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KAS MES ESAM?

Biedriba ,Latvijas Veselibas Misija”
(LVM) dibinata 2009. gada maija.
Ta apvieno medicinas darbiniekus,
veseliga dzivesveida specialistus un
entuziastus.

KAS IR NEW START?

NEW START programma darbojas jau
vairak neka 150 gadus. To izmanto
arsti, profesori, medicinas darbinieki
un entuziasti.

NEW START ideja balstas uz daba
valdoSo likumibu ieverosanu, rupem par
savu veselibu un atbildigu apkartejas
vides parvaldisanu.

N - nutrition (angl.) - uzturs
E - exercise (angl.) - kustibas

W - water (angl.) - udens

S - sunlight (angl.) - saules gaisma
T - temperance (angl.) - atturiba

A - air (angl.) - gaiss

MUSU MERKIS

Veicinat veselas un  izglitotas
personibas attistibu, uzlabojot
individa un Latvijas sabiedribas
dzives kvalitati, izmantojot NEW
START programmu.

PRAKSE

Programma ir plasi parbaudita un tiek
izmantota praksé daudzos veseliga
dzivesveida  centros, sanatorijas
un slimnicas. Tur §1 programma ir
atklajusies ka veiksmigs lidzeklis, lai:
- atbrivotos no lieka svara,

- uzlabotu sirdsdarbibu un asinsriti,

- normalizétu asinsspiedienu,

- atgltu spékus un nostiprinatu
muskulus,

- pazeminatu holesterina limeni,

- atbrivotu no zalém otra tipa
diabetikus,

- lidzsvarotu nervu sistému,
- veicinatu imuansistémas darbibu,
- mazinatu sapes locitavas,

- cInitos pret audzeju,
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‘ Kadu
degvielu

Jus izveletos
DARGAI
automasinai?

S

Musu kermenis ir briniski
radits. Tam ir nepiecieSa-
ma degviela, kas sniedz
energiju un speku. Sa-
balanséts uzturs dod or-
ganismam nepiecieSamas
baribas vielas, kas vajadzi-
gas augSanai, organisma
uzturéSanai un kustibam.

Pilvertigai funkcioneésanai musu
kermenis ir jaapgada ar sabalansétu
uzturu pietiekoSa daudzuma. Cilveka
uzturu parsvara butu javeido dazadiem
graudaugu produktiem. Lidz ar tiem
baudiet dazadu nokrasu darzenus un
auglus, kuros ir vitamini, mineralvielas
un Skiedrvielas, ka arl neaizmirstiet
par riekstiem, kuros ir nepiesatinatas
taukskabes, kaspasargano aterosklerozes.
Uznemiet kaulus veidojoSo Kkalciju no
vajpiena vai bagatinata sojas piena,
ka arl veseligas olbaltumvielas no
pupam, zirniem un lécam, kas viss
atbilstoSi sezonai tiek papildinats ar
zalumiem, mazliet sals un augu ellas.
Esiet piesardzigi, uznemot taukvielas,
sali un cukuru. Par daudz So uzturvielu
nedos labumu veselibai, tomér nelielos
daudzumos tas ir nepiecieSamas.

Veselai miesai un dzivibas parpilnibai ed lielu
dazadibu labas partikas pec iespejas dabigaka
veida un merena daudzuma.

Lai uzturs sagada Tev patiesu baudijumul!

R - rest (angl.) - atputa
- sakartotu gremoS$anas sistému un

T - trust (angl.) - uzticiba iekséjo organu darbibu.
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KATRAM PRODUKTAM SAVA FUNKCLJA

Daudziem Skiet, ka izvéléties pareizo uzturu ir
gruti. Tomeér tas nemaz nav parak sarezgiti, ja
vienir véléSanas to saprast. Masu organismam
ir nepiecieSamas noteiktas vielas, un tas ir

sekojosas:

OGLHIDRATI

TieSi oglhidrati ir galvenais energijas
avots, tadel tiem butu japarnem
lielaka edienkartes dala. Vislabakajam
rezultatam priekSroka dodama mazak
rafinétiem produktiem! Labakie avoti
ir pilngraudu produkti, pupas, augli un
darzeni.

OLBALTUMVIELAS

Miusu organisma katru Sonu veido
olbaltumvielas. To atjaunoSanai, augSanai
un  funkcionéSanai ir nepiecieSamas
olbaltumvielas. Gandriz visos produktos ir
kaut nedaudz olbaltumvielu, tomeér visvairak
to ir piena, olas un gala. PriekSroku labak
butu dot augu valsts izcelsmes produktiem:
pupinam, zirniem, sojai, riekstiem.
Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielas tomér ir
sekundaras izcelsmes, jo dzivnieks vispirms
apéd zalos augus, lai tos parverstu gala.
Tomeér katra paSa zina ir izveléties, kas bus
vina uztura pamata — augu valsts izcelsmes
olbaltumvielas vai dzivnieku. Pienemot
léemumu, nevajadzétu vadities no ieraduma
vai zinamiem aizspriedumiem, bet pieveérst
uzmanibu galvenajam - kas ir labs veselibai?
Un veselibas specialistu vairakums izsakas
par labu augu izcelsmes olbaltumvielam.
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TAUKI

Tie ir koncentréts energijas avots. Més bieZi vien uznemam
par daudz tauku,jo tie uzlabo édiena garSu. Pieméram, ideni
variti kartupeli vai ella ceptas kartupelu Skélites? GarSas
zina par izveli nav ilgi jadoma. Tomeér, ja domajam par
veselibu, labak izveléties uzturu, kura ir mazak taukvielu.
Janem veéra arj, ka ir dazadu veidu tauki. Piesatinatie tauki
parsvara ir sastopami dzivnieku izcelsmes produktos, bet
nepiesatinatie - augu valsts produktos. Piesatinatie tauki
cilveka organismam ir kaitigi, savukart nepiesatinatie, tiesi
otradi, ir nepiecieSami, jo pasarga asinsvadus no holesterina
un trigliceridu izgulsnéSanas un aterosklerozes raSanas,
ka ar1 samazina infarkta risku. Seviski vertigas ir omega-3
taukskabes, kas atrodamas linseklas, valriekstos un zivis.

VITAMINI, MINERALVIELAS, ANTIOKSIDANTI

Visi Sie svarigie komponenti ir sastopami augu valsts
izcelsmes produktos. Pétjjuma ar redzes nervu $anam, tas
indéja ar peroksidiem. Pievienojot flavonoidus gan pirms,
gan péc indéSanas, atklajas, ka Sunu var izglabt. Tikai
un vienigi augu valsts uztura més varam iegut vielas ar
fantastisku organisma aizsardzibas un arstésanas efektu.

VEGETARS UZTURS?

Kadas ir vegetara uztura prieksrocibas, salidzinot ar
dzivnieku valsts produktiem? Tas ir: zems tauku saturs,
IpaSi maz piesatinato taukvielu, nav holesterina, daudz
Skiedrvielu, zems rafinéta cukura daudzums, bagats
vitaminu un mineralu saturs, satur antioksidantus un
citas organismam nepiecieSamas aktivas vielas.

Izveloties veseligu uzturu, janem vera, ka tam jabut
daudzveidigam. Jaizverte, kuras no produktu grupam
savstarpéji ir saderigas. Tad, izvéloties partiku no
bagatas augu valsts, veidot édienus, kuros apvienotas
dazadas garsas, krasas, kas sniedz baudu. Ari kvalitatei
ir liela nozime. Izveélieties produktus, nemot véra to
satura veértibas, nevis tikai kaloriju daudzumu.
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Kadai Amerika dzivojoSai kundzei Greisai ir 91 gads, tacu vina vél joprojam spélée
tenisu, cila svarus un staigd, lai gan pirms 51 gada vinas stavoklis bija pilnigi
citadaks. Greisas kundze smagi bija savainojusi savu muguru Kritiena ar slepém,
un, gadiem ejot, sapes tikai pieauga. Arsts atteicas kaut ko palidzét tik vecam
cilvekam. Velak Greisas kundzei tika konstatéta plauSu emfizéma. Elpot kluva
arvien grutak. Vina atri nogura, baidoties, ka vairs nespés uzkapt pa kapném.
Arsts nesniedza nevienu ceribas starinu.

Tomeér Greisa kundzei bija stipra griba nepadoties un vina izléma doties vingrot
uz viet&jo medicinas centru, ko seSas nedeélas vina ari citigi darija, dodoties turp
tris reizes nedela un vingrojot 2-3 stundas, cilajot svarus, staigajot pa kustigo
celinu, braucot uz stacionara velosipéda un veicot elpoSanas vingrinajumus. Pat
arl tad, kad vina izjuta sapes un nejutas labi, vina nepartrauca vingrot. Pamazam
vinas elpoSana uzlabojas un sapes mugura mitéjas. Vina spéja noiet noteiktas
distances kajam un vienlaikus saglabat energiju. Vinas arsts atzinas, ka nekad
ieprieks nav redzéjis Sadu uzlabojumu veseliba pie saviem pacientiem. Greisas
kundze uzlaboja savu veselibu ar vingroSanu.

Veselibas
uzlabojumus, ko
sniedz fiziskas
aktivitates, spéj
sasniegt gandriz

ikviens. Svarigi
sanemties iesakt
un apnemties
turpinat!
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VINGROSANA

VingroSana ir noteikta kustibu un aktivitasu
forma, kas atkartojas un tiek veikta ar
noluku uzlabot savu veselibu. Lai gan visi
vingrinajumi ir fiziska aktivitate, ne visas
fiziskas aktivitates ir vingrinajumi.

9¢

KADEL MAN TAS VAJADZIGS? )

Cilveks, kurs ir fiziski
aktivs vismaz 7 stundas
nedela, par 40% samazina
risku mirt priekSlaikus,
salidzinot ar cilveku, kurs
ir aktivs vien 30 minttes
nedela. Pat  pusotra
stunda fizisko aktivitasu
nedéla uzlabo veselibu un
samazina priekslaicigas
naves iespéjamibu.

Regulari vingrojumi ir domati ne tikai, lai
sevi pasargatu no slimibam, bet to noluks
ir veicinat veselibu. Pétljumos ir secinats,
ka piedaliSanas fiziskajas aktivitatés sniedz
daudz uzlabojumu veseliba. Sirds saslimSanas
ir viens no galvenajiem naves iemesliem
pasaulé. Pétljjumi pieradijusi, ka So risku
ievérojami samazina fiziskas aktivitates
vismaz divas ar pusi stundas nedeéla. Ja fizisko
aktivitaSu nedelas laika ir vairak, tad risks
samazinas vel vairak.

Fiziskas aktivitates samazina arl kaulu

blivuma zudumu, kas pamazam notiek, cilvékam novecojot. Regularas fiziskas
aktivitates vismaz pusotru stundu nedéla samazina arl locitavu nolietoSanas
risku.

Liekais svars rodas, ja uznemto kaloriju skaits parsniedz izlietotas energijas

cilveks pastaigajas divas ar pusilidz piecas stundas nedéla ar atrumu seSi kilometri
stunda. Sada fiziska aktivitate ir butiska veseliga svara saglabasana.

StiepSanas  vingrojumi, kas
muskulus, saites un locitavas;

nostiprina

Pastaigas, nujoSana, izbraucieni ar velosipédu,
peldéSana, pargajieni, tenisa spéléSana un
Iidzigas aktivitates, kas stiprina asinsrites
sistemu un palielina kaulu blivumu;

Svaru celSana, kas palielina muskulu spéku un

Lidzsvarota un labi saplanota kustibu programma ir viens no visgudrakajiem 0l
. o . q < . —7s o v = A5 Y3 N
jauninajumiem, kurus tu vari ieviest. Izvélies aktivitates, kuras tev patik, atvéli tam
laiku katru dienu un, veicot tas, esi neatlaidigs. Priecajies un jaties labak katru dienu!

kaulu blivumu.
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UDENS

Udens ir arkartigi svarigs dzivibas uzturésanai.
Péc svara jaundzimuSo zidaini veido 75% udens.
PieauguSu cilveku péc svara veido 70% udens.
Smadzenu kopéjo masu veido 85% udens, bet asins
masu — 83% udens. Pat kaulus 20% no to svara veido
udens. Ikviena organisma S$tna un dzisla ne tikai
satur tdeni, bet burtiski atrodas $kidruma, un tdens
kalpo par svarigu to funkciju uzturétaju.

Udens cilvéka organisma kalpo par transporta sistemu, ,kustibu ellotaju”,
gremosanas veicinataju, lieko vielu izvaditaju, temperataras regulétaju un
asinsrites svarigako veidotaju.

UDENS LIDZSVARS ORGANISMA

Ideali, ja kermeni pastav lidzsvars starp
izvadito un wuznemto udeni. Katru dienu
cilveks zaudé Skidrumu, un ta daudzums ir

Q atkarigs no klimata apstakliem un fiziskam
- aktivitatem. Zaudetais Skidrums ir japapildina.
- Ja tas netiek darits, tad Skidruma trakums

; £ sak ietekmét organisma funkcijas: asinis klat

! 4 3 biezakas, samazinas gremoSanas sistémas
M aktivitate, tiek trauceta kermena temperaturas
’ % lidzsvarosana. $1 iemesla dé] karsta laika ir

nepiecieSams daudz dzert papildus $kidrumu.
Viena no pazimém, ka kermenim trukst tdens,
ir galvassapes. Aktivi Kkustoties, stradajot,
cilveks svist un zaudé Skidrumu. Tadél ir
nepiecieSams pievérst uzmanibu Skidruma
uznemsSanai. IlgstoSi neuznemot pietiekoSu
Skidruma daudzumu, veidojas nierakmeni,
Zultsakmeni un urinpasla akmeni, palielinas
trombu veidoSanas risks.

CIK DAUDZ NEPIECIESAMS?

Butu labi izdzert vismaz 6 — 8 glazes adens
diena. Skidrums ir jauznem gan fiziskas
aktivitates laika, gan arl péc tam. Par to,
vai vesels cilveks uznem pienacigu adens
daudzumu dienas laika, liecina urina krasa.
Ir labi, ja rits tiek iesakts ar tdens dzerSanu,
jo nakts laika organisms ir zaudéjis noteiktu
Skidruma daudzumu. Arl pa dienu ir
nepiecieSams regulari uznemt Skidrumu.

IEKSEJAI UN AREJAI ATJAUNOSANAI

Udenim ir jabut tiram. Ja tas tiek
papildinats ar cukuru, kofeinu vai
alkoholu, tad uznemtajam tden-
im ir jakalpo ari par So papildus
vielu izvaditaju un parstradata-
ju, nesniedzot atvieglojumu.
Uznemtajam udenim ir jaizvada
no organisma liekie sali un citi
vielmainas galaprodukti- nekas
cits ta vieta to nedaris.

Udens tiek lietots mazgasanai un
tirthbai. Nekas cits nespéj labak
nomazgat kermeni ka udens.
Mazgajot rokas ar ziepém un
udeni, samazinas risks saslimt ar = -
infekcijas slimibam. Udens tira

un atjauno.
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Viena no pazimém, ka
kermenim trukst udens,
ir galvassapes! Atceries -
udens ir vitali savrigs!
Lieto to bagatigi, lai butu
vesels un mozs!
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DZIVIBAS STARI

Dzivibai uz zemes ir ne-
piecieSama saules gaisma.
Saule dava siltumu, gaismu un
ariveselibu. Saules gaisma Spéj
iznicinat daudzus mikrobus.
Tadel ir svarigi veédinat
dzivojamas telpas un laut tajas
ieklat saules gaismai. Saules
gaisma spéj but vienlaikus gan
dziedinoS$a, gan arl iznicinosa.
Viss ir atkarigs no ta, cik
daudz to lietojam. Ja baudam
to piesardzigi, tad ta uzlabo
veselibu un dava dzivesprieku.

KAS PAR DAUDZ, TAS PAR SKADI

Saules gaisma ir nepiecieSama cilveka
organismam, bet svarigi ir kontrolét
laiku, kuru pavadam tieSo saules
staru ietekmé. GaiSai adai sauloSanas
laikam ir jabat isakam neka tums$ai
adai. Arl mitra ada iedeg atrak.
Saules ultravioletie stari var sagadat
adai iedegumu pat makonaina diena,
atstarojoties no sniega un udens.
Atceries, ka adas apdegumi, kas rodas
no sauloSanas, var veicinat adas veézi.

STIPRIEM KAULIEM, IMUNITATEI,
MOZAM GARASTAVOKLIM

Saules gaismas ietekmé organisms razo D
vitaminu, kas sekmé kalcija uzsukSanos
zarnas. Rezultata tiek samazinats risks
saslimt ar rahitu un osteoporozi, jo kalcijs
stiprina kaulus un zobus. Saules gaisma
aktivizé organisma imunitati, t.i., spéju
pretoties infekcijam. Sarkanajiem asins
kermeniSiem tiek palielinata spéja parnésat
un atdot skabekli organisma Stnam. Tas
vairo energiju un organisma izturibu.

Saules gaisma uzlabo cilveka labsajutu
un garastavokli. Katru dienu baudot
dabigu saules gaismu, tiek saraZots vairak
melatonina, kas wuzlabo miega kvalitati.
Saules gaisma kopa ar kustiham svaiga gaisa
pasarga no depresijas.

MERENIBAS VERTIBA

Atturiba nozime lidzsvaro-
tu dzivi. To var dévet arl
par mérenibu visas lietas,
tomér daudzos gadijumos
atturiba no kaut ka nozime
nelietot attiecigo kaitigo
lietu vispar. Atturiba neat-
tiecas vienigi uz alkohola,
tabakas vai narkotisko vie-
lu lietoSanu.

ALKOHOLA AKIS
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Atturiba attiecas uz visiem dzivesveida aspektiem.
Parak liels uznemtas baribas apjoms un regulara
parésanas kaité veselibai. Par daudz darba un
parstradasanas, par daudz izklaides, par daudz
troksnu, par daudz... te var but jebkas, kas pats
par sevi var but labs, bet klust kaitigs, ja ta ir par
daudz.

Miljoniem cilveku lieto alkoholiskos dzérienus. Zurnalos un televizija tos laudis,
kuri lieto alkoholu, attélo ka bezrupigus, priekpilnus un jautrus. Varbut sakuma ta
ari tas Skiet, tomér sekas no alkohola lietoSanas nemaz nav tik vilino$as. Cik daudzi

pamazam klust par noZélojamiem

alkoholikiem! Cik daudz avariju tiek izraisitas

alkohola reibuma! Vardarbiba, noziegumi, slepkavibas, vieglpratiga riciba, kas
noved ieslodzijuma, konflikti gimené, negribéta grutnieciba, pasnavibas... §is
alkoholisma izraisitas sekas, var uzskaitit vél un vel.

Ikviens alkoholisks dzériens neatgriezeniski boja smadzenu Sanas. Lai gan cilvéka
smadzeneés ir miljoniem Sinu un sakuma alkohola lietoSanas sekas netiek izjustas,
tomer to var manit velak, ja alkohols tiek lietots ilgstoSi. Alkohols neatgriezeniski
boja dendritus, kas ir smadzenes veidojoSo

nervu Stunu izaugumi. Tie nodrosina Stinu
savstarpéjo sazinaSanos, t.i., signalu
parvadiSanu. Alkoholika personibas
degradacija liecina, ka Stnu bojajumi

notiek atbaidosa forma.

Alkohola izraisitas slimibas, tai skaita
hronisks pankreatits un aknu ciroze,
katru gadu neskaitamus tukstoSus

noved nave. Pétjjumos ir atzits,
ka pat alkohola mérena lietoSana
palielina iespéju saslimt ar

sirds asinsvadu saslim$anam,

neraugoties uz  popularo
viedokli, ka glaze vina pie
pusdienam nekaite.




TABAKA - LENAIS SLEPKAVA

Tabakas dami satur vairak neka
2000 dazadas kimiskas vielas, no
tam 250 ir Kkaitigas veselibai un 50
ir Kkancerogénas jeb izraisa veézi.
Sis vielas rada visdazadakas saslim$anas,
sakot ar plausu vézi, asinsrites slimibam
un beidzot izraisa smeékéetaja navi. Ik
dienas tabakas smeékeéSana ir iemesls
takstoSiem naves gadijumu.

— DaZu cigareSu izsmékeéSana nespéj izraisit navi, un
tas iedroSina smeékéetajus domat, ka ar viniem nekas
slikts nenotiks. SmekéeSana var bt naves célonis, no
kura var izsargaties visvieglak — parstat smékét vai
atturéties no tabakas izstradajumiem. Tas gan ir katra
pasa izveéles jautdjums - attaisnot savu sméekéeSanu vai
no tas atturéties, tomér pasa veselibas dél ir verts sekot
gudram padomam: atturieties no visa, kas launs.

NARKOTIKAS

Neraugoties uz zinaSanam par narkotiku
lietoSanas kaitigumu, to lietotaju skaits
nepartraukti pieaug. Daudzi aizraujas
ar tam zinkares dziti, citi - lai izpatiktu
draugiem, lai aizbégtu no realitates un
izvairitos no dzives jautajumu risinasanas.
Tomeér narkotiku lietoSana neko neatrisina,
bet tieSi otradi - ta padzilina problémas un
noved pie atkaribas. Narkotiku lietoSana
Spéj novest to lietotaju l1dz noziegumam,
personibas degradacijai un pat pasnavibai.

Visvieglak no narkotikam iz-
vairities, tas nekad nelietojot!
Atturéeties no tam pat zinkares
prieksa ir gudriba!

Izraisita atkariba ir arkartigi smaga. Lietotajs vairs ar saviem spékiem nespéj
partraukt lietot Sis vielas, jo tas izraisa nepatikamas sajatas un pat sapes. Kad
organisms jau pats pieprasa konkréto kimisko vielu, tad atkariba ir kluvusi ne
tikai psihologiska, bet ari fiziologiska. Lidz pat 70% ieslodzito nonak cietuma par
noziegumiem, kas saistiti ar narkotikam.

0 Sapratigasizmainas dzivesveida var pievienot tavai dzivei gadus, varbut pat
gadu desmitus. Bez tam — tava dzives kvalitate var ievérojami uzlaboties.

Plano jau tagad, lai tavi turpmakie dzives gadi butu lidzsvaroti un kvalitativi!

SKABEKLA SPEKS

Skabeklis ir wvitali svarigs dzivibas
uzturéSanai. Cilveks spéj izdzivot vairakas
dienas bez partikas, daZzas dienas bez
adens, bet tikai Isu bridi (5 minttes) bez
gaisa, jo cilveka organisma ir uzkrati
vien nepilni 2 litri skabekla. Cilvekam pie
meérenas slodzes ir nepiecieSams aptuveni
20000litrigaisaikdienu. Asinsritessistéma
esoSie sarkanie asinskermeniSi nogada
skabekli 1idz katrai organisma Sunai, taja
pasa laika panemot prom no Sanam lieko
oglskabo gazi. Skabeklis piedalas pilnigi
visas organisma biologiskajas reakcijas,
taja skaita energijas produceSana. Ar
skabekli piesatinats gaiss veicina arl
efektivaku partikas parstradi, ka ari
sekmé toksinu un Slakvielu izvadiSanu.
Misu plausas ir apbrinojami raditas. Tajas
ieplastoSais skabeklis jau péc minates
cirkule visa kermeni. Svaigs gaiss ir seviSki
nepiecieSams smadzenu darbibai.

GAISA PIESARNOJUMS

Gaiss pilsetas ir piesarnots. Turklat
telpas netiek pietiekami védinatas.
Virtuves, lietojot gazes plitis, gaiss satur
maz skabekla. Piesarnots gaiss grauj
veselibu, tas spéj izraisit plausSu un sirds
saslimSanas. Pasiva smeékéSana, kad
cilveks tiek paklauts sméekéetaju dumiem,
palielina risku saslimt ar plauSu vézi.
Tabakas dami butiski samazina sarkano
asinskermeniSu spéju parnésat skabekli.
Lielakais labums, ko smeékéetajs varétu
sagadat pats sev, — atmest So kaitigo
ieradumu un sakt brivi elpot kvalitativu
gaisu, kas sniedz organismam tik loti
nepiecieSamo skabekli.
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Aktivi kustoties, plauSas nonak
Iidz 100 litriem gaisa minttes
laika, savukart miera stavokli

plausas apgrozas vien 3,5 litri.

Ir aprekinats, ka 90% no visa
atmosferas skabekla sarazo
okeana alges. Paréjos 10%
sarazo zalie augi un koki.
Turklat koki izdala gaistoSas
vielas - fitoncidus, kas nomac
patogéno baktériju vairo$anos.



LUTINI SEVI AR TIRU GAISU!

Ko darit, lai iegutu pietiekoSu daudzumu
svaiga gaisa Kkatru dienu? Izvairities no
tabakas domiem un uzturéties telpas, kas
tiek regulari vedinatas. Turklat ir svarigi
iemacities elpot pareizi. Sekla elpoSana apzog
organismu, jo netiek izmantots viss plausu
tilpums. Ir jaiemacas elpot dzili, izmantojot
diafragmu, kas ieelpa palielina kraskurvja
tilpumu un lauj plausam pilnigi izplesties.
Pareiza elpoSanas tehnika un pastaigas svaiga
gaisa laus sasniegt maksimalu efektu. Ir
svarigi elpot caur degunu, jo deguna dobuma
gaiss tiek attirits, samitrinats un sasildits,
pirms tas nonak plausas. Elpojot caur degunu,
50% puteklu tiek aizturéti augséjos elpcelos,
kas velak izdalas klepojot vai Skaudot.

Visvairak no  skabekla trokuma
organisma cie§ smadzenes. Smadzenu
Stnas sak neatgriezeniski atmirt, ja tam
nepieklust skabeklis ¢etru minasu laika.
Tas ir dzivibas un elpoSanas jautajums.
Smadzenes ir cilvéka saprata, intelekta,
sprieSanas un gribasspéka centrs.
Skabekla trukums nelabvéligi ietekmé
cilveka sprieSanas spéjas un lemumu
pienemsanu. Zavasanas dienas laika ir
viensno signaliem, ka sak trukt skabekla.

ETEIKUMI ELPOSANAI

Ap mums ir briniSkiga
atmosféra, kas nodrosSina
nepiecieSamo skabekli
elpoSanai. Katru dienu izdariet
maksimali dzilas ieelpas un
izelpas. Nodarbojieties ar
fiziskajam aktivitatem lidz
elpoSanashiezumspieckarsojas
(ja arsts jums Sadas aktivitates
nav aizliedzis).

Macieties elpot ar diafragmu-
elpojot kustas véders nevis
pleci- izdariet caur degunu
spécigas diafragmalas ieelpas.
Izdariet 4, 8 vai 16 S$adas
ieelpas péc kartas. Diafragmala
elpoSana atvieglo saspringumu
plecu dala, efektigi mazina
stresu, palielina  uznemta
skabekla daudzumu organis-
ma, attira plausas.

Noguris prats var pielaist
nopietnas kladas. Noguris
cilveks klost lenaks, neveik-
laks un nespéjigs noturét
savu uzmanibu. Kad més sa-
mazinam sava miega laiku,
meés leghstam ta  saukto
»miega paradu”, kas pamazam
uzkrajas masu organisma.
Jo lielaks klast S§is ,miega
parads”, jo mazaka klast masu
efektivitate un darba razigums.
Turklat nervu sistéma atpasas
tikai miega. Miega trukums
sak izraisit arl organisma
darbibas traucéjumus. Viens
no iemesliem lieka svara
iegiSanai ir tieSi miega, un,
protams, arl kustibu trokums,
jo miega un energijas trakumu
cilveki nereti kompensé ar
papildus ediena uznemsSanu.
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Gandriz visi eksperti ir vienispratis, ka
pieaugusajam cilvekam diennaktl ir
nepiecieSams 7-8 stundu miega.

Viena stunda miega lidz pusnaktij
ir divreiz veértigaka neka stunda péc
pusnakts.

Miega bads nevar ilgi darboties bez
apdraudéjuma musu veselibai!

STVAKARA MIEGS VEIDO RITDIENAS ENERGLJU!

DIENNAKTS TUMSA PUSE

Misu organisms ir radits diennakts ritmam, jo, iestajoties dienas tumsajai pusei,
caur acs radzeni tiek dots signals noteiktu hormonu izstradei, kas veicina miegu.

SVAIGS GAISS UN KUSTIBAS

Veseligu miegu nodroSina pastaigas svaiga gaisa, pietiekoSs kustibu
daudzums diena, mieriga atmosféra, kuru neizjauc TV vai
datora raditais depresivais vai satraucosais

noskanojums.

VAKARINAS

Vakarinas vajadzeétu &st vismaz 4 stundas
pirms gulétieSanas, jo tukSs kungis palidzes
gut kvalitativaku atputu. Tapat veseligu miegu
neveicina arl kofeina un alkohola lietoSana

pirms gulétieSanas.




Zinas par katastrofam, kariem, teroru un
visam iespéjamam negacijam masu sazinas
Iidzeklos cilvekos rada nedro$ibas sajatu
un neuzticibu. Straujaja dzives ritma cilveki
jutas nospiesti, uzvilkti, sapju, bezceribas
un vilSanas apnemti.

Bez uzticéSanas cilveks nespéj dzivot. Ta
ir masu dzives sastavdala pat mazas un
ikdieniskas lietas. Ja més kapjam vilciena,
tad més neparbaudam, vai vaditajs ir Sp&jigs
vadit lokomotivi. Meés vinam vienkarsi
uzticamies. Bez §1s pamata uzticthas musu
dzive butu neiedomajama. Tomér daudzi
saka: ,Es esmu pazaudgjis uzticibu, jo tik
bieZi esmu pievilts.”

VAI PROBLEMAI IR RISINAJUMS?

Ja més sézamies uz krésla, ar domu, ka tas
iztures, bet tas peksSni saplist, vai nebija
pareizi, ka més uzticéjamies Sim kréslam?
Ng, ne jau uzticiba bija probléma, bet gan
objekta, kuram uzticéjamies. Tapat ir arl
dzive. Ta nav ticiba, kas ir nepareiza, bet
gan lieta vai persona, kam uzticamies.

ILGSTOSA EMOCIONALA SPRIEDZE
ORGANISMA RADA:

paaugstinatu assinsspiedienu,
paaugstinatu adrenalina izdaliSanos,
paaugstinatu holesterina Iimeni asinis,
gremosanas traucéjumus,

pavajinatu imansistemu,

miega traucejumus,

galvassapes.

Savukart, pozitivas
emocijas ka milestiba,
miers, prieks, tictba
un uzticéSanas
veicina aizsargvielu
razoSanu
organisma
un uz fizisko
veselibu
atstaj
dziedinoSu
ietekmi.

VAI KADS SAJA PASAULE
IR PILNIGI UZTICAMS?

“Tas Kungs ir uzticams.”
/Bibele, 2. véstule TesalonikieSiem 3:3/

Pat tad, kad meés atkal un atkal
piedzivojam vilSanos jeb varbut pat
piedzivojam vilSanos sevl, ir Kads, kuram
meés vienmer un visur varam uzticéties.

Vai Tu vélies tadu draugu, kas vienmer ir
ar Tevi, nekad Tevi neatstaj, kurs ar Tevi
priecajas un kur$ arl sapés un dzives
grutajos brizos Tevi neatstaj? Tads
Draugs ir atrodams un tas ir Dievs.

UzticéSanas Dievam, kas nekad nepievil,
piepilda musu sirds ilgas! S1 uzticiba
sniedz piepildjjumu un ceribu nakotnei.

AR KO SAKT?

Lai uzticétos Vinam, mums jaiepazist
Vin$ un Vina raksturs. Daba liecina par
savu Dizaineri un Raditaju. Daba meés
redzam Dieva brinuma darbus...

Vel lielaku atklasmi més atrodam Bibelé
— Dieva Varda, kas mums atklaj Dieva
raksturu:

»Es tevi miléju ar mazigu milestibu, tadel
Es pret tevi tik uzticigi esmu saglabajis
Savu Zélastibu.” /Bibele, Jeremija 31:3/

Kristus mums atklaj vel vairak, - Vina
mes varam redzet Dieva sirdi. Universa
Raditajs klast par cilveku, - vai tas nav
brinums? Vins$ ir gatavs mums piedot un
atbrivot no gréka saitém. “Ja nu Déls jus
daris brivus, jus patiesi busit brivi.”
/Bibele, Jana evangeélijs 8:36/

Parlieciba, ka mums ir Tévs
Debesis, kas par mums rapéjas,
palidz ieguit pozitivu attieksmi
pretapkartesoSounpalidzmums
but emocionali lidzsvarotakiem.
Ir briniSkigi apzinaties, ka Kads
ir ar mani! Dievs dava man
iespéju uzticeties!

,NEBISTIES, JO ES ESMU
AR TEVI! NEATKAPIES, JO
ES ESMU TAVS DIEVS! ES
TEVI STIPRINU, ES TEV ARI
PALIDZU, ES TEVI UZTURU
AR SAVAS TAISNIBAS LABO
ROKU!”

|/ Bibele, Jesaja 41:10/

Attiecibas ar Dievu, musu
Raditaju, ir cilveka veselibas
pamats! Vins ir Tas, kas izaudze
cilvekam pilnvértigu uzturu,
davina tiru 0deni, dziedinoSos
saules starus un gaisu, ko elpot!
Uzticilba Vinam musu dzivei
pieskir jégu un veértibu!
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UZZINI VAIRAK PAR MUMS!

Biedriba “Latvijas Veselibas Misija” veido un piedalas
dazada veida veselibas veicinoSas un veseliga dzivesveida
popularizéjosas aktivitatés. Galvenas no tam:

VESELIBAS KLUBI

Veselibas klubi tiek organizéti dazadas Latvijas
vietas, sadarbiba ar pasvaldibu, citam biedribam
vai péc pasu iniciativas. Klubi ir regularas
interesentu tikSanas reizes, kuras iesp&jams
klausities dazadu specialistu, arstu un veseliga
dzivesveida praktizétaju padomus un ieteikumus,
iespéja apgut veseligu maltiSu pagatavoSanas
knifus, ka ari piedalities dazadas kopéjas fiziskas
aktivitatés, ka pieméram, vingroSana, nijoSana
un kopigas ekskursijas.

ARSTU — VESELIGA DZIVESVEIDA
SPECIALISTU KONSULTACIJAS

Veselibas izstazu, klubinu un citu LVM aktivitasu
laika ir iespéjams sanemt arstu, fizioterapeitu un
veseliga dzivesveida specialistu konsultacijas.
LVM kanceleja iespéjams noskaidrot, ka
sazinaties ar Siem specialistiem citos laikos.

VESELIGA DZIVESVEIDA SEMINARI LAUKU
VIDE

Seminars lauku vidé ir 10 dienu profilaktiskas
atveseloSanas kurss ar konsultacijam, veseligu
uzturu, masazam, zalu téju terapiju, pastaigam
svaiga gaisa u.c. aktivitatem.

KULINARIJAS KLASES

Kulinarijas klases ir iespéjams apgut arstnieciska
édiena pagatavoSanas pamatprincipus un
gt iedvesmu spert pirmos solus So zinaSanu
praktizeéSana. Nodarbibas tiek organizétas citu
pasakumu ietvaros vai ar1 ka atsevisSks pasakums.

VESELIBAS NEDELAS

Veselibas nedéla ir tematiska astonu dienu
veselibas  veicinaSanas programma, kura
iespéjams praktiski apgut un izbaudit 8 veseliga
dzivesveida pamatprincipus. Veselibas nedéla
tiek ietvertas terapeita konsultacijas, kustibu
programmas, fizioterapeitiskas  proceduras,
lekcijas, kulinarijas klases un ekskursijas.

VESELIBAS EXPO

Veselibas izstade ir vienas vai vairaku dienu
publisks veseligu dzivesveidu popularizéjoss
pasakums, kura ir iesp&jams iepazities ar
NEWSTART programmas pamatprincipiem, veikt
vienkarsus veselibas testus, sanemt arstu - veseliga
dzivesveida specialistu konsultacijas. Piedavajam
ari speciali bérniem pielagotas veselibas izstades.

JA VELATIES VESELIBAS IZSTADI

sava skola, ciema, pilséta vai pasakuma,
sazinieties ar mums!

Kanceleja: Inga Vitola-Saliete

[ veselibasmisija@gmail.com
C 26185402

Valdes priekSsédétajs: Agris Bérzins
(] agris.b@inbox.lv
Q 28358532
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