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Patiesas veselibas definicija

Pasaules Veselibas organizacijas (PVO)
definicija par veselibu ir “pilnigas fiziskas,
garigas un socialas labklajibas stavoklis,
nevis tikai slimibu vai nespéku
neesamiba’.

Tikai tad, kad visa kopiena ir vesela, tas
atsevisko locekl|u veselibu var aizsargat.
Tikai tad, kad katrs atsevisks loceklis ir
vesels, kopiena var palikt veseliga
kopuma. 3




Profilaktiski pasakumi
| Veseliba un labklajiba

Lai saglabatu veselibu, mums ir jartpéjas gan par savu
iekS€jo, gan aréjo vidi. “lekSé&ja vide” attiecas uz misu
kermeni un pratu. Imdnsistémas uzlabosana un kermena un
prata lidzsvara saglabasana ir batiska, lai novérstu infekcijas
slimibas.

Katrai kermena Sunai ir iespéja sevi pasargat.
Tomeér, ja kada kermena dala ir vaja, patogéni var
iekltt kerment. Ja cilvéks biezi jutas piepildits no
iek§puses, doma pozitivas domas un turpina
papildinat savu kermeni ar laba energija, tad labas
sSunas tiks atjaunotas, bet sliktas - tadéjadi jus viegli
neslimosit.




Uzlabot imunsistemu = efektivi noverst slimibas

lzvairieties no trim lietam, lai saglabatu veselibu

Biezi atgadiniet sev, ka jaizvairas no “trim lietam”, jo garigas veselibas
saglabasanai ir iz8kiroSa nozime infekcijas slimibu profilaksé.
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Kad esat labi sagatavojies
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3. Nav nervozs.

0 Neesi dusmigs.
Ja jums ir labs garastavoklis,
jus varat saglabat fizisko un

arigo lidzsvaru. :
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jus nebutu nervozs.




Izpildiet piecas lietas, lai saglabatu veselibu

|zpildiet “piecas lietas”, lai izveidotu stabilu pamatu veseligam dzivesveidam
un pasargatu sevi no slimibu draudiem.

Dzeriet vairak silta udens,
lai izvaditu toksTtnus no
kermena.

1. Biezi nomazgajiet rokas.

2. Dzeriet vairak silta udens.

Biezi nomazgajiet rokas,
lai apturétu patogénu
parnesanu.

Esiet piesardzigs.
Pievérsiet uzmanibu
parraides celiem un
profilakses pasakumiem.
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Vingrojiet vairak, lai uzlabotu
vielmainu un sanemtu saules dienas Esi laimigs, stiprinat
devu, lai uzlabotu iminsistému. savu imdnsistému



Biezi mazgajiet rokas
Noverst slimibas parnesanu

Daudzi no zinamajiem virusiem galvenokart tiek parraiditi caur pacienta
kermena Skidrumiem (krépu, siekalam, deguna glotam, asaram, spermu,
asinim, urinu, izkarntjjumiem), parnésataju kodumiem (odi, blusas vai citi
kukaini) vai zurku ekskrementiem.

BieZa roku mazga3ana palidz nonemt patogénus no rokam.Sis ir efektivs
veids, k& novérst patogénu noklGSanu acis, deguna un mute.

© Biezi mazgajiet rokas.

© Nomazgajiet rokas, pirms pieskaraties savam vai citu acim, degunam vai mutei.

© Pirms &Sanas vai édiena gatavo$anas nomazgajiet rokas.

© Péc atgrieSanas majas, pirms kaut ko pieskaraties, nomazgajiet rokas.

© Nomazgaijiet rokas péc tam, kad esat pieskaries kadam objektam sabiedriska viet3,
pieméram, margam, durvju klokiem, lifta pogam utt. : -




lzveidojiet priecigu atmosferu
un uzlabot savu imunitati

Palikt laimigam, pateikt labus vardus, audzinat sirsnigu sirdi un
darit labus darbus var palidzét stiprinat imiinsistemu un pasargat
sevi no slimibam.

Bat laimigam palidz:

© atslabinat muskulus.

© uzturét normalu asinsspiedienu, sirdsdarbibu un labu vielmainu.
© saglabat veseligu sejas krasu.

© uzlabot savu imlnsistému.

Neesi dusmigs
Rupejieties par savu kermeni
Dusmosanas ietekmé jas un citus gan fiziski,

gan garigi. Atcerieties, ka nedusmojieties. Tas
ir izdevigi gan jums, gan citiem.




Profilaktisko pasakumu nozime

Saglabajiet socialo distancésSanos, biezi mazgajiet rokas un
nepieskarieties mutei, acim un degunam ar rokam, lai stiprinatu plausu
kapacitati.




Esiet uzmanigs un neuztraucieties.
|zprotiet situaciju un nav nervozs.

Slimibas var viegli parnest, izmantojot tuvus kontaktus starp cilvékiem un
starptautiskos parvadajumos. Precizas un noderigas informacijas
iegUsSana par slimibu profilaksi var palidzet jums bit modriem un novérst
baumu izraisito nemieru.

Mierigs prata stavoklis var mazinat nevajadzigu trauksmi. Uztraukums,
bailes un spiediens neko nepalidz. Tie rada vairak toksinu organisma un
vajina imdnsistému.

Tapec, lai pasargatu sevi, atslabinata
un stabila sirds ir atsléga.
Paturot to prata, viss izradisies labi.




Veselibas aizsardzibas kontrolsaraksts

|lzmantojiet pareizas metodes, lai rGpétos par savu ikdienas dzivi
un atgadinatu sev to darit katru dienu.

Dieta:

o Dzeriet daudz silta Gdens, vairak svistiet un izvadiet no kermena atkritumus.
o Izskalojiet muti ar salstudeni.

o Ediet sabalansétu uzturu un &diet vairak auglu un darzenu.

0 BieZi édiet majas un turiet virtuves piederumus tirus.

Apgérbs:

o Apgérbs biezi jamaina, un personigais apgérbs jamazga atseviski no
virsdrébém.

o L1dzi janem kabatlakats un tualetes papirs.

Korpuss:

0 Uzturiet gaisa cirkulaciju iekStelpas.
o Uzturiet vidi tiru.

0 Katru dienu pietiekami gulét.




Transports:

O lzvairieties apmeklét slikti védinatas un parpilditas vietas.

O Izvairieties apmeklét slimos, ja vien tas nav nepiecieSams.

O Sarunajoties ar citiem, ievérojiet pienacigu attalumu.
Ja ieejat un izbraucat no parpilditam vietam vai dodaties sabiedriskaja transporta,
|Gdzu, valkajiet masku.

Veseliba:

o Pievérsiet uzmanibu tam, vai Jums ir drudzis vai drebuli. Nekavéjoties izmériet
kermena temperattru. Ja ir kaddas novirzes, péc iespéjas atrak meklgjiet
medicinisko palidzibu.

o Pievérsiet uzmanibu jaunakajai epidémiju profilakses informéacijai un apgustiet
pareizas veselibas apripes metodes.

0 Izmantojiet talruni, video vai socialo programmatiru, lai sasveicinatos ar
radiniekiem un draugiem, dalitos pareiza epidémijas novérSanas
koncepcija un dotu viniem mieru.

Darbiba:
o AtbilstoSa vingroSana un atputa.
0 Saulojieties piecas lidz septinas mindtes katru dienu.
o Katru dienu dziediet vairak pozitivu dziesmu,
lai saglabatu labu garastavokli.
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Palidziet viens otram
Esiet dross un vesels

Més piederam pie vienas lielas gimenes. Katra
cilvéka veseliba ir savstarpégji saistita. Mlsu
droSiba ir atkariga no jums un manis.

Infekcijas slimibu izplatibas noveérSana ir ikviena
lieta. Tikai tad, kad ikviena imunsistéma ir
uzlabojusies, més varam apturét slimibu
parneSanu. Kad més kopjam labu sirdi, sakam
labus vardus, daram labus darbus un
praktizejam Sos slimibu profilakses padomus,
meés varam saglabat kermena un prata
[ldzsvars.
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