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Ziemassvetki







Ziemassvetki tuvojas, un Riku ciems ir pilns aizrautibas un rosibas!

Ziemassvetku vecitis un roki strada bez apstajas, gatavo davanas, rota

eglites un veido brinumainus svétku parsteigumus. Viens no ritkiem, varda Dagpy,

. e . - . — 1 _ . Sarak
Pipars, pedéjas dienas jutas savadak neka parasti. —
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Pipars bija loti aiznemts — vinam bija jasagatavo tik daudz davanu un

dienu un nakti, bet pédejas dienas vinam bija sajuta, ka vins nekadi nespég;
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rotajumu! Daramo darbu saraksts bija garaks par vinu pasu. Vins stradaja —
pabeigt visus darbus. Vinam biezi sapgja galva, vin$ jutas noguris, un bija ~ ——

griti koncentréties. ,Ka es varu palidzet Ziemassvétkiem, ja nejitos labi?”

— domaja Pipars. "
.] p hd “
Pipars apsédas un saka domat par to, kapec vins jatas tik slikti. Vins —
m—
atceréjas, ka pédéja laika edis daudz piparkikas un saldumus, dzeris I —
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saldus, burbulojo$us dzerienus un praktiski nav kustéjies — tikai stradajis =
=0 . . = . v 5 —
bez apstajas. ,Es aizmirsu par savu veselibu!” — vin$ saprata. Pipars =
nodomaja, ka ta nevar turpinaties, ja vin$ vélas bat gatavs 2
Ziemassvetkiem un paveikt visus darbus savlaicigi. ——
g —

,Ja es nepartrauksu &st saldumus un nesaksu kustéties, tad visi mani darbi
lidz Ziemassvétkiem paliks nepabeigti!” — apzinajas Pipars. Vins zin3ja,

ka ir pienacis laiks mainit paradumus. Tas nebts viegli! Pipars jau bija
noguris, un vinam vajadzéja kadu, kas vinam palidzétu un iedrosinatu
uzsake veseligakas dzivesveida izvéles.

,Es zinu, kas man jaaicina paliga!” — Pipars uzsmaidija. ,Es aicinasu Tevi!
Tu vari palidzét man aizpildit darba lapas, un kopa meés uzzinasim, kas
jadara, lai es justos labak! Ar Tavu palidzibu es varésu klat spécigaks un
veseligaks, lai viss, kas jadara lidz Ziemassvétkiem, tiktu paveikes laika.”
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Sveicinats ruku ciemata!
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Sveiks, draugs!

Raku ciemata visi ¢akli strada un gatavojas svetkiem — més cepam piparkiikas, rotajam
eglites un gatavojamies svétkiem. Bet, lai ieklGtu misu ciemata, piedalitos $ajas
burv1gajas aktivitatés un palidzetu rikim Plparam Tev vajadziga 1pasa burvju pase!
Vai zmaj1 ka riki uzskata veseligu dzivesveidu par loti svarlgu? Tapéc misu pasé ir
1pasa vieta, kur Tu vari uzrakstit, kas Tev palidz biit mo¥am un stipram — pieméram,
Tava iecienitaka veseliga uzkoda vai aktivitate, kas Tevi iepriecina.

Kad izveidosi savu riku burvju pasi, Tu basi ne tikai ciemata viesis, bet arl Tsts
Ziemassvétku paligs, kurs zina, ka biit energiskam un veseligam svétku laikal

Vai esi gatavs sakt? — , ,

[ecienitakais vescligais naskis -

Milaka fiziska aktivitate -

UzZImc sevi vai icmc savu fotografju

. UzZImC savu 1paso ruka
Aar- Y —
ch dS AtpaZisanas ZInogu
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Lieliski, Tu esi paveicis pirmo soli — izveidojis savu burvju pasi un iekluvis riikku ciemata!
Tagad, kad esi riku ciema viesis, Tu vari palidzét mums sagatavoties Ziemassvétkiem.

Piparam pedgja laika ir griiti paspet visus svarigos Ziemassvétku darbus. Vinam skiet, ka
vina dparadumi varétu but pie vainas. Vai Tu vari pavérot vinu ikdiena un pamanit, kuri
paradumi jaturpina un kuri jamaina?

Izkraso attélus, kuros Pipars rikojas pareizi, un atstaj neizkrasotus tos, kuros vins rikojas
nepareizi vai veselibai kaitigi.
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katru dienu

Pipars éd

Pipars pavada dienas, sézot
darbnica pie datora vai
skatoties riku televiziju.

Pipars vienmer nomazga
rokas pirms €Sanas.

daudz piparkikas un dzer
saldus dzérienus.

Pipars aizravies ar davanu

Pipars vélu vakara strada, Pipars zobus tira divas

iesainoSanu un  aizmirst bet no rita jiitas miegains reizes diena (no rita un
9

izstaipities vai iziet un nesagatavots darbam. vakara).

pastaiga.
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Ruakis Pipars ir sapratis, ka dazi vina paradumi nav veseligi, un vinam tie jamaina,
lai justos labak. Tagad ir tava karta! Izdoma un pieraksti vienu savu paradumu, kurs
ir veseligs un vienu, kurs ir veselibai kaitigs.

Veseligs paradums: Veselibai kaitigs paradums:

7 =
60

~




Ziepju ekspedicija

Rika Pipara darbnica valda liela svetku ,,

rosiba, un vins vairs nevar atrast savas

ziepes. Bet rokas pirms darba noteikti
janomazga!

Tavs uzdevums:

Palidzi Piparam atrast ziepes! Izved
vinu cauri nekartigajai majai un atrodi
pareizo celu lidz labirinta galam. Esi
uzmanigs — dazi celi ieved strupcela!
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Ruakis Pipars ir sajaucis roku mazgasanas solus un nezina, ar ko sake. Palidzi vinam!
Apskati att€lus un aprakstus blakus tiem. Tavs uzdevums: savieno katru attélu ar tam atbilstoso
soli, novelkot liniju.

Kad biisi pabeidzis, parbaudi sevi: vai vari vélreiz nosaukt visus solus pareiza seciba?

1 2 3 4 5
+
Nosusini S Berzeé rokas Samitrini
Rupigi Saputo
rokas noskalo rapigi 20 rokas un
pilniba sekundes uzklaj ziepes



Atputas diena

Lai butu vesels, jaiemacas ari pilnvertigi atpusties! Rakis Pipars zina, ka atptta palidz uzkrat
spekus un ripéties par savu psihisko un fizisko labsajitu. Sodien velti laiku atpitai — pavadi
dienu kopa ar gimeni, izkraso So darba lapu, vai pieveérsies savam interesem. Velti $o laiku

atpiitai!




Pipara svetku ritmi

Pipars ir izdomajis Tpasu Ziemassvetku deju, lai izkustétos un iepriecinatu riiku ciemata iemitniekus!
Bet vina dejas soli ir sajukusi un nonakusi pie Tevis. Palidzi atSifrét Pipara kustibas un pats izmégini
deju kopa ar draugiem vai gimeni!

Uzdevuma noradijumi:
o Deja sastav no sesam kustibam.
o Izlasi kodu zemak un saliec solus pareiza seciba, balstoties uz simbolu atSifréjumiem.
o Izmégini deju, atkartojot kustibas noraditaja kartiba!

Simbolu atsifréjumi

Rokas uz gurniem, cila kajas uz vietas I Pietupies, izliekoties, ka  cel

1.

smagnéjiem soliem, it ka batu liels davanu, un '"pasniedz" to wuz

sniegavirs. prieksu.

Stavot taisni ar kajam plecu platuma, Plati izplet rokas un griezies uz

izstiep rokas uz aug$u virs galvas un : _ .
_ e e A vietas ka sniegparslina véja.
veido trijstira formu, it ka Tu butu
eglite.

Palecies, vienlaikus izpleSot rokas
Solo uz vietas un pamisus augsti veze

un kajas, lai veidotu zvaigznes

rokas, ka rakis Pipars, dodoties péc T —

davanam.

Sifrétais kods
1 2 4 6

A DT

Pieraksti atSifréto deju Seit, lai Pipars var to apskatit un precizi iemacities!
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Pipara vestulisu darbnica

Piparam Sogad ir tik daudz darba — vinam jasaraksta Ziemassvetku apsveikuma véstules visiem
pasaules iedzivotdjiem! Uzraksti apsveikumu kadam savam tuviniekam, gimenes loceklim vai
draugam, un sagada svetku prieku!

1.Uzraksti Ziemassvétku apsveikumu sev milam cilvekam.

2.Vestule vari ieklaut:

¥ Sirsnigus novéléjumu svétkiem.

2% Ko Tu noverte $aja cilveka.

4% Kadi ir Tavi svétku sapni vai vélmes.

3. Kad véstule uzrakstita, izgriez to un skaisti izrota — pievieno ziméjumus vai

svétku simbolus, pieméram, uzlimes ar egliti, davanu vai sniegparslinu.
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Pipara Miega Negantnieki

Pipars nezina, ka pareizi sagatavoties
labam nakts miegam. Palidzi vinam
atpazit, kuras aktivitates vakaros

®
traucé mierigi aizmigt, lai miegs butu
salds un atpiita pilnvertiga! Grimatas lasitana Easkésanas. ar
3 T . . saldumiem pirms Mieri S7ik
ApVClC tas darblbas, kas var pirms miega . P lerigas muzikas
miega klausisanas

pasliktinat miega kvalitati.
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Gulamistabas iekarto$ana, lai ta biitu patikama.

stliecinatanis. ka telp3 i3k k . Elektroiericu lietosana pirms Saldu dzérienu dzer$ana
Parliecinasanas, ka telpa nav parak karsts vai

" I _ . . miega (Tv, telefons, dators irms miega
auksts. Sekosana Iidzi, lai netraucé troksni ga (Tv, ’ ’ P &

plansete u.c.)

Zemak redzams tukss laukums. Uzraksti tris vai vairak veseligus ieradumus, ko vari darit katru
vakaru, lai labak izgulétos. Pieméram, ieiet silta vanna vai izslegt spozu gaismu, lai istaba batu
mieriga atmosfera. Pipars biis priecigs izmantot Tavus ieteikumus ka paraugu!

PIPARA PRIEKA MAKSLA

Tkdienas steiga més biezi aizmirstam par lietam, kas mis iepriecina. Rukis Pipars ir sapratis, ka
Ziemassvétku gaidiSanas laiks klast daudz skaistaks, ja partipéjas ari par savu psihisko veselibu. Uzzimé,
kas Tev svetkos uzlabo noskanojumu — pastaiga pa tikko sasnigusu celu, laiks ar gimeni vai kada mila
nodarbe.
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Kraso pec cipariem

Ziemassvetki ir pilni krasainu mirklu — no spozam eglitém lidz sniegotiem ciematiem.
Ruakis Pipars ir sagatavojis Ipasu zimé&jumu, bet tam triikst krasu! Palidzi Piparam pieskirt
tam spilgtumu, izkrasojot attglu péc ciparu noraditajam krasam. Sis uzdevums ne tikai
priecés Piparu, bet ari palidzes Tev radosi atpaisties un radit svetku noskanu!

0000000




Pipara jautro nodarbju medibas

Piparam pédgja laika patik sedet pie DL AGST IS SANAEMS
datora un skatities multfilmas vai _
spelét speles, tacu vins$ saprot, ka ir E A EGNTAHO SJIJE
daudz citu aizraujosu veidu, ka J] Q J] ANUARD SIMJP
o . _ )
Pavacht brivo 1a1k.u. Pipars 'n(.)lema A AUNATEDOGOTG CUlelT
izdomat dazadas jautras akeivitates, §
bet vina idejas sajuka liela burtu jukli. S GN A TP TUE HJSJE
Palidzi Piparam atrast vél piecus EROTATLAS ETIJAIM
Veidlis,. ka \iir,1§' varéetu ja_ut.ri un MTRGCNT ERTITE 1Inls
veseligi pavadit laiku bez ekraniem!
B A O U B R G K L CRAJE
\./ _
M‘g’%ﬁkf« E CE S BOG CTOTB E F
R AV T ]J TAOTEATLE
S L E P OS AN AUTL I
T F B P A S T A I G A

Pipara iepirkumu juceklis

Pipars plano Ziemassvetku maltites pagatavosanu, bet, rakstot iepirkumu sarakstu, vins sajaucis
burtu secibu produktu nosaukumos! Palidzi Piparam sakartot vardus, lai vin$ varétu doties uz
veikalu un iegadaties nepiecieSamas sastavdalas veseligai maltitei.

Sakarto sajauktos burtus un uzraksti pareizus produktu nosaukumus:

SBOAL ABOLS
VIZS
ANGASJO vy

Ce

RUBSKAN

DSUEN
DARMNASNI

ZEMIA rnn/
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ZIEMAS MEKLESANAS
SPELE

Pipars velas atrast Tpasas lietas, kas palidzés vinam sagatavoties svetkiem. Dodies arpus majas
kopa ar pieauguso un palidzi Piparam atrast visu nepiecieSamo!

e Atrodi zemak uzskaititas lietas.
o Atzimé katru lietu, ko esi atradis.

SVETKU
LAMPINAS

O O

DZIVNIEKU PUTNU BURIS SNIEGA LAPSTA PUTNS

O O O

RAGAVAS EGLE SOLS SNIEGAVIRS

om

&

@, @, @, @,

« Obligati turies kopa ar savu mekléSanas komandu — kopa ir jautrak un drosak!

CIEKURS PILADZU OGAS NOLUZIS ZARS

O

« Ripgjies par dabu — esi uzmanigs pret augiem un dzivniekiem.
o Pievérs uzmanibu dro§ibai — vienmeér esi verigs pret iespéjamam briesmam
apkartne.
. . J— — . PR . . . . . 6 - .
o Atceries uzlikt atstarotaju un nem lidzi lukeuriti. Neaizmirsti silti sagérbties!
« Mekl§jot norades, uzmanigi véro, kas notiek apkart.
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Cukura detektivs

Rakis Pipars Joti mil saldumus, 7pasi savu
Ziemassvetku kaku! Tacu vin$ nezina, cik daudz

cukura taja slépjas... un vai tas nav par daudz? Palidzi

Piparam kliit par istu cukura detektivu!

Saskaiti, cik karotites cukura ir Pipara kiika

4+5/—9+3 =

Diena drikst uznpemt téjkarotites cukura

Ko Tu ieteiktu PiEaram: apést kiku vai tomér izvéléties kadu veseligaku naski, piemeéram,
auglus vai riekstus:

Atbilde: ..ivescessssssnasnnasnnnnnnnnnnnn



Ruku majas drosSibas
detektivs

Piparam ir vajadziga Tava palidziba, lai padaritu riku maju drosaku! Esi detektivs un atrodi visas
bistamas situacijas. Zemak ir attéls ar riku maju svetku laika. Atrodi vel septinas vietas, kuras Pipars
un vina draugi ir pielavusi kladas, kas var novest pie traumam. Tavs uzdevums - apvelc ar sarkanu
apli visas bistamas situacijas, kur varétu rasties traumas vai nelaimes gadijums. Pastasti péc tam
gimenei vai draugiem, ko atradi, un paskaidro, ka $ajas situacijas rikoties drosi!

Tu to paveici!

Paldies, ka palidz&ji rikim Piparam! Tagad Pipars jatas
daudz labak — vinam ir vairak energijas, uzlabojusies
passajita un ari darbi rit raitak uz priekSu. Ar Taviem
padomiem un atbalstu Pipars ir iemacijies daudz jauna
par veseligu dzivesveidu un ir gatavs veiksmigi noslégt
Ziemassvétku gatavosanas laiku! Visi uzdevumi ir
paveikti tiesi pateicoties Tev — Tu esi Tsts Pipara draugs
un paligs!

14



Pareizas atbildes (1)

Ziepju ekspedicija

Pipara svétku ritmi

Pieraksti atsifréto deju Seit, lai Pipars var to apskatit un
neaizmirst!

1 2 3 4 5
.. o . L . é 29
Plati izplet rokas un griezies uz vietas ka sniegparslina véja. Rokas uz gurniem, 4

cila kajas uz vietas smagnéjiem soliem, it ka bitu liels sniegavirs. Stavot taisni

5 4 2 3 1
ar kajam plecu platuma, izstiep rokas uz augSu virs galvas un veido trijstiira Nosusini - caputo Berz rokas Samitrini
piiniba noskalo rapigi sekundes uzkia) ziepes

formu, it ka Tu bitu eglite. Solo uz vietas un pamiSus augsti vézé rokas, ka
rﬁlgis Pipars, dodoties péc davanam. Pietupies, izliekoties, ka cel davanu, un

"pasniedz" to uz priek§u. Palecies, vienlaikus izple§ot rokas un kijas, lai veidotu

zvaigznes formu.

Pipara Miega Negantnieki

Gramatas lasisana

S
pirms miega saldumiem pirms Mierigas miizikas
miega klausisanas

Gu!amistabas iekartosana, lai ta

_ _ . Elektroiericu lietosana Saldu dzérienu
biitu patikama. Parliecina$anas, ka . ) dzers . .

_ _ . pirms miega (Tv, telefons, zerSana pirms miega
telpa nav parak karsts vai auksts.

g 1 _ . dators, plansete u.c.
Sekosana lidzi, lai netraucé trokspi »P )
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Pareizas atbildes (2)

Pipara jautro nodarbju medibas

Cukura detektivs

D E S
EfA E G N I A H O S E q+5—2+3=10
do anuvacrnps I 1
Al A UN A E D O C UJEJT %\(
sJc N AT P T UTE HfJSJE ] \ f?_
M T R G CNR I E IfNIB :ﬁ/
B A O UBURGTZ KL clajE / /
E CE S B OGCT OB E F / /
R AV T J TAGOTEATL E f? /
U L I Dieni drikst uzgeme 5 tjkarotites cukura
T F E B . Teteikeu izvéleties veseligaku naski, jo kiika ir
Atbilde: i3k neki 5 tajkarotes cukura
Pipara iepirkumu juceklis
SBOAL ABOLS
VIZS ZIVS
ANGASJO JANOGAS
RUBSKAN BURKANS
DSUEN UDENS
DARMNASNI MANDARINS
ZEMIA MAIZE







Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti
Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija,
LV-1005, Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

X.com/SPKCentrs

ﬁ facebook.com/SPK Centrs
instagram.com/cdpc_latvia

Y L ,
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums
Informacijas parpublicéSanas un citésanas
gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un
kontroles centru obligata

Materials izstradats Nacionala Veselibu Bl EAE]
veicino$o skolu tikla (NVVST) ietvaros. L e

Vairak par NVVST var uzzinat: rzm
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