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Anotacija

Kontroldarbs ar summativo veértgjumu veselibas macibas témas nosléguma.

Darba ieklauti testa veida jautajumi, atpaziSanas uzdevumi un uzdevumi, kur
jaapstiprina vai janoliedz apgalvojums. Katram jautajumam un uzdevumam noradits
iegiistamo punktu skaits.

Metodiskaja darba dotas atbildes vertéSanai un vertéSanas skala.



uzvards, vards datums

Ievietot triikstoSo vardu — atpazit definiciju!
ka viena no pamatvertibam ir cilveka dzives kvalitates, vina gimenes
un ar1 sabiedribas labklajibas pamats. (1)

Izveleties vienu atbildes variantu!
Kuru no nosauktajiem veselibas riska faktoriem cilveks pats nevar ietekmét: (1)
a. lIzglitibu;
b. Darba vidi;
c. Genetiku;
d. Paradumus.

Nosauc vismaz tris vakcinacijas (pret ko vakcing)! (3)

Kapéc vakcinacija ir svariga? (2)

Nosauc galvenas dienas reZima sastavdalas ! (5)

Nosauc veseliga uztura pamatprincipus! (3)

Cik daudz un kapec cilvekam jadzer tdens? (4)



8. leraksti dotos partikas produktus lodzina preti atbilstoSi uzturvielam! (8)
Augu ella, brokastu parslas, piens, maize, spekis, kartupeli, gala, mieZi, griki, sojas pupas,
risi, augli, siers, sviests, desas, konfektes

Oglhidrati

Tauki

Olbaltumvielas

9. Kas ir kermena masas indeks? (2)

10. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kas no nosaukta nav partikas piedeva? (1)

a. Etikis;
b. Krasviela;
c. Kaneélis;
d. Zelatins.

11. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kuru &Sanas traucéjumu rezultata cilveks, kas ar to slimo, neuznem partiku jo uzskata ka

vina kermenis neatbilst noteiktajiem standartiem? (1)
a. Kompulsiva parésanas;
b. Bulimija;
c. Anoreksija;
d. Alergija.
12. Uzraksti vismaz tris atkaribas pie katra atkaribu veida: (6)

Atkariba no vielam Atkariba no procesiem




13. Pieraksti piemeéru vai skaidrojumu pie katras kontracepcijas veida (metodes) (8)

hormonalas metodes —

nehormonalas metodes-

kirurgiskas metodes —

avarijas kontracepcija —

14. Atpaziti definiciju - ievietojiet triikstoSo vardu !

Biopsihosociala slimiba, kas kopuma ietekmeé visas cilveka dzives jomas ir

1)

15. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kurs$ no nosauktajiem nav mobinga veids: (1)

a. Verbalais;
b. Fiziskais;
c. Kriminalais;
d. Sleéptais.
16. Apstiprini vai noliedz apgalvojumu (4)

Bosings ir ja vaditajs nesveicinas, neruna un ignoré darbinieku

Spontanais aborts tiek veikts klinika pec sievietes pieteikuma

Vazektomija ir olvadu nosieSana sievietei

IzdegSana ir reakcija uz hronisku stresu

Nav neviena medikamenta, kura lietoSana ir absoliiti drosa visiem cilvekiem,
vienmer pastav blakusparadibu risks.

Atkariba no procesiem ir tikai jauno cilveku atkariba

Legalas atkaribu veicino$as vielas nekaité individa veselibai.

Elektronisko cigareti 2003. gada radija Kina

Kopa 50 punkti.




Atbildes

1. Ievietot triikstoSo vardu — atpazit definiciju!
Veseliba ka viena no pamatvértibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes un ari
sabiedribas labklajibas pamats. (1)

2. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kuru no nosauktajiem veselibas riska faktoriem cilveks pats nevar ietekmét: (1)
a) Izglitibu;
b) Darba vidi;
c) Genetiku;
d) Paradumus.

3. Nosauc vismaz tris vakcinacijas (pret ko vakciné)! (3)

Ercu encefalits;
Papilomas viruss
Gripa. (covid)
Masalinas, ciicinas.

4. Kapéc vakcinacija ir svariga? (2)
Lai veicinatu sabiedribas kop&jo imunitati un izvairitos no epidémijam. Pasam cilvekam
mazinat vai novérst smagu saslimsanu

5. Nosauc galvenas dienas reZima sastavdalas ! (5)
celSanas, rita tualete (mazgaSanas, brokastis, gérbSanas)
dosanas uz skolu un macibu darbs
pusdienas, launags;
pulcini sporta aktivitates;
vakara atpiita, naktsmiers.

6. Nosauc veseliga uztura pamatprincipus! (3)
meéreniba, dazadiba, sabalansétiba
7. Cik daudz un kapec cilvekam jadzer tidens? (4)

2-3 litri diena. Udens nodroSina uzturvielu uzsiikSanos organisma. Udens piedalas
vielmainas procesos un nodrosina atkritumproduktu izvadi no organisma.



8. Ieraksti dotos partikas produktus lodzina pretl atbilstoSi uzturvielam! (8)
Augu ella, brokastu parslas, piens, maize, spekis, kartupeli, gala, mieZi, griki, sojas pupas,
risi, augli, siers, sviests, desas, konfektes

brokastu parslas, maize, kartupeli,

mieZi, griki, risi, augli, konfektes
Oglhidrati

Augu ella, spekis, sviests, desas
Tauki

piens, gala, sojas pupas, siers,
Olbaltumvielas

9. Kas ir kermena masas indeks? (2)

Ta ir attieciba starp cilveka auguma garumu un kermena masu. Indeksu izmanto, lai
noteiktu vai kermena masa atbilst normai.

10. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kas no nosaukta nav partikas piedeva? (1)

a) Etikis ;
b) Krasviela;
c) Kaneélis;
d) Zelatins.
11. Izveleties vienu atbildes variantu!
Kuru éSanas traucéjumu rezultata cilveks, kas ar to slimo, neuznem partiku jo uzskata
ka vina kermenis neatbilst noteiktajiem standartiem? (1)
a) Kompulsiva parésanas;
b) Bulimija;
c) Anoreksija;
d) Alergija.

12. Uzraksti vismaz tris atkaribas pie katra atkaribu veida: (6)

Atkariba no vielam Atkariba no procesiem
Narkomanija; Azartspélu atkaribas
Alkoholisms Atkariba no viediericém
Smekesana Pirksanas atkariba



13.

14.

15.

Pieraksti piemeéru vai skaidrojumu pie katras kontracepcijas veida (metodes) (8)

hormonalas metodes — hormonalas tabletes, hormonalie plaksteri;

nehormonalas metodes- Prezervativs, Dzemdes spirale

kirurgiskas metodes — Olvadu nosieSana, Vazektomija (séklas vadu nosieSana)

avarijas kontracepcija — medikamenti, kas nepielauj griitniecibu un jalieto 72 st. Laika
péc dzimumakta ja ir aizdomas par iespéjamu griitniecibu. Bistami veselibai!

Atpaziti definiciju - ievietojiet tritkstoSo vardu !
Biopsihosociala slimiba, kas kopuma ietekmeé visas cilvéka dzives jomas ir
atkariba(1)

Izveleties vienu atbildes variantu!
Kur$ no nosauktajiem nav mobinga veids: (1)

a) Verbalais;
b) Fiziskais;
¢) Kriminalais;
d) Sleptais.
16. Apstiprini vai noliedz apgalvojumu (4)

Ja | Ne
Bosings ir ja vaditajs nesveicinas, neruna un ignoré darbinieku X
Spontanais aborts tiek veikts klinika péc sievietes pieteikuma X
Vazektomija ir olvadu nosieSana sievietei X
IzdegSana ir reakcija uz hronisku stresu X
Nav neviena medikamenta, kura lietoSana ir absoliti drosa visiem cilvékiem,
vienmer pastav blakusparadibu risks.
Atkariba no procesiem ir tikai jauno cilveku atkariba X
Legalas atkaribu veicinosas vielas nekaite individa veselibai. X
Elektronisko cigareti 2003. gada radija Kina X




Vertésana
Maksimalais punktu skaits darba 50 punkti

Vertejums tiek izlikts atbilstoSi e-klases vértéSanas skalai, kas paredzéeta profesionalajiem un
miizizglitibas moduliem.

Profesionalie un maZizglitibas macibu moduli v| @ Balles O i/ni O Procentos (%) O sTAP O VAM

Vertejums 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punkti no 0 7,5 15 22,5 30 34 38 42 46 48,5
Procenti no 0 15 30 45 60 68 76 84 92 97




Informacijas avoti

1. Metodiskais materials “Veselibas izglitiba vidusskolam
https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izgl
itiba_vispvid_un_profizgl.pdf

2. Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas izglitibas
jautajumiem.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsJaunietis_0.pdf
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