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AIZVADITAIS GADS NVVST

NVVST ikgadéjo aktivitasu izvértésanas anketu rezultatu
kopsavilkums 2020./2021.

Lai gan izglitibas iestadem 2020./2021. macibu gads bijis izaicinajumiem un
dazadam parmainam pilns, tomér NVVST ikgadéjo aktivitasu anketu rezultati liecina,
ka tas tapat ir bijis gana darbigs un Jums ir izdevies izdomat un istenot vairakas
interesantas aktivitasu idejas. Vélamies dalities ar Jums neliela anketu rezultatu
apkopojuma:
e |oti iepriecinosa zina - paslaik NVVST sastava ir jau 108 izglitibas iestades, no
kuram 15 ir pirmsskolas izglitibas iestades;
¢ no Jums esam sanemusi 80 briniskigas izvertéSanas anketas, kuras atradam
daudz originalu ideju veselibas jautajumu aktualizeSanai izglitibas iestades -
dazas no idejam skatamas zemak;
e prieks bija ari lasit, ka 90% no Jums izmanto SPKC sagatavotos materialus
atbilstosi tematiskajam veselibas dienam - JUsu atziniba ir musu lielaka balva. Ari
2022. gada turpinasim stradat, lai Sis pakotnes klGtu arvien kvalitativakas.

Silti sveicam NVVST pulka art 2021. gada uznemtas izglitibas iestades - Rigas
Daugavas pamatskolu, Daugavpils pilsétas 28. pirmsskolas izglitibas iestadi un
Virbu sakumskolu!
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Atteli no Balvu sakumskolas

VESELIBU VEICINOSAS AKTIVITATES NO
NVVST DALIBAS IZGLITIBAS IESTADEM*

Balvu sakumskola nodrosinajusi skoléeniem iespéju starpbrizu laika aktivi izkustéeties un

veikt vairak fizisku aktivitasu ikdiena - uz skolas gaitenu gridam ir izvietotas aktivas
speles - klasites, dambretes, pédinu spéles. Ari vecaki ir iesaistijuSies aktivas atputas
veicinasana, gatavojot pasi savas galda spéles.

Daugavpils Centra vidusskola notika skoléenu gimeném veltits pasakums "Maziem
mirkliem ir liela nozime" ar meéerki apzinaties, ka katra gimene ir stipra un gimenes
vienotiba un kopa basana ir laime. Sogad pulcéties klatiené nebija iespéjams, tomér tas
nekluva par skérsli - pasakums norisinajas attalinati ka video un prezentaciju apskate,
kuras gimenes radija priekSnesumus par temu "Manas gimenes gara spéeks".

Ledurgas pamatskolas skoleni un skolotaji atrada aizraujoSu un modernu veidu, ka
nosvinét Skolotaju dienu un Muzikas dienu - vini piedalijas Jerusalema Dance
Challenge. Skoléni dziedaja karaoki un macijas dejas solus. Sagatavojusies dejai bija gan
skoleni, gan skolotaji, tapéc pasakums izvértas ipasSi jauks, radot gan svéetku, gan
kopibas sajutu ar berniem. Tika labi pavadits laiks, vairots prieks un pozitivas emocijas,
ta veicinot ari labu savstarpéjo attiecibu veidoSanos.

Daugavpils Vienibas pamatskola notika Viesu diena - tas bija nodarbibas skoléniem,
kuras vadija dazadu nozaru specialisti - vecaki, kuru profesija ir saistita ar veselibas
veicinasanas jautajumiem. Tapat tika rikota "Krasaino/smaidigo vitaminu nedéla", kuras
laika skoléeni iepazina vitaminu nozimi nogarsojot attiecigos auglus un darzenus, kuri
satur konkréetos vitaminus.

Daugavpils pilsétas 4.pirmsskolas izglitibas iestade bérni tematiski izglitojosa
pasakuma apsprieda, kam cilveki saka "Paldies" un kapéc ir nepiecieSams but
pateicigam. Tika atgadinats, ka svarigi ir pateikties ari draugiem - to beérni izdarija ar
Draudzibas deju, bet pasakuma nosleguma zale paradijas Zelta koks ar ipasiem
“Paldies”, kurus katrs bérns patstavigi izkrasoja un uzdavinaja cilvekam, kuram vins ir

pateicigs.
*Informacija iegiita no NVVST ikgadéjas aktivitasu izvértéSanas anketam
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NVVST macas no
Eiropas Veselibu

velicinosSo skolu
tikla

Saja rubrika dalisimies ar daZadiem
veselibu veicinosu aktivitasu
piemeriem no  Eiropas Veselibu
veicinoSo skolu tikla (Schools for
Health in Europe network) dalibas
1zglitibas iestadem — iespejams, kadas
tdejas Jus 1pasi uzrunas!

Polijas pilsétas Mrzezyno pirmsskolas
izglitibas iestadés norisinajies dzejas
konkurss “Man rap
veseliba” bérniem vecuma no 3 lidz 6

deklameéesanas

gadiem. Konkursa meérkis bija veicinat
un uzsvert veseliga dzivesveida nozimi,
vienlaikus laujot pirmsskolas vecuma
bérniem iepazit dzeju un apgut tas
deklameésanas prasmes.

Vel kada cita Polijas izglitibas iestade
ar 1. lIidz 3. un 5. klasu skoléniem
piedalijas programma "Skolas
veselibai", atzimeéjot “BieSu dienu”.
Berni guva zinasanas par biesu
audzésanas veésturi un uzturvértibu,
analizeja tas garsu, smarzu, krasu un
formu. Tika veikts garsas eksperiments
- bérni novéroja bietes garSas un
krasas izmainas pirms un péc
varisanas. Péc tam ar vecaku palidzibu
vini gatavoja bieSu eédienus, piemeéram,
zupas, salatus, sulas, kokteilus,
smutijus, karpaco un marinétas bietes.
Savus kulinarijas darbus skoléni
nosutija izglitibas iestadei fotografiju
veida.
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Schools for Health in Europe

N
Art  skolotaju veseliba ir

butiska! Bet ka to veicinat
laika, kad skolas ir slegtas?

Slovénijas Selnica ob Dravi
sakumskola uzsakusi jaunu kampanu
par veselibu “Skolotaji vac

kilometrus”. Noteikumi ir vienkarsi -
katrs skolotajs ikdiena fiksé noieto
kilometru skaitu nedélas, ménesa un
gada laika, savacot tik kilometrus, cik
spéj. Dalibnieku rezultati tiek fikseti
aplikacija un grupas dalibnieki viens
otru iedroSina un motivée noiet vairak
kilometru. Izglitibas iestade norada, ka
skolotaju

katru nedeélu palielinas

skaits, kas piedalas saja aktivitate.

Attels no Polijas 1zglitibas iestade
istenotas "Biesu dienas”



Karpos pasvaldiba Makedonija isteno
sakumskolam paredzétu projektu "Sports
attistibai - sports visiem" ar meéerki macit
bérniem un jaunieSiem ar sportu saistitas
prasmes, rosinot vinus nodarboties ar
dazadam fiziskam aktivitatem, vienlaikus
iemacot atbilstosas socialas iemanas.
Piedaloties stafesu tipa spéelés berni macas
stradat komanda, attista sacensibu garu,
ka ar1 iegust atzinas par to, ka fiziskais
spéks nav galvenais prieksnoteikums
uzvaram - ir nepiecieSama ari stratégiska
pieeja, logiska domasana, atbildiba un

L — i "‘- g

Attels no Slovenijas izglitibas iestade fstenotajdm
starpprieksmetu aktivitatem

sadarbibas veidosSana ar citam
iesaistitajam pusem.

Slovénijas pamatskola OS Adama Bohori¢a Brestanica pandémijas laika aicinaja savus
skolénus piedalities ipasa izaicinajuma - kilometru "pievarésana". Nemot vera, ka
izglitibas iestade atrodas tuvu Triglav kalnam (attalums no pamatskolas lidz kalnam un
atpakal ir 17 kilometri), skoléni tika aicinati noskriet vai noiet 17 km garo distanci nedélas
laika, So procesu dokumentejot. Izaicinajums tika veidots ka sacensibas gan individuali,
gan starp klasu grupam. Nedélas beigas tika pazinots individualais un klases uzvaretajs.
Skola atzimeéja, ka sacensibu elements So aktivitati padarija loti popularu un pulcéja lielu
dalibnieku skaitu.

Lai gan skoléenu veselibas veicinasana attalinato macibu laika ir gruts izaicinajums,
tomér ta ir ipasi svariga Saja laika. O§ Podlehnik izglitibas iestade Slovénija veic
starppriekSmetu aktivitates, kas ir izradijusas noderigas veseliga dzivesveida
veicinasanai skolénu vidu. Pieméram, skoléniem tiek uzdots uzdevums savas brokastis
veidot ar makslas, zinatnes vai tehnologiju elementiem. Rezultats tiek fiksets foto attélos

un izvietots ipasi Sim merkim paredzeta timeklvietne.
( SEIT!

SMELIES IEDVESMU)

)

Piedaloties stafesu tipa spelés, bérni
macas stradat komanda, attista
sacensibu garu, ka ari iegust atzinas par
to, ka fiziskais speks nav galvenais
prieksnoteikums uzvaram
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https://padlet.com/romanasirec/yk1eeg0ymlvzqvt9

Apmacibas NVVST koordinatoriem

26. oktobri aicinajam NVVST koordinatorus
piedalities tieSsaistes apmacibas par fizisko

aktivitasu veicinosSu skolas vidi.
Apmacibas vadija Latvijas Sporta
pedagogijas akadémijas profesore un
vadosa pétniece Aija Klavina un
moderatora loma iejutas TV personiba

Ansis Klintsons. Liels prieks, ka apmacibas
piedalijas 53
iestadem, kopuma 61 pasakuma dalibnieks.

parstavji no izglitibas

Apmacibu laika bija iespéjams uzzinat
svarigako informaciju par fizisko aktivitasu
integréSanu skolas vide, ka motivet bérnus
un jauniesus kustéties, ka ar1 pasi dalibnieki
varéja izmeéginat savus spékus dazadu
interesantu
izpilde. Tapat dalibnieki
izdales materialus par

veicinasanu

vienkarsu un vingrinajumu

sanéma ipasus
fizisko aktivitasu
un

bérniem, pusaudziem

jauniesSiem, rekomendacijas fiziskajam

aktivitatem skolas un prata vingrosanas

piemerus.

Lai uzzinatu, ka dalibniekiem patika
apmacibas, tika veikts efektivitates
novéertéejums - vairakums dalibnieku

apmacibu norisi novertéja ka |oti labu un
labu, ka ari péc apmacibam lielaka dala
(72%) dalibnieku atzina, ka tagad zina, ka
veidot fizisko

aktivitasu veicinosus

paradumus skoléniem.

AKTUALITATES

Lai glUtu zinasanas par kritisko domasanu
un informacijas izvértésanu veselibas
jautajumu konteksta, 23. novembri tika
rikotas vél vienas tieSsaistes apmacibas.

Tas vadija RSU pasniedzéja Aija Kazoka un

ka moderators darbojas dazadu TV
raidijumu producents un vaditajs Ansis
Bogustovs. Dalibnieki uzzinaja, kadi ir
kritiskas domasanas pamatprincipi, ka
javeic informacijas izvertéSsana un ka var
saprast, ka attieciga informacija ir
nepatiesa. Neizpalika ari praktiska

apmacibu dala, iejutas
dezinformatora ada, radot savas nepatiesas

kura katrs pats

zinas.

Abu pieejami
drizuma, lai ar1 tie NVVST koordinatori, kuri
apmacibas nepiedalijas,
noskatities.

apmacibu video bus

varéetu tos




Izglitojosie pasaku
skoleé

Norisinajusies izglitojosie pasakumi pusaudziem (6.-7. klase) par
personigo higiénu

Lidz 10. decembrim visparejo izglitibas iestazu 6.-7. klasu izglitojamajiem tika istenoti izglitojosi

pasakumi par personigo higiénu ar meérki sniegt zinasanas par personigas higiénas nozimi un

veicinat izpratni par galvenajiem personigas higiénas pamatprincipiem ikdiena, t.sk. pubertates
laika. Pasakumu kopums sastavéja no divam 40 minusu ilgam attalinata formata nodarbibam, kuru
ietvaros interaktivas spéles veida tika apskatitas dazadas témas par personigo higiénu pusaudziem:

e roku higiéena;

¢ matu un galvas adas kopsana;

e sejas adas izmainas, sejas adas pareiza kopsana;

¢ sviedru dziedzeru izmainas, pareiza kermena un apgéerba higiena;

¢ intimas zonas higiéena;

¢ mutes dobuma higiéna.

Nodarbibu ietvaros skoléni, sadarbojoties komandas, sava starpa sacentas, parbaudot un pielietojot
| savas zinasanas un prasmes par dazadiem personigas higieénas aspektiem. Péc nodarbibam visi
"~ dalibnieki sanéma balvas, ka ari informativo materialu "Meitenes, puiSi un pubertate”, bet labakas
komandas ieguva specbalvas. Savukart pedagogiem tika izsniegts informativs materials darbam ar
6.-7. klasu izglitojamajiem par personigas higiénas jautajumiem.

Sobrid visi pasakumi jau ir istenoti, bet aicinam ari turpmak sekot lidzi musu izsatitajai
informacijai un izmantot iespéju pieteikties sadu vai lidzigu pasakumu norisei Jisu izglitibas
iestade!

360 gradu virtuala tare par traumatisma profilaksi pie un uz ddenstilpném

Lai pasargatu bérnus no traumu gusanas, tai skaita - noslikSanas, atrodoties pie un uz
udens, SPKC ir izstradajis izglitojosu 360 gradu virtualo video turi, lai interesanta un
atraktiva veida pievérstu bérnu uzmanibu un izglitotu vinus par bistamam situacijam pie
udens. Video ture pieejama SPKC majaslapa un izmantojama ari macibu proces3,
piemeéram, pirms skolénu vasaras brivlaika.

Video tlre pieejama Seit

——— PEIIES,I

histamas situacijas,
un uzzini, ka drosi
atpiisties pie lidens!
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https://www.spkc.gov.lv/lv/traumatisms

Veselibas zinasanu konkurss
3.-4. klasu skoléniem “Ko Tev
zinat? Nieks!”

Slimibu profilakses un kontroles centrs (SPKC) sadarbiba ar SIA “OnPlate” ir nosledzis
izglitojosa konkursa “Ko Tev zinat? Nieks!” istenoSanu Nacionala veselibu veicinoso skolu
tikla (NVVST) izglitibas iestazu 3. - 4. klasu izglitojamajiem. Izglitojosa konkursa mérkis
bija meérkauditorijai saistosa veida skaidrot pamata jautajumus saistiba ar veselibas
veicinasanu un slimibu profilaksi, veicinat zinasanas un izpratni par to, ka motivet izdarit
veselibu veicinosas izvéles ikdiena.

Vélamies teikt lielu paldies visam 59 klasem par iesutitajiem radosajiem kopdarbiem

pusfinala - tie priecéja zurijas komisijas loceklu acis un |ava ieskatities Jusu

daudzveidigajas zinasanas par veselibu. Par vértigajam balvam - gardiem naskiem,

davanu kartém sporta inventara iegadei, piedzivojumu parka apmekléjumu, cinijas 24

izglhtibas iestazu komandas no visas Latvijas:

e Incukalna pamatskolas 3.b klase,

e Aizupes pamatskolas 4. klase,

e Salacgrivas vidusskolas 4.b klase,

e Aizkraukles pagasta sakumskolas 3.
klase,

e Salacgrivas vidusskolas 3.a klase,

e V. Plidona Kuldigas vidusskolas 3.c
klase,

e Kuldigas centra vidusskolas 3.a klase,

e Aizupes pamatskolas 3.b klase,

e Lizuma vidusskolas 3. klase,

e Sveku pamatskolas 4. klase,

e Valmieras Gaujas krasta vidusskolas -
attistibas centra 4.a klase,

* Lazdonas pamatskolas 3. klase.

e Jumpravas pamatskolas 3. klase,

e Limbazu Valsts gimnazijas 3.a klase,

e Vilanu vidusskolas 3.b klase,

e Vilanu vidusskolas 4.b klase,

o J. Cakstes Liepajas pilsétas 10.
vidusskolas 3.b klase,

e Adazu vidusskolas 3.b klase,

e Salas pamatskolas 3. klase,

e V. Pludona Kuldigas vidusskolas 3.b
klase,

e Daugavpils 10. vidusskolas 3.a klase,

e Adazu vidusskolas 3.e klase,

e KriSjana Valdemara Ainazu
pamatskolas 4. klase,

e Kalnciema pagasta vidusskolas 3. klase,

Konkursa finala karta norisinajas attalinati interaktivas spéles formata, pildot speciali
konkursam izstradatas darba lapas par katru no témam, kuru izpildes laika skoléniem
bija jamekle apslepto zinasanu "atslega".

Pirmo vietu un galvenas konkursa balvas - davanu kartes sporta inventara iegadei, ka ari
piedzivojumu parka apmekléjumu - ieguva V. Pludona Kuldigas vidusskolas 3.b klases
skoleni. Konkursa otro vietu ieguva Salacgrivas vidusskolas 4.b klases skoléni, tresSo
vietu - Vilanu vidusskolas 4.b klases skoléeni. Otras un treSas vietas ieguvéji balva
sanéma piedzivoju parka apmekléjumu, ka ari veseligus naskus.

Nakamaja lapaspusé varésiet redzét daju no iesatitajiem radoSajiem
kopdarbiem un priecaties kopa ar mums par tik dazadam idejam!

AKTUALITATES 9



Sportojot
ievery
drofibul

Lai palidzétu saprast, cik daudz un veseligi
éd, ievéro veseliga uztura skivja principu!

Konkursu uzsakot, izsutijam Jums informativu pakotni, kura apkopojam gan
prezentacijas, gan darba lapas un papildmaterialus par konkursa apskatamajam
temam - fiziskajam aktivitatem, veseligu uzturu, traumatisma profilaksi, roku higiénu
un psihisko veselibu. Sos materiadlus var izmantot ari arpus 3i konkursa norises,
aktualizéjot kadu no minétajam témam, tapéc velamies atgadinat, ka tie pieejami Seit.
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https://failiem.lv/u/7bw2x5br5

IzglitojosSie pasakumi “Esi udensdross!”

Si gada vasara piedavajam ari izglitojo$as nodarbibas “Esi Gdensdross!”. Kopuma
tika istenotas 253 nodarbibas 3775 bérniem un pusaudziem par loti svarigu temu
- traumu profilaksi aktivas atputas laika pie udens. Nodarbibu laika dalibnieki
noskatijas video par bistamibam lecot Udeni uz galvas, analizéja ievérotos
drosibas pasakumus dazadu situaciju attélos, demonstréja pareizu udens
drosibas lidzeklu lietosanu, ka ari centas atminét nelaimes gadijumu pareizos
risin@gjumus méema sova spéles ietvaros.

= 00ENspRote

.\‘j.

Tapat berniem bija iespéja jauniegutas
zinasanas pielietot ari praktiski, piedaloties
konkursa. Konkursa dalibnieku uzdevums bija
izvertet tuvuma esosSas uUdenstilpnes drosibu,
uznemot tas fotografiju un aprakstot, kas taja ir
drosi un kas - né. Labako darbu autori sanéma
ari balvas - pludmales dvielus un tudens atrakciju
parka apmeklejumu visai gimenei.

Seit vari noskatities video materialu, kur Elvis
Kurpnieks dalas ar savu stastu pirms un péc
leksanas Udeni, savukart Seit iepazities un darba
ar izglitojamajiem izmantot animeéetu video “Esi
udensdross” par sekam, kas var rasties peéec
leciena udeni.

AKTUALITATES

Sveiki, Sis ir Alauksta Ezers. Man eit loti
patik ! 1. Manuprat $aja Ezera ir drodi tas ka tur
ir vienmériga ieeja. Seit i iegli iejiet ieksa

ks diezgan

un Gdens ir lidz viduklim bet citas vietas jau '

biitu zem Gdens. 2. Seit ir ari plasuma daudz
vietas. 3. Taka Seit ir sekls tad manuprat ir
labak ja nav laipinas jo cilveki var nezinat ka ir
sekls un lekt iek$a. 4. Manuprat nedroSi ir tas
kad Seit nav Boju jo tad cilvéki zinatu cik talu
drikst peldét. 26.07.2021.
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https://www.youtube.com/watch?v=YXVFM4KOihc%20
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs

SPKC informativo materialu jaunumi
Video materiali

Video “Iestazu vaditajiem
- ka rikoties grupveida
saslimsanas gadijuma”

Lai skaidrotu un veidotu izpratni par
grupveida infekcijas slimibu gadijumu
zinoSanas nozimi un zinosanas Kkartibu,
esam izveidojusi video iestazu vaditajiem,
ka rikoties grupveida saslimsanu
gadijuma. Video meérkauditorija ir
izglitibas iestazu, socialo aprupes
institlciju un citu iestazu vaditaji.

B .ﬂ -,
Zinosanai par saslim$anas gadijumiem d s S
iestade ir butiska nozime talakas infekcijas

slimibas izplatibas ierobezosana, tapec W@
aicinam iepazities ar izstradato video Seit. '

Dinamisko pauzu video sérija “LAIKS KUSTIBAI”

Si gada rudeni izstradajam 6 video sériju “Laiks kustibai” ar mérki palielinat bérnu fizisko
aktivitasu daudzumu ikdiena. Video izmantojami dinamisko (kustibu) pauzu nodrosinasanai
macibu stundas vai nodarbibas, tie ir veidoti ar atskirigu grutibas pakapi, lai butu atbilstosi gan
pirmsskolas audzéeknu, gan sakumskolas skolénu fiziskajam spéjam. Video satura izstradé un
saskanosSana piedalijas gan pedagogi, gan fizioterapeiti, tadéjadi nodrosinot to atbilstibu attieciga
bérnu vecumposma uztveres un attistibas ipatnibam. SPKC aicina - samazinasim ilgstosas
seédésanas negativas sekas uz veselibu, veicinot regularu un pietiekamu fizisko aktivitasu veikSanu
ikdiena! Izmeéginiet kustibu pauzu video jau Sodien!

Pacaju pl m‘l‘r\l_ dachand lode.

Pludmale

Wiz, vitzi, vzl tu rokas vald, ciet

Rita rosme

Papdma tha dmut, naglas dlios s

Majas celsana
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https://www.youtube.com/watch?v=LjNrYPzETs0
https://www.youtube.com/watch?v=euYY8EqJJx0
https://www.youtube.com/watch?v=2e19uQag9fE
https://www.youtube.com/watch?v=Ix-3eWzyLPc
https://www.youtube.com/watch?v=ToXWJRQSPCo
https://www.youtube.com/watch?v=uL_if4iL1qI
https://www.youtube.com/watch?v=Ix-3eWzyLPc
https://www.youtube.com/watch?v=n5W_MqRJ3UI
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=ToXWJRQSPCo
https://www.youtube.com/watch?v=euYY8EqJJx0
https://www.youtube.com/watch?v=uL_if4iL1qI
https://www.youtube.com/watch?v=2e19uQag9fE
https://www.youtube.com/watch?v=LjNrYPzETs0
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs

Iesp€ja sanemt informativos
materialus par dazadam témam
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Piedavajam Jums iespéju sanemt informativos materialus par daudzveidigam ar
veselibu saistitam temam. Esam izstradajusi gan krasojamas gramatas, gan krasainus
plakatus, kuri patiks pirmsskolas un sakumskolas vecuma bérniem, ka ari materialus
pusaudziem, vinu vecakiem un, protams, pedagogiem. Informativos materialus gan ka
izdales materialus izglitojamajiem, gan paligmaterialus pedagogiem piedavajam ne
tikai elektroniska, bet ari drukata formata. Materialus ir iespéjams sanemt bez maksas
Duntes iela 22, Riga, ieprieks rakstot e-pastu uz adresi infomateriali@spkc.gov.lv.

Ar visiem SPKC izstradatajiem informativajiem materialiem var iepazities Seit

Citas aktualitates
Nodarbibas “Man ir tiri zobi!”

Izglitibas iestadem ir iespéja pieteikties bezmaksas
nodarbibam “Man ir tiri zobi!, kuras pirmsskolas
izglitibas iestazu béerni no cetru gadu vecuma, ka ari 1. |
un 2. klasu skoléeni, tiek izglitoti par veseligu uzturu un
pareizu zobu kopsSanu. Nodarbibas vada lektori -
zobarsts vai zobu higiénists, zobarstniecibas masa vai
uztura specialists, vai sabiedribas veselibas specialists.
Nodarbibu laika bérniem ir iespéja ne tikai uzzinat
vertigu informaciju, bet ari iegut sava

Ipasuma noderigas davaninas - krasojamo uzdevumu gramatu, vecumam atbilstosu zobu
birsti, mutes dvieliti, kalendaru ar uzlimém, lai sekotu zobu tirisanai, ka ari diplomu par
dalibu nodarbiba. Programma un davanas ir pielagotas ari bérniem ar 1pasam
vajadzibam. Ja vélaties, lai nodarbibas notiek ari Jusu izglitibas iestadés, aicinam aizpildit
pieteikuma anketu.

Ja rodas jautajumi par programmu, drosi nosutiet tos mums uz e-pastu:
projekts@tirizobi.lv.

Papildus informaciju iespé&jams meklét ari Tirizobi.lv
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https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-materiali
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSccqRL69QaCxfu6wYcFKNLFXRUknXOYWjiFrEAbjR__SsI6PA/viewform
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.tirizobi.lv/

Macibu filma “Celojums
veseliga uztura pasauleée”

PELOJUMS
Veselibas ministrija, lai sekmetu zinasanas par veseliga IE "JT"*‘)JTLfyl Sy
uztura pamatprincipiem, izveidojusi macibu filmu - :"ﬁj*':[g-"—j UZTURA
skoléniem no 1. lidz 5. klasei, kura atspogulota vertiga, PJEJJM
pieradijumos balstita informacija par sabalansetu
uzturu. Filma ka paligmaterials lieti noderés gan
pedagogiem, gan vecakiem. Mekle to Seit.
Lai apmacitu pedagogus, ka stradat ar bérniem par veseliga uztura jautajumiem, izstradats ari
papildus_informativais materials.

Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP)
rokasgramata pusaudziem

Veselibas ministrija kopa ar pusaudzu psihoterapeitu
Nilu Konstantinovu izstradajusi Pirmas psihologiskas
palidzibas (PPP) rokasgramatu pusaudziem, kura
apkopotas pamatzinasanas, tehnikas un prasmes, kas
pusaudzim palidz izvairities no psihiskas veselibas
problemam, iemaca atpazit tas un sniegt pirmo
palidzibu sev pasam vai draugam.

Rokasgramatu var aplikot un lejupieladét Seit

Galda spele IMUNO

Paula Stradina Medicinas vestures muzejs piedava izzinat cilvéka imunitati
galda spéele IMUNO. Vienkarsa un aizraujosa veida spéle piedava noskaidrot
imunitates darbibas principus, musu izvélu nozimigumu tas veidosana un
stiprinasana, ka ari iepazit atklajumus imunitates izpétes véesture. Galda
spele ir izstradata Eiropas Sociala fonda projekta “Kompleksi veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” ietvaros un ta tapusi
Medicinas vestures muzejam sadarbojoties ar apvienibu “Kolektivs’,
Veselibas ministrijas Sabiedribas veselibas departamentu un Slimibu
profilakses un kontroles centru.

Sikaka informacija par spéli un tas instrukcija pieejama Seit.

Notikusi Vislatvijas sarunu stunda skoléniem par
veselibu un vakcinam

13. novembri norisinajas Nacionala veselibas dienesta Vakcinacijas projekta nodalas, I1zglitibas un
zinatnes ministrijas un Valsts izglitibas satura centra rikota Vislatvijas sarunu stunda skoléniem
par veselibu un vakcinam. Sarunas moderatora goda tika celts radio un televizijas personiba Toms
Grévins un saruna piedalijas daudzi Latvija zinami veselibas aprupes nozares parstaviji -
psihoterapeits Nils Sakss, Latvijas Universitates Biomedicinas | e (o] 3;}
pétijumu un studiju centra jauna pétniece Laura Ansone, o i =

infektologe profesore Dace Zavadska. o S ¢ "_ﬂ.
Par sarunas galveno uzdevumu tika noteikta jauniesSu = e e m
izglitosana un kvalitativas informacijas snieg3ana, lai katrs [0 i w'—"_ e .
jaunietis varétu veikt pardomatu izvéli. = E_l 3
Sarunu vari noskatities $eit. : -
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https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://mvm.lv/events/galda-spele-imuno
https://mvm.lv/events/galda-spele-imuno
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY&t=126s
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2021-02/PPP.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://veselibaunvakcinas.stasti.lv/
https://veselibaunvakcinas.stasti.lv/

Tematiskas veselibas dienas

Lai Jums butu iespéja parskatit visus §1 gada laika nosutitos
materialus, esam tos vienkopus ievietojusi mapeé. Lugums ar
Tematisko dienu materialiem iepazities laicigi un uzreiz
lejupladet Jums nepiecieSamos informativos materialus, jo
faili péc ménesa tiks automatiski dzésti. Aicinam materialus
pielietot praksé un priecasimies par atgriezenisko saiti,
rakstot uz e-pastu veseligaskola@spkc.gov.lv. Ari turpmak
SPKC izstradas materialu pakotnes, tapéc, lai jau laikus varétu
ieplanot tematisko dienu aktualizéSsanu, esam izveidojusi
"Tematisko dienu kalendaru 2022.gadam". leskaties, solas but
interesanti un noderigi!

Tematisko veselibas dienu kalendaru vari atvéert Seit

TEMATISKAS DIENAS
2022

JANVARIS FEBRUARIS

o Pasaules pretvéza diena

o Pasaules dzirdes diena
0 Pasaules nieru diena
@ Pasaules miega diena
) Pasaules mutes veselibas
diena

APRILIS JUNLJS

@ Pasaules bérnu
aizsardzibas diena

@ Pasaules veselibas diena @ Pasaules roku higienas diena

(D starptautiska gimenes diena
@ Pasaules hipertensijas diena
@ Pasaules diena bez tabakas

N

JULLJS AUGUSTS SEPTEMBRIS

@ Pasaules pasnavibu
noversanas diena
@ Pasaules sirds diena

OKTOBRIS . NOVEMBRIS DECEMBRIS
psihiskas o Pasaules AIDS diena

Pasaules
veselibas diena

Pasaules redzes diena
Pasaules roku mazgasanas
diena

@ Pasaules uztura diena

@ Pasaules pneimonijas
diena
@ Pasaules diabéta diena
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https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://failiem.lv/u/pqv3b73tg
https://www.youtube.com/watch?v=OR9alNq6Ncs&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://drive.google.com/file/d/1MyJSdWPZ54axdvGa3QRlkmPU0jAysaCx/view?usp=sharing

g\z,qziTiB_As IESTADES
PERSONALA VESELIBAI

JODS TAVAI VESELIBAI

Vai zinajat, ka vairak neka 7o % Latvijas iedzivotaju 1r—@—

< (™ ) ) nepietiekams joda daudzums organisma? ”)

Jods ir mikroelements, kas nepiecieSsams vairogdziedzera hormonu
veidosanai, smadzenu un nervu sistémas darbibai, adas veselibai, ka ari
bérna attistibai un augsanai. Joda deficita gadijuma pavajinas
vairogdziedzera darbiba, kas ilgtermina var veicinat aptaukosanos, sirds
un asinsvadu slimibas, ka ari citus veselibas traucejumus. Ta ka
organisms pats jodu neizstrada, to ikdiena nepieciesams uznemt ar
uzturu - zivim, jaras veltem, pienu un piena produktiem, jodétu sali.
Pieaugusam cilvekam ieteicamais joda daudzums diena ir 200
mikrogrami.

Vairak par jodu uzzini musu izveidotaja infografika un brosira seit!

o 1 » SIVAV/AN

VESELIBAI!

UZZINI, KUR UN KAPEC MEKLET JODU: gﬁ\ﬁi
www.spkc.gov.ly =
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/14467/download
https://online.fliphtml5.com/zxrsc/wupe/%23p=1

> A N

ZARNU VEZA PROFILAKTISKAIS
TESTS —- TAVAI VESELIBAI UN
SIRDSMIERAM!

Zarnu vezis ir tresa biezaka onkologiska slimiba Latvija, kas ik gadu skar
vairak neka 1000 cilvéku. Tas norit bez izteiktiem simptomiem, tapéc biezi
vien tiek atklats noveéloti, lidz ar to ipasi svarigi ir regulari veikt zarnu veza
profilaktisko testu ari tad, ja nekadu sudzibu nav.

Atceries - agrini atklats, zarnu vezis ir vieglak arstejams -
tapec parupejies par savu veselibu! Ja esi vecuma no 50 hidz 74
gadiem, veic valsts apmaksatu zarnu veza profilaktisko
parbaudi reizi divos gados. Profilaktiskais tests nav sarezgita
vai sapiga procedura un to erti var veikt ar1 majas apstaklos.

lepazistieties ar 5 ieteikumiem, ka veiksmigak planot zarnu veéeza
profilaktiska testa veikSanu Seit, savukart plasaka informacija par zarnu
véza skriningu pieejama SPKC majaslapa.

Izmanto valsts apmaksatas parbaudes!

Veic zarnu veza profilaktisko testu un
laikus atklaj zarnu trakta saslimsanas!

Zarnu veza
profilaktiskais tests -
Tavai veselibai
un sirdsmieram!

www.spkc.goviv
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https://www.youtube.com/watch?v=SJ3hgH7JqRI&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.spkc.gov.lv/lv/zarnu-veza-profilaktiskais-tests-tavai-veselibai-un-sirdsmieram

LAIKS IR DZIVIBA

Kas ir insults?

Insults ir péksni galvas smadzenu asins
apgades traucejumi, kas izraisa
smadzenu bojajumu un tas ir viens no
izplatitakajiem invaliditates un naves
céloniem Latvija.

leskaties un uzzini, kadas ir visbiezakas
insulta pazimes un ka ta risku mazinat:

atsmaidi

izsauc

Ieteikumi insulta

riska mazinasanai

Cabalanséts Reguidras fiziskas Optimals
uzturs aktivitites karmena svars

SmékBianas un Regulira cukuraun
alkahola anas hotesterina fmana
partrauksana kantrole

ir dziviba

PEDAGOGA VESELIBAI

»

5 e e
v )T Kas ir infarkts?

Akuts miokarda infarkts rodas peksni un ta
rezultata sirds muskulu audos rodas
skabekla trikums. Ja skabekli saturoso
asinu plusma netiek atri atjaunota, var
rasties paliekoss bojajums un iestaties nave.
Infarkta gadijuma pats svarigakais ir atpazit
simptomus un  nekavéjoties izsaukt
neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot
uz 113!

leskaties un uzzini, kadas ir visbiezakas
infarkta pazimes, lai zinatu, kad vérsties péc
palidzibas:

Urmanibu:

Tapat aicinam iepazities ari ar Latvijas vadoso
kardiologu komentariem par to, kas ir i slimiba
un ka to laikus atpazit:

Kardiologa
RogsTS FECerS R - R.Federa
b - P A viden
Kardiologa
K.Trusinska
video

KARLIS



https://www.youtube.com/watch?v=X4J72m9AGTM&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=QYyZKmTaN3I

PSIHISKA VESELIBA - IPASI
BUTISKA SAJA LAIKA

Pandémijas laika izaicinajumi, attalinatas macibas un izmainas
gandriz visas ikdienas nodarbés var radit specigu ietekmi uz musu
psihiskas veselibas stavokli. Lai més spétu istenot savu potencialu,
tiktu gala ar ikdienas stresu un produktivi stradatu, ir 1pasi svarigi
parupéties par sevi.

Kas var palidzet ikdiena justies labak?

g

Vismaz 30 minusu pastaiga vai cita regulara izkustésanas palidzes
sakartot domas, ka ari palielinas Tavu energijas lilmeni un labveligi
ietekmeés visparejo veselibas stavokli.

Alkohola vai citu atkaribu izraisosu vielu nelietosana. Sis vielas ne
tikai kaitée Tavai veselibai, bet var radit papildus problemas, nevis
noverst tas.

Regulara komunikacija, t.sk., sazvanisanas ar tuvakajiem
lidzcilvekiem, var palidzét ne tikai tuvakajiem atklat savas bazas un
pardzivojumus, bet ari paskatities uz problematisko situaciju “ar
citam acim”; sanemt un sniegt atbalstu, ka ari saprast, ka lidzigas
emocijas piedzivo ari citi.

Atvéli laiku sev, lai ari cik gruti tas varétu skist aiznemtaja ikdiena.
Velti So laiku lietam, kas Tevi aizrauj un rada prieku - lasi
interesantu gramatu, nodarbojies ar rokdarbiem, klausies sev
tikamu muziku. Atputies!

O Centies neuztraukties par lietam, kuras Tu nevari mainit -
satraukums un bazas situaciju neuzlabos.

Tomer, ja Saja laika piedzivo kadu krizes situaciju,
nebaidies vérsties pie specialistiem péc palidzibas.
Vairak par bezmaksas atbalstu sados gadijumos lasi:
esparveselibu.lv/kur-sanemt-bezmaksas-atbalstu-
krizes-situacija-atjaunots
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https://esparveselibu.lv/kur-sanemt-bezmaksas-atbalstu-krizes-situacija-atjaunots
https://esparveselibu.lv/kur-sanemt-bezmaksas-atbalstu-krizes-situacija-atjaunots

* YT\
PALDIES, KA
IEPAZINATIES AR
AKTUALITATEM!

Ja Jums ir kadi aktuali un interesanti jaunumi vai
pieredzes stasti, ar ko vélaties dalities ar citiem
NVVST koordinatoriem (un ko varétu ieklaut
nakamaja zinu lapa), aicinam iesutit tos uz
veseligaskola@spkc.gov.lv

8¢ .~

NACIONALAIS
VESELIBU
VEICINOSO
SKOLU TIKLS




