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Ievads

Tehnologijas un izgudrojumi ir veicinajusi sabiedribas attistibu un palidz&jusi pasargat
pret dazadiem riskiem, pieméram, epidémijam vai ilgiem sausuma periodiem. Tomér ar1
misdienas cilveéki saskaras ar neparedzamiem izaicinajumiem, ieskaitot dabas katastrofas un
kara draudus, kuriem nav tulit€ju risinajumu.

2024. gada 29. oktorbri Spanijas iedzivotaji piedzivoja vislielakos pludus savas valsts
verturé. Valensijas regiona §i katastrofa partrauca elektribas pievadi, vilcienu un masinu
darbibu ka ar1 dzerama tidens ieguvi. Kopa Spanijas pludi izraisija 230 cilvéku bojaeju un
vairaku tiikstoSu majoklu iznicinaSanu ka ar1 iedzivotajiem nacas paSiem evakuéties(LSM,
2025). Klimata parmainu ietekm& Sadas dabas katastrofas klist arvien biezakas un
postosakas.

Saskana ar Apvienoto Naciju Organizacijas Augsta komisara cilvektiesibu jautajumos
zinojuma datiem 2022. gada 24. februara Krievijas pilna méroga iebrukuma Ukraina pirmo 5
dienu laika tika nogalinati 358 un ievainoti 464 civiliedzivotaji. Tas bija bailpilnas dienas gan
Ukraina, gan tas kaiminvalstis. Ukraina iedzivotaji steigd pameta savas majas, centas
evaku@ties ar vilcienu vai autotransportu vai patveéras pagrabos, kas kalpoja ka bumbu
patvertnes (ANO Augsta Cilvektiesibu komisara birojs, 2022). Kar§ joprojam turpinas un
satrauc visas apkart€jas valstis, jo pastav iesp&ja, ka art tas var tikt paklautas uzbrukumam.
Tapéc ir 1pasi svarigi, lai ikvienam majas biitu sagatavota arkartas gadijumu soma, kas
palidzetu izdzivot katastrofu radito apstaklu pirmajas dienas vai laujot atrak atstat bistamos
rajonus.

Daudzas Eiropas Savienibas valstis ir publicgjuSas vadlinijas arkartas gadijumu somas
saturam. Tacu $1 informacija nereti ir sarezgiti formul@ta, griiti pieejama vai pieejama tikai
konkrétas valsts valoda. Krizes gadijumos par aizsardzibu un iedzivotaju gatavibu Latvija
atbild Civilas aizsardzibas operacionalas vadibas centrs. Ta galvenie pienakumi ir sadarboties
ar Nacionalajiem brunotajiem spékiem, lai sagatavotu iedzivotajus arkartas situacijam,
izveidojot macibu materialus. Centra vaditajs ir D. Trofimovs - IekSlietu ministrijas valsts
sekretars (Par Civilas aizsardzibas Operacionalo vadibas centru, 2022). Latvija par 72h somas
projektu  atbild Latvijas Republikas  Aizsardzibas ministrija. Sobrid  vietng
https://www.sargs.lv/lv/72stundas- ir pieejami 2 informativi raksti par to, ka sagatavoties
krizes vai kara situacija. Buklets “Ka rikoties krizes gadijuma” tika izveidots 2023. gada, un
rokasgramata “Ka rikoties kara gadijuma” tika izveidota 2024. gada. Abi avoti sniedz

praktisku informaciju par nepiecieSamajiem rikiem un prasmeém situacija, kura nav pieejama
elektriba, veikali un sazinas riki. Galvenais mérkis Siem rakstiem ir savlaicigi sagatavot
sabiedribu pirms katastrofas vai kara, jo tas uzlabo cilvéku izdzivoSanas iesp&ju lidz
papildspéku ierasanas. Abos rakstos ir pieejams saraksts ar lietam, ko ieteicams ieklaut 72
stundu arkartas gadijumu soma.

Tomér Eiropas Savieniba (turpmak - ES) nepastav vienotas instrukcijas $adas somas
izveidei, kas biitu pieejama visas ES atzitajas valodas, tadel §1 projekta ietvaros ir planots
pamatot to, kadel ir nepiecieSams ES limeni radit vienotu pieeju 72 stundu somai, lai
mudinatu visu ES dalibvalstu iedzivotajus apzinaties par arkartas situaciju iesp&jamibu un
aicinatu veidot $adu somu.


https://www.sargs.lv/lv/72stundas-

Projekta meérkis ir pamatot misu idejas - ES Iimeni vienotas, standartizetas 72
stundu somas (un tas minimala satura) - aktualitati.

Projekts ir aktuals un nozimigs Firopas Savienibai, kuras viena no tas svarigakajam
izvirzitajam prioritat€ém ir drosibas un stabilitates nodroSinasana. Projekts ir aktuals visiem

ES pilsoniem — it 1pasi to dalibvalstu pilsoniem, kuri saskaras ar kara draudiem, plidiem un
citam krizém.

Darba uzdevumi:

1. izpetit dazados Eiropas Savienibas institliciju politiskajos dokumentos noteikto
attiectba uz iedzivotaju gatavibu krizes situacijam un, konkrétak, par somu krizes
situacijam,;

2. analizét ES dalibvalstu vadlinijas par katastrofu somu saturu un veikt secinajumus par
pasreizejo stavokli ES;

3. veikt aptaujas dazadas valstis un intervét ekspertus, politikus un ar jomu nesaistitus
ES pilsonus, lai noskaidrotu ES iedzivotaju informé&tibu un pieprasijumu péc
standartiz&tas 72 stundu somas;

4. izstradat informativus materialus, lai aktualiz€tu 72 stundu somas nepiecieSamibu;

5. secinat par projekta idejas realizacijas iesp&jam un sniegt ieteikumus par $ada projekta
realizaciju ES.

Lai sasniegtu projekta merki, aptaujasim iedzivotajus dazadas ES dalibvalstis, intervésim
ekspertus, analizésim ES politikas dokumentus. Lai ilustrétu idejas nozimibu, izveidosim
vairakus produktus: informativus plakatus, galda spéli jaunieSiem un videosizetu.

Jauzsver, ka Eiropas Komisija ar savu Pazinojumu “Eiropas Savienibas Gatavibas Stratégija”,
kas ietver arT ideju par 72 stundu somu, naca klaja 2025.gada 24.marta, savukart Rigas Centra
humanitaras vidusskolas EPVS komanda pie idejas saka saka stradat 2024.gada nogal@.
Uzskatam, ka Eiropas Komisijas redz&ums norada uz to, ka musu ideja ir ne vien aktuala, bet
arT reali Tstenojama. Miusuprat, ES ir jadod arT norades par to, kam ir jabiit minimalajam
(standartiz€tajam) Sadas gatavibas somas saturam.



1. Mausu idejas atbilstiba ES prioritatém

Viena no Eiropadomes prioritatém ir sagatavotiba krizes situacijas. Lai veicinatu $o
mérki, mes piedavajam izveidot vienotas vadlinijas 72 stundu somas saturam visam ES
dalibvalstim. Sis priekslikums atbilst ES prioritatém un stratégiskajam ievirzém laika posma
no 2024. Iidz 2029. gadam. Katastrofu soma $1 mérka realiz€Sanai biitu loti noderiga, jo ta
veicinatu iedzivotaju gatavibu un parliecibu krizes situacijas.

Sabiedribas gataviba reagét dazadu krizu laika ir viena no Eiropas Komisijas (EK)
atzitajam prioritatem 2024.-2029. plana. 2025. gada 26. marta EK naca klaja ar sabiedribas
sagatavotibas strateégiju (EU Preparedness Strategy), kura akcentg iedzivotaju gatavibu krizes
scenarijos. Secinams, ka Eiropas Komisija aicina iedzivotajus laikus nodroSinaties ar
butiskakajiem izdzivosanai nepiecieSamajiem lidzekliem krizes situacijas. Papildus planots
ieviest skolas vairakas macibu stundas par gatavibu krizes situacijam un izplatit ES gatavibas
dienas iniciativu. Kaut arT EK aicina cilvékus izglitoties un sagatavoties krizes situacijam, St
projekta autoru skatijuma ES Iimeni butu nepiecieSamas daudz konkrétakas darbibas,
piemé&ram, saraksts ar visam nepiecieSamajam lietam, ko ieklaut 72 stundu soma.

Projekta “EuroPrep 72h - 72 stundu soma” ideja ir saskana ar1 ar Polijas prezidentiiras
Eiropas Savienibas Padomé izvirzitajam prioritatém, jo 1pasi izcelot civilas aizsardzibas,
katastrofu noturibas un humanas palidzibas sp&ju pilnveidosanu gan ES, gan dalibvalstu
Iimeni. Polijas prezidentira appémas stradat, lai stiprinatu iedzivotaju aizsardzibu un
gatavibu arkartas situacijam, tostarp reagéSanu uz dabas katastrofam un dro$ibas
apdraudg&jumiem, kas saistiti ar Krievijas agresiju pret Ukrainu.

Misu izstradatas vienotas vadlinijas 72 stundu somas saturam ir biitisks ieguldijums So
meérku Tstenosana. Projekts uzlabo sabiedribas gatavibu un palielina iedzivotaju izpratni par
krizes situacijas nepiecieSamo, tadejadi veicinot sabiedribas izglitoSanu. Izvirzita iniciativa
stiprina ES kop&jo droSibas telpu un veicina praktisku sadarbibu civilas aizsardzibas joma
starp dalibvalstim. Nemot véra, ka viens no Polijas prezidentiiras uzdevumiem ir uzlabot
humanas palidzibas efektivitati un krizes parvaréSanas mehanismus, misu projekta piedavatie
informativie materiali — plakati, video un spé€le — ir piemérs inovativai pieejai sabiedribas
izglitoSana un mobilizacija.

2. ES dalibvalstu 72 stundu somu satura salidzinajums

Lai veidotu vienotu ieteikumus 72 stundu somai visa Eiropa, Excel tabula tika
salidzinatas un apkopotas 15 ES dalibvalstu lidzSingjie somu ieteikumi un noradijumi (1.
attels), kuri tika apkopoti saskana ar pieejamo informaciju katras valsts atbildigas institiicijas
majaslapa. Izvelgjamies tiesi §is 15 valstis, jo geografiski tas atrodas geografiski dazados
regionos (Rietumeiropas, Austrumeiropas, Dienvideiropas, un Ziemeleiropas). Izvéli
ietekm€ja arT informacijas ierobezotiba. = Veicot datu salidzinaSanu, var secinat, ka
visaktualakie produkti ir medikamenti (15/15), Gidens (13/15), baterijas (12/15), lukturis
(12/15), &diens/sausais &diens (11/15), higénas preces (10/15). Savukart visretak tika
pieminéti bérnu produkti/édiens (2/15). Ka uzmanibu visvairak piesaistosas lietas, var
uzskatit brilles (Belgija), cigaretes (Lietuva), gimenes fotografijas (Lietuva), svilpe
(Niderlande). Vel var izcelt, ka visvairak lietu saraksta bija Latvijai (19) un Lietuvai (18), bet
vismazak— Zviedrijai (6), Austrijai (7) un Kipra (7). Analizgjot ieprieks§ minéto informaciju,



secinams, ka valstim, kuras ir paklautas lielakajiem kara draudiem, 72 stundu soma ir
aktualaka, tadel tas piedava un rekomende somas ietvert visvairak produktu. Taja pasa laika,
neskatoties uz atskiribam ieteikto produktu skaita un satura, lielaka dala valstu koncentréjas
uz cilveka dzivibai un veselibai kritiski svarigam vajadzibam — ddeni, partiku,
medikamentiem un gaismas avotiem, kas liecina jau par tagad esoSu vienotu izpratni par
krizes situacijas nepiecieSamajam lietam.

Bérnu partika Viss bérniem
Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterijas Baterija
Lukturitis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis Lukturis
Sausais ediens | Sausais ediens _ [ Sausais &diens Sausais &diens Sausais &diens | Ediens Ediens Ediens Ediens Ediens Ediens
Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens Udens
" | Mediament " " " " " " " " " " " " " -
Other essential / / / / / / / /
Higienas preces Higienas preces Higienas preces | Higiénas preces |Higiénas preces |Higiénas preces |Higiénas preces Higignas preces |Higiénas preces Higiénas preces
Dokumenti Dokumenti Dokumenti Dokumenti Dokumenti Dokumenti Dokumenti Dokumenti
Ladataji Ladataji Ladataji Ladétaji Ladataji Ladéataji Ladataji
Radio (bateriju) Radio (bateriju) Radio Radio Radio Radio Radio Radio Radio Radio Radio Radio
kil &rkocini il Isérkocini Uguns Uguns Uguns Uguns Uguns Uguns Uguns
Nazis Nazis Piederumi Piederumi Piederumi i
GPS
Atstarojodas vestes
Siltas drébes Drébes Siltas drébes Drébes Siltas drébes | Drébes Drébes Drébes
Sega Sega Sega Sega Sega Sega Sega Sega
Nauda (sk) Nauda Nauda Nauda Nauda (sk) Nauda
Uguns drodiba
Maska Maska
Bérnu piekarind
Karte
Udens izturigs blog/
Taristu paklajing Paklajing
Bildes ar gimeni|
Cigaretes
Tel. nr. Tel. nr. Tel. n. Tel. .
Svilpe
Pulkstenis

1. attéls. Izveidota tabula, salidzinot ieteikumus 72 stundu somam dazadas ES dalibvalsis.

3. Interviju analize

Lai noskaidrotu sabiedribas viedokli par 72 stundu somas nepiecieSamibu, tika
istenotas intervijas ar dazadu jomu parstavjiem -

e FEiropas Parlamenta deputatu Martinu Staki;

e bijuSo Aizsardzibas ministrijas Valsts aizsardzibas dienesta departamenta
direktoru Vitaliju Rakstinu;

e bijuso Latvijas Valsts prezidentu Raimondu V&joni,

e pulkvezleitnantu Dzonu Danielu Ric¢elu (John Daniel Richel);
e majoru Igoru Sic¢iku;

e uznéméju Edgaru Galzonu;

e skolnieci Amandu Kamillu Abeli.

Intervijas notika klatiené vai tieSsaisté laika perioda no 2025.gada janvara lidz
aprilim. No visam intervétajam personam tika iegiita mutiska piekriSana intervijai un datu
apstradei. Interveétajam personam tika uzdoti jautajumi:




e Kas ir pats svarigakais priekSmets, ko jis noteikti nemtu lidzi arkartas
situacija?;

e Vai, Jusuprat, ir svarigak 72 stundu soma ieklaut pilnigi visu nepiecieSamo
neskatoties uz somas smagumu, vai tikai pasu svarigako, lai ta butu vieglaka?;

e Cilveki nereti médz apzinaties situacijas nopietnibu tikai péc notikusa. Ka péc
iespéjas efektivak informét cilvékus par sagatavoSanas svarigumu?;

e Vai jums Skiet, ka emocionali sagatavoties arkartas situacijai ir tikpat svarigi,

cik sagatavot somu?;

Kada jums bija loma Latvijas 72 stunda somas izveides kampana?;

Vai Jums ir gatava 72 stundu soma?;

Vai Jums skiet, ka 72 stundu soma ir nepiecieSama?;

Ko mes varam macities no tam valstim, kas 1paSi uzsver nepiecieSamibu

sagatavoties arkartas situacijam?;
e Kapéc, jusuprat, cilveki izvairas gatavoties arkartas situacijam?;
e Kads, jusuprat, biitu lielakais izaicinajums arkartas situacija?

Talak darba tiks veikta 1sa intervéto cilvéku atbilzu analize.

Par paSu svarigako priekSmetu, ko nedrikst aizmirst arkartas situacija, V. Rakstins
uzskata personu apliecinoSus dokumentus, jo krizes situacija to atjaunoSana biitu daudz
apgritinataka neka parasti, uzsverot, ka ieteicams tos fotografét pazuSanas gadijuma.
Protams, 1paSi svarigi ir arl obligati lietojamie medikamenti. Lai p&c iesp&jas efektivak
cilvékiem nodotu informaciju par sagatavoSanas biitiskumu, V. Rakstins uzskata, ka “Veicinat
sagatavotibu noteikti var ar sistémiska pieeju no valsts puses - lai atgadinajumi ir regulari un
nav vienveidigi, lai visu laiku varétu noturét cilvéku uzmanibas Itmeni. Ta ka dala no somas
nomeklatiiras ir regulari jaatjauno, pieméram, medikamenti, partika (deriguma termina dgl),
labak ir regulari kaut ko piepirkt klat, neka vienreiz gada salikt somu un par to aizmirst.” Par
lielako problému vienotas 72 stundu somas izveidé V. Rakstin$ paredz nepietickamu
iedzivotaju pirktsp&u un riska uztveri (jo vairak palielinds apdraud&jums, jo lielaka bis
cilveku interese par somu). Pamata lietas soma (dokumenti, medikamenti u.c.) katram
regionam Eiropa biitu tas pasas, tomér katram biitu japielago savas ipatnibas. [zvértgjot, kas
svarigaks, vai pilnigs aprikojums smaga soma vai vieglaka soma ar tikai butiskakajam lietam,
gan V. Rakstins, gan majors I. Siciks uzskata, ka vieglaka somas butu labaka alternativa.
V. Rakstin§ uzsver, ka “soma jabut tam, ko var panest ilgaku laiku, ka ar1 katram ir
japielagojas saviem spekiem. Labak vieglaka soma, toties ar kritiskajam lietam. Galvenais
smagums biezi veidojas no partikas.” Majors 1. SiCiks secina, ka “Ar vieglaku somu cilvéks
var brivak parvietoties. Lielu dalu no smagakas somas arkartas situacija visticamak vares
iegadaties veikala vai kur citur, tapéc nav vajadzibas visu nésat 1idzi.”, pieminot, ka vispirms
ir japalidz sev un tikai tad jadoma par apkartgjiem.

Pulkvezleitnants Dz. D. Ricels uzskata, ka cilvékam krizes situacija ir noderiga
jebkada veida ieprieksgja sagatavoSanas - gan praktiska (ar dazadiem resursiem vai
prasmém), gan arl emocionala - ir daudz vieglak saglabat mieru, efektivi izmantot visu
pieejamo un palidzet ar1 citiem. Daudzas lietas, ko jaliek soma, ir salidzinosi 1€tas. Ja pat tas
neizpalidz€s paSam, var rasties situacija, kad ta var noderét kadam citam - to vienkarsi nevar
paredzéet. Ja cilvékam ir sagatavota soma, tas dos lielakas ceribas izdzivot vai vismaz lielaku
drosibas sajttu.

Intervija noskaidrojam, ka uznéméjam E. Galzonam ir gatava sava 72 stundu soma, bet



skolniecei Amandai nav, tomér vina uzskata, ka ta ir vajadziga, jo situacija vienmer var
peksni mainities. R.VEjonis uzskata, ka majas apstaklos pats minimums (kaut vai majas
aptiecina) var biit noderigs pat kada ikdienas situacija, toties nekadi lieli krajumi nav
vajadzigi, jo produktiem ir deriguma termins. Vin$ uzskata, ka kara situacija 72 stundu soma
1pasi nepalidzes, jo “septindesmit divas stundas. Ko tu septindesmit treSaja stunda darisi?”

Stradajot Aizsardzibas ministrija, viens no M. Staka pienakumiem bija 72h somas
jautajuma izpéte. 2018. gada izbraukajot Norvégiju, Zviedriju, Somiju, Igauniju, tika iegita
atzina, ka labakais piemérs aizsardziba no valstim ir Somija, no kuras ari lielakoties tika
aizgiits pasas somas koncepts. “Somija princips bija tads - vini neteica “gatavojamies karam,
vini teica gatavojamies dazadam krizes situacijam. Ir svarigi misos trenét tadu gatavibas
kultiru — m@s nestresojam — més esam gatavi.” M.Stakis uzskata, ka cilvéki izvairas
gatavoties krizes situacijam, jo vini ir iemacijusies par to nedomat. Kad Latvija iestajas ES un
NATO, daudziem radas sajiita, ka beidzot var atviegloti uzelpot — kar§ Latviju nekad vairs
neskars. 2014. gada péc Krievijas iebrukumu Ukraina, cilvéki saprata, ka kar§ tomer var klat
par realitati un, ka ir svarigi biit sagatavotiem. Lielakais izaicinajums arkartas situacija,
vigaprat, blitu sazinaties ar citiem: “Ja bus liela méroga hibriduzbrukums Latvijai, viens no
uzbrukuma mérkiem biis misu sakaru infrastruktira - internets, televizija.” Visgrutak
okupantiem ir iznicinat radiostacijas, jo tas var izvietot pa visu Latviju, tap&c ir ieteicams to
savlaicigi iegadaties, kaut vai racijas. “Tas (radio) vispar ir svarigaka lieta, kam jabtit soma.”

No intervijam var secinat, ka biutiskakas lietas 72h soma ir dokumenti, obligati
medikamenti, ka arT radio. 72h somai nevajadz&tu biit parak smagai - tas svars japielago
cilveka spg&jam. Svarigak ir biit sp&jai brivi kusteties un to ilgak nesat, neka panemt Iidzi
pilnigi visu nepiecieSamo, ko ir iesp&jams ar1 aizstat vélak. Tikpat svarigi, cik sagatavoties
fiziski, ir ari sagatavoties psihologiski, lai cilvékam biitu vieglak saglabat mieru un pienpemt
kritiskus 1émumus. Lai veicinatu sabiedribas informéetibu, ir nepiecieSams regulari atgadinat
par sagatavotibas nepiecieSamibu ar dazadam, interesantam metodém, jo lielaka dala cilvéku
jau izvairas no domasanas par to dazadu iemeslu d€l. Uzskats, ka nekas slikts nevar
atgadities, ir maldigs - ir svarigi but gataviem.

4. Aptauju analize

Projekta aktualitates, ievada un 72 stundu somas satura argumentacijai izstradajam
anketu (1. pielikums), lai noskaidrotu sabiedribas, it 1pasi jaunieSu, viedokli par projekta
izstradei svarigiem jautajumiem. lepriekSminétas anketas jautajumi tika partulkoti ari
angliski, jo projekta komanda apzinajas citu Eiropas iedzivotaju viedokli, lai sasniegtu
projekta mérki. 2024. gada izstradata gada projekta atziniba sekmgja miisu EPVS komandas
apmekl&jumu EP (2025.gada janvari), un brauciena laika mes izmantojam iesp&ju iegiit citu
valstu delegaciju kontaktinformaciju, lai vélak izsititu anketas anglisko versiju. Abas anketas
ievaca datus 3 ned€lu laika, kura kopa piedalijas 120 respondenti no vairakam ES valstim —
Latvijas, Lietuvas, Cehijas, Somijas, Italijas, Spanijas, ka arT Turcijas un Libanas pilsoni, kas
Sobrid uzturas ES.

Analizgjot ievaktos datus, secinams, ka lielaka dala respondentu ir jauniesi vecuma no
15 Iidz 20 gadiem. Respondenti gan no ES, gan no Latvijas lielakoties uzsvéra kara
konfliktus ka aktualakos draudus sava apkartn€. Atbildes uz 2. jautajumu pieradija, ka pastav
nepiecieSamiba projekta aktualiz€Sanai Latvijas meroga, jo tikai 44,6% respondentu apzinas,



kas ir 72 stundu soma. Tas ir zems raditajs, it 1pasi salidzinot ar atbildém, kas sanemtas uz
arzemnieku aizpildito anketu - 78,4%. Uz jautajumu par vienotas 72 stundu krizes somas
izveidi ES respondentu domas atSkiras, tacu secinams, ka idejai kopuma ir atbalsts, jo tikai
aptuveni 25% balsotaju uzskatija, ka vienotai krizes somai nebiitu jégas. Lai gan atbalsts nav
vienbalsigs, 97% no respondentiem uzskata, ka sabiedribai vajag aktualizét krizes somu un
tas detaliz€tu saturu. Aptaujas ped€ja jautajuma noskaidrojam respondentu domas par 72h
krizes somu saturu (2. pielikums), kas tika nemts vera izstradajot miisu somas paraugu. Visi
uzdotie jautajumi un sanemtas atbildes ir atrodamas 1. pielikuma.

Kopuma abu aptauju rezultati apliecina, ka sabiedriba pastav izpratne par drosibas
jautajumu aktualitati, tacu zinasanas par 72 stundu somas konceptu ir nepietickamas, kas
pamato projekta nepiecieSamibu Latvijas meroga. Atbalsts krizes somas idejai pastav ar1 ES,
vienlaikus uzsverot satura daudzveidibas nepiecieSamibu. Secinams, ka pastav sabiedribas
pieprasijums péc lielakas informétibas un praktisku risinajumu izstrades krizes situaciju
gadijumos, kas apstiprina projekta virziena un mérku atbilstibu realajam vajadzibam.

5. Projekta ietvaros izstradatie produkti

Pirms savu produktu izstrades, defingjam nepiecieSamibu noskaidrot sabiedribas
inform&tibu par problému un tas aktualitati, kas tika apstiprinata ar intervijam un aptauju.
Nemot vera iegiitos datus, izveidojam vairakus informativus un radosus materialus - plakati,
spele un videosizets, kas visi pamato idejas aktualitati.

5.1. Plakati

Projekta ietvaros tika izveidoti divi informativi plakati (2. un 3. att€ls). Plakatos tiek
akcentétas lietas, kuram biitu, misuprat, jaatrodas katra 72 stundu soma. Plakatus zim&ja un
dizain€ja musu veéstnieku skolas dalibnieces, un somu saturs tika veidots, balstoties uz
ieprieks veikto Eiropas valstu ieteikumu salidzinajumu, kas tika apkopots tabula (1. attels).
Plakatu mérkis ir parliecinat sabiedribu par projekta ideju un to reklam&t. Abu plakatu somas
att€lojums vizuala veidola ir viegli uztverams un saprotams, tapec piemérots visam
sabiedribas grupam un vecuma posmiem. Somas 2. un 3. att€ls ir saturiski vienads, un
atSkiras tikai priekSmetu izvietojums. Abu plakatu apakSdala ir noraditi autoru vardi, un
kontaktinformacija, kas nepiecieSamibas gadijuma nodro$ina iesp&ju sazinaties ar mums. Abi
plakati Sobrid ir izvietoti Rigas Centra huminataras vidusskolas telpas un par tiem ir pozitivi
atsaukusies gan skoléni, gan skolas darbinieki.

Piemé&ram, skolniece Kira Senatorova (12.a) uzskata: “Abi plakati ir parskatami un
informaciju var viegli uztvert. Man personigi vairak patik otrais plakats, bet tas, ka ir zila
krasa abos plakatos, labi akcent€ to, kas ir rakstits.”

Socialo zinibu skolotaja Linda Zandere akcente: “72 stundu plakats palidz man
novertet to, cik svarigi ir but gatavam arkartas situacijas, ka ar1 - ko nozimé biit gatavam
arkartas situacijas.” Savukart anglu valodas skolotaja Kristine Danilevica uzsver: “Plakats
mudina domat par §adas somas nepiecieSamibu, jo man tadas nav.”
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PIESEKO MUMS! « Bateriju radio « Higiénas preces

(©)@rchveuambassadors
@ RCHV EU ambassadors

Plakats veidots RCHV EPVS un Eiropas kluba PIESEKO MUMS!

Plakats veidots RCHV EPVS un Eiropas kluba
"Kastani bez robe2am" projektam "72h soma" .

"Kagtani bez robezam" projektam "72h soma” .

PLAKATA AUTORES: PLAKATA AUTORES: @rchveuambassadors
Austra Madara Nastevi¢a, Liva Vendta,
Aurélija Apsite

Austra Madara Nastevi¢a, Liva Vendta, Aurélija Apsite
o RCHV EU ambassadors

2.attels. Plakats ar prickSmetiem arpus 3.attels. Plakats ar prick§metiem mugursoma.
mugursomas.

5.2. Izglitojosa spéele

Projekta izstrades laika tika izveidota izglitojosa spéle ar merki uzzinat, vai jauniesi
zina, ka rikoties un pielagoties krizes situacijam, ka ar1 tadejadi parliecinaties, vai misu ideja
ir aktuala un nozimiga. Spéles laika skoléni tiek sadaliti nelielas grupas un katrai grupai tiek
pieskirta konkréta sociala loma/situacija (tiek iedota kartite ar lomu un situacijas aprakstu),
pieméram, daudzb&rnu gimene ar vienu vecaku, senioru paris ar kustibu traucgjumiem,
netabildigs students ar majdzivnieku, pusaudzu kompanija (7 cilvéki) svesa pilséta, seniors ar
mazbérnu, jauna gimene ar diviem b&rniem, kas jaunaki par 2 gadiem. P&c tam grupai ir
jaizveido sev piemérota 72 stundu soma no piedavatajam lietam (tiek iedotas kartites ar
att€liem). Lai to paveiktu, skoléniem ir jaiejiitas noteiktaja socialaja situacija, un rezultats ir
japrezentg visai klasei. Uzdevumu sarezgT tas, ka ne visas lietas iederas soma, un ir ari janem
véra noteiktais somas svars. Sis uzdevums veicina tadu prasmju ka kritiska domasana,
problémrisinasana un sadarbiba attistibu, jo grupai ir savstarp€ji javienojas par optimalaka
somas varianta izveidi. 4. att€la ir paraditi momenti no spéles izsp€les Rigas Centra
humanitaras vidusskolas 10.c klas€. Prezentacijas beigas tika ievietota Menti.com aptaujas
QR kods, kuras meérkis ir uzzinat problémas aktualitati un iegiitu atgriezinisko saiti.
Pielikuma pievienota sp€les noteikumu prezentacija, noteikumi un spéles Kkartites
(4.pielikums). Menti.com aptauja visvairak atbildes bija nepiecieSama (4), vajadziga (3),
noderiga (2), pamacos$a (2). No §1 secinams, ka spéle ir gan nepiecieSama, gan informativa.
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4.attels. EPVS véstnieku stunda, izméginot spéli “Soma 72”.

5.3. Videosizets

Izmantojot visus projekta laika ievaktos datus - atzinas no ES politikas dokumentu
analizes, veikto aptaujas rezultatus un intervijas giitas ekspertu atbildes -, ka armT miisu
izveidoto produktu - plakati -, izveidojam videosizetu, kura mérkis ir reklamét un pamatot
miisu ES politikas iniciativas ideju.

Videosizets ir pieejams $aja saite - https:/failiem.lv/u/3tvumprznp . Video ir 7 min 28
sek gars$, un taja izmantotie papildus video materiali ir nemti no brivpieejas un izmantosanas
stock videos. Projekta video iesaistitie ir devusi savu atlauju film&Sanai un video
izmantoSanai.

Uzskatam, ka videosizets koncentréta un parliecino$a veida pamato to, ka vienota ES
72 stundu soma ir ne vien nepiecieSsama un aktuala, bet arT reali 1stenojama ES.

6. Secinajumi

Musu idejai ir vairakas stipras puses. Pirmkart, ideja par apvienoto 72 stundu somu
klust arvien aktualaka ES, jo dazadas dabas katastrofas, kara draudi un citu krizes situaciju
iesp&jamiba klust arvien biezaka visur pasaulé. Lai gan daudzam dalibvalstim jau ir gatavs
somas paraugs vai vismaz ieteikumi tas saturam, tie ir atSkirigi, nesaprotami un parsvara ari
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griiti atrodami. Somas esamiba majas palielina iesp&ju izdzivot krizes situacija vai vismaz
mazina paniku, tapéc ir svarigi izglitot sabiedribu un veicinat izpratni par sagatavoSanas
nepiecieamibu. Sadu viedokli pauz gan intervétie aizsardzibas jomas eksperti un politiki,
gan citi sabiedribas locekli, tai skaita, jaunieSi. Ar1 projekta ietvaros veiktas aptauju rezultati
norada, ka idejai veidot ES Iiment vienotu “EuroPrep 72 - Soma 72” ir atbalsts, jo 1pasi
jaunieSu vidi. Otrkart, idejas stipra puse ir tada, ka ta saskan arT ar ES iestazu politiskajam
prioriatétm un guva ari1 EP deputata M.Staka atbalstu, tadél var secinat, ka ta ir arl
realiz€jama.

Nemot véra miusu veikto analizi, uzskatam, ka ar misu spéli, informativajiem
plakatiem un videosiZetu varam piesaistitu cilvéku uzmanibu gan problémai, gan miisu idejai,
vienlaicigi izglitojot sabiedribu un atgadinot par situacijas nopietnibu.

Savukart ES Iimeni, misuprat, ir jaattista Eiropas Komisijas ideja par iedzivotaju
gatavibu pirmajas 72 krizes stundas, izveidojot vienotu, standartiz€tu ES 72 stundu somas
minimalo saturu (lidzigi ka musu digitalaja parauga), ko, iztulkotu visds ES oficialajas
valodas un nepiecieSamibas gadijuma pielagotu regionalajai specifikai, varétu izmantot 72
stundu somas populariz&S$anai, un iedzivotaju izglitoSanai. Tas varétu tikt lietots gan digitali,
gan vides reklamu veida, lai sasniegtu péc iesp&jas vairak cilvéku. Tadejadi, idejas tresa
stipra puse ir tas, ka So mérktiecigo darbibu rezultata piecaugtu visas ES gatavibas krizes
situacijam.

Tomeér idejai ir arT vajas/kritiskas puses. Pirmkart, lai gan krizes ir dazadas, un Iidz ar
to ES dalibvalstu geopolitiskas atSkiribas nav liels $kérslis idejai, tomer tas var par tadu klat,
ja kados ES regionos ar krizi tiks saprasts tikai karS. Ja §m dalibvalstim, pieméram, ES
dienvidos, tas nav aktuali, gan sabiedriba, gan politiki So ideju var neatbalstit vai neuztvert ka
prioritaru. Tom&r So vajo pusi var mazinat, skaidrojot, ka krizes var biit dazadas. Otrs risks,
ko saskatam, ir saistits ar to, ka ideju var uztvert ka centienus palielinat paniku. Tomeér me&s
uzskatam, ka arT So problému var veiksmigi risinat, izglitojot sabiedribu par krizu
daudzveidibu un to, ka gataviba neradis un arT nenoversis krizi, bet palidzes to veiksmigak
pardzivot. Sim mérkim var izmantot miisu izveidotos produktus.

Lidz ar to uzskatam, ka miisu idejai - veidot ES standartiz€tu Somu 72 - ir gan atbalsts
sabiedriba, tai skaita, jaunieSu vidd, gan ta atbilst ES politiskajam prioritatém, ka ari ta ir
praktiski Tstenojama.
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Pielikumi

1. pielikums.
Aptaujas jautajumu saraksts.

1. Cik Jums ir pilni gadi?

2. Kura pilséta Jis dzivojat?

3. Kads ir Jusu dzimums?

4. Kas, Jusuprat, Latvija izraisa droSibas apdraudéjums? Iesp&jams izvéleties vairakas
atbildes!

5. Vai Jus zinat, kas ir 72h krizes soma?

6. Vai zinat, ka Latvija ir public@ts oficials 72h krizes somas lietu saraksts?

7. Vai, Jusuprat, Eiropas Savieniba vajadz€tu biit vienotai 72h krizes soma?

8. Vai, Jusuprat, vajadzetu sabiedribu vairak izglitot par So temu?

9. Kadas lietas Jus liktu sava krizes soma, ja Jiis tadu veidotu?

10. Vai Jums ir kadas papildus idejas, komentari vai jautajumi par 72h somu? Ludzu,

uzrakstiet tas!

2. pielikums.
Dati, kas iegiiti no aptaujam.

What are the biggest threats in your local area? (You can select multiple answers!)
37 atbildes

War / armed conflict 12 (32,4%)

7 (18,9%)

Energy crises

Extreme temperature changes

Industrial / chemical accidents

Boredom.

Ongoing nearby war

Nothing really

Don't have those prolly inflati...
| don’t know

For now nothing

Organised criminality or drugs

| don't know, we dont have a...

6 (16,2%)

10 (27%)

(2,7%)
1(2,7%)
1(2,7%)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Kas, JUsuprat, Latvija izraisa drosibas apdraudéjums? lespéjams izvéléties vairakas atbildes!
83 atbildes

Kars / citi brunoti konflikti
Pladi

73 (88%)

33 (39,8%)

3(3,6%)

0 (0%)

MezZa ugunsgréks 25 (30,1%)

Energijas krizes 35 (42,2%)

Straujas temperatlras mainas 17 (20,5%)

Rapnieciskas / kimiskas avarijas 21 (25,3%)

Valsts stratégiskas attistibas m...
Krievi
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Do you think that Europeans would benefit from a unified 72-hour emergency kit?
37 atbildes

@ Yes
® No

© Maybe
@ idk man
@ Europe is a diverse place and some

items would not benefit everyone
@ You should explain what that is

Vai, JUsuprat, Eiropas Savieniba vajadzétu bt vienotai 72h krizes soma?

83 atbildes
® Ja
® Ne
© Nezinu
/ @ Es domaju, ka vajadzétu bit atkariba no
/_/—- valsts apstakliem (pieméram klimatiski...
@ Varétu bt somas pa regioniem, tsk.
atsevisku klimatisko joslu dél. Batu re...
@ Mainiga, atkariba no klimata un geogr...
49.4% @ Varjau
@ Tas ce| paniku. Racionali domajoss cil...
Do you know what an emergency go bag is?
37 atbildes
® Yes
® No
'2h krizes soma?
83 atbildes

@ Ja, zinu loti labi
@ Esmu dzirdgjis/usi, bet nezinu precizi

© Ne

44,6%

Does your country already have a list of items for an emergency bag?
37 atbildes

@ Yes
® No
© I don't know

Vai Latvija ir publicéts oficials 72h krizes somas lietu saraksts?
83 atbildes




Food, clothes, Id, money, med kit.
Documents, long lasting food, clothes, knife, matches, rope, water

food, lighter, flashlight, bandaids, medicine, powerbank, mobile phone, hygiene products (pads, tampons
etc)

basic human needs: clothes, food (types of food without last date of use), water; tent, charger, lamp and
other really necessary things

water, food, powerbank, phone, painkillers, first aid things, id

Food, water, battery pack, flashlight, batteries, extra pairs of clothing etc. Water and non expiring food

medicine, water, dokuments water, food, lighter, clothes

Water, food, flaslight, some warm clothes etc First aid kit, some amount of cash, copy of id or passport, clothes, little bit of light food with long expiration

date and water

Water, non-perishable food, alternative means of recieving information, first aid. Fixed value valuables -
dollars - jewelry; Baselayer clothing; Power bank

A first aid kit, medicine, clothes, food and water etc.

Water, sleeping bag, medicine, bread

Flashlight, canned food, tissues

Food, water, survival in nature items, a med kit, a way to reach contact to others, something that can send
out an “SOS"” signal, if there’s no internet connection some sort of gps device, a battery, a light source (a
flashlight or something)

Medical, food supplies, clothing, hygiene products.
Essentials like med kit, fire starters, road flares, bottled water and canned food.

Pirmas palidzibas preces, partiku ar ilgu deriguma terminu un Gdeni, karti vai GPS iekartu, sazinas ierici,
kompaktu saules panela ladétaju.

Udens, Tgns, ediens kas nebojajas, siltas apgérbs, sveces, medikamenti
Pasi/ID karti, parnésajamo radio, sérkocinus, partiku, siltu apgérbu

Dokumentus, skaidru naudu, kadus medikamentus, sérkocinus, kabatas instrumentu kpl., lukturiti ar
baterijam, partiku un Gdeni, uc.

Naudu un drébes, apavus, nazi, partiku , kas ilgi uzglabajama, pasi

Dokumentus, édamo, medikamentus, drébes Karoti, katlu, rakstampiederumus, dokumentus, nedaudz naudas, radio, sérkocinus un $kiltavas,

_ gulammaisu, augstu kaloriju dienu, lukturi ,lapstu mazinu, Gdeni
Udens pudeli, uzvaramu édienu, neatliekamas palidzibas somu, lukturi

Atri pagatavojamu partiku, medikamentus, apgérbu, uzlades ierices Partiku, aptiecinu, Gdeni un cigaretes

Sérkocini, konservéts &diens, dens, telts, apgérbs, pase/ID
Pirmas lietas, kuras es iedomajos, ka liktu, biitu aptiecina, édiens, apgérbs, powerbank un telefons Pase, sega, termovela, labi apavi, sausa pauka, Gidens.

Udens, partika, nazis, Skiltavas, medikamenti, baterijas/powerbanka, pers dokuments, apgérbs, higiénas NepiecieSamos medikamentus, powerbanku, plaksterus/apséjus utt
preces

N Dokumentus, naudu, Gdens filtru, partiku, sausas drébes, gulampiederumi
Udeni, pirmas nepiecieSamibas preces

Aptiecinu, siltas drébes, Gdeni, konservus, baterijas un mazo radioaparatu, skaidro naudu, citu satigo
Dokumentus, naudu, telefonu, adreses e 4 N |
édienu, nazi un karti.

Dokumentus, Gdeni un kadu sazinas iekartu.

Termiski apstradatus partikas produktus, medikamentus, dokumentus, powerbankas, drébes, ladétajus,
elektroierices

Medikamenti, partika un Gidens, drébes
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3.pielikums.
Izveidotais video siZets par EuroPrep72 - Soma 72 aktualitati.

Ievietots vietn€ failiem.lv $aja saité - https://failiem.lv/u/3tvumprznp
Pieejams ar1 google foldert.

4. pielikums.
Izstradata spéle “Soma 72”.

Google folderT ievietota:
1. spéles prezentacija ar noteikumiem;
2. izstradatas speles lomu kartites (2 varianti;
3. izstradatie papildu materiali (att€li ar soma liekamajam lietam, informacija par lietu

svaru).
KartiSu paraugi:

Jauna gimene ar diviem bérniem,
kas jaunaki par 2 gadiem

Jis esat Olga Kastniece un Ruperts
Kastnieks, jauna gimene ar diviem
béniem - pusotrgadigo Stefaniju un
jaundzimuso Ivanu. Ka ripigi, milosi un
atbildigi vecaki jas katram gadijumam
nolemjat salikt “Somu 72”. Jis abi esat
jauni cilvéki, kuri bez problémam var
panest somas svaru (Olga - 8 kg,
Ruperts - 9 kg). Tacu jums ir jabat
uzmanigiem un jaatceras, ka ari bérnu
mantas obligati ir jaieliek soma. Veiksmil

Senioru paris ar kustibu
traucéjumiem

Jis esat pensiondru paris - limars RoZsienis un Biguta Rosiena.
jas apzinaties to, ka pastav iespéja, ka valsti varétu sakties
nemieri, tapéc jis apnematies uzzint un salikt savu “Somu 72",
Abi esat sasniegusi cienfjamu vecumu un kadu laiku esat pensija,
tacu jums abiem ir nopietni veselibas trauc&jumi. Biguta pirms 7
gadiem parcieta neveiksmigu operaciju. Tagad vinai i griitibas
parvietoties, ir Sami parvietosana 1i, ka art
vina muguras traumas dé| nevar panest vairak par 6,5kg. Savukart
limars jauniba zaudéja redzi un vinam ir pieskirta invaliditate

akluma dél. Pie tam vinam ir smaga astma. Vina somas svaram
nevajadzétu parsniegt 8kg. Veiksmil

Bezatbildigs students ar
majdzivnieku

Jis esat Nirvans Toligons, 22 gadus vecs students. Jis jau 3 gadus
dzivojat atseviski no vecakiem, maza vienistabas dzivokii kopa ar
savu kaki Eluvidlu. Jas uzskatat, ka “Soma 72" ir nevajadziga valsts

tapéc neesat jies arkartas situacijal. Tacu
nelaime - sliktakais ir noticis, un jums ir jamk kopa ar Eluvialu. Majas
deg, sirénas skan, un cilvéki skrien panika! Jums ir 10 min, lai savaktu
savas mantas sava bijusaja, sapléstaja skolas soma (soma var salikt
idz 13kg) un kaki, lai aizmuktu. Veiksmil

Seniors ar mazbérnu

Jits esat Henrihs (70 gadi) ar savu astongadigo mazmeitu Agatu. Jis
dodaties pastaigaties, bet, braucot majas, uzzinat, ka valsti ir sakusies

arkartas situacija, un Jums ir atri jaizveido “Soma 72", nemot véra to, ka
jums ir jaevakuéjas uz dazam dienam. Kopa ar Agatu izdomajiet, ko
nemt, ko atstat. Henriha somas svars nedrikst parsniegt 8kg, tacu
Agatas- 4kg. Veiksmi!
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Daudzbérnu gimene ar vienu
vecaku

Saja situacija Jis esat Iguta, vientula mate ar 3 bérniem. Jiis esat
atbildiga pilsone, tapéc vélaties sagatavot arkartas gadjuma
“Somu 72", Jums ir 3 bémi: Elizabete (15 gadi), Annija (12 gadi) un
Frederihs (7 gadi). Jis intereséjaties par “Somas 72" svara
standartiem, tagad Jiis zinat, ka pieaugusas sievietes soma sver
aptuveni 15kg12 gadiga béma somas svaram nevajadzétu
parsniegt 4,5kg un visbeidzot 7 gadiga bérna soma nedrikst bit
smagaka par 3,5kg. Veiksmil

Pusaudzu kompanija (7 cilvéki)
svesa pilséta

Jis esat viens no Rézeknes jauniesu kompanijas - Elvins, Ignus, Marija,
Sarlote, Tarzans un Vana. Visi jisu kompanij ir sasniegusi pilngadibu.
Skoknu briviaika jis izlémat aizbraukt uz Ventspili. JGs tikities agri no
rita, iesédaties pirmaja viliend un devaties celd. Jis bijat planojusi
naksnot kempinga zona ar teltim, tapée savas tirisma somas (obrid
katra jiisu soma sver 7kg) jis iepakojat telt (passaprotami), ID karti,
gulammaisu15€ skaidrd nauds un 5€ uz kartes, €ipéu paku, 6L Gdens,
1,5L kolas, marémelovus, lai ap@stu pie ugunskura, un partiku 2 diensm.
Otraja diend notika neiedomajama nelaime - Latvijs sakds kars. Savas
atpltas laika Jis izdzérdt visu Gdeni un IL kolas, apedat Cipsus,
marsmelovus, ka arl &diena rezerves ir beigusas (Sobrid somas svars ir
4kg). Pirms sakas panika, jis pamanat veikalu “LaTS". Jis vélaties pée
iespéjas trak nopirkt trikstosas "Soma 72" ‘sastivdalas,
nepérsniedzot somas ietilpibas svaru, Veiksmil

ILai izpilditu So uzdevumy, ir nepieciesams apmeklgt veikala LaTS'
majaslapu!
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Jauna gimene ar diviem bérniem,
kas jaunaki par 2 gadiem

Jiis esat Olga Kastniece un Ruperts Kastnieks, jauna gimene ar
diviem baniem - Stefaniju un j %o Ivanu. Ka
Gpigi i s katram gadijumam nolemjat
salikt “Somu 72", Jiis abi esat jauni cilvéki, kuri bez problémam var
panest somas svaru (Olga - 8 kg, Ruperts - 9 kg). Tatu jums ir jabiit
m un jaatceras, ka ari bérnu mantas obligati ir jaieliek

soma. Veiksmil

Seniors ar mazbérnu

Jiis esat Henrihs (70 gadi) ar savu astongadigo mazmeitu Agat
Jiis dodaties pastaigaties, bet, braucot majas, uzzinat, ka valsti
sakusies arkartas situaci i

nemot véra to, ka jums ir jaevakugjas uz dazam dienam. Kopa ar
Agatu izdomajiet, ko nemt, ko atstat. Henriha somas svars nedrikst
parsniegt 8kg, tatu Agatas- 4kg. Veiksmi!

Bezatbildigs students ar
majdzivnieku

Jus esat Nirvans Toligons, 22 gadus vecs students. Jus jau 3 gadus
dzivojat atseviski no vecakiem, maza vienistabas dzivokli kopa ar
savu kaki Eluvialu. Jis uzskatat, ka “Soma 72" ir nevajadziga valsts

tapéc neesat jies arkartas situcijai. Taéu
nelaime - sliktakais ir noticis, un jums ir jamik kopa ar Eluvialu.
Majas deg, sirénas skan, un cilvéki skrien panika! Jums ir 10 min, lai
savaktu savas mantas sava sapléstaja skolas soma (soma
var salikt lidz 13kg) un kaki, lai aizmuktu. Veiksmi!

Pusaudzu kompanija (7 cilveki)
svesa pilséta

Jis esat viens no Rezeknes jauniesu kompanijas - Elvins, Ignus, Mari, Sarlote,
Tarzéns un Vaa. Vi
Izt esbrankct uz Ventspil s ticatles agrd o lesdcates pirm

7kg)
1D karti, gulammaisu, 15€ skaidra nauda un 5€ uz kartes, &ipsu paku, 6L adens, 151
kolas, marsmelovus, lai apéstu pie ugunskura, un partiku 2 dienam. Otraja diena

i piophpbali o R e

visu Gdeni un 1L kolas, ap&dat Zipsus, marsmelovus, ka arf &diena rezerves ir
beigusas (Sobrid somas svars ir 4kg). Pirms sakas panika, jis pamanst veikalu

“LaTs". lati rikstosas “Soma 72"
neparsniedzot somas ietilpibas svaru. Veiksmill

Lai izoilditu & i e ikala 'LaTS’ majaslapu!
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Daudzbérnu gimene ar vienu
vecaku

5aja situdcija JOs esat Iguta, vientula mate ar 3 bérniem. Jis esat
atbildiga pilsone, tipéc vélaties sagatavot drkdrtas gadluma
“Somu 72" Jums ir 3 b&mi: Elizabete (15 gadi), Annija (12 gadi) un
Frederihs (7 gadi). Jis intereséjties par “Somas 72" svara
standartiem, tagad Jds zinat, ka pieaugusas sievietes soma sver
aptuveni 15kg, 12 gadiga béma somas svaram nevajadzitu
pirsniegt 4,5kg un visbeidzot 7 gadiga bérna soma nedrikst bt
smagaka par 3,5kg. Veiksmil

Senioru paris ar kustibu
traucéjumiem

P
Jiis esat pensionaru paris - limars Rozsienis un Biguta Rozsiena.
Jas apzinaties to, ka pastdv iespéja, ka valsti varétu sakties
nemieri, tip&c] ‘Somu 72", Abi
esat sasnieguéi cienfjamu vecumu un kidu laiku esat pensis, tau
jums abiem ir nopietni veselibas traucgjumi. Biguta pirms 7 gadiem
pircieta neveiksmigu operdciju Tagad vinai ir gritibas

ir 2 i, ka arf vina
munu'ns traumas dé] nevar panest vairak par 65kg. Savukart
limars jaunlbd zaudgja redzi un vinam ir pieskirta invaliditte
akluma dé|. Pie tam vinam ir smaga astma. Vina somas svaram
nevajadzEtu parsniegt 8kg. Veiksmil
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