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Latvijas Republikas
tiestbsargam
Informacijai: Izglitibas un
zinatnes ministrijai
Par bérna tiesibam uz attistibu

Veselibas ministrija ir iepazinusies ar Latvijas Republikas tiesibsarga
(turpmak — Tiestbsargs) 2018. gada 10.janvara v&stuli Nr. 6-1/49, kura izteikts
lugums Veselibas ministrijai sagatavot uz pétjjumiem balstitu izvert§jumu par
bérna katram vecuma posmam atbilstoSu bioritmu un $o informaciju nodot
Izglitibas un zinatnes ministrijai, lai izvertetu iesp&jas noteikt izglitibas iestadem
vienotu macibu stundu sakuma pielaujamo agrako laiku.

Veselibas ministrija minétaja jautadjuma konsult€jas ar Rigas Stradina
universitates Psihosomatikas un psihoterapijas katedru un savas kompetences
ietvaros sniedz $adu atbildi.

Katrs cilvéks ir individuals, un katram ir cits piemérotakais laiks, kad
mosties un sakt macities. Dala dienu sak agri, bet peécpusdienas vairs nav tik
aktivi, savukart dala aktivi klust velak, turklat vinu aktivitate saglabajas art vélu
vakara. Savukart vél dala var viegli pielagoties. To nosaka katra individualie
cirkadianie ritmi (no latinu val. circa - apméram; dies - diena; "apméram viena
diena") - biologiskie ritmi, kas regulé dazadus fiziologiskos procesus, piem&ram,
miega-nomoda ciklus, kermena temperatiras svarstibas, sirdsdarbibu,
asinsspiedienu, hormonu sekréciju, im@ino atbildi. Sis endogénais ritms pastav
neatkarigi no apkart§jas vides kairinatajiem, bet argjie stimuli - gaisma,
temperatiira, ikdienas aktivitates - "salaiko" endogénos cirkadianos ritmus ar
realajiem apkartgjas vides apstakliem?®. Viena, visiem izglitojamiem piemérota
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celSanas laika nav, jo dala ir aktiva jau agri no rita, dala velak. Tadgjadi, ja vien
netieck nodroSinata individuala pieeja, skola nevar nodroSinat visiem
izglitojamiem vienlidzigas iesp&jas sakt darbu atbilstosi bioritmam.

Runajot 1pasi par pusaudzu (12-15¢.v.) un jauniesu (16-21g.v.) vecumu,
kam ir raksturigas cirkadiano ritmu parmainas saistiba ar fiziologiskam
parmainam, vélamies uzsvért, ka daudzi pusaudzi un jauniesi pret tam izturas
neverigi. Saistiba ar min&tajam biologiskam izmainam, pusaudziem nepieciesams
vairak miega — apméram 9 stundas nakti?, ka arl melatonina sekrécija sakas vélak,
lidz ar ko vigpiem ir griittbas doties gulét agrakas vakara stundas. Pie tam
pétijumos tika noteikts, ka miega ilgums vairak ietekmé pusaudza vecuma z€nus
— tie$i pusaudZu vecuma zéniem biitu vélams mosties vélak®. Tacu bieZi pusaudzi
un jauniesi dodas gulét parak velu, jo vélas veltit laiku ne tikai macibam, bet art
p&c-skolas aktivitatem, draugiem, izklaidém. Izv€le atteikties no miega Ccitu
intereSu laba ietekmé sp&ju koncentréties skola, pasliktina garastavokli un paradas
problémas attiecibas ar vienaudZiem un piecaugusajiem. Slodze jaunieSiem 1pasi
paaugstinas sesiju un semestru noslegumu laika. Savukart dala pusaudZu un
jauniesu, stundam ilgi s€Zot pie datora gan diena, gan nakti, agri nojauc normalos
cirkadianos ritmus - gul dienas lielako dalu, jutas vienmér nogurusi, apatiski,
zaudgjusi dzives merki. VElak attistas miega trauc&jumi, vegetativas disfunkcijas,
depresija, tiek trauc€ta sociala adaptacija.

Atkartoti v€lamies uzsvert, ka minétie veselibas trauc€jumi rodas, ja netiek
ieverota laba miega higi€nas prakse. Savukart, ja tiek ieveérots personiskais darba
un atpiitas rezims, tiek guléts sev individuali nepiecieSamais stundu skaits, gulta
pirms miega nelasot, nelietojot datoru un telefonu, gulot pietiekami védinata un
klusa telpa, kura neatrodas elektroniskas ierices, pirms gulétieSanas atsakoties no
palielinatas psihiskas un (vai) fiziskas slodzes, stipras t€jas, Sokolades, ar1
pusaudza un jaunieSa vecuma cirkadianais ritms pielagojas apkart€jiem
apstakliem.

Lai pievérstu vecaku uzmanibu slikta stresa jeb distresa ietekmei uz b&rnu
un pusaudzu veselibu, Latvijas Pediatru asociacija ir apkopojusi bitiskako
informaciju par be€rnu un pusaudzu slikta stresa simptomiem, c€loniem un sekam,
ka ari arsté8anas un profilakses pasakumiem distresa mazinasanai.*

Ar1 Slimibu profilakses un kontroles centrs ir sagatavojis veseliga miega
ieteikumus infografikas veida.?

Izvértéjot Tiesibsarga sniegtos Amerikas Savienotajas valstis (ASV)
veiktos pétijumus par vélaka skolas macibu laika sakuma noteik$anu, vérSam
uzmanibu ka ASV (ar Vacija, Norvégija, Apvienotaja Karalist€) skolas nereti
darbu uzsak jau 7.00, 7.15 vai 7.30, un tik agra skolas sakuma noteikSana ir
atkariga no sabiedribas paradumiem. Dazas no min&tajam valstim sabiedriba norit
diskusija par vélaku skolas laiku sakumu (iesakot to sakt 8:30), tacu lidz Sim

2 https://www.spkc.gov.Iv/upload/Infografikas/infografika_veseligs_miegs.pdf

3 School Start Time and Adolescent Sleep Patterns: Results From the US National Comorbidity
Survey—Adolescent Supplement

4 http://medicine.lv/raksti/bernu-un-pusaudzu-stress-simptomi-un-arstesana

*Dokuments ir parakstits ar drosu elektronisko parakstu un satur laika Zzimogu



valstis nav noteikusas vienotu skolas sakSanas laiku, atstajot iesp&ju skolam
pasam to noteikt. Savukart citos zinatniskajos avotos pieejamos secinajumos, t.sk.
Eiropa veiktajos, uzsverts, ka petijumi nav sniegusi parliecinosus pieradijumus,
ka pusaudzu un jaunieSu grupas, kas macibas uzsak vélak dienas gaita vai
pecpusdienas maina, kopuma biitu labaki macibu rezultati un ka nepiecieSams
turpinat pétijumus, lai pilniba izprastu pusaudzu diennakts fiziologiju un
izstradatu efektivu skolu sist€ému stratégiju saistiba ar taisnigu cirkadiano ritmu
ievérosanu®®, Pasaules veselibas organizacijas (turpmak — PVO) veiktie pétijumi
liecina, ka bérnu, tai skaita pusaudzu attistibu un sasniegumus nodrosina veseligs
dzivesveids, veselibas veicinasanas pasakumu komplekss kopuma, kura, protams,
letilpst arT miega higi€nas ievéroSana, taCu netiek runats par skolas darba
uzsaksanas laiku.’

Pamatojoties uz visu iepriek§ min€to, secinam, ka:

1) Ta ka no ietekmes uz veselibu viedokla viena piemérota skolas sakuma
laika nav, skolas sakuma laiks janosaka, nemot véra Latvija raksturigos ar¢jas
vides apstak]us un paradumus, kam pielagojusies iedzivotaju cirkadianie ritmi.

2) Ja iesp€jams, pusaudzu un jaunieSu vecuma klas@s atseviskas dienas vai
kopuma macibas var sakties velak. Tacu §1 rekomendacija nav pamatota ar tieSu
tetekmi uz veselibu, bet gan vieglaku iesp&u pielagot pusaudzu un jaunieSu
bioritmu apkart€jiem apstakliem.

3) Svarigakos macibu priekSmetus un kontroldarbus ieteicams planot
dienas vidi, kad aktivi ir visi cirkadianie tipi.

4) Lai pilnvertigi attistitos, svarigi ir ievérot miega higi€énu un miega
traucgjumu gadijuma versties pie arsta. Tadel 1pasi svariga ir informéSana par
nepiecieSamo miega daudzumu un izglitoSana par miega higiénas nozimi.

5) Lai veiktu pamatotus grozijumus normativajos aktos, biitu nepiecieSami
papildus pétijumi, tai skaita petijumi attieciba uz Latvijas bérniem, lai spétu
izvertet, kas tiesi Latvijas bérnu populacija biitu visvertigakais, nemot vera katru
vecuma grupul.

Papildus informg&jam, ka Veselibas ministrija divgades sadarbibas liguma
ar PVO 2018.-2019.gadam ietvaros plano veikt pétijjumu un sagatavot ieteikumus
ka gaisa kvalitate, mébelu izvéle utml., ka arT izskatis iesp€ju ieteikumos icklaut
citus aspektus, tai skaita par skolas laika sakumu.

Valsts sekretars (paraksts*) A.Lapins
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