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MONITORINGA DARBS VESELIBPRATIBA Uzvards
vidusskolai Klase
2024
UZDEVUMU LAPA Skola

Katram atbilZu izvéles uzdevumam ir tikai viena pareiza atbilde. Apvelc pareizai atbildei atbilstoSo
burtu!

1. Ko ikvienam skolénam nodro8ina fiziskas aktivitates?
A stajas traucé&jumus un sapes péc kada laika
B slodzes izturibas paaugstinaSanos un organisma darbibas pasliktinaSanos
C labveligu ietekmi uz iekSejas sekrécijas dziedzeriem, asinsrites un elpo$anas organu sistému
D pasliktina organisma emocionalo stavokli

2. Kas nodrosina vislielako energijas krajumu organisma?
A tauki
B olbaltumvielas
C oglhidrati
D mineralvielas

3. Kas ir biezakais aptauko$anas célonis?
A neveseligs uzturs
B mazkustiba un nesameérigs uzturs
C saslimSanas asinsrites sistéma

D organisma atidenos$anas

4. Kas ir organisma galvenais energijas avots?
A olbaltumvielas
B oglhidrati
C tauki

D vitamini

5. Kads ir veseligs uzturs?
A oglhidratiem bagats uzturs
B uzturs bez taukvielam
C sabalanséts, daudzveidigs uzturs
D termiski apstradats uzturs
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6. Kadas ir nepietiekama uztura sekas?
A paaugstinata energija
B novajinata iminsistéma, nogurums un aizkavéta organisma attistiba
C muskulu masas palielinaSanas

D uzlabota koncentréSanas spé€ja

7. Kapéc svarigi ierobezot cukura patérinu?
A tas uzlabo koncentrédanas spéjas
B tas var izraistt aptaukoSanos un citas veselibas problémas
C cukurs palidz labak mactties

D tas samazina sirdsdarbibas atrumu

8. Ka fiziskas aktivitates ietekmé garigo veselibu?
A palielina stresu
B uzlabo garastavokli, samazina trauksmi
C pasliktina koncentréSanas spéjas
D mazina miega kvalitati

9. Kadu Sudnu esamiba meitenes un zéna organisma nodrosina reprodukcijas funkciju?
A meitenei — olSiinas, zénam — spermatozoidi
B abiem dzimumiem — muskulStinas
C meitenei — alveolas, zénam — tauku Sdnas

D abiem dzimumiem — nervu Sdnas

10. Kadu procesu esamiba meitenes un zéna organisma atbild par gratniecibas iestasanos?
A prezervativa neizmanto$ana dzimumattiecibu laika
B sekss beidzas ar orgasmu
C meitenei — ovulacija, zénam — ejakulacija
D seksualas attiecibas

11. Kadas ir cilveka tiesibas reproduktivas veselibas joma?
A tiesibas uz atbildigu, apmierinajumu sniedzoSu un droSu seksualo dzivi
B tiesibas brivi planot pécnacéjus
C tiesibas uz dro8u, efektivu, pienemamu kontracepcijas metozu pieejamibu, brivu izvéli to lietoSana
D visas minétas tiesibas atbilst reproduktivas veselibas jomai

12. Kadi ir ikviena cilvéka pilsoniskie pienakumi seksualas un reproduktivas veselibas joma?
A samaksat pacienta iemaksu par viziti
B apglt pamatzinasanas par seksualas un reproduktivas veselibas veicinaSanu un aprupi

C sniegt informaciju kaiminiem par seksuali transmisivo slimibu arstéSanu
D radit pecnacéjus
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13. Kas ir seksuali transmisivas slimibas (STS)?
A iekaisumi, kas rodas aukstuma ietekmeé
B slimibas, kuras izplatas ar édienu
C slimibas, kuras izplatas seksuala kontakta cela
D infekcijas, kuras izplata kukaini

14. Kada vecuma ieteicams sakt apmeklét arstu reproduktivas veselibas jautajumos?
A tikai péc pirmas gratniecibas
B péc pubertates sakuma
C tikai péc 30 gadu vecuma

D kad rodas reproduktivas veselibas problémas

15. Kas ir kontracepcija?
A éSanas ieradumi
B metodes, kas novéers neveélamu gratniecibu
C speciali vingrinajumi

D miega reZzima reguléSana

16. Kapéc ir svarigi runat par reproduktivo veselibu ar arstu?
A lai uzzinatu par kermena izmainam
B lai izvairitos no nevélamas gritniecibas
C lai iegutu informaciju par pretapauglo$anas lidzekliem
D viss iepriekd minétais

17. Kas jadara, ja dzimumakta laika plisis prezervativs?
A japanem jauns prezervativs
B japartrauc dzimumakts un jasteidzas mazgaties
C jalieto avarijas kontracepcijas medikamenti
D viss iepriek$ minétais

18. Kura no kontracepcijas metodém pasarga gan no neveélamas gritniecibas, gan no seksuali transmisivam
slimibam (STS)?

A prezervativs

B kontracepcijas tabletes
C partrauktais dzimumakts
D viss iepriekS minétais

19. Kapéc musu kermenim nepiecieSama tiriba?
A lai organisms spétu sevi aizsargat no infekcijas slimibam un kairino§am vielam
B lai organisms spétu fiziologiski pareizi darboties
C lai labi izskatitos un hormoni izstradatu vajadzigas vielas
D viss iepriekd minétais
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20. Kads ir vienkarsakais un efektivakais veids, ka rlpéties par savu adu?
A biezi iesmarzoties
B regulari mazgaties
C maintt apgérbu
D védinat telpas

21. Ko novérs mutes dobuma kopsana?
A mikroorganismu savairoSanos deguna blakusdobumos
B mikroorganismu savairoSanos muté un zobu caurumu veido$anos
C infekcijas izplatiSanos apkartéja vide

D infekcijas izplatidanos deguna blakusdobumos un zobu caurumu veidoSanos

22. Kas jadara, lai mazinatu gripas izplatisanos?
A klepojot un Skaudot jaaizklaj deguns un mute ar vienreizlietojamo salveti, péc lietoSanas
izmantota salvete jaizmet un nekavéjoties janomazga rokas ar ziepém un tdeni
B katru gadu javakcingjas pret gripu
C jaizvairas no kontakta ar personam, kuram ir gripai lidzigi simptomi
D viss iepriek$ minétais

23. Kada vakcina ir lietojama gan meiteném, gan z&niem, lai pasargatos no dzimumorganu |laundabigam
slimibam (véza)?

A masalinu vakcina

B ércu encefalita vakcina

C gara klepus vakcina

D cilvéka papilomas virusa vakcina

24. Kas ietilpst higi€nas normas?
A regulara zobu tirisana
B regulara galvas matainas dalas, sejas un paréja kermena kopSana
C regulara dzimumorganu kopsana
D visas iepriek§ minétas darbibas

25. Kapéc organismam ir nepiecieSams D vitamins?
A kaulu, zobu attistibai, rahtta profilaksei
B asinsrites uzlaboSanai
C sirdsdarbibas stimuléSanai
D redzes uzlaboSanai
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26. Kadas sekas var rasties, ja neievéro higiénu?
A palielinats risks saslimt
B pa$sajltas uzlaboSanas
C adas stavok|a uzlabosanas
D nekadas negativas sekas

27. Kas ir cilvéka pasvertejums?
A individa objektivs uzskats par sevi un savu vértibu
B individa subjektivs uzskats par sevi un savu vértibu
C informacijas apkopojums par sevi ka individu

D nemainigs process, kas ietekmé cilvéka dzivi

28. Ka var izpausties bulings?

A psihologisks terors, kad viens vai vairaki cilvéki sistematiski naidiga vai neétiska veida vérsas

pret kadu citu cilvéku

B neapzinati radita emocionala spriedze, cieSanas otram cilvékam

C neapzinati radita fiziska spriedze, cieSanas otram cilvékam

D apzinati raditi apstakl|i, kas pozitivi ietekmé cilvéka pasvertéjumu un izaugsmes iespéjas

29. Kas ietilpst neverbalaja saskarsmé?
A runa, Zesti
B Zesti, mimika
C runa, mimika

D tada saskarsmes veida nav

30. Kas ir klausisanas?
A informacijas parraidiSanas process
B informacijas uztveres process
C informacijas analizéSanas process

D informacijas dzéSanas process

31. Kas ir kibervardarbiba?
A aizskarSana interneta vai socialajos medijos
B vienkarSa sarakste tie$saiste
C komunikacija spélu laika

D atbalsts cietuSajiem interneta
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32. Ka var palidzét cilvékam, kur$ ir vardarbibas upuris?
A ignoréjot situaciju
B daloties ar vina stastu socialajos medijos bez vina atlaujas
C runajot ar vinu un piedavajot atbalstu vai zinojot pieaugusajiem
D aicinot vinu neuztraukties par radusos situaciju

33. Ka rikoties, ja esi vardarbibas liecinieks?
A palikt mala, vérot notiekoSo un neiejaukties
B nekavéjoties meklét palidzibu pie pieaugusa vai tiesibsargajosa iestadé
C pievienoties vardarbigajam darbibam
D izlikties, ka neredzi notiekoSo

34. Kads ir pirmas palidzibas mérkis?
A saglabat cietuda dzivibu
B uzlabot cietuda visparéjo veselibas stavokli
C nevirzit cietuSo prom no briesmu avotiem
D neveicinat cietusa rehabilitaciju

35. Kada ir pirma palidziba, kas janodrosina cietusajam elektrotraumas gadijuma?
A cietuSais janovieto sanu gula
B jaatsledz elektribas strava
C ar tdeni jaskalo bojatais adas apvidus
D uz bricém jauzliek tirs parsegs

36. Ar ko uzsak atdzivinaSanu?
A sirds masazu
B elpcelu atbrivoSanu
C plausu maksligo ventilaciju
D pulsa parbaudi uz miega artérijas

37. Kada ir pareiza riciba ugunsgréka gadijuma?
A neradot paniku, doties uz tuvako izeju, pa kuru iespéjams izk|Ut ara no degosas telpas; izsaukt
ugunsdzésibas un glabsanas dienestu; neizmantot liftu; ja iespéjams, zinot kaiminiem
B neradot paniku, doties uz tuvako izeju, pa kuru iespéjams izk|Ut &ara no degos$as telpas; izsaukt
ugunsdzésibas un glabsanas dienestu; izmantot liftu; ja iespéjams, zinot kaiminiem
C izsaukt ugunsdzésibas un glabSanas dienestu un gaidrtt, I1dz zinos, ka rikoties
D savakt visas savas mantas; izsaukt ugunsdzésibas un glabsanas dienestu; neradot paniku, doties
uz tuvako izeju, pa kuru iespéjams izk|Gt ara no degos$as telpas; drikst izmantot liftu
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38. Kas jadara, ja pirtl cilvéks zaudé samanu?

A jauzsak sirds masaza

B jaizvelk no karstas telpas un jaatvésina ar slapju dvieli

C jaaicina blakus stavoSie palidzét
D jauzlej spainis ar Gdeni

39. Kas jadara, ja nejausi norits nezinams Skidrums?

A jazvana mammai un japrasa, ko darit

B jaizraisa vem3ana

C kartigi jaizskalo mute un jaiedzer tirs tdens

D majas aptiecina jameklé medikamenti, kas palidzés

40. Ka sniegt palidzibu bérnam, kurs édot ir aizrijies?

A cietusais japiece] kajas, janoliec uz priekSu un jasit starp lapstinam vismaz piecas reizes

B péc iespégjas atrak jasit pa muguru
C jadodas meklét vecakus
D jasaraj bérns par to, ka €d tik lieliem gabaliem

41. Kada ir pirma palidziba gibona gadijuma?

A novietot cietuSo gulus stavokli un pacelt uz augSu kajas

B novietot cietuSo pussédus stavoklt
C novietot cietuSo uz saniem
D dod dzert karstu teju

42. Ka rikoties, ja termiski apdedzinata roka?

A apsiet ar marles saiti
B skalot ar aukstu Gdeni vairakas minttes
C uzsmeérét ellainu ziedi

D nomierinat un iedot cietuSajam padzerties

43. Kadu tdeni var lietot dzerSanai bez specialas apstrades?

A upes tdeni
B lietus Gdeni
C avotu tdeni

D meza ezera tdeni

44. Kas pieder pie vielu atkaribam?

A medikamentu atkariba, tabakas izstradajumu atkariba, alkohola atkariba

B medikamentu atkariba, tabakas izstradajumu atkariba, datoratkariba

C medikamentu atkariba, azartspé|u atkariba, alkohola atkariba

D medikamentu atkariba, tabakas izstradajumu atkariba, alkohola atkariba, atkariba no iepirkSanas
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45. Kadi ir vielu atkarTbu izveidoSanas riska faktori?

A apreibinosas vielas griti iegadaties, zems pasnoveértéjums
B apreibino$as vielas viegli iegadaties, zems pasnovértéjums
C labas komunikacijas prasmes un laba pasapzina

D sportiskas aktivitates, izaugsmi veicino$a vide

46. Kadas vielas var izraisit atkaribu?

A alkohols
B tabaka
C narkotikas

D viss iepriekd minétais

47. Kura minéta viela visatrak rada atkaribu?

A alkohols
B kofeins
C nikotins
D cukurs

48. Kura dota atkariba nav saistita ar vielu lietoSanu?

A kokalna atkariba
B azartspélu atkariba
C alkohola atkariba

D nikotina atkariba

49. Kura pazime visbiezak raksturo psihologisko atkaribu?

A fiziskais nogurums vai agresivitate

B nepiecieSamiba paméginat arvien jaunas vielas
C spéciga vélme lietot konkrétu vielu

D imunitates pavajinasanas

50. Kas parasti notiek, kad cilvéks partrauc lietot vielu, no kuras ir atkarigs?

A uzlabojas miegs un energija

B paradas nekontroléjamas kermena reakcijas, pieméram, trice un sviSana
C automatiski samazinas vélme péc vielas
D nekadas izmainas nenotiek

Monitoringa darba beigas
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