasana ar alternativiem risingjumiem, piemeram, generatori,
nepiecieSamo resursu krajumi u.c.;

\/ darbinieku atbalsta un noturésanas pasakumi.
Uznémeji var veérsties vietéjas pasvaldibas péc atbalsta un

sadarbibas iespé&jam, lai kopa ar pasvaldibu parstavjiem organizétu
nepiecieSamo pakalpojumu nodrosinasanu civiliedzivotajiem.

Kopienas noturiba
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Ka mes varam palidzet ieksegji
parvietotam personam kara laika

Loti svarigi ir izveidot logistikas kédes un patveruma vietas, kas
palidzetu izvietot cilvékus, sniegt viniem nepiecieSamo atbalstu un
péec iespgjas efektivak nogadat vinus pie robezas.

Lielas pilsétas un regionalas nozimes pilsétas nav vienigas vietas,
kur var izmitinat ieksgji parvietotas personas. Daudzi no Siem
cilvékiem var tikt uznemti mazakos ciematos un lauku sétas, gan
pie galvenajiem, gan mazakas nozimes autoceliem, kas atrodas
nedaudz talak. Seit ir informacija, ko vietdjie iedzivotaji var darit, lai
butu gatavi nodrosinat patvérumu iekseji parvietotam personam.

Kam var but nepiecieSama palidziba?

° Cilvekiem, kas aizbegusi no kaujas zonas un dodas Latvijas
argjas robezas virziena. Nereti vini var but pavadijusi vairakas
dienas automasina vai cela ar kajam - bez miega un ediena.
Pat dazas stundas miega, pagulot gulta, dos Siem cilvékiem
iespgju labak atjaunoties un atpusties. Tapat viniem var but
nepiecieSama palidziba merot celu lidz robezai.

° leksgji parvietotam personam, kas mekle patverumu drosakos
Latvijas regionos, kur nenotiek kaujas. Vini sajas vietas plano
uztureties no dazam nedélam lidz daziem meéenesiem.

° Brivpratigajiem, kas parvada municiju, zales un partiku, vai
sniegs cita veida nebrunotu atbalstu NBS. Viniem var but
nepieciesams vieta, kur uz mirkli atpusties un sakopties.

Ka rikoties kara gadijuma



Ko pasvaldibas un iedzivotaji var darit Sobrid?

\/ Apzini telpas, kur nepiecieSamibas gadijuma varéetu uznemt
cilvekus. Tas varéetu but apdzivotas dzivojamas €kas, kur ir
kapacitate uznemt iebraucéjus, pieméeram, muizas, viesnicas
un moteli. Sim nolkam var pielagot ékas, kas ir piemérotas
dzivoSanai, bet kuras pasreiz neviens nedzivo, pieméram,
birojos, muzejos, sporta zalés, bérnudarzos un skolas.

\/ Regulari atjauno informaciju par telpam, kur potenciali ir
iespejams izmitinat iekséji parvietotos cilvekus. Tur jabut
apkurei (gazei, elektroenergijai vai malkai), piekluvei tudenim
(centralizéta Udensapgade, aka) un tualetei. Labi, ja butu
iespejams pagatavot siltu edienu. Ta nav kaprize - ta ir
pamatvajadziba.

\/ Paredzét, vai planosana vai majvieta ir visas nepiecieSamas
lietas: segas, spilveni, trauki, ka arl decentralizétas apkures
iespéjas.

\/ Apzini telpu kontaktpersonu telefona numurus, regulari
atjauninot informaciju.

\/ Noskaidro vietéjo koordinatoru/atbildigo.

\/ Noskaidro vietgjos uznémejus un socialos dienestus, to iespéjas
un gatavibu iesaistities. Partikas veikali var palidzet ar partikas
piegadi, aptiekas - ar zalu piegadi, parvadataji - ar transportu,
izglitibas iestades - ar briva laika organizésanu bérniem.

\/ Noskaidro potencialos brivpratigos vietgjos iedzivotajus.

\/ Koordiné un apzini iespgjas kaiminu regionos (pagastos/
novados).

Kopienas noturiba
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Vadlinijas saskarsmei ar iek$éji parvietotam
personam

Ir svarigi atceréties, ka iekségji parvietotas personas nebus atstajusas
savas majas labakas dzives meklejumos. Kads nebus varéjis palikt
majas ar bérniem, kur katru nakti jadodas uz bumbu patvertnem un
jadzird spradzieni. Kads atstas savu maju apsaudes laika un atklas,
ka nav kur atgriezties, jo okupanti parvertusi maju gruvesos. Runa
ar viniem. Cilveéki ir Soka un stresa stavokli. Tapéec ir svarigi atbalstit,
klausities un nomierinat vinus. Komunikacija ir loti svariga, ta palidz
atrisinat visus parpratumus.

\/ Izskaidroviniemnoteikumusattiecibauzuzturésanos patveruma
vietas, pastasti par esosajam iespéjam un ierobezojumiem. Tas
palidzes labak organizét ikdienas dzivi. Turklat skaidra kartiba
noversis nevajadzigus konfliktus un parpratumus.

\/ Palidzi ar partiku. Neizdari paragrus secinajumus par vinu
prasibam pret partiku - tu vari nezinat, ka vini nepanes piena
produktus vai cies no partikas alergijam.

\/ Organizé vinu ikdienas dzivi un piegades. Cilvekiem, Kkuri
nonakusi jauna vieta, jasaprot, pie ka un kados gadjumos
vérsties steidzamu vajadzibu gadijumos. Pieméram, ne katra
apdzivota vieta ir aptieka ar nepiecieSamajam zalem - tas bus
Jjapasuta vai jaatved no citas pilsétas.

Ka rikoties kara gadijuma




\/ Atrodi viniem kadu nodarbi, jo darbs palidz noverst uzmanibu.
Pieaugusie iebraucéji var veikt vienkarsus darbus un palidzet
organizet patveruma vietas ikdienu, ka ari stradat vietgjo
iedzivotaju laba. Noorganize bérniem un pusaudziem veidus,
ka pavadit brivo laiku (gramatas, rotallietas, macisanas). Ir
butiski radit komforta un drosibas sajutu Saja kritiskaja laika.

\/ Palidzi viniem ar planosanu. Dazi velésies palikt konkrétaja
vieta vairakas nedélas, dazi planos isu apstasanos, lai turpinatu
celu. Palidzi viniem izveidot marsrutu un atrast transportu cela
turpinasanai.

Kopienas noturiba
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Tavas valsts noturiba

Lai parvaretu militaro apdraudejumu Latvija, Ministru kabinets var
lemt par atsevisku tiesisko rezimu ievieSanu - arkartéja situacija vai
iznémuma stavoklis.

Infografikas parada galvenas atskiribas starp abiem stavokliem.

Atceries, ka kara stavoklis nav tiesisks rezims, bet atspogulo kara
iestasanos!

Seko lidzi aktualajai informacijai!

PIENEMTIE LEMUMI IEROBEZOJUMI



Arkarteja situacija

Ipass tiesiskais rezims, kas attiecinams galvenokart uz ne-militaram/
civilam krizem.

Ministru kabinets izsludina apdraudéjuma gadijuma, kas saistits ar:

° katastrofu, tas draudiem;

° kritiskas infrastrukturas apdraudéjumu, ja butiski apdraudéta
valsts, sabiedribas, vides, saimnieciskas darbibas drosiba vai
cilveku veseliba un dziviba.

Izsludina Ministru kabinets uz noteiktu laiku, bet ne ilgaku par trim
meéenesiem:

e visavalstr

° valsts dala;

° administrativas teritorijas dala.

Ministru kabinetam ir tiesibas likuma noteiktaja kartiba un apjoma
ierobezot pasvaldibu instituciju tiesibas un brivibas, ka ar uzlikt
tam papildu pienakumus.

Ministru kabinets norada atbildigo instituciju un lidzatbildigas
institlcijas par situacijas parvarésanu.

Arkartéjo situaciju pieméeri Latvija:

° COVID-19;

° nelegalas migracijas krizes Latvijas austrumos;

e eglu astonzobu mizgrauza invazija.

Ministru kabinetam ir tiesibas, ja nepieciesams, pagarinat izsludinato
arkartejo situaciju uz laiku, kas nav ilgaks par trim menesiem.

Ka rikoties kara gadijuma




lznemuma stavoklis

Ipass tiesiskais rezims, kas paredzéts valsts militara apdraudéjuma
parvarésanai.

|zsludinams, ja:

° valsti apdraud argjais ienaidnieks;

° valstl vai tas dala ir izcélusies vai draud izcelties iekségji nemieri,
kas apdraud demokratisko valsts iekartu.

Izsludina Ministru kabinets uz noteiktu laiku, bet ne ilgaku par

seSiem ménesiem:

®  visa valstr

o valsts dala.

Paredz pasakumus, kas nepiecieSami krizes parvarésanai:

° iesp&jama privato tiesibu un brivibu ierobezosana, pasvaldibu
un valsts tiesibu paplasinasana;

e varietvert mobilizaciju un robezu slegsanu.

Aizsardzibas nozare ir atbildiga par militara apdraudejuma
parvarésanu iznemuma stavokla laika.

lekslietu nozare un pasvaldibas ir atbildigas par civilas aizsardzibas
pasakumiem.

Ministru kabinets atcel lemumu par iznémuma stavokli pirms
noteikta laika, ja valsts apdraudéjums ir noversts vai parvaréts.

Iznemuma stavokla un kara laika pasvaldibu uzdevums ir;

° nodrosinat iedzivotaju pamatvajadzibas pasvaldibas
administrativaja teritorija;

° atbalstit valsts aizsardzibas sistemu;

° iniciet un koordinét civilas aizsardzibas pasakumus.

Valsts noturiba
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Kara laiks

Latvijas normativajos aktos karastavoklis nav paredzets ka ipass
tiesiskais rezims atskiribba no arkartéjas situacijas vai iznémuma
stavokla.

Atbilstosi Nacionalas drosibas likuma 22. panta sestajam paragrafam,
kara laiks iestajas, ja argjs ienaidnieks ir izdarijis militaru iebrukumu
vai citadi versies pret valsts neatkaribu, tas konstitucionalo iekartu vai
teritorialo integritati.

Kara laiks iestajas pec faktiskiem apstakliem un nav saistits ar Ministru
kabineta vai citas valsts varas instittcijas [emumu to ieviest.

Vienlaikus Satversmes autori ir paredzejusi Valsts prezidenta un
Saeimas kompetences lemt un pasludinat karu, ja kada cita valsts
Latvijai to ir pieteikusi vai ienaidnieks uzbruk Latvijas robezam.

Atbilstosi Satversmes 44. un 43. pantam, Valsts prezidents
nekavéjoties sasauc Saeimu, kura lemj par kara pasludinasanu un
uzsaksanu, savukart uz Saeimas lemuma pamata Valsts prezidents
pasludina karu.

Ka rikoties kara gadijuma




Nacionalo brunoto spéeku riciba

Latvija tiek ieviests visaptverosas valsts aizsardzibas sistemas
modelis, kas paredz katra individa, kopienas, valsts
un pasvaldibu iestazu atbildibu, lai kopigiem spekiem
aizsargatu Latviju!

Sis modelis balstas sabiedribas un institlciju gataviba
parvarét jebkada veida krizi.

Dala no visaptveroSas valsts aizsardzibas sistéemas ir civilas
aizsardzibas sistema.

Civilaaizsardzibair pasakumukopums ar mérkiaizsargatiedzivotajus
un nodrosinat to pamatvajadzibas krizes laika.

Valsts noturiba
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MIERA LAIKA Nacionalie brunotie spéki

\/ Sniedz atbalstu civilajiem dienestiem:
- Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienestam;
- Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam (MEDEVAC):
- Valsts policijai.

\/ Likvide lielu negadijumu izraisitas sekas.

\/Veic spradzienbistamu  priekSmetu  iznicinasanas  un
spridzinasanas darbus.

\/ Veic glabsanas un meklésanas darbus atbilstosi pieprasijumiem.

KARA GADIJUMA Nacionalie brunotie spéki
\/Visus piegjamos resursus velta militara apdraudgjuma
parvarésanai;

\/ Koordiné atbalsta sanemsanu no civilajam institacijam.

Tavs pienakums - sniegt atbalstu Nacionalajiem brunotajiem
spékiem!

Ka rikoties kara'gadijuma




Valsts un pasvaldibas iestazu riciba

\/ Turpina stradat.

\/ Informé sabiedribu par notiekoso.
Valsts \/ Koordiné valsts apdraudéjuma
iestades parvarésanas pasakumus.

\/ Plano savu ricibas un darbibas
nepartrauktibu jau miera laika.

\/ Valsts limeni nodrosina agrino bridinasanu
par apdraud&jumu un nepiecieSamo ricibu.

\/ Nodrosina iedzivotaju pamatvajadzibas
pasvaldibas administrativaja teritorija.

\/ Nodrosina agrino bridinasanu un situacijas
monitoringu.

\/ Nodrosina svarigas infrastrukturas

_ pastiprinatu aizsardzibu.
Pasvaldibas

) - \/ Informé iedzivotajus (drukati pazinojumi,
iestades

socialie tikli, citi pieejamie resursi).
\/ Nodrosina sabiedrisko kartibu.

\/ NepiecieSamibas gadijuma veic
iedzivotaju evakuacijas pasakumus un
evakueto personu uznemsanu.

\/ Sniedz nepieciesamo atbalstu NBS.

Ja esi amatpersona - iespéju robezas turpini darbu!

Valsts noturiba
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Informacija par tavas vietgjas pasvaldibas civilas aizsardzibas
planiem ir publiski piegjama.

Valsts un pasvaldibu iestades jau Sobrid plano savu darbibas
nepartrauktibu un uzlabo gatavibu sniegt nepiecieSamo atbalstu
iedzivotajiem apdraudéejuma gadijuma!

Kritiskas infrastrukturas noturiba

Kritiska infrastrukttra ir svarigi objekti un pakalpojumi, kas
nepiecieSami valsts pilnvertigai darbibai, piemeéeram, elektroenergija,
transports, sakari un veselibas aprupe.

Kritiskajai infrastrukturai jau tagad ir noteiktas dazadas drosibas
prasibas, kas jaievéro, lai tas spétu nodrosinatu darbibas
nepartrauktibu militara iznémuma stavokla laika.

Kritiskas infrastruktlras darbibas nepartrauktibu nodroSinas
kritiskais personals - iedzivotaji, kuriem ir noteikts pienakums stradat
iznémuma stavokla laika.

An iznemuma stavokli visi valstij un sabiedribai butiskie
pakalpojumi tiks nodrosinati, atbildigas valsts iestades un kritiska
infrastruktura turpinas darbu, valsts noturiba tiks nodrosinata.

Ka rikoties kara gadijuma




Ka praktiski palidzet valsts
aizsardzibai

Ja velies piedalities brunota cina pret iebrucéju, tev ir
nepiecieSamas specifiskas militaras zinasanas.

Ja esi kritiska personala skaita, kas nodrosina kritiski nepieciesamo
valsts funkciju un uzdevumu izpildi, sagatavojies savam darbam kara

laika.
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Ja nevari piedalities
brunota cina ar pretinieku,
ATBALSTI NACIONALOS
BRUNOTOS SPEKUS

\/ Palidzi brunotajiem spekiem veidot pretmobilitates skérslus un
nocietinatas aizsardzibas pozicijas.

\/ Atbalsti brunotos spekus ar transportu, sakaru spéjam, droniem,
ekipéjumu un partiku.

\/ Novero pretinieka militara ekipgjuma un vienibu parvietosanos
un ta koncentrésanas vietas, fiksé specifiskas ta atskiribas
Zimes un pazimes. Ja tas ir drosi, uznem foto un video ierakstus
un nodod tos aizsardzibas spekiem.

\/ Jebkurs var atbalstit brunotos spekus ar izlkinformacijas
iegusanu. Negaidi specialu uzaicinajumu - atlauj piekluvi savam
noverosanas un meza kameram, dalies ar dronu iegutajiem
datiem. Nem véra, ka noverosanas kameras, kuras strada online
rezima, var izmantot pretinieks. Ja ir iesp&ja kameram nonakt
pie pretinieka, iznicini tas.

\/ Aizsardzibas spékiemir kritiski svariga informacija par pretinieku:
Jjebkurainformacija par priekséjiem komandpunktiem, radaru un
elektroniskas karadarbibas vienibam, parapgades un transporta
centru geolokaciju, militaro kolonnu kustibu, militaro vienibu
parvietosanos pa dzelzcelu, lielaku vienibu koncentrésanas
vietam, degvielas vedéju un artilerijas geolokacijam.

\/ Lidzko esi nozinojis informaciju par pretinieku, izdzés visus pie-
radijumus. Veicot pierakstus, centies tos sifrét sev zinama veida.

Ka rikoties kara gadijuma _



\/ PretizlUkoSanas pasakumos  palidzi identificeét  meéerku
noraditajus un diversantus - fiziski sagatavotus viriesus un
sievietes; cilveku grupas, kas turas kopa pa 3 lidz 10, kam ir
savdabigs akcents , vai dala no grupas nezina latviesu valodu;
izvairas no cilveku puliem un turas nomalus; neparzina vietgjo
sabiedrisko transportu un ta marsrutus; vaji orientéjas apvidd;
izmanto minibusus vai taksometrus, lai parvietotos. Esi aktivs -
zino par jebko aizdomigu.

\/ Palidzi operaciju slepenibas nodrosinasanas pasakumos:
nefilmé un neizplati informaciju par brunoto speku vienibam,
to parvietosanos, jebkadas geolokaciju vai militaro objektu
un poziciju fotografijas. Neizplati fotografijas, kuras ir redzami
pretinieka triecienu rezultati, ka ari to precizas vietas un laiks, jo
tas palidz ienaidniekam koriget uguni.

\/ Tu vari publicet un izplatit faktu par apsaudi no pretinieka
puses, vispargjo teritorijas nosaukumu, civiliedzivotaju un to
Ipasumu iznicinasanu, faktus par pretinieka pastradatajiem kara
noziegumiem.

Valsts' noturiba
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Pretosanas

Pat, ja karadarbibas rezultataislaicigi tiktu zaudéta kontrole par dalu
no teritorijas, més turpinasim valsts aizsardzibu, izradot pretestibu
tik ilgi, kamer tiks atjaunota valsts teritoriala integritate.

JA ATRODIES OKUPETAJA TERITORIJA:
\/ evakugjies uz to valsts dalu, ko kontrole NBS;
\/ turpini ieverot Latvijas Republikas likumus;
\/ nesadarbojies ar okupacijas varu:

e noskiries no vinu léemumiem un darbibam;

e nepiedalies to organizetajos publiskajos pasakumos,
nesniedzot tiem intervijas un nelaujot sevi filmet;

® nepiedalies nelikumigas velésanas, referendumos vai
tautas nobalsosanas.

Ka rikoties kara gadjjuma




JA1ZVELIES PRETOTIES, TEV IR TIESIBAS:

\/ Istenot brunotu pretestibu (t.sk. sabotazu, nevélamas
darbibas) pret ienaidnieka spekiem NBS sastava;

\/ Istenot pilsonisku nepaklausanos, pieméram, okupacijas varas
izdotu likumu neieverosanu, atteiksanos dienét un stradat to
laba, masveida streiku rikosanu;

\/ sniegt atbalstu pretosanas kustibai.

TAVS ATBALSTS IR
BUTISKS MUSU
VALSTS AIZSARDZIBAI!

Valsts noturiba
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Nobeigums

Pasaizsardziba, savas gimenes, savas valsts, musu kopgjo veértibu un
parliecibas aizstaveésana ir ne tikai visu musu tiesibas, bet pienakums.

Meés nevaram paredzet nakotni, tacu mes varam sagatavoties un but
gatavi kara izaicingjumiem gan individuali, gan ka kopiena un nacija.

Valsts aizsardziba un droSiba ir atkariga no ikkatra prasmem.

Rupigi izlasi so informativo materialu un bukletu “72 stundas. Ka
rikoties krizes gadjuma”.

Sagatavo lietas, kas tev un tavai gimenei bus nepiecieSamas krizes
situacija vai evakuacijas gadijuma.

ParGpéjies par medikamentu krajumiem. Zini un iemaci
saviem bérniem atpazit atbildigos dienestus (tostarp karavirus,
ugunsdzéeséjus, robezsargus, policistus).

Izstrada un parruna ar savu gimeni ricibas planu krizes situacijai. Zini,
kadiem informacijas avotiem uzticéties, un ka atpazit dezinformaciju.

Sagatavo savu dzivesvietu kara gadijumam. Esi gatavs evakuacijai.

Esi informéts, ka saglabat savu psihisko veselibu krizes vai kara
gadijuma.

Kara gadijuma sniedz praktisku palidzibu valsts aizsardzibai!

Ar augstu gatavibas kulttru un nelokamu gribasspéku més varam
pardzivot pat lielakos izaicingjumus.

Brunojies ar zinasanam!

Ka rikoties kara gadijuma







