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INSTRUKCIJA Nr. I-2
PAR DROSIBU UZ UDENS

1. Peldvietas izvéle:

o Gidenskratuve nedrikst biit piesarnota ar kimikalijam, toksiskam un indigam vielam;

e peldvietas krastam jabut |€zenam (vélams, lai dziluma kritums uz 4 garuma metriem
neparsniedz 1 m);

e peldvietas dibenam jabuit tiram. Nedrikst bat stikli, konservu bundzas, lieli akmeni,
tdenszales, iedzitie pali un citi priekSmeti, saskaroties ar kuriem, var git traumu;

e upé straumes tec&3anas atrumam jabiit mazam;

e par peldvietu nedrikst izmantot vietu, kur ir pieslégti vairaki iidenstransporta Iidzekli.

2. Kas jaieveéro pirms sakt peldéties:

» nedrikst iet Giden, ja esi sakarsis vai sasvidis, ir janogaida 20 - 25 min. krasta, lai stabilizétos
kermena temperatiira;

e nedrikst strauji mesties fident. leiet vajag pakapeniski, un pirms sakt peldét, visam
jasaslapinas;

e nedrikst peldéties pec €3anas un lielas fiziskas slodzes (starplaikam jabiit 30-40 min.);
e nedrikst peldéties, ja ir lieli vilni.

3. Peldoties aizliegts:

e aizpeld&t aiz peldéties noraditas vietas;

e tuvoties garambrauco$iem tdenstransporta lidzekliem:
e rapties uz bojam un bridinajuma zimém;

e Iekt GidenT no fidenstransporta lidzekliem;

e lietot dazadus nepiemérotus tidenstransporta Iidzeklus;
e traucé€t citiem brivi peldét;

e no krasta ienirt nezinama vieta vai griist citus idenT;

e ienirstot ilgi uzturéties zem tidens.

4. Celoni, kas izraisa nelaimes gadijumus peldoties;
e noteikumu 1., 2., 3. neievérosana vai parkapsana.

5. Glabsanas lidzekli, to lieto3ana:

e glabsanas rinkis;

e glab3anas veste;

e karts;

e delis;

e virve ar gala piesietu peldosu prieksmetu;

* ar glabSanas rinki vai vesti nedrikst lekt no liela augstuma tdent, jo var giit kakla vai
mugurkaula traumu.

6. Brauk3ana ar airu laivam (izpemot piepiisamas un saliekamas) ir atlauta, ja ir dokumenti
par tehnisko apskati.
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7. Noteikumi, kas jaievéro, braucot ar laivam:
e jabrauc ar atrumu, lai novérstu sadursmes;
s braucot pa upém, jaturas labaja pus€;

e japalaiz garam pa straumi ejo3a laiva;

 ar motorlaivu drikst braukt no 16 gadiem.

8. Aizliegts:

e braukt migla, tumsa bez signaliem;

e apstaties zem tiltiem;

e stavet kajas, mainities vietdm, $iipot laivu, nirt no laivas;
e piesarpot Gdeni.

9. Atklatas fidens tilpnés japeld paraléli krastam.
10. Nedrikst jokojoties saukt ,,Paliga slikstu”.
11.Ja peldoties rodas krampji jacen3as saglabat mieru ,noturéties virs Gdens un jasauc paligé.

1. Drosibai uz tdens
NOTEIKTI IEVERO!
* Pirms peldésanas pamégini, kdds ir fidens un apmeérce kajas.
* Bridini krasta palicgjus, kurp un cik ilgi peldési, vai peldes laika nirsi.
* Ja redzi kadu neparasti uzvedamies, pievérs tam apkartgjo Jauzu uzmanibu. lesp€jams. ka
nepiecie$ama palidziba.
*Ja sporto uz (idens vai lieto peldiidzekli, izmanto glab3anas vesti.

NEKAD!
7] Neej tident, kad esi sakarsis vai slikti jiities.
1 Neej udeni, ja nav pagdjusas divas stundas p&c &3anas.
0 Nepeldies vienatn€ vai sve3a vieta.
0 Neizlaid gaisu no plau$am, ja neatrodies virs fidens.
O Netuvojies peldlidzekliem.
O Nepeldi aiz peldvietas norobeZojuma.
1 Neizmanto gadijuma peldvietas.
KAS VAR NOTIKT?
¢+ Ja iesi idenT sakarsis, strauji atdzisis tavs kermenis, iek$€jie organi parstas funkcionét, un tu
nosliksi.
¢ Jaiesi ident, pirms pagajusas divas stundas péc &%anas, organisms nespés parvarét radusos
slodzi, un tu nosliksi.
¢+ Ja tuvosies peldlidzeklim, tiksi ierauts dzenskriivé vai nosliksi.
% Ja peldesi aiz peldvietas norobeZojuma, tevi nepaspés izglabt.

IEGAUME!
Cilveks, kura plausas ir pilnas ar gaisu, ir vieglaks par tideni un uzpeld pat apgérbts.
Gaisu plauas var noturét 30 sekundes un ilgak.
Cilveku nogalina bailes. Tapgc, kritot tident, nekliedz, bet dzili ieclpo un gaidi, kamér nonaksi
virs udens, tad izplet rokas un nolaid tas gar saniem. Ta varési elpot.
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13. Ka jaglabij slikstoSs cilveks!

Slikstods cilveks jaglabj cik vien iesp&jams atri. Vispirms vin§ jauzmundrina, uzsaucot, ka tiilit to
izglabs. Tas slicgjam dod sp&kus un palidz noturéties virs Gidens. Sakuma jamégina sniegt
palidzibu, izmantojot vienkar$akos lidzeklus: karti, deli, zaru, virves gala piesietu peldosu
prick3metu. NepiecieSamibas gadijuma nckav&joties jasniedz palidziba tieSi udeni. Pirms
mesanas Odent jaizvelas 1sdkais attalums lidz slic€jiem, nemot véra straumi un krasta reljefu,
japarliecinas vai, lecot ident, nedraud briesmas. PEc tam atri novelk apavus un, ja laiks atlauj, art
apgerbu (sliktakaja gadijuma tikai izvér§ uz aru kabatas). Lekt ident ar galvu uz leju nav
ieteicams, labak ir 1€kt ar kajam uz leju, tas nedaudz saliecot. leteicams piepeldét pie slicgja no
mugurpuses un nelaut tam satvert glab&ja kajas, rokas, kaktu vai aptvert vinu ap vidukli un pavilkt
zem Gdens.

Piepeldot pie slic€ja, jasatver vina apgérba apkakle, galva, apaksdelmi, rokas vai ari jasanem zem
padusém, pagrieZot ar seju uz augdu. Visbiezak izlieto talak aprakstitos panémienus.

Glabejs, atrodoties pa kreisi no slikstosa cilveka, paliek savu kreiso roku zem vina kreisas rokas
ur, ar plaukstu apnemot slicgja zodu, peld uz krastu, darbojoties ar brivo labo roku un ar kajam,
Dazkart ir ieteicams novictoties slicéjam aizmuguré, aptvert vina galvu no abam pusém ar
plaukstam, sanemot pirkstus zem zoda, un peldét uz muguras, kustinot kajas. Ja slicgjs ar savam
kustibam glabgju trauce, tad glabgjs ar savu kreiso roku satver zem slicgja kreisas paduses vina
labds rokas plaukstu un peld uz krastu, darbojoties ar brivo labo roku un ar kajam. Visos
gadtjumos, nogadajot cietuo krasta, uzmanigi jaseko, lai vina muté un deguna neiekliitu tidens.

Ja slicgjs jau ir zem Udens, tad vipa iegrim3anas vietu var noteikt péc gaisa burbuli&iem, kuri
pacelas augSup no dzijuma. Lai atrastu slicgju, jaienirst gaisa burbuliSu paccl¥ands vieta, zem
Odens jaatver acis un uzmanigi jaaplitko dibens. leraugot slicgju gulam dibena, tas jasatver aiz
apagSdelmiem vai galvas un strauji atgroZoties no dibena, jaizpeld virspus€. Kad ir sasniegts
krasts, slic&ju uzce} uz viena vai abiem pleciem un iznes krasta.

Ja slicgju glabj, atrodoties laiva, tad vinam brauc klat pretgji straumes virzienam. Ja ir stipri vilni
un vgjs, tad piebrauc pretgji vilpu un v&ja virzienam. Lai slic&js varétu ilgak noturéties virs udens,
tam pasvieZ glab3anas rinki. Sai noluka glabgjs, kas atrodas laiva, satverot rinki no iek3puses un
divas trfs reizes ar to atvézgjoties, met rinki cik vien iespgjams tuvu slicgjam. Glabjamais cilveks,
uzspicZot ar rokam uz rinki, nostada to vertikala stavokIr, izbax rinkim cauri brivo roku un galvu
un uzmauc rinki sev virsii. Var izmantot arf citus priek$metus, kuri palidz noturéties virs Gidens:
kriSsargus, korka lodes, sausus délus u.tml.

lecelt shicgju laiva vislabak tds pakalgala. Ja glabgji ir divi, tad viens nosézas uz laivas pakalgala,
parliekot kajas pari malai, bet otrs picvirza laivas pakalgalu pic slicgja. Pec tam aizmuguré
sedosais glabgjs satver slicéju zem padusém un, nedaudz pavelkot vinu uz augsu, iebaz savas
kajas pedu starp glabjama kajam. P&c tam, atliecoties atpakal, ar otra glab&ja palidzibu ievelk
slicju laiva. Ja laiva ir tikai viens glab&js un vipam nav pa spekam ievilkt slicgju laiva, tad
slicgjam, ja vien vins ir pie samanas, japickeras pie laivas pakalgala un, pie ta turoties, japeld uz
krastu. Ja slikstoZais cilveks ir bezsamanas stavokli, tad glabgjam, pacelot ta galvu augstak, ar
s¢ju uz augdu, japiesien slicgjs ar virves cilpas palidzibu pie laivas pakalgala.

Ja tident atrodas vairaki cilveki, tad vispirms laivé ievelk to, kam nepiccielams nekavgjoties sniegt
palidzibu, bet par&jiem pasvieZ rinkus vai citus glabanas Itdzekfus.

14. Ka sniegt pirmo palidzibu slicgjam!
Kad slicgjs ir izvilkts krasta, nekavéjoties jaatbrivo ta elposanas celi un kungis no tidens. Ja
cilveks nav zaudgjis samanu un nav sacis spontani vemt, tad ir vélams izraisit vem3anu, kairinot méles




sakni un rikles aizmuguré&jo sieninu. Ja slicéjs zaudéjis samanu, tas janogulda uz védera ar seju lejup
uz glabgja taisna lenki saliekta cela td, lai slicgja galva atrastos zemak par vidukii. Pé&c tam ar
kabatlakatinu, marles salveti vai tiru lupatinu atbrivo vina muti un degunu no putdm, netirumiem un
glotam. Ja cietu3a mute ir ciedi aizverta, jamégina to atvért, cendoties pavilkt apak&zokli vz leju, ar
pirkstiem spieZot uz cietu$da zoda. Dakart $§im nolikam izmanto ar lakatinu apttu naZa asmeni,
karotes katu vai jebkuru citu plakanu priekdmetu, iebidot to starp slicgja dzerokliem un darbojoties ar
to ka ar sviru. Kad cietu3a mute ir atvérta, no tas izvelk méli un, uzmanot, lai méle neaizkristu, atbrivo
elposanas cejus, plausas un kungi no tdens. Lai to izdaritu, tad ar delnim vairakas reizes ritmiski
uzspieZ cietudd kraskurvim no mugurpuses.

Kad mutes dobums ir iztirits un plausas un kungis atbrivots no idens, siicgju nogulda lidzena,
sausa vieta ar seju uz augu, vinpam noauj kajas, novelk slapjo apg&rbu, apslauka vinu un uzsedz
vinam segu. Ja cietusajam ir traumas, tad atkariba no to veida vinam jaaptur asino3ana, jaimobilizé
bojatie locekli, jauzliek parsgji w.tml. Ja elpofana neatjaunojas, nekavgjoties uzsak maksligo
elpinaSanu; vislabak lietot panémienu “no mutes muz”. Maksligo elpinasanu turpina, kamér
atjaunojas patstaviga elpo3ana vai arf paradas neparprotamas naves pazimes (acu zilites jau ilgaku
laiku nereagé uz gaismu, kermenis sastingst). Vienlaikus ar maksligo elpina3anu cietusajam novelk
apgérbu un noberZ ta kermeni ar sausu audumu — ieteicams ar vilnas audumu. Iepriek$ aprakstitie
slicgja atdzivindsanas papémieni jauzsak cik vien iespgjams atri un javeic energiski.

P&c tam, kad slicgjs ir atguvis samapu, vinpam dod karstu t&ju vai kafiju, lidzek|us, kas veicina
sirdsdarbibu, nogulda siltd gulta un pieliek kiat termoforus.




