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Vai

tu zini,

ka rikoties
arkartas
gadijumos?

Informativais

materials iedzivotajiem
par ricibu dazadu
apdraudejumu gadijuma

112

Vienotais arkartas palidzibas izsaukumu numurs,
Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienests

113 vai 112

Neatliekama mediciniska palidziba

MO vai 112 114 vai 112

Valsts policija Latvijas Gazes avarijas dienests



ledzivotaju bridinasana
un informésana

Ka es uzzinasu, ka man draud briesmas?

1. leslédz radio (Latvijas radio 1, 2, 3, 4, 5, radio SWH, radio Skonto, Kristigais radio,
Saldus Radio, MG Latgolas Bolss) vai TV (LTV1, LTV7, LNT, TV3, TV5, Pirmais Baltijas
kanals, Vidusdaugavas televizija, Latgales regionala televizija, Talsu televizija, DAUTKOM
TV), lai sanemtu informaciju par notiku$o un turpmako ricibu.

2. Papildus vari sekot informacijai socialaja tikla Twitter: Valsts ugunsdzésibas un
glabsanas dienests @ugunsdzeseji, Valsts policija @Valsts_policija, Neatliekama
mediciniska palidziha @NMPDienests.

3. Ievéro un izpildi operativo dienestu noradijumus.

. Neizslédz radio vai TV un seko turpmakajiem pazinojumiem un noradijumiem.

5. Nezvani bez vajadzibas operativajiem dienestiem, lai sanemtu vél kadu *Tpasu”
informaciju par notikuso.

D

Ko darTt, ja sava atrasSanas vieta es nedzirdu
trauksmes sirénas?

Apdraudéjuma gadijuma ATCERIES: Trauksmes sirénas
apzinoSanu var veikt ar iedarbina ari, ja tiek
atbildigo dienestu darbinieki, izsludinata arkartéja
izmantojot operativo situacija, iznémuma stavoklis
dienestu transportlidzek|us vai mobilizacija.

un skalrunus.

Katru gadu

maija un novembri Valsts
ugunsdzésibas un glabsanas
dienests veic trauksmes
sirénu parbaudi, tas ieslédzot
uz 3 minatém.

Izdzirdot
trauksmes sirénu:

ieslédz
TV vai RADIO

Tegaumé

RADIO frekvences,
kuras var parraidit
bridinajumu.




Evakuacija un
arkartas gadijumu soma

Ko darit, ja nepiecieSams evakuéties?

1. Uzmanigi ieklausies pazinojuma par evakuacijas norisi, iegaumé un ievéro evakuacijas
virzienu, galamérki vai pulcésanas vietu.

2. Jaiespéjams, izmanto savu transportlidzekli un brauc noraditaja evakuacijas virziena uz
galamérki vai uz ieprieks izvéléto vietu, kur esi planojis patverties un kas sakrit ar
evakuacijas virzienu.

3. Ja nav iespéjams izmantot savu transportlidzekli, dodies uz tuvako noradito evakuacijas
pulcésanas vietu.

4. Evakuacijas gadijuma pazino par to tuviniekiem.

Kas janem Iidzi evakuéjoties?

Ja nepiecieSama operativa un Tslaiciga evakuacija, nem lidzi personu apliecinoSus
dokumentus (pase, ID karte), naudu, bankas kartes, mobilo telefonu, ta ladétaju, portativo
radioaparatu ar baterijam un medikamentus, ja tos nepiecieSams lietot regulari. Ilgstosas
evakuacijas gadijuma nem lidzi arkartas gadijumu somu.

Kas ir arkartas gadijumu soma un ko taja likt ieksa?

Arkartas gadijumu soma satur lietas, kas cilvekam vai gimenei bis nepiecie3amas ilgsto3as
un paredzamas evakuacijas, ka ari komunalo pakalpojumu (gaze, elektriba, Gidens) padeves
partraukuma gadijuma. Izmanto So sarakstu un sagatavo somu savlaicigi. Soma liec:

v NepiecieSamas lietas

D svarigu dokumentu (pase vai ID karte, autovaditaja aplieciba,
transportlidzekla tehniska pase, u.c.) kopijas polietiléna iesainojuma.
Personu apliecinoSo dokumentu orginalus turi pie sevis;

nelielu naudas summu. Paréjo naudu un bankas kartes turi pie sevis;

portativo radioaparatu, sérkocinus vai Skiltavas, lukturiti, baterijas;

daudzfunkcionalu saliekamo nazi, karoti, neplistoSu blodinu un kraziti;

limlenti, auklu, diegu, adatu, $kéres, papiru un rakstampiederumus;

pirmas palidzibas aptiecinu;

apgérbu, rezerves apaksvelu un értus apavus;

gulammaisu vai segu, taristu paklajinu, vélams telti;

higiénas piederumus, dvieli, tualetes papiru, vienreiz lietojamas salvetes;

partiku, ko var lietot bez termiskas apstrades un ar ilgu deriguma terminu -
sausas zupas, konservus, sausinus, saldumus ar augstu kaloriju saturu;

dzeramo Gdeni vairakam dienam (ieteicams plastmasas pudelés).
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ATCERIES: Ja tas ir iespéjams, pirms evakuacijas atsledz savam C

majoklim gazes un elektribas padevi.

Evakuéjoties
jebkada apdraud&juma
gadijuma, nem lidzi

sakaru lidzeklus

Diena cilvekam
jauznem vismaz 5
kcal. Ed oglhidratiem
bagatu édienu.

Diennakti cilvéekam
nepiecieSami vismaz
2 litri dzerama tdens.




Bistamo kimisko vielu
noplude un radiacijas avarija

Ja notikusi bistamo kimisko
vielu nopliide un es atrodos arpus telpam:

1.

Atrodoties notikuma epicentra vai ta tuvuma, nostajies perpendikulari (90°) véja
virzienam (véj$ p@3 no sana) un ej vismaz 800 metrus uz priek3u ara no bistamas zonas.
Informé citus par notikuso.

. Neaiztiec Skidras vai cietas kimiskas vielas, neej damu vai kimiskas vielas tvaiku (miglas)

makoni. Atstajot piesarnoto teritoriju, aizklaj muti ar audumu vai apgérbu.

. Ja esi bijis paklauts bistamo vielu ietekmei un tev ir slikta paSsajata, vérsies péc

palidzibas pie medicinas darbiniekiem.

. Atgriezies telpas tikai péc operativo dienestu darbinieku atlaujas, atver logus, lai

izvédinatu telpas.

Ja notikusi bistamo kimisko vielu
noplide vai radiacijas avarija un es atrodos éka:

1.

D

Aizver ardurvis, iekSdurvis, logus un visas iesp&jamas atveres, lai gaiss no arpuses
neieplast telpas.

. Noslédz vai izslédz ventilaciju, gaisa kondicionierus, aiztaisi ar limlenti, plévi vai

aluminija foliju atveres nostices mehanismiem virtuve, vannas istaba un citas telpas.

. Aiztaisi atveres zem durvim ar mitriem dvieliem vai plévi un limlenti.
. Ej uz telpu, kas ir virs zemes limena un kurai ir vismazak atveres uz arpusi.
. Ja gazes vai tvaiki iekldst eka, veic seklas ieelpas caur dvieli vai citu audumu.

Radiacijas avarijas gadijuma,
atrodoties €ka, papildus iepriekS minétajam:

1.

Ja esi bijis arpus telpam, novelc drébes, ieliec tas polietiléna maisina un to noslédz.
Rapigi nomazgajies dusa ar lielu daudzumu silta tdens, izmantojot ziepes un mikstu
berzamo stkli. Centies nesavainot adu. Spécigi berzéjot, izmazga matus. Izskalo mutes
dobumu ar tiru Gdeni. Mazgasanos atkarto 2-3 reizes. Izvairies no mazgasanas lidzeklu
putu ieklasanas acTs un muté.

. Sagatavo dzerama Gidens krajumus slégtos traukos.
. Sagatavo pieejamos elpo3anas celu aizsardzibas lidzeklus - sejas apséjus (vaja

citronskabes skiduma samércétas vates un marles maska), respiratorus, gazmaskas, ka
ari bliva auduma drébes, apmetnus, cimdus, zabakus.

- Ja notikusi radiacijas avarija un tu esi arpus telpam, dodies iek3a telpas.

Lauku apvidos ieved majlopus novietnés, veic lopbaribas un tdens avotu
hermetizaciju. Ja brauc ar automasinu un notikusi bistamo kimisko vielu noplade

vai radiacijas avarija, apstajies un meklé patvérumu éka. Ja tev ir japaliek automasina,
turi aizvértus automasinas logus un ventilaciju izslédz vai parslédz

uz iekséjo cirkulaciju.

Evakugjies
perpendikulari véja
virzienam.
véja
virziens

evakuacijas
virziens

véja
virziens

Dazam kimiskam
vielam nav smakas!

Radiaciju nav
iespéjams saredzét,
saost, sataustit vai
ka citadi sajust.

Objektos un iekartas,
kur izmanto
radioaktivas vielas,
lieto Sadu
starptautisko
radiacijas simbolu.

Ar radiaciju
piesarnotaja vidé
izvairies ést, dzert
vai smékét!




Negaiss

Ko darTt, ja sanemts bridinajums
par negaisu un spécigam véja brazmam?

-

Bez ipasas vajadzibas nedodies ara no ékas.

. Nostiprini uz balkona vai majas pagalma eso3os objektus,
kas var tikt aizpdsti un izraisit bojajumus.

. Aizver durvis un logus, Zallzijas vai aizkarus.

. Savlaicigi atvieno elektroiekartas. Zibens izraisits parspriegums var
izraisit nopietnus bojajumus.

. Nenovieto automasinu zem kokiem.

Ko darit, ja sacies
negaiss un es atrodos eka?

Paliec €ka un izvairies no saskarsanas ar elektroiericém,
vadiem un metala priekSmetiem. Elektroierices atvieno no stravas.
. Nemazga rokas, traukus, velu, neej du3a. Nekurini pliti vai krasni.
. Neej pie logiem vai durvim, neuzturies veranda, uz balkona vai lodZijas.

Ko darit, ja sacies
negaiss un es atrodos arpus telpam?

o

Patveries &ka vai automasina. Ja esi automasina, atrodi droSu vietu, kur apstaties, paliec
taja, nepieskaries metala virsmam, ieslédz avarijas gaismas signalu.

. Atrodoties meza, meklé patvérumu zemaka zona, biezokn ar zemiem kokiem.

. Atrodoties atklata teritorija, patveries zema vieta, pieméram, ieleja. Izvairies no
atrasanas uz pakalniem, klaja lauka, blakus elektrolinijam.

. Izvairies no patverSanas nojumé, siku konstrukciju ékas vai zem lieliem atseviski
augoSiem kokiem atklata teritorija.

. Atrodoties uz adens, mégini noklat krasta un nekavéjoties meklé patvérumu.

. Nesédi uz betona virsmas vai nepieslienies betona sienam.

. Izvairies no saskarSanas ar metala priekSmetiem, tehniku, velosipédu utt.
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Pérkons
ir skana, ko rada
zibens negaisa laika.

a 3 sekunzu
laika veic aptuveni
1 kilometru lielu
attalumu, pieméram,
ja pérkonu var
dzirdét 12 sekundes
péc zibens spériena,
tad zibens izlade
notikusi 4 km
attaluma.

Ja redzi zibenus,

bet nedzirdi pérkonu,
tad tu atrodies
vismaz 20 km
attaluma no zibens.




Pludi

Ko man darit laika,
ja pastav plidu draudi?

-

. Vérsies sava pasvaldiba un noskaidro, vai tu atrodies plidu apdraudétaja teritorija.
. Klausies meteorologu bridindjumus un seko situacijas attistibai sava majokla tuvuma,

informé kaiminus.

. Noskaidro un saglaba sava mobilaja telefona un piezimju gramatina talrupu numurus, uz

kuriem jazvana, lai zinotu par pladu saksanos un sanemtu palidzibu - pasvaldibas un
operativo dienestu talruna numurus.

. Ja atrodies plidu apdraudéta teritorija, savlaicigi partpé&jies par veciem cilvékiem,

bérniem, invalidiem un slimniekiem, atrodot viniem 3aja laika drosaku majvietu pie
radiem vai draugiem. NepiecieSamibas gadijuma ltidz palidzibu sava pasvaldiba.

. Apzini vietu, kur nepiecieSamibas gadijuma evakuét majlopus, majdzivniekus un ka tos

nodroSinat ar baribu. Ja tadas iesp&jas nav, jau savlaicigi vérsies péc palidzibas sava
pasvaldiba.

. Lai samazinatu pladu nodaritos materialos zaudéjumus, parvieto mantas no

pagrabtelpam un pirmajiem staviem uz aug$éjiem staviem vai béniniem, nostiprini
pagalma un majas tuvuma eso3us priekSmetus. Sagatavo mantas, ko nemsi lidzi
evakuéjoties, jo maja var applast 7sa laika bridi.

. Sagatavo evakuacijai izmantojamos transporta lidzeklus (automasinas, traktorus u.c.) un

peldo3os lidzek|us (laivas, plostus u.c.).

. Atstajot maju un saimniecibas ékas, atslédz elektroenergijas un gazes padevi, vietéjas

apkures ierices un iekartas, aizver logus, durvis, likas un slégus.

. Evakuacijas gadijuma pazino par to tuviniekiem.

Ko man darit, ja negaiditi
sakusies pludi un nav iespéjams evakuéties?

1

2.

Ja apdraudéta tava veseliba vai dziviba, zvani Valsts ugunsdzésibas un glabsanas
dienestam pa talruni 112.

Parvietojies uz ékas aug$éjiem staviem vai jumtu. Ja pladi sakuSies nakti, izmanto
gaismas signalu, lai glabéjiem signalizétu par savu atrasanas vietu.
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Sanemot aicinajumu
evakuéties un no tas
atsakoties, atteikums
personai jaapstiprina
rakstiski, tadéjadi
uznemoties atbildibu
par iespéjamam
sekam.

Arkartejas situacijas
izsludinasanas
gadijuma var tikt
piemérota piespiedu
evakuacija.




Ugunsgréeks

Ko darit, ja €ka, kura
atrodos, ir izcélies ugunsgréks?

Nekriti panika, jo objektivs situacijas novértéjums un pareizas ricibas izvéle palielinas
tavu iespé@ju izglabties. Ja telpa izveidojies liels sadimojums, rapo uz tuvako izeju.
Atrodoties pie gridas, bas labaka redzamiba un lielaka iespéja paglabties no
saddmojuma un karstuma ietekmes.

Ja es varu izk|ut no €kas:

1. Pirms atver durvis, uzmanigi tas patausti, ja jati, ka tas nav karstas,
mazliet paver un parliecinies, vai otra pusé nav damu un uguns.
Kad esi izkluvis no telpas, aizver durvis,
tas mazinas uguns izplatibu un aizsargas tavu ipasumu.
2. Ja éka ir spécigs sadimojums, nemégini meklét, kura vieta deg. Vértigais laiks,
ko tadejadi zaudési, var bat izskiross, lai paspétu izglabties.
3. Jebkura vieta, kur naksno, apzini evakuacijas iespéjas, jo, izceloties
ugunsgrékam, tas atrak palidzés atrast izeju.
4. Ugunsgréka gadijuma neizmanto liftu.
5. Kad esi nokluvis drosiba, zvani uz numuru 112.
Neuzskati par paSsaprotamu, ka to jau bis izdarijis kads no kaiminiem.
Nenoliec klausuli, kamér dispeceri nav sanémusi visu nepiecieSamo informaciju.
6. Neej atpakal maja, kamér ugunsdzeséji to nav atlavusi.

Ja es nevaru izklat no ekas:

1. Ja paverot durvis, tas ir karstas vai aiz tam ir spécigs, necaurredzams sadiimojums
vai liesmas, ar mitriem dvieliem, segam, drébém vai palagiem nosedz durvju spraugas.

2. Jair pieejams telefons, zvani uz numuru 112.

3. Rapo pie loga un mazliet paver to, jo, atverot logu pilnigi, var rasties caurvéjs, kas
veicinas damu pieplidumu istaba.

4. Turies zemu pie loga, lai varétu elpot gaisu no arpuses un izvairities no damiem, kas
piepilda telpu. Signalizé ugunsdzéséjiem glabéjiem par savu atrasanas vietu, radot
troksni vai vicinot kadu apgérba gabalu.

5. Tikai galéjas nepiecieSamibas gadijuma atver logu pilnigi vai izsit stiklu. Tada gadijuma
dami var iek|dt istaba ari no majas arpuses.

6. Ja iespéjams aizsedz degunu un muti ar kddu samitrinatu materialu, tas filtrés
damus un elpot bas vieglak.

Ja es atrodos publiska eka
un izdzirdu ugunsgréka trauksmes signalu:

1. Nekavéjoties mierigi dodies ara pa tuvako evakuacijas celu.
2. Ja objekta darbinieki liek iet pa citu evakuacijas celu, uzklausi vinu noradijumus.
3. Eka varési atgriezties tikai péc attiecigas atlaujas.

Visbistamakie
ugunsgreéki ir laika,
kad cilveks ir
aizmidzis, jo cilvéka
0Za pamostas vislénak,
tapéc gulot cilvéks
nejat, ka telpa radies
sadamojums.

Iespéjas

izdzivot ugunsgréka
palielinas, majokl
ierikojot autonomos
ddmu detektorus vai

ugunsdzésibas
signalizaciju, kas ar
spalgas skanas
palidzibu tevi bridinas
par éka radusos
saddmojumu.




Elektribas
piegades traucéjumi

Ikdiena kvalitativas, droSas un nepartrauktas elektroapgades
nodroSindsanai AS ,Sadales tikls” veic elektrotiklu uzturésanas
darbus, tomér ka ikviena valsti ar1 Latvija 95000 km elektrotikls
nevar bit pilniha pasargats no nelabvéligu laika apstaklu (vétras,
pladu), ka ari nejausu notikumu un treso personu izraisitiem
bojajumiem, kas rada neplanotus elektroenergijas piegades
partraukumus lietotajiem. Atsevisku un plasu katastrofu (pladi,
vétra u.c.) seku rezultata elektribas piegades traucéjumi var

bat ari ilgstosi.

Ko man darit, ja €éka nav elektribas?

1. Ja éka péksni pazid elektriba, noskaidro, vai elektriba nav tikai tava majokli, visa éka vai
ari tuvuma esosajas kaiminu ékas. Kréslas stundas un tumsa, paskatoties pa logu, var
konstatét, vai blakus esoSo éku logi ir apgaismoti.

2. Ja esi konstatéjis, ka elektribas nav visa dzivojama maja vai plasaka apkartng, zvani uz
AS "Sadales tikls" bezmaksas bojajumu pieteik3anas talruni 80200404.

3. Izslédz vai atvieno ierices, kas patéré elektroenergiju, lai tas drosi darbinatu tad, kad
elektroenergijas piegade tiks atjaunota.

4. Lieto mobilo talruni tikai arkartas gadijumos un zvani uz numuru 112 tikai situacijas, kad
ir apdraudéta dziviba vai veseliba. Ilgstosas elektribas piegades traucéjumu gadijuma
mobilais telefons tev bis nepiecieSams, lai sazinatos un sanemtu palidzibu.

> Lai pasargatu savas elektroietaises no Tslaicigu sprieguma partraukumu raditas ietekmes,
var nodro3inaties ar bezpartraukuma baro3anas avotiem (UPS), kas paredzéti dazadu
elektroieriCu (datortehnikas, apkures iekartu, raZoSanas iekartu, signalizaciju u.c.)
darbibas nodrosinasanai elektroenergijas piegades partraukuma laika. Medicinas
iestades, lieli raZoSanas uznémumi papildus drosibai izmanto generatorus.

ATCERIES: Redzot zemé gulosu elektrolinijas vadu

vai uz ITnijas uzkritusu koku, nekada gadijuma netuvojies &
tam un nelauj tuvoties art citiem!

Elektribas piegades
traucéjumu gadijuma
var nedarboties:

bankomati

degvielas
uzpildes stacijas




Eku
sagruvums

Ja pastav ekas sagruvuma draudi:

1. Nekavéjoties pamet &ku.
2. Neizmanto liftu.

Ja sacies ekas sagruvums:

Situacijas, ta pat ka eku konstrukcijas ir atSkirigas, tapéc, izvértéjot riskus,
nem véra $adus ieteikumus:

1. Mégini patverties zem stingras aizsargbarjeras, pieméram, nesosas iek$éjas sienas durvju
ailé, zem galda. Netuvojies un nemeklé patvérumu pie logiem, aréjam sienam un
priekSmetiem, kas var nokrist, pieméram, apgaismes iericém vai mébelém.

2. Nometies uz celiem, aptver galvu un kaklu ar rokam. 51 poza tevi pasargas no pakrisanas
un dalgji aizsargas dzivibai svarigus organus.

3. Paliec uz vietas lidz beidzas sagruvums.

4. Kad sagruvums beidzies, pamet éku, izvairoties no nestabiliem objektiem vai
konstrukcijam. Neizmanto liftu!

5. Sagruvuma rezultata var tikt parrauti elektribas vadi, Gdens un kanalizacijas caurules,
kas var radit traumas.

Ja esi iesprostots sagruvuma:

1. Jatev ir mobilais telefons, zvani uz numuru 112.

2. Izmanto jebkurus lidzeklus, lai pievérstu glabéju uzmanibu, pieméram, klauvé pie &kas
konstrukcijam, caurulém, radiatoriem utt.

3. Elpojot, aizklaj muti ar audumu vai apgérbu.

Nometies uz celiem

Aptver galvu

Paliec uz vietas




Pirma
palidziba

Ka veikt atdzlvinasanas pasakumus?

1. Parbaudi cietu$a samanu - skali uzruna un saudzigi papurini aiz pleca: ja cietu3ais
nereagé/neatbild, tad, iespéjams, vins zaudgjis samanu.

2. Sauc paliga un novieto cietuSo uz muguras un atbrivo elpcelus, atliecot galvu un
pacelot zodu (skat. 1. zim.).

3. Turot atliektu galvu, parbaudi un izvérté elpoSanu redzot, dzirdot un jatot 10
sekundes. Liec kadam izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot pa
talruni 112 vai 113.

4. Ja cietu3ais elpo normali (tu dzirdi vismaz 2 ieelpas/izelpas 10 sekunZu laika) -
novieto cietu3o stabila sanu poza (skat. 2. zim.).

5. Ja cietuSais neelpo vai elpo &ni, trokSnaini vai ir jatama tikko nosakama elpo3ana,
atbrivo cietusa kraskurvi no visa apgérba, rokas novieto kriiskurvja vida un uzsac
sirds masazu (skat. 3. zim.), veicot 30 sirds masazas (temps 100 -120 reizes
minaté; dzilums 5 - 6 cm).

6. Atbrivo cietusa elpcelus, atliecot galvu un pacelot zodu, un veic 2 elpinasanas
“mute-muté” (skat. 4. zim.). Elpinasanas tilpums ir mierigas izelpas tilpums.
Novéro cietusa pasivas izelpas.

7. Elpinasanai ieteicams lietot elpinaSanas masku ar vienvirziena varstuli. Ja tadas
nav un nevari veikt elpinasanu, vari veikt tikai sirds masazu. Tas var bat mazak
efektivi, tomér labak neka nedarit neko.

8. Turpini masét un elpinat attieciba 30:2 (30 sirds masaZzas : 2 elpinasanas) lidz
ierodas neatliekama mediciniska palidziba un parnem cietusa atdzivinasanu,
cietuSais sak kustéties, atver acis un sak normali elpot vai ari tavi spéki izsikst.

Ko man darit, ja sakusies stipra asinoSana?

1. Uzvelc rokas vienreiz lietojamos gumijas cimdus vai cita Gidens
necaurlaidiga materiala izstradajumus (piem., plastikata maisinu).

2. Atbrivo asinojoSo vietu no apgérba.

3. Aizspied brici ar pirkstu, plaukstu vai diri, ja iespéjams, izmantojot marles
kompresi vai tiru drébes gabalu (skat. 5. zim.).

4. Noguldi cietuSo gulus ar asinojoSo vietu uz augsu.
Parliecinies, ka asinoSana ir apturéta.

5. Ja asino3ana turpinas, piespied brici stiprak, ja

6. iesp&jams, uzliekot vél marles kompresi vai drébes
gabalu pa virsu esoSajam materialam.

7. Izsauc neatliekamo medicinisko palidzibu,
zvanot pa talruni 112 vai 113, un lidz ierasanas
bridim turi brici aizspiestu.

8. Nelauj atdzist cietuSajam, pasarga vinu no
apkartéjas vides iedarbibas.

9. Apriipé un nomierini cietuSo.

5. ZIméjums

Briices aizspieSana
spécigas asinoSanas
gadijuma

Vairak: www.nmpd.gov.lv/nmpd/
pirma_palidziba/apmaciba/

1. Ziméjums
Atbrivo elpcelus

2. Ziméjums
Stabila sanu poza

)

3. Ziméjums
Sirds masaza

4. Ziméjums
Cietusa elpinasana



