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#esmubrivs #dzivotveseligi #izdaritpareizasizvéles #nésmékésanai #néalkoholam
#nénarkotikam #neatkaribam #esvarupateiktné #dzivotgudri # izklaidetiesgudri
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Veicot uzdevumus Tev bus iespeja:

- uzzinat un saprast, ko Tu iegUsti, nelietojot atkaribu izraisosas vielas;

- uzzinat dazadus atkaribas veidus un ka tie ietekmé Tevi;

« izprast mitus un patiesibas par atkaribu izraisosam vielam;

« atmineét krustvardu miklu;

« uzzinat un saprast, ka reklamas izdara spiedienu, maldina un ietekmé masu izveli;
- apgut veidus, ka pateikt “Né!” atkaribas vielu pameéginasanai;

- izpildot testu, novertét to, cik esi brivs no datora un Interneta atkaribas;

- apjaust savas stipras ipasibas, kas palidzés Tev sasniegt savus mérkus.

#gudrasizvéles #daritunsaprast # zinasanasdarabrivu #brivs #dzivotveseligi



ATZIME IEGUVUMUS

Tie, kuri lieto atkaribu izraisosas vielas vai ar1 aizraujas ar kadiem
procesiem, attaisno sevi, sakot, ka tas ir veids, kada vini var iegut sev

svarigas sajutas un emocijas. Bet vai ta tas tieSam ir? Padoma, vai
gadijuma to visu var iegut ari izvéloties citas alternativas, tadejadi
saglabajot savu veselibu un brivibu? Ja ta tas ir, tad nav neviena iemesla,
lai klatu atkarigs. Viss ir Tavas rokas!
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Uzdevums: pie katra ieguvuma ieraksti vienu veidu, ka to, Tavuprat, var iegut nelietojot atkaribu
izraisosas vielas un neaizraujoties ar dazadiem procesiem.

leguvumi Veidi, ka to iegut nelietojot

Vienaudzu ciena

Patiesi draugi

Laba izglitiba

letaupita nauda
Dzivesprieks

Laba veseliba
Piedzivojums

Paaugstinats pasvértéjums
Piederibas sajita

Saturigi pavadits laiks
Labsajata
Daudzveidigakas intereses
Labakas attiecibas ar vecakiem
Briviba

Jautriba

Mazak stresa

Vairak energijas

#néatkaribam #iegutvairak #gudrasizvéles #esnelietoju #kapéclietotjavarnelietot?
#vissirtavasrokas



VA] ATPATISTI VISAS ATKARIBAS?

Runajot par atkaribam, més biezi vien zinam tikai dazus izplatitakos to
veidus, tomér atkaribu ir loti daudz un tas rada problémas gan to lietotdjiem,
gan apkartéjiem. Uzzinot par tam vairak, Tev ir iespéja laicigi pienemt
lémumu nelietot kaitigas vielas, neaizrauties ar parlieku "ievelkosam'
nodarbém, pieméram, datorspélem.
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Uzdevums: izpéti koku zarus un pardoma, kadi varétu bat iemesli, kapéec uzsak lietot atkaribu

izraisosas vielas: uzraksti zem koka sakném faktorus jeb tas lietas, kas ietekme uzsakt lietot atkaribu
izraisosas vielas. Pieméram, ka iemesls - vélme pameéginat.

#nésmekéesanai #néalkoholam #néstimulatoriem #néhalocinogéniem #nédepresantiem
#neatkaribam #gudraizvéle#esiinformets
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i VESELIGA D2IVESVEIOA UN JESPETU KOKS !

"Es izvélos veseligu dzivesveidu, jo es vélos justies labi un piepildit savus sapnus. Dzivot bez ‘
atkaribam ir patiesiba loti vienkarsi un vieglil Tas paradokss ir taja, ka més, klustot atkarigiem,
iznicinam savu dzivi, kamér citi par to cinas! Padomajiet par to. Més, atrodoties pie pilnas apzinas,
daram sev paril Més nekad nevarésim stradat labak, skriet atrak, izskatities labak - més tikai
pasliktinam sevil Kapéc to darit? Tapéc, ka ta dara Tavi draugi? Ja ta, tad atrodi citus draugus, ar
kuriem vari doties kopa uz sporta zali vai skriet no ritiem, vai vienkarsi labi pavadit laiku un justies
piederigam, nebojajot savas smadzenes, aknas plausas un dzivi kopuma.”

- Davis Dudelis, BMX flatland braucéjs.

VESELIBAS
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Uzdevums 1: uzraksti uz mazajiem koka zariem attieciga veseliga dzivesveida aspektam
atbilstoSus piemérus (pieméram, fizisko aktivitaSu zaru papildinat ar tadiem vardiem: futbols,
peldésana, pastaiga u.c.).

Uzdevums 2: uzraksti zem koka sakném spéjas, apstaklus vai rakstura ipaSibas, kuras Tev
nepiecieSsamas un palidz, lai ,koptu un audzétu” So koku sava dzivé (pieméram, gimene, draugi,
mérktieciba).

#veseligsuzturs # manihobiji #pozitivadomasana # lieliskasiespéjas # veselsunbrivs



. KO TU ZINI UN DOMA
~<RAR VIELU ATKARIBU?

Sabiedriba ir daldz-dasady mity par to, vairalkohola lietoSana un
smékésSana ir kaitiga un, ja ir, tad, cik loti. Jo labak spési
at8kirt patiesibu no mitiem, jo sapratigakas bus Tavas izvéles.
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Uzdevums: viena kolonna miti un otra kolonna fakti. Savelc kopa mitu ar atbilstoso faktu!

Miti Patiesibas

Pusaudzus alkohols ietekmé
tapat ka pieaugusos.

Alkohols palidz pusaudziem
iejusties kompanija.

Es nesmékéju, jo smékéju tikai
ballités.

Vieglie alkoholiskie dzérieni
neizraisa atkaribu.

Elektroniskas cigaretes nav
kaitigas.

Kvalitativs alkohols nav kaitigs.

Alkohola lietosana liek cilvéekam

justies jautrakam.

No saindésanas ar alkoholu
nemirst.

Alkohola atkariba ir atsevisku
socialo grupu probléma

(bezpajumtnieki, zemi ienakumi,

zems izglitibas [imenis utml.)

Alkohols péc iedarbibas ir no depresantu grupas. Alkohola lietosana rada nervu sistéemas
nomakumu, kaut sakotnéji Sis efekts Skiet relakséjoss, bet turpmak lietojot, tas pasliktina
garastavokli.

Visi alkoholiskie dzérieni satur etilspirtu, tadejadi to iedarbiba ir toksiska. Alkohola cena
nenozimé, ka ta negativa ietekme uz organismu ir atskiriga.

Elektronisko cigaresu tvaiks var loti negativi ietekmét organismu. Organisms ir jutigs pret
vielu maisijumu, kas ir elektronisko cigaresu tvaiku sastava, tvaiks var iek|at daudz dzilak
plausu audos, ka ari tas lietosanas reizé tiek ieelpots ievérojami lielaks tvaiku tilpums.
E-cigaretes smékésana rada risku kadreiz pariet uz tabakas cigaresu lietosanu.

Pusaudziem pieradums un atkariba no alkohola attistas 2,5 reizes atrak ka pieaugusajiem.
Alkohols postosi iedarbojas uz nenobrieduso centralo nervu sistému, tiek traucéta neironu
darbiba un attistiba, cie$ pusaudza personiba: abstrakta logiska domasana, intelekts,
atmina un spéja emocionali reagét.

Alkohols liek pusaudziem rikoties neapdomigi apdraudot gan sevi, gan apkartéjos. Cilvéks
alkoholisko dzérienu reibuma var klat agresivs un nekontroléjams. lejusanas kompanija ar
apreibinosu vielu palidzibu ir tikai ilGzijas par cilvéku un attiecibam starp tiem.

Ikviens, kas sméké, ir paklauts atkaribas riskam. Ari smékésana ballités rada gan atkaribu no
tabakas, gan nopietnus draudus Tavai un apkartéjo veselibai, neatkarigi no izsmékéto
cigaresu skaita un biezuma.

Nav viegla alkohola! Jebkurs alkoholisks dzériens satur etilspirtu, ta koncentracija dzériena
var atskirties, tomér kopuma etilspirts izraisa vienadas sekas. Biezi mazakas etilspirta
koncentracijas alkoholiskie dzérieni ir krasaini un péc garsas saldi, kas traucé izjust patieso
uznemto alkohola daudzumu organisma, tadejadi sasniedzot lielu koncentraciju asinis.
Lietojot ilgstosi un nekontroléti, sekas no abu dzérienu veidiem ir nelabvéligas.

Alkohola atkariba ir biopsihosociala slimiba, kuru veido dazadi biologiskie (pieméram,
iedzimtiba), psihologiskie (pieméram, saskarsmes gratibas, nespéja pretoties vides
spiedienam) un socialie faktori (pieméram, alkohola pieejamiba, tradicijas). Jebkurs, kas
lieto alkoholu, ir paklauts alkohola attistibas riskam.

Alkohols nomac centralo nervu sistéemu, kas palénina sirdsdarbibu, mazina asinsspiedienu
un palénina elposanu. Augsta alkohola koncentracija asinis var izraisit elpoSanas un
sirdsdarbibas apstasanos.

#mitinavpatiesibas #zinasanasstiprina #eszinu
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Vaa. Y - \
KO TU ZINT UN DOMA
PARVIELU ATKARIBU?

Uzdevums: viena kolonna ir jautajumi un otra kolonna atbildes. Savelc kopa jautajumu ar pareizo atbildi!

Jautajumi

Cik ir atlautais izsmékéeto
cigaresu skaits diena?

Cik cigaretes diena netraucétu
jaunietim, kurs nodarbojas ar
sportu?

Cik daudz vielas ir viena
cigarete?

Kam smékét ir kaitigak sievietei

vai virietim?

Cik daudz naves ik gadu ir

saistitas ar smekésanu pasaulé?

Vai, aizstajot cigaretes ar
elektroniskajam cigaretém,
samazinasies riski veselibai?

Vai, aizstajot cigaretes ar
Udenspipes lietosanu,
samazinasies riski veselibai?

Vai, atrodoties Tuvu draugam,
kur$ smeké, paklauj sevi
slimibu riskiem?

Ja es katru dienu skriesu 10 km,

es k|asu laimigaks?

Atbildes

Ik gadu pasaulé no sméekésanas mirst aptuveni 7 miljoni cilvéku, to skaita ap 900 000 - no
pasivas sméekésanas.

Cigaretés ir vairak ka 5000 dazadas vielas, kas degsanas rezultata rada aptuveni 200
bistamus kimiskus savienojumus. No $im vielam 70 ir apstiprinatas ka Tpasi bistamas un
Vezi izraisosas.

Né. Elektronisko cigareSu skidruma sastava esosas vielas, ka, pieméram, glicerins,
propilénglikols, aromatizétaji un krasvielas ir kaitigas veselibai. Veiposana rada risku sakt
smékeét parastas cigaretes. El.cigareSu Skidruma sastava médz bat pievienotas vielas, kas
nav noraditas markéjuma, bet ir atzitas par kaitigam un bistamam cilvéka organismam.

Neviena. Smekéjot, skabekla apmaina organisma pasliktinas, plausam buas gratak uznemt
skabekli ari dé] nosédumiem plausas. Mazaks plausu apjoms->mazak skabekla
asinis->mazak energijas.

Neviena. Cetras lidz piecas cigaretés ir pietiekami daudz nikotina, lai to, viena reizé
injicgjot pieaugusam cilvékam, deva batu navéjosa.

Abiem ir kaitigi, bet sievietei vél jo vairak. Sievietes kermenim tris izsmékeétas cigaretes ir
tikpat kaitigas ka virietim sesas. Pastav neauglibas risks. Smékéjosam gratniecém pastav
risks dzemdét bérnu priekslaicigi, bérnam paaugstinas risks piedzimt ar fiziskas un garigas
veselibas traucéjumiem.

Ne tikai skrieSana, bet ari cita veida sporta aktivitates palidz cilveka organismam izstradat
endorfinu jeb "laimes hormonu". Sis hormons var radit eiforiju un visparéju labsajatu.

Pasiva smékésana izraisa dazadas saslimsanas - bronhitu un citas elpcelu infekcijas,
astmas pastiprinasanos, ausu infekcijas, vézi, dzirdes un atminas pasliktinasanos, gratibas
koncentréties un macities. Nesméké pats un nepielauj, ka tava klatbutneé to dara cits.

Né. Udenspipes lietosanas reizé cilvéks ieelpo lielaku damu tilpumu un sméké ilgak, neka
izsmékeéjot vienu cigareti. Udenspipes tabakas dumi satur tvana gazi, smagos metalus un
Vézi izraisosas vielas tapat ka cigaretes.

#nésmekéesanai #smekesananogalina #nesmékémanatuvuma #smékétnavgudri



" NEPALAUJIES REKLAMU
. RADITAJAM ILUZIJAM!

Alkohols nav nepiecieSams masu organismam. Lai panaktu to, ka alkohols tiek °
o lietots, raZzotajs, izmantojot reklamu, censas veidot asociacijas ta lietoSanai ar -
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Uzdevums 1: nosauc vismaz 3 asociacijas, ko Tevi raisa Sis reklamas.

Uzdevums 2: ja uzskati, ka tas patiesiba nevar iegut, lietojot alkoholu, uzraksti vismaz 3 darbibas,
kuras Tev butu jaizdara, lai patieSam gutu sava dzive sadas iesp€jas un sajutas.

#nemanimani #nenoticéju #iegusuvisubezalkohola



SPET PATE/KT NE!"

Sakot apzinaties savu personibu, nevilus salidzinam sevi ar saviem vienaudziem. Vienaudzu
attieksme ietekmé misu pasapzinu un ikdienas noskanojumu. Mums ir svarigi, ko par mums
doma vienaudZi un nevélamies atSkirties, baidoties bt atstumtiem un nepienemtiem. Vinu
izdarTtais psihologiskais spiediens var bt tik liels, ka liek mums veikt tadas izvéles, kuras més
pasSi nebltu izvelejusies. Bet atceries, ka bt spécigam un, ar augstu pasapzinu, nozime ari spét
pateikt ,Né!” Sadas reizés. Katru reizi, kad pasaki ,Né!” Tu patiesiba nonac tuvak tiem
mérkiem, kurus vini Tev netieSi solija, ja pateiktu ,Ja!”.

Sovakar pie Livas vina Aizejam uzspelét zoliti,

iedzersim alinu, uzsmekésim!

vakars. Nac pievienojies!

33
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Uzdevums: attéla sarunajas divi jauniesi. Viens jaunietis aicina paméginat, bet otrs vélas atteikt. Izvélies

katra no dialogiem vienu no veidiem, ka pateikt ,Né!", kurs Tev 3kiet vissaisto$akais un kuru Tu varétu

izmantot lidzigas situacijas. Noformulé savu domu un ieraksti atbilstosa vieta ziméjuma.

Ka izturéties? Ko teikt?

Man ir tiesibas pateikt “NE” ja nevélos kaut ko darit. “Paldies, né - man 3odien trenins, vélos sasniegt labus

Centisos izskatities parliecinats. rezultatus.”
Runajot, skatisos tiesi acis. « "Paldies, né - man ir citi mérki, kur téerét naudu - vasara
Runasu skaidri un noteikti. planoju celojumu/ nopirkt divriteni.”

Mainisu sarunas tému.

“Man ir jautri ari bez alkohola, cigaretes...”
Novérsisos un iesu prom. « “Ja Tu patiesi esi mans draugs, neliec man to darit!”
Skaidri pateikSu savas domas. - ,Paldies, né! Vakardienas basketbola spéli redz&ji?”

PateikSu iemeslu, kapéc atsakos.

#sakuneé! #negribuunnelietoju #manirlabakasizvéles #cienimani!



PROCESU ATKARIBAS

Musu dzive vairs nav iedomajama bez Interneta, mobila telefona, televizijas,
datorspelem un citam tehnologijam. Bet vai Sis lietas var radit atkaribu?
Procesu atkariba ir salidzinoSsi jauns atkaribu veids, kas saistits ar parlieku

aizrausanos ar azartspélém, jaunajam tehnologijam (pieméram, viedtalruniem)
un citam nodarbém. Kadél Sis nodarbes izraisa atkaribu? Tadél, ka to laika
cilvekam rodas emocijas, kuras vinam ir grutibas iegut ikdienas dzive vai
saskarsme ar saviem lidzcilvekiem. Lidz ar to cilveki arvien vairak laika pavada
spéléjot, Catojot, "sérfojot" Interneta. Ka ir ar Tevi un Taviem ikdienas
ieradumiem? Tev ir iespéja aizpildit testu un uzzinat, vai Tev butu jauztraucas
par saviem Interneta/datora/ mobila telefona lietosanas paradumiem.
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Internetatkaribas anketa
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1 2 3 4 5 0
1 Cik biezi tu atklaj, ka darbojies pie datora/ telefona/ Interneta ilgak neka bija
ieplanots?
5 Cik biezi tu neizpildi majas darbus tadél, ka pavadi laiku pie datora/ telefona
Interneta?
3 Cik biezi tu aizraujies vairak ar datoru/ Internetu/ telefonu neka dod prieksroku
attiecibam ar saviem draugiem?

4 Cik biezi tu iepazisties ar Interneta palidzibu?

5 Cik biezi tavi tuvinieki parmet tev, ka parak daudz laika pavadi Interneta?

6 Cik biezi tavas sekmes un macibu darbs cie$ no ta, ka tu parak daudz laika

pavadi pie datora/ Interneta/ pie telefona?
7 Cik bieZi tu ieskaties savos socialos tiklos pirms veic nepiecieSamos darbus/ vai
darbu izpildes laika?
8 Cik biezi tavas sekmes, majas darbu izpilde un ta kvalitate cie$ dé| datora/
Interneta/ telefona?




PROCESU ATKARIBAS

9 Cik biezi tu izvairies atbildét uz jautajumiem par savu darbosanos pie datora/
telefona/ Interneta?
10 Cik biezi tu ar datora/ telefona/ Interneta palidzibu novérsies no ikdienas
problémam?
11 Cik biezi tu jau ieprieks gaidi iespéju darboties pie datora/ telefona/ Interneta?
12 Cik biezi tevi parnem bailes, ka dzive bez datora/ Interneta/ telefona klGs
garlaiciga, tuksa, bez prieka?
13 Cik biezi tu jaties aizkaitinats, vai kliedz uz apkartéjiem, kad tiec traucéts
darbojoties pie datora/ telefona/ Interneta?
14 Cik biezi tu datora/ telefona/ Interneta dé| atsakies no miega?
15 Cik biezi tev trukst datora/ telefona/ Interneta, vai tu fantazé par to, kas notiek
taja?
16 Cik biezi esot pie datora/ telefona/ Internets, tu atklaj sevi sakam: “vél tikai
dazas minates”?
17 Cik biezi tu nesekmigi centies samazinat pavadito laiku pie datora/ telefona/
Interneta?
18 Cik biezi tu sléep laiku, ko esi pavadijis pie datora/ telefona/ Interneta?
19 Cik biezi tu labak izvélies pavadit laiku pie datora/ telefona/ Interneta neka ar
saviem draugiem?
Cik biezi tu juties nomakts, kaprizs vai neapmierinats brizos, kad neatrodies pie
20 datora/ telefona/ Interneta, bet 3is izjutas pariet tiklidz tu esi atgriezies pie
datora/ telefona/ Interneta?

34k Likes

Saskaiti iegutos punktus un atrodi sev atbilsto3o skaidrojumu:

1. 0-49 punkti. Spé&j kontrolét savu pie datora/ telefona/ Interneta pavadito laiku, nav izteikta atkariba.

2. 50-79 punkti. Vidéji izteikti Interneta/ telefona/ datoratkaribas raditaji.

3. 80-100 punkti. Izteikta Interneta/ telefona/ datoratkariba un nespéja kontrolét savu pavadito laiku pie
datora/ telefona/ Interneta.

Ja iegUto punktu skaits liecina, ka Tev varétu bat procesu atkaribas, tad vispirms izrunajies par to ar kadu,
kam uzticies, pieméram, vecakiem vai socialo psihologu skola. Ja nepiecieSams, tad vérsies ari pie citiem
psihologiem sava novada, kuri varétu Tev palidzét atrisinat Sis problémas.

#sakuneé! #negribuunnelietoju #manirlabakasizvéles #cienimani!



KO ZINI PAR ATKARIBU
IZRAISOSAM VIELAM?

Zinasanas par atkaribu izraisoso vielu kaitigumu un ietekmi ir spécigs
pamats, lai izvélétos veseligu dzivesveidu, kas butu brivs no dazadu kaitigu
vielu lietoSanas. Atklaj savas zinaSanas, aizpildot krustvardu miklu! Ja nezini

atbildi uz kadu jautajumu, to vari atrast darba burtnicas beigas.
7.
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1. 1.ir spécigi izteikta tieksme un paradums lietot vienu vai vairakas narkotiskas vielas.
. Parmériga alkohola lietosana izraisa olbaltumvielu, mineralvielu un 2. zudumu organisma.
. Parmériga alkohola lietosana rada augstaku risku saslimt ar aizkunga dziedzera, mutes, méles un kakla 3.
. Alkohola lieto3ana var veicinat 4. slimibu attistibu.
. Marihuanas un hasisa smékésanas rezultata tiek ieelpotas 5. vielas, kuras var izraisit vézi un dazadas plausu slimibas (pieméram,
bronhits, emfizéma u.c.).
. Atkaribas vielu lietoSanas rezultata var rasties 6. - stavoklis, kad cilveka apzina ir loti miglaina, vinam ir grati orientéties laika un telpa,
vin$ neatpazist draugus, gimenes locek|us un pazinas un nesaprot, kas notiek vinam apkart.
. Vielu lieto3anas rezultata var rasties 7. -zld spéjas analitiski domat, saikne ar realitati ievérojami pasliktinas vai izzad pavisam.
. Smékésana veicina 8. bojasanos, dzeltésanu un 8. aplikumu.
. Smékésana novajina 9.
10. Cigaresu sastava esosa 10. tiek izmantota celu asfaltésana.

#nemanimani #nenoticeéju #iegusuvisubezalkohola




SKATIES, KUR TAVAS IZVELES TEVI NOVED!

Dzive ir izvelu virkne, kura nosaka to, cik atri, kada veida un vai vispar sasniegsim
tos personiskos mérkus, kurus meés katrs sev izvirzam. Dazreiz mums ari nakas
pienemt izvéles, kas sakuma 3kiet, ka aizkavés vai nelaus sasniegt mérki.
Pieméram, atteikties no forsu draugu kompanijas un kopigas alkohola lietoSanas.
Tomeér ilgtermina, tikai izdarot pareizas izvéles, més varam nonakt lidz savam
meérkim, lai kads tas batu. Katra nepareiza izvéle mus kavé un iedzen strupcelos.

Tavs mérkis
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Uzdevums: izej labirintu, ejot pa celu, izdarot pareizas izveles, kas Tevi virzitu uz Tevis izvéléto merki.
Uzraksti, kadu no savas dzives mérkiem, kuru vélétos sasniegt.

#pareizasizvéles #néatkaribam #veselibavilinavairak #gudradzive #essasniegsu



ATSPERIES, LAl UZLEKTU ’e
AUGSTAKI L

Ik pa laikam katra cilvéka dzive pienak brizi un
situacijas, kad ir gruti izdart pareizas izveles. Mirkli,
kad ir grati pretoties kardinajumam vai vienkarsi
pietrikst drosmes, gribasspéka vai pasapzinas, lai
pateiktu ,Né!”. Tados brizos atceries par savam
labajam ipasibam, savam vértibam, saviem sapniem,
cilvekiem, kas iedvesmo un rup€jas par Tevi.

Tas bus Tev vienmer stabils pamats,
kas dos papildus speku, palidzes
atsperties un izdarit pareizas izveles,
lai sasniegtu savus merkus! S
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Uzdevums: ieraksti zem atspériena délisa vertibas, ipasibas, cilvekus un sapnus, kas Tevi dod spéku,
iedvesmu un energiju.

#manspamats #atsperties # butstipram #iedvesmai #vieglasizvéles #nekasmanineapturées



ATBILDES
KRUSTVARDU

. Narkomanio.

2. \tominu,

3. Vezl

4. Sirds.

b. Kancerogenas.
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Vieta piezimém

Uz
MIKL U

b. Delric
1. Pslnoze.
8. Zobu.

9 Imuntat
0. Darvo.
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Darba burtnica izstradata ESF projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/106 "Slimibu profilakses un \
kontroles centra organizéti vietéja méroga
pasakumi sabiedribas veselibas veicinasanai un

slimibu profilaksei pasvaldibas" ietvaros.
Melerialu yeqetevije

Slimibu profilakses un kontroles centrs
sadarbiba ar atkaribu profilakses specialisti Aneti Jansoni un
narkologi llzi Maksimu

Adrese: Duntes iela 22, Latvija, LV-1005

/ Talrunis: +371 67501590
, E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majaslapa: www.spkc.gov.lv / sadala "Projekti"

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Parpublicésanas un citésSanas gadijuma atsauce uz
\ Slimibu profilakses un kontroles centru obligata P

Begnalises zdevany
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