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AKTUALITATES
Informacija ievietota 2018. gada 12. novembri

Garigas veselibas nedélas norises vieta tiek parcelta
uz koncertzali “Lielais dzintars”

No 22.-25. novembrim Liepaja norisinasies Garigas veselibas nedéla, kuras ietvaros
liepajniekiem bus iespéja uzlabot emocionalo un fizisko labsajutu. ledzivotaju lielas
intereses dé| aktivitaSu norises vieta tiek parcelta uz koncertzali “Lielais dzintars”. Lai
péc iespéjas vairak interesentu varéetu piedalities sevis izzinasanas aktivitatés, vairakas
nodarbibas notiks divas reizes.

22. novembrt no pulksten 16.00 Iidz 18.00 un no pl. 18.30 Iidz 20.30 koncertzales “Lielais
dzintars” spogulzalé Civita Nova (6. stava) ikvienam interesentam bas iespéja noklausities
gestaltterapeites Elinas Zel¢anes lekciju “Emocionala higiéna un psihiska veseliba” un parrunat
lekcijas saturu. Savukart Kamerzalé (2. stava) no pulksten 18.00 lidz 20.30 norisinasies filmas
,Prata spéles” skatiS8anas. Péc kino seansa Rado$a psihologijas centra “Gimenei” psihologe
Iveta Gebele un psihoterapeite Lora Priedola analizés kino saturu un palidzés skatitajiem
apzinaties emociju lomu vinu dzive.

23. novembrt koncertzales Kamerzalé (2. stava) gramatas “No perfekcionisma uz milestibu”
autore un gestaltterapeite Elina Zel€ane lasis lekciju ,Ka izklat no perfekcionisma slazda”.
Lekcijas lastjumi notiks no pulksten 16.00 Itdz 18.00 un no 18.30 Iidz 20.30, ta 1pasi noderés
tiem, kuri allaz visu grib izdartt nevainojumi, bet, nespédami to paveikt, mokas pasparmetumos.
Savukart spogulzalé Civita Nova (6. stava) no pulksten 18.00 Iidz 20.00 norisinasies fiziska,
emocionali un energétiski atbrivojos$a un attiro$a prakse, ko vadis sieviesu fizisko un garigo
prak8u specialiste Evita Egltte. Divas stundas pirms 8is nodarbibas vélams neést un uz
nodarbibu ITdzi janem paklajins, pleds, érts vingroSanas térps, Cibas un dvielitis.

24. novembris bas diena, kuru liepajnieki varés veltit sava kermena labsajutai. Visas nodarbibas
notiks koncertzales spogulzalé Civita Nova (6. stava). No pulksten 09.00 Iidz 11.00 sievieSu
fizisko un garigo praksu specialiste Evita Eglite laus iegrimt sieviskas dabas deja. Dejas notiks
garos svarkos vai kleitas, zekités vai basam kajam. Lidzi vélams nemt art paklajinu un pledu.
No pulksten 11.00 [idz 12.00 un no 12.00 Iidz 13.00 interesenti aicinati uz jogas un apzinatas
elpoSanas nodarbibu, kuru vadis vingroSanas instruktore Zane Frickausa. No pulksten 13.00
ltdz 14.00 un no 14.00 Iidz 15.00 fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina iepazistinas ar
vingroSanas elementiem sievietes labsajatai un sieviskibai. Bet no pulksten 15.00 Iidz 16.30 un
no 16.30 IT1dz 18.00 notiks miera joga un €ella meditacija, kuru vadis jogas un veseligas
kustibas skolotaja llze Jéce un Celliste leva Slgendere. Uz nodarbtbam no 11.00 lidz 18.00,
lGgums nemt [idzi értu vingroSanas térpu un paklajinu.



25. novembrt no pulksten 12.00 Iidz 16.00 koncertzales Kamerzalé (2. stava), vecaki, vecvecaki
un pedagogi ir aicinati uz darbnicu “Ka palidzet bérnam macities paSam risinat problemas”.
Darbnicu vadis interneta vietnes www.uzvediba.lv veidotaja, ,Latvijas Autisma apvienibas”
vaditaja un tris bérnu mamma Liga Bérzina.

Visas lekcijas un nodarbibas ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobezZots, nepieciesama
iepriek$€ja pieteikS8anas, zvanot vai sutot sms uz talruni: 25 404 241.

Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Pasakuma programma pieejama majaslapa hitps://www.liepaja.lv/garigas-veselibas-nedelas-
norises-vieta-tiek-parcelta-uz-koncertzali-lielais-dzintars/

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 5. novembrt

Nebijusi iespéja liepajniekiem — bezmaksas lekcijas un nodarbibas sevis izzinasanai
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No 22.-25. novembrim Liepaja, viesnica ,Libava”, norisinasies Garigas veselibas nedéla, kuras
ietvaros liepajniekiem bis iespéja iesaistities dazadas aktivitatés, kuras verstas uz dzilaku sevis
iepaziSanu, savu vajadzibu apzinasanos, emocionalas un fiziskas labsajatas uzlabosanu.

22. novembrt no pulksten 18.00 Iidz 20.30 viesnicas ,Libava” Kaminzalé ikvienam interesentam
bls iespé&ja noklaustties gestaltterapeites Elinas Zel€anes lekciju “Emocionala higiéna un
psihiska veseliba” un parrunat lekcijas saturu. Paraléli Banketu zalé norisinasies filmas ,Prata
spéles” skatiSanas. Péc kino seansa Radosa psihologijas centra “Gimenei” psihologe Iveta
Gebele un psihoterapeite Lora Priedola analizés redzéto un palidzés skatitajiem apzinaties
emociju lomu vinu dzivé.

23. novembrt no pulksten 18.00 Iidz 20.00 viesnicas ,Libava” Kaminzalé gramatas “No
perfekcionisma uz milestibu” autore un gestaltterapeite Elina Zel€ane lasTs lekciju ,Ka izklat no
perfekcionisma slazda”. Lekcija Tpasi noderés tiem, kuri allaz visu grib izdartt nevainojumi, bet,
nespédami to paveikt, mokas pasparmetumos. Paraléli Banketu zalé norisinasies fiziska,
emocionali un energétiski atbrivojos$a un attiro$a prakse, ko vadis sieviesu fizisko un garigo
praksu specialiste Evita Eglite. Divas stundas pirms Sis nodarbibas vélams neést un uz
nodarbibu Iidzi janem paklajins, pleds, érts vingroSanas térps, ¢ibas un dvielitis.

24. novembris bus diena, kuru liepajnieki varés veltit sava kermena labsajutai. Visas nodarbibas
notiks viesnicas ,Libava” Banketu zalé. Pulksten 12.00 interesenti aicinati uz jogas un apzinatas
elpoSanas nodarbibu, kuru vadis vingroSanas instruktore Zane Frickausa. Pulksten 13.00 notiks
miera joga un Cella meditacija, kuru vadis jogas un veseligas kustibas skolotaja llze Je€e un
Zelliste leva Skendere. Pulksten 14.30 fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina iepazistinas ar
vingroSanas elementiem sievietes labsajatai un sieviskibai. Uz nodarbibam lagums nemt lidzi
értu vingroSanas térpu un paklajinu. Bet pulksten 15.30 sieviesSu fizisko un garigo praksu
specialiste Evita Eglite laus iegrimt sieviSskas dabas deja. Dejas notiks garos svarkos vai kleitas,
zekités vai basam kajam. Lidzi vélams nemt ari paklajinu un pledu.

25. novembrt no pulksten 12.00 Iidz 16.00 viesnicas ,Libava” Banketu zalé vecaki, vecvecaki un
pedagogi ir aicinati uz darbnicu “Ka palidzét bérnam macities paSam risinat problémas”.
Darbnicu vadis interneta vietnes http://www.uzvediba.lv/ veidotaja, ,Latvijas Autisma
apvienibas” vaditaja un tris bérnu mamma Liga Bérzina.

Visas lekcijas un nodarbibas ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobezots, nepiecieSama
iepriek$€ja pieteikS8anas, zvanot vai sttot sms uz talruni: 25 404 241.

Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Pasakuma programma pieejama majaslapa https://www.liepaja.lv/nebijusi-iespeja-liepajniekiem-
bezmaksas-lekcijas-un-nodarbibas-sevis-izzinasanai/

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 30. oktobri

Bezmaksas mikrorajonu sporta nodarbibas turpinas joprojam — tagad iekstelpas

Lai veicinatu iedzivotaju fizisko aktivitati arT rudens un ziemas perioda, mikrorajona sporta
nodarbibas joprojam turpinas. Neprognozéjamo laika apstaklu dél nodarbibas no brivas dabas
tiek parceltas uz iekstelpam. Nodarbibu norises vietas tiek saglabatas katra mikrorajona, un tas
turpinasies I1dz pat decembra beigam.

Dienvidrietumu rajona, sakot ar 1. novembri, nodarbibas notiks pirmdienas pl. 19.30 un
ceturtdienas pl. 19.30 Liepajas 8. vidusskolas aktu zalé. Nodarbibas veidotas ka funkcionals
vidéji augstas intensitates trenin$, kuru vada trenere Kristina Petermane.

Jaunliepajas rajona nodarbibas no 6. novembra notiks otrdienas pl. 19.00 un ceturtdienas pl.
20.00 Liepajas Draudziga aicinajuma 5. vidusskolas sporta zalé. Nodarbibas vadis trenere
Marta Krav€enko, tas paredzétas ka funkcionals vidéji augstas intensitates spéka trenins, kas
piemérots gan pieredz€&jusiem vingrotajiem, gan iesacéjiem. Trenere vingrindjumus pielagos
dazadiem fiziskas sagatavotibas limeniem.

Laumas rajona (Ziemelu priekSpilsétas rajons), sakot ar 5. novembri, nodarbibas notiks
pirmdienas pl. 19.30 un otrdienas pl. 18.30 Liepajas Valsts tehnikuma sporta zalé (Ventspils iela
51). Nodarbibas vada treneris Gvido Salms. Nodarbibas tiek organizétas ka sporta spéles
bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot skrieSanas un vingroSanas elementus vidéja
intensitate.

Savukart Karosta nodarbibas notiek otrdienas un piektdienas pl. 18.30 Liepajas 3. pamatskolas
sporta zalé. Nodarbibas vada trenere Sintija Dance. STs bis vid&ji intensiva un visparattistosa
vingro$ana pieaugusajiem.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 29. oktobri

Veseliga uztura lekcijas novembri apgus uzturvielu nozimi un veseligu uzkodu
gatavosanu

Lai veicinatu zinasanas par veseligu uzturu un rosinatu ieviest veseliga uztura
paradumus ari ikdiena, Liepajas pilsétas pasvaldiba novembri piedava vairakas veseliga
uzturalekcijas un ést gatavosanas meistarklasi. Visas nodarbibas notiks Liepajas
Olimpiska centra Saules zale, un tas vadis uztura specialiste Liga Jaunzema. Uz
nodarbibam aicinats ikviens interesents.

3. novembrt notiks divas lekcijas par tému “Uztura bagatinataji. Biezakie uzturvielu deficiti”.
Pirma lekcija saksies pl. 11.00, uz to aicinats ikviens interesents. Savukart otra lekcija par So
pasu tému saksies 14.00, uz to Tpasi aicinati iedzivotaji, kuru vecums ir 54 un vairak gadu.
Lekcijas varés uzzinat par vitaminu, fitovielu, mineralvielu avotiem uztura, uzturu bagatinataju
lietdertbu, to saturu un kvalitati. Tiks stastits, ka kritiski izvertét uztura bagatinataju reklamas.

Ta ka lekcijas tiek rikotas dazadam vecuma grupam, nodarbibu saturs tik pielagots konkrétai
mérkauditorijai, izglttojot dalibniekus par savam vecumam nepiecieSamajam uzturvielam.

17. novembrT pl. 11.00 iedzivotaji aicinati uz uztura meistarklasi “Veseligas uzkodas” Tas laika
bus iespé&ja uzzinat un iemacities, ka sartpét atras un veseligas uzkodas: tiks gatavotas séklu
sausmaizites, grauzdétas pupinas un zirni, biezpiena-kliju mafini un auglu salati.

24. novembrt pl. 11.00 paredzéta lekcija par tému “Uzturs un menopauze” sievietém vecuma no
54 gadiem. Nodarbibu daltbniecém bis iespé&ja uzzinat par piena produktu un omega
taukskabju nozimi uztura, par aizcietéjumu korekciju ar uztura palidzibu, par sausumu muté un
Skidruma nepiecieSamibu uztura, par osteoporozi un uzturu, uzturvielu deficitu.



Uz visam nodarbibam nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga), stot
SMS ar vardu, uzvardu un izvéléetas nodarbibas datumu vai rakstot uz e-pastu
liga.jaunzema@gmail.com . Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 18. oktobr7

i

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas onkologisko slimibu profilaksei veltitu dienu “Vézim
née”

Lai veicinatu iedzivotaju veselibu un bagatinatu zinasanas onkologisko slimibu profilaksé,
iedzivotaji aicinati uz onkologisko saslims$anu profilakses dienu “Vézim né” 27. oktobri
tirdzniecibas nama (TN) “Kurzeme”.

Pasakuma ietvaros ikvienam bds iespéja noklausities specialistu ieteikumus veselibas
veicinaSanai un piedalities uztura meistarklasés, savukart sievietém bas iespé&ja apgut art krasu
pasparbaudi. IpaSu muzikalu sveicienu visiem sniegs postfolka grupa “Saule i tuvak”.

Pasakuma aktivitates paredzétas no plkst. 11 Iidz 15 un tas notiks vairakos TN “Kurzeme” stavos.
1.stava norisinasies specialistu lekcijas, 2. stava bus iespé&ja apgut kriSu pasparbaudi, savukart
4. stava notiks uztura meistarklases. Ar precizu pasakuma programmu, lektoriem un saturu var
iepazities pasvaldibas majas lapa www.liepaja.lv.

Sarunas ar specialistiem varés uzzinat ne vien krits véza, bet arT onkologisko slimibu profilakses
un diagnostikas iespéjas kopuma. Ka zinams, stress ir viens no visparzinamiem faktoriem, kas
veicina dazadas saslimSanas, tapéc kopigi tiks apgutas arT dazadas stresa vadibas tehnikas. Ar
savu pieredzi dalisies divas krats véza pacientes.


mailto:liga.jaunzema@gmail.com
mailto:veseliba@liepaja.lv
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Krasu pasparbaudes punkta specialista vadiba bis iespéja apgut krisu pasparbaudes tehniku,
lai varétu to pielietot ikdiena ka profilaktisku ikméneSa krasu veselibas ritualu. Uztura
meistarklasés bis iespéja uzzinat par veseliga uztura pamatprincipiem un apgt jaunas,
veseligas receptes, ko ieviest ikdienas édienkarté. Lielu dalu saslim8anu ar vézi izraisa nepareizs
dzivesveids, nepieméroti darba apstakli un uzturs, tapéc pasdkuma laika klatesoSie sanems
informaciju, ka §1s saslim$anas noveérst.

Uztura meistarklases vadis uztura specialistes Linda Rocéna un Madara Nebote, par krits véza
riska faktoriem un profilaksi stastis ginekologs Armands Treimanis, kraSu pasparbaudes punktu
vadis onkologiskas apripes masa Solvita Rubene, par onkologisko slimibu profilakses iesp&jam
véstls onkologiskas apripes masa Rigonda Kalna, savukart par stresa ietekmi uz veselibu stastis
gestaltterapeite Elina ZelCane.

Nemot véra, ka uz lekcijam un uztura meistarklasém ir ierobezots dalibnieku skaits, aicinam tam
ieprieks pieteikties, zvanot pa talruna numuru 29 347 998, noradot vardu, uzvardu un intereséjoso
aktivitati. Visas aktivitates pasakuma laika ir bez maksas.

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas paSvaldibas portdla www.liepaja.lv un paSvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 3. oktobri

Aicina uz veseliga uztura lekcijam un est gatavosanas meistarklasi oktobri

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena, Liepajas pilsétas pasvaldiba
sadarbiba ar uztura specialisti Ligu Jaunzemu oktobri organizés vairakas lekcijas un
meistarklasi par veseligu uzturu.

Pirma lekcija ar nosaukumu “Saldumi, saldumini” notiks 6. oktobrT pl. 11.00. Lekcijas laika tiks
parrunatas témas par cukura ietekmi uz organismu, par cukura dienas normu pieaugusajiem un
bérniem, par oglhidratu nozimi organisma. Tiks doti padomi, k& mazinat kari péc saldumiem,
varés apgut praktisku produktu markéjumu analizi.

Otra veseliga uztura lekcija “Vai veikala nepiecieSama lupa? Partikas markéjumi” notiks 20.
oktobrT pl. 11.00. Saja lekcija uztura specialiste stastis par dazadu partikas vielu atsifréjumu
produktu markéjumos — piesatinatie un nepiesatinatie tauki, transtaukskabes, cukurs, sals,
Skiedrvielas un to dienas devas. Lekcijas apmeklétaji varés uzzinat partikas piedevu Tsu
raksturojumu.

Savukart méneSa nosléguma, 27. oktobrt, pl. 11.00. ikviens interesents aicinats apmeklét
meistarklasi “Gatavo$anas knifi uzturvielu saglabasana”. Meistarklases laika tiks parrunati
uzturvielu zuduma veicinoSie faktori, tiks sniegti ieteikumi to saglabasanai, ka art varés iegat
jaunas zinasanas par virtuves tehnologiju izmanto$anu uzturvielu saglabasanai. Tiks gatavota
sautéta vistas gala, tomatu-pupinu zupa un WOK darzeni, demonstrgjot, ka maksimali saglabat
vértigas uzturvielas.

Visas nodarbibas notiks Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Uz nodarbibam nepiecieSama
iepriek$€ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga) vai e-pastu liga.jaunzema@gmail.com .
Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.



mailto:liga.jaunzema@gmail.com

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 18. septembri

ledzivotaji aicinati apmeklét Sirds veselibas dienu un veikt bezmaksas sirds veselibas
risku merijumus

Atzimejot Pasaules Sirds dienu, 22. septembri no plkst. 12.00 Iidz 15.00 Liepajas
Pétertirgu norisinasies Pasaules Sirds veselibas dienas svinibas ar devizi “Vesels uz
visiem 100!”.

Sirds veselibas dienas mérkis ir pievérst iedzivotaju uzmanibu sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoriem un slimibu profilaksei, izglitot iedzivotajus par izplatitakajiem riskiem, to novérSanu un
mazinasanu. Aktivitates riko Liepajas pasSvaldiba sadarbiba ar pacientu biedribu “ParSirdi.lv”.

Pasakuma laika iedzivotajiem bis iespéja veikt sirds veselibas riska faktora mérjjumus
(asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura [imena mérijumus). Mérijumus veiks Rigas
Stradinu Universitates Liepajas filiales jaunie mediki. Lai veiktie mértjumi batu péc iespéjas
precizaki, batu ieteicams 2-3 stundas pirms pasakuma neést.

Pasakuma laika interesenti varés aprunaties ar Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas
kardiologi Baibu Lurinu un uzklausit ieteikumus sirds veselibas uzlaboSanai.

Kopa ar uztura specialisti Zandu Mihailovsku notiks veseliga uztura meistarklase, kura
pasakuma apmeklétaji varés uzzinat, ka pagatavot gardu un sirdij draudzigu maltiti no pasmaju
labumiem. Tapat varés nodegustét gardu un sirdij veseligu édienu un sanemt bezmaksas
izglttojoSos materialus par sirds veselibu, iemacities gardas un veseligas receptes, uzklausit
specialistu ieteikumus par fizisko aktivitadu veikSanu.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas kardiologe Baiba Lurina atzist, ka $§ads
pasakums ir |oti noderigs sirds un asinsvadu slimibu profilaksé: “Pat, ja esat veseli un Sobrid
jataties labi, bGtu vélams reizi gada noskaidrot savu holesterina skaitli un cukura Ilimeni, ka art
jaizméra asinsspiediens un japarbauda pulss. CelS uz 100% veselu sirdi bus raitaks, ja
ripésieties par veselibu arT ikdiena, nodarbojoties ar regularam fiziskam aktivitatém, édot
veseligu édienu un atsakoties no kaitigiem ieradumiem.”

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala www.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Informacijai:

Ik gadu septembra beigas (29. septembri) tiek atzimét Pasaules Sirds diena, kuras mérkis ir
vérst uzmanibu sirds un asinsvadu slimibam, to profilaksei un arstésanai.

Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veselibu pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ majaslapa:
www.parsirdi.lv .

Papildu informacija

Inese Maurina
pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ vaditaja
Mobilais talrunis: 29 197 957

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 17. septembrr

Gimenes aicinatas uz Gimenes veselibas dienu

Lai veicinatu gimenu kopabusanu un aktualizétu gimenes veselibas veicina$anas téemu,
Liepajas pasvaldiba aicina visas Liepajas gimenes apmeklét Gimenes veselibas dienu sestdien,
29. septembrT, no pl. 11.00 Liepajas Olimpiskaja centra.

Visas dienas garuma pasakuma apmeklétajiem bus iespéja apmeklét dazadas izglitojosas
lekcijas un nodarbibas, ka art aizraujo$as stafetes visai gimenei. ST ir iespéja bez maksas
pavadrtt aktivu dienu kopa ar visu gimeni un iegit jaunas zinaSanas. Registré$anas dalibai
pasakuma sakot no pulksten 11.00, Gimenes veselibas dienas atklaSana: 11.45, bet aktivitasu
sakums — 12.00.

Gimenes veselibas diena klatiené varés iepazities ar dazadiem Liepajas veselibas jomas
specialistiem — arstiem, fizioterapeitiem, fitnesa treneriem, veselibas skolotajiem un citiem
profesionaliem, — uzklausit specialistu ieteikumus veselibas veicinaSanai un stiprinasanai
ikdiena, ka art rast atbildes uz sev intereséjoSiem jautajumiem.

Ipasi organizéta Liepajas mikrorajonu savingro$anas laika varés apmeklét Liepajas fitnesa
treneru piedavatas nodarbibas. Toposas un jaunas maminas uzzinads par iesp&jam parupéties
gan par savu fizisko un garigo veselibu, gan apgit jaunas zindSanas par mazuliem. Savukart
senioriem bUs iesp€ja piedalities uztura meistarklasés. RadoSas aktivitates par veselibas
témam bis pieejamas art bérniem. Savukart vismazakajiem apmeklétajiem bls pieejama bérnu
rotalu telpa. AtseviSka zona notiks nodarbibas un lekcijas garigajai veselibai.



Visas dienas garuma darbosies ari momentfoto sturitis, kur kopa ar saviem milajiem ikviens
pasakuma apmeklétajs varés uznemt jautrus un atmina paliekoSus foto. Vietéjo majrazotaju
tirdzins priecés ar labumiem, varés gan nodegustét, gan art iegadaties dazadus veseligus
produktus.

Visiem apmeklétajiem bus iespé&ja veikt ar vairakus veselibas raditaju eksprestestus, bet
dienas beigas sekos liela izloze ar dazadam balvam. Visas aktivitates pasakuma laika ir bez
maksas. Gaidisim ciemos uz aktivu gimenes dienu Liepaja!

Vairak informacijas un sikaka pasakuma programma: https://www.liepaja.lv/gimenes-aicinatas-
uz-gimenes-veselibas-dienu/. Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféeSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala wwwe.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.
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Informacija ievietota 2018. gada 5. septembri

Notiks bezmaksas veseliga uztura lekcijas un meistarklase

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievie$anu ikdiena, Liepajas pilsétas pasvaldiba
septembrT organizés vairakas lekcijas un meistarklasi par veseligu uzturu. Nodarbibas vadis
uztura specialiste Liga Jaunzema.

Pirma bezmaksas lekcija “Partikas nepanesibas un alergijas” notiks 8. septembri plkst. 12.00
Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Nodarbiba tiks apskatiti jautajumi par alergiju un
nepanesibu diagnostiku, adas kopSanu, gremo8anas trakta simptomu atviegloSanu, nepamatotu
beztermina diétas ietekmi uz bérna augsanu u.c. témas, ka arT varés veikt partikas provokacijas
testu.


https://www.liepaja.lv/gimenes-aicinatas-uz-gimenes-veselibas-dienu/
https://www.liepaja.lv/gimenes-aicinatas-uz-gimenes-veselibas-dienu/

15. septembrt plkst. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé ikviens interesents aicinats
apmeklét meistarklasi “Veseligi naski bérniem”. Meistarklases ietvaros paredzéta praktiska
édienu gatavo$ana un veseliga bérna uztura principu parrunasana (cukura un sals norma
uztura, uztura SKivja principi, E piedevas). Vecaki uz meistarklasi var ierasties ari kopa ar
bérniem.

Savukart 22. septembr plkst. 12.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé norisinasies vél
vienas veseliga uztura nodarbiba — “Uzturs un sports”. Uz So lekciju Tpasi aicinatas personas,
kas uzsakus$as vai plano uzsakt sporta aktivitates un vélas uzzinat, kadam ir jabat uzturam,
veicot regularu fizisko slodzi. Nodarbiba tiks parrunati jautajumi par uztura izvéli pirms un péc
trenina, kilokaloriju apjomu, nepieciesamo Skidruma daudzumu ikdiena un sportojot, ikdienas
sportotaju uzturvielu vajadzibam u.c.

Uz visam nodarbibam nepiecieSama iepriekd€&ja pieteikS8anas pa talr. 28 612 877 (Liga) vai e-
pastu liga.jaunzema@agmail.com . Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 28. augusta

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas najoSanas pamatu apguves nodarbibam



mailto:liga.jaunzema@gmail.com
mailto:veseliba@liepaja.lv

Lai iepazitos ar najoSanas sporta veidu un apguatu ta pamatprincipus, Liepajas pasvaldiba
organizé bezmaksas nijoSanas pamatu apguves nodarbibas, kuras var piedalities ikviens
interesents. Divi noslédzosSie nodarbibu cikli notiks septembri, pirma nodarbiba — 3. septembr.

Katrs nodarbibu cikls sastavés no tris nodarbtbam un notiks $ados datumos:

e viens cikls norisinasies 3., 5. un 10. septembrr,
e otrs cikls norisinasies 17., 19. un 21. septembr.

Nodarbibas var piedalities ikviens interesents un apgat pamata prasmes pareiza ndjosana.
Nodarbibas vada biedribas “Ndjo ar véju” vaditajs un sertificéts ndjoSanas instruktors Imants
LoCmelis.

Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, zvanot pa talruni 26 462 030 (Benita) vai rakstot uz e-pastu
nujoarveju@inbox.lv, jo vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Visi interesenti tiks nodrosinati ar
ndjam, kuras tiks pielagotas katram individuali.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas I1dzdalibas dala, talr. 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv .

epdia’ NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Liepdja veses o "
Paj Aktivs ATTISIBAS Eiropas Socilais
Hvs PLANS 2020 forag
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2018. gada 1. augusta
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Festivala “Summer Sound” darbosies ari Veselibas izzinas telts

Festivala “Summer Sound” apmeklétajiem, ka art citiem interesentiem sestdien, 4.
augusta, no plkst. 13.00 lidz 16.00 bus iespéja piedalities Veselibas izzinas telts
piedavatajas aktivitatés, kuras organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Veselibas izzinas telts darbibas laikad Rigas Stradina universitates Liepajas filiales specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena un pulsa mérijjumus, bus iespéja noteikt muskulu
spéku, ka arT skabekla daudzumu un alkohola koncentraciju asinis.

Ar atkaribu profilakses specialistu bds iespé€ja parrunat jautdjumus, kas saistiti ar atkaribu
veidosanos un to profilaksi, ka arT garigo veselibu. Savukart Valsts policijas Kurzemes regiona
parvaldes parstavji informés par sekam un atbildibu, lietojot apreibino$as vielas, ka art
apmeklétajiem piedavas dazadas aktivitates.

Veselibas izzinas teltT bas pieejami dazadi informativi un izglitojoSi materiali par atkaribu un
garigas veselibas témam, ka art bus iespé&ja sanemt bezmaksas prezervativus.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents, ta atradisies pasakuma
teritorija netalu no pieminekla boja gajusajiem zvejniekiem un jarniekiem.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 17. jdlija
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Pieaugusos ar invaliditati aicina uz bezmaksas Veselibas dienam

Lai sniegtu rehabilitacijas iespéjas, iepazistinatu ar veselibas veicinasanas pamatiem un
nodrosinatu daudzveidigas fiziskas aktivitates, Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar
Liepajas Neredzigo biedribu no 8. lidz 10. augustam socialas rehabilitacijas un izzinas
centra “Dveéseles veldzes darzs” Ziemupé organizé Veselibas dienas pieaugusajiem ar
invaliditati.

Veselibas dienas notiks tris dienu garuma, un tam aicinati pieteikties cilvéki ar dazada veida
invaliditati — redzes, kustibu, dzirdes un garigas attistibas traucéjumiem.

Veselibas dienu norises laika paredzétas dazadas meistarklases par ttmam veseligs
dzivesveids un uzturs, gariga veseliba, teorétiskas un praktiskas zinaSanas par veseligu
vingroSanu, pareiza ndjo$ana, peldésana u.c.

Veselibas dienu laika tiks piedavatas arT dazadas pielagotas fiziskas aktivitates cilvékiem ar
invaliditati — vingroSana fizioterapeita vadiba, pilates nodarbibas, ritenbraukSana (t. sk. ar
tandémriteni), ndjo$ana, peldéSana, orientédanas.

Veselibas dienu laika dalibnieki tiks nodrosinati ar @dindSanu un naksnosanu teltis (teltis un
gulammaisi tiks nodrosinati).

Interesenti aicinati pieteikties Veselibas dienam Iidz 30. julijam, zvanot Liepajas Neredzigo
biedribai pa talruni 26 056 026 (Jelena vai Zanda) darba dienas no plkst. 10.00 [idz 16.00.
Dalibnieku skaits nometné ir ierobezots.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija, Vides, veselibas un
sabiedribas ltdzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 11. jalija

Jaras svétkos darbosies Veselibas izzinas telts

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru
meérijumus, Liepajas pasvaldiba 14. julija, Juras svetku laika, piedavas iespéju izmantot
Veselibas izzinas telts pakalpojumus.

Veselibas izzinas telts darbosies no pl. 12.00 lidz 15.00.

Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filidles specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura l[fTmena mérijjumus.
BUs iespéja noteikt armt muskulu spéku un skabekla daudzumu asints. Specialisti sniegs veikto
mérTjumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas stavokla uzturésanai vai
uzlaboSanai.

Veselibas izzinas telti bUs pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriek$é&jas
pieteikS8anas, un ta atradisies pasakuma 8. zona jeb Muitas majas stavlaukuma (Veca ostmala
54).

Veselibas izzinas telts tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, telts pakalpojumi tiek nodroSinati sadarbiba ar Rigas
Stradina universitates Liep3ajas filidles specialistiem.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [idzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 10. jalija

Notiks bezmaksas nometne bérniem ar invaliditati

Lai nodro8inatu aktivu atpatu un veselibu veicino$as aktivitates bérniem ar invaliditati un vinu
gimenes locekliem, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Aktivists” riko bezmaksas €etru
dienu diennakts nometni. Ta norisinasies no 29. jdlija I1dz 1. augustam atputas kompleksa
“Albatross” Kesterciema, Engures pagasta. Gimenes aicinatas pieteikt dalibu nometné lidz 23.
jalijam.

Veselibas veicinadanas nometné specialistu vadiba notiks dazadas grupu nodarbibas,
nodrosSinot fiziskas aktivitates, intelektualas spéles, saliedéSanas pasakumus, radosas
darbnicas, atpitu un nodarbibas pie juras. Visas aktivitates tiks pielagotas daltbnieku
funkcionalajam spéjam un vajadzibam.

Dalibniekiem tiks nodroSinats transports nokltSanai uz nometni un atpakal, ka ar Cetras
édinasanas reizes diena. UzturéSanas nometné paredzéeta 1-2 istabu numuros (3-4 cilvéki
istaba).

Gimenes aicinatas pieteikt dalibu nometné idz 23. jalijam, registréjoties biedribas “Aktivists”
majaslapa Seit: http://aktivists.lv/klientiem/liepaja-vasaras-nometne-berniem-ar-invaliditati/.

Dalibai nometné var pieteikt bérnu ar invaliditati vecuma no 12 [idz 18 gadiem, kopa ar bérnu
nometni var apmeklét art viens no vecakiem.

Papildu jautajumu vai neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties biedribu “Aktivists,” zvanot pa
talruni 27 22 81 81 vai rakstot info@aktivists.lv. Vietu skaits nometné ir ierobezots.

Nometne tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.


http://aktivists.lv/klientiem/liepaja-vasaras-nometne-berniem-ar-invaliditati/
mailto:info@aktivists.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 4. jalija

Notiks bezmaksas informativas nodarbibas onkologiskas modribas prasmes
veicinasanai

Lai rastu iespéju pacientiem ar onkologiskam saslim$anam un ari ikvienam interesentam
iepazities ar veidiem ka uzlabot veselibu, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar onkologisko
pacientu biedribu “Dzivibas koks” organizé bezmaksas nodarbibas onkologiskas
modribas prasmes veicinasanai.

Pirma informativa nodarbiba notiks 11. jdlija pulksten 14.00 Klaipédas iela 96a (ieeja no juras
puses), kura ar priekslasijumu par fizisko aktivitaS8u nozimi hronisko slimibu gadijuma un
vingroSanas nodarbibu viesosies ergoterapeits Rudolfs CeSeiko no Rigas.

Radolfs CeSeiko uzsver, ka regularas fiziskas aktivitates darbojas ka preventivs pasakums pret
26 hroniskam slimibam, ieskaitot vézi. llgus gadus arstu vidd ir valdijis uzskats, ka véza
pacientiem ir jaizvairas no fiziskas piepdles, lai neraditu papildu stresu jau t& nomocritajam
organismam. Tomer fiziska pasivitate vél vairak veicina fizisko spé&ju kritumu un pastiprina jau ta
izteikto nogurumu. Aktualizéjoties Sim jautajumam, masdienas arsti sdk rekomendét fizisko
aktivitati, lai saglabatu un uzlabotu personas fiziskas spéjas.

Interesenti aicinati ierasties érta apgérba un apavos, ka art panemt Iidzi dzeramo Gdeni.

Papildu informacija un pieteik§8anas nodarbibai, sazinoties ar onkologisko pacientu atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi Vainovsku pa talruni 28 343 138 vai e-
pastu liepaja@dzivibaskoks.|v.



liepaja@dzivibaskoks.lv

Savukart 27. septembrT pl. 14.00 Kdrmajas prospekta 7 viesosies Igors Kudrjavcevs, ciguna
instruktors iepazistinas ar slimibu profilakses pamatelementiem un arstniecisko Cigun praksi
veselibas veicinasana.

ArT turpmakos ménesus notiks lTdzigas informativas nodarbibas, kuras vadis uztura specialiste
Katrina Spuleniece-AiSpure, onkologe Zinaida Stara, psihologe Raisa Immere un dermatologe
Zinaida Plavoka.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas ltdzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 3. jdlija

Daudzbérnu gimenes var pieteikt bérnus bezmaksas nometnei

Gimenes, kuras aug tris un vairak bérni, var pieteikt savas 7 lidz 12 gadus vecas atvases
€etru dienu ilgai nometnei, kas Liepaja notiks no 6. lidz 9. augustam. Daliba nometné ir
bez maksas.

Nometne norisinasies katru dienu no plkst. 9.00 [i1dz 16.00 Liepajas baptistu Pavila draudzes
telpas, Siena iela 10. Savukart ara aktivitates norisinasies Liepajas Jurmalas parka un
pludmalé. Nometnes laika bérni tiks nodrosinati ar tris édienreizém diena.

Nometnes galvenais mérkis ir bérniem saprotama un interesanta veida veicinat izpratni par
veseliga dzivesveida nepiecieSamibu un izglitot bérnus par drosibas jautajumiem.

Nometnes laika notiks gan teorétiskas, gan praktiskas nodarbibas par fizisko aktivitaSu
nepiecieSamibu, par veseliga uztura nozimi, par atkaribu jautdjumiem, par savstarpéjo attiecibu
veidoSanu. Nometnes ceturtaja diena bas ekskursija, kuras laika bérniem bus iespéja iepazit


veseliba@liepaja.lv

dabu un dzivniekus, ka art apgat izdzivoSanas pamatprincipus un uzzinat, ka sagatavoties
dienas pargajienam.

Daudzbérnu gimenu vecaki savus bérnus vecuma no 7 lidz 12 gadiem nometnei var pieteikt lldz
27. julijam, zvanot pa talruni: 26 442 462 (Lelde) vai rakstot uz e-pastu: |lelde @saliedet.lv. Viena
gimene var pieteikt vairakas savas atvases, ja tas ieklaujas minétaja vecuma grupa. Vér§am

uzmanibu, ka daltbnieku skaits nometné ir ierobezots, tapéc daliba nometné ieprieks japiesaka.

Daudzbérnu gimenes ir tadas gimenes, kuras aug tris vai vairak nepilngadigi bérni vai
aizbilstamie. Par daudzbérnu gimeném uzskatamas art tadas gimenes ar trs un vairak bérniem,
kuras viens vai vairaki bérni ir vecuma no 18 lidz 24 gadiem un turpina macities kada no
visparéejas, profesionalas vai augstakas izglitibas iestadem.

Nometne tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja. Vesels.
Aktivs. Laimigs” ietvaros. Nometne tiek organizéta Liepajas paSvaldibas sadarbiba ar nometnu
organizétaju “lzdzivoSanas skola”.
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Informacija ievietota 2018. gada 20. janija

Notiks bezmaksas atbalsta nodarbibas onkologijas pacientiem


lelde@saliedet.lv

Lai rastu iespéju pacientiem ar onkologiskam saslim$anam iepazities ar dazadiem
paspalidzibas veidiem un sanemt psihologisku atbalstu, Liepajas pilsétas pasvaldiba
sadarbiba ar onkologisko pacientu atbalsta biedribu “Dzivibas koks,” sakot ar 26. janiju
organizés atbalsta grupu nodarbibas onkologijas pacientiem, vinu gimenes locekliem un
atbalsta personam.

Pirma nodarbiba notiks 26. junija pulksten 18.00 Darza iela 46. Tas laika varés iepazities ar
keramiku — vienu no veidiem, ar ka palidzibu veicinat un pilnveidot psihologisko atbalstu gan
sev, gan tuviniekiem onkologisko saslim$anu gadijuma. Nodarbibas vadis keramike Antra
Mazika. Vél divas keramikas nodarbibas notiks 30. oktobrT un 27. novembrf.

6. jdlija, 11. jalija un 1. augusta pulksten 17.00 planotas ieskata nodarbibas kanisterapija Ingara
Gudermana vadiba, lai iepazitos ar iespé&ju gt psihologisku atbalstu sadarbiba ar Tpasi
apmacitiem suniem. Nodarbibas notiks Stendera iela 5.

Rudens un ziemas ménedos planotas atbalsta grupu nodarbibas ar iespéju iepazit dramas
terapiju, ko vadis terapeite Liene Rija-Lama. Savu atbalstu un padomu sniegs ari psihologe
Raisa Immere.

Atbalsta grupu nodarbibas dalibniekiem bis iespéja iepazities ar dazadiem pieejamajiem
paspalidzibas veidiem, piemeklgjot sev piemérotako, ka art socializéties ar citiem pacientiem un
to atbalsta personam.

Atbalsta grupas ir svarigs mehanisms savstarpéja atbalsta veidosana gan slimibas laika, gan
péc tas. Atbalsta grupas aicinati tikties cilvéki ar onkologisku saslim3anu, vinu tuvinieki un
atbalsta personas.

Papildu informacija un pieteik§anas atbalsta grupam, sazinoties ar onkologisko pacientu
atbalsta biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi Vainovsku pa talruni 28 343
138 vai e-pastu liepaja@dzivibaskoks.lv.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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ledzivotaji vecuma no 54 gadiem aicinati uz bezmaksas vingrosanas nodarbibam


liepaja@dzivibaskoks.lv
veseliba@liepaja.lv

Lai nodrosSinatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati cilvékiem no 54 gadu vecuma,
Liepajas pilsétas pasvaldiba no 13. jinija organizés bezmaksas vingroSanas nodarbibas
sertificétu instruktoru pavadiba.

Nodarbibas norisinasies treSdienas pl. 18.00 biedribas “DiZzvanagi” nodarbibu zalé, K. Barona
iela 14. Nodarbibas ilgums ir viena stunda. Nodarbibas vadis sertificétas instruktores Zane
Frickausa un llze Jéce, un tas norisinasies Iidz pat gada beigam.

Vingro$anas nodarbibas norités mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates vingroSanas sistému
elementus. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustina8anai un tas veselibas uzturéSanai. Nodarbibu vaditajas nodarbibu laika
piedavas arT sedoso jogu, kur vingrinajumi tiek izpilditi, séZot uz krésla.

Lai nodroSinatu pilnvértigu uzmanibu vingro$anas grupas daltbniekiem, vietu skaits grupa ir
ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus iepriek$ pieteikties pie treneres Zanes pa talruni 26 424
330.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.

Informacija ievietota 2018. gada 31. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalé


veseliba@liepaja.lv

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam un daudzpusigam
fiziskam aktivitatém, Liepajas pilsetas pasvaldiba, sakot ar 4. juniju, organizé bezmaksas
vingroSanas nodarbibas Liepajas pludmale.

Nodarbibas notiks pludmalé no 4. lidz 30. janijam tris reizes nedéla:
e pirmdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e ceturtdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e sestdienas pl. 9.00 Pérkones ielas gala.

Savukart julija pludmales nodarbibas norisinasies piecas reizes nedéla:
e pirmdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e otrdienas pl. 6.30 Pérkones ielas gala,
o ceturtdienas pl. 6.30 Pérkones ielas gala un 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e sestdienas 9.00 Pérkones ielas gala.

Nodarbibas turpinasies art augusta. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda.
Nodarbibas vadis jogas un vingroSanas instruktores llze Jée un Zane Frickausa.

Vingro$ana uzsvars tiks likts uz kermena izkustind$anu un energijas plismas atjauno$anu,
elpoSanas vingrinajumiem un dzilas muskulatdras stiprindSanu. Nodarbibas piemérotas
dazadiem vecumiem un sagatavotibas [lmeniem. Rita nodarbibas bls dinamiskakas, savukart
vakara — relakséjosas.

Nodarbtbam var pievienoties ikviens interesents bez iepriek$€jas pieteikSanas. Aktualai
informacijai par nodarbibu norisi, laiku un vietu iesp&jams sekot lidzi socialas vietnes Facebook
pludmales vingroSanas grupa “Pludmales vingroSana Liepaja”, ka ar1 sazinoties ar nodarbibu

instruktori Zani Frickausu pa talruni 26 424 330.

Informacija ievietota 2018. gada 30. maija



Notiks bezmaksas veseliga uztura lekcija cukura diabéta
un nieru mazspéjas pacientiem

Lai izglitotu iedzivotajus ar cukura diabétu un nieru mazspéju par veseligu uzturu,
Liepajas pilsétas pasvaldiba 2. janija pl. 11.00 Liepajas Diabéta biedribas telpas organizé
veseliga uztura lekciju, uz kuru aicinati pacienti ar minétajiem veselibas sarezgijumiem.
Lekciju vadis uztura specialiste Liga Dobravalska.

Divu stundu garaja lekcija uztura specialiste pastastis par uztura lomu sekmiga diabéta kontrolé
un ar diabétu saistito komplikaciju aizkavéSana. Nodarbibas otra dala tiks veltita uztura
sabalanséSanai nieru mazspéjas gadijuma.

Ipada uzmaniba tiks pievérsta pazimém, kas var liecinat par paaugstinatu cukura [imeni asinis
vai kadas komplikacijas attistibu.

Uz lekciju aicinats ikviens interesents, 1pasi cukura diabéta un nieru mazspéja pacienti vai vinu
tuvinieki. Daltba lekcija ir bez maksas. Vietu skaits ir ierobezZots, tapéc ludzam iepriek$
pieteikties, zvanot pa talruni 28 612 877 (Liga).

Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Sogad tiks organizétas vairakas veseliga
uztura publiskas nodarbibas un meistarklases par dazadam témam, ka, pieméram, uzturs,
planojot mazuli, aktualas diétas un to miti, uzturs un sports, partikas nepanesamiba un
alergijas, saldumi, uztura bagatinataji u.c. témas.

Aicinam sekot l1dzi aktualajai informacijai Liepajas pilsétas pasvaldibas majas lapa
https://www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija:

Uztura specialiste Liga Dobravalska


https://www.liepaja.lv/veseliba

Talrunis: 28 612 877

Pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747
E-pasts: veseliba@liepaja.lv

Informacija ievietota 2018. gada 30. maija

Aicina pievienoties bezmaksas fitnesa nodarbibam pludmalée

Lai piedavatu iedzivotajiem iespéju papildinat ikdienas dzives ritmu ar fiziskam aktivitatéem
un veicinatu veseliga dzivesveida piekopSanu, Liepajas pilsétas pasvaldiba, sakot ar 2.
juniju, organizé aizraujoSas un daudzpusigas fitnesa nodarbibas Liepajas pludmalé
interesentiem ar dazadiem fiziskas sagatavotibas Iimeniem. Nodarbibas vadis
pieredzejusu treneru komanda no Liepajas sporta kluba “Ballistic Boxing Club”.

Nodarbibas norisinasies tris reizes nedéla Kirmajas prospekta pie pieminekla boja gajusajiem
jarniekiem un zvejniekiem vai pludmalé netalu no pieminekla:

e otrdienas pl. 7.30 rita vingro$ana “Mozums” - vingroSana rita mundrumam ar stiepSanas
un pilates elementiem, dzilas muskulatiras stiprindSanu un visparéju kermena
atmodinasanu jaunam dienas célienam,

e ceturtdienas pl. 20.00 funkcionals trenins visam kermenim “Spéks” — nodarbiba vérsta uz
visparéju kermena spéka attistiSanu ar savu kermena svaru, pielietojot funkcionalus
vingrinajumus visa kermena tonizéSanai,

e sestdienas pl. 10.00 funkcionals trenins “Jauda” - trenin$ visam kermenim ar kikboksa
elementiem.

Trenini paredzéti ikvienam interesentam, tiem var pievienoties bez iepriekSéjas pieteikSanas.
Nodarbibas norisinasies visas vasaras garuma.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas vadis pieredzejusi treneri — kikboksa treneris Aleksandrs Maslovs, treneres llona
Jéce un Kristina Petermane, fizioterapeite Santa Abolina, trenere Veronika Parfijonova, jogas
instruktors Maris Madars un fitnesa treneris Péteris Vitols.

Papildu informaciju par treninu norisi var iegat, sazinoties ar treneri Aleksandru Maslovu pa talruni
26 871 358.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747 vai e-pasts: veseliba@liepaja.lv.

Informacija ievietota 2018. gada 24. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas brivdabas gatavo$sanas meistarklasi Pétertirgi

Liepajas pilsétas pasvaldiba So sestdien, 26. maija, no pulksten 10.00 Iidz 12.00 Liepajas
Péetertirgu organizé brivdabas gatavosanas meistarklasi “Pavasara mozums brokastu
SKiv1,” ko vadis Sefpavare un uztura specialiste Liga Dobravalska.

Katram interesentam bds iespéja pasam pagatavot sev piemérotakas brokastis specialista
uzraudziba. Ta ir lieliska iespéja uzdot sev intereséjoSus jautajumus par uztura témam un
izzinat restoranu pavaru édienu gatavosSanas panémienus.

Gatavo$anas meistarklasé tiks pievérsta uzmaniba atru un sabalansétu brokastu
pagatavosanai, dalibniekiem bas iespéja iepazities ar veseligu brokastu principiem — uztura
SKivja pamatprincipiem, cukura, sals normas, salikto oglhidratu, olbaltumvielu patérinu ikdiena
un to ietekmi uz sata sajutu.

Uz meistarklasi aicinats ikviens interesents un daliba ir bez maksas. Vietu skaits ir ierobezots,
tapéc ludzam ieprieks pieteikties, zvanot pa mobilo talruni 28 612 877 (Liga).



Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Sogad tiks organizétas vairakas veseliga
uztura publiskas nodarbibas un meistarklases par dazadam temam, ka, pieméram, uzturs,
planojot mazuli, aktualas diétas un to miti, uzturs un sports, partikas nepanesamiba un
alergijas, saldumi, uztura bagatinataji u.c. témas.

Aicinam sekot 1dzi aktualajai informacijai Liepajas pilsétas padvaldibas majas lapa
www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija

Liga Dobravalska
Uztura specialiste
Mobilais talrunis: 28 612 877

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 24. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas Veselibas izzinas telti

Liepajas pilsétas pasvaldiba ndjoSanas festivala “Véju marss” laika So sestdien, 26. maija, no
pulksten 11.00 [1dz 14.00 piedavas iedzivotajiem iespéju iepazities ar Veselibas izzinas telts


https://www.liepaja.lv/veseliba
mailto:veseliba@liepaja.lv

pakalpojumiem — veikt sirds veselibas parbaudes, ka art konsultéties ar fizioterapeiti un uztura
specialisti par sev aktualajiem veselibas jautajumiem.

Veselibas izzinas telts programma un specialistu konsultaciju laiki

o 11.00 darbu saks Rigas Stradina universitates Liepajas filiales specialisti, lai veiktu sirds
veselibas parbaudes — asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura limena mérijumus,

o 12.30 bus iespéja konsultéties ar fizioterapeiti Santu Abolinu,

e 13.00 ar veseliga uztura pamatprincipiem gimenei iedzivotajus iepazistinas uztura
specialiste Liga Dobravalska.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekS€jas
pieteikSanas.

Atgadinam, ka 26. maija no pulksten 11.00 Liepajas Jarmalas parka prett Jirmalas ielai 2
norisinasies gimenes nadjosanas festivals “Véju marss 2018”, ko organizé Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Nujo ar v&ju”.

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv

Veselibas izzinas telts un nujosanas festivals "Véju marss 2018" tiek finanséta Eiropas Sociala
fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2018. gada 18. maija

Ar lielu iedzivotaju atsaucibu aizvadita Liepajas Sirds veselibas diena


https://www.liepaja.lv/aicina-nujot-liepajas-nujosanas-festivala-veju-marss/
mailto:veseliba@liepaja.lv
https://www.liepaja.lv/projekti/projekts-liepaja-vesels-aktivs-laimigs-identifikacijas-nr-9-2-4-2-16-i-088/

Lai izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds mazspéju, sirds un asinsvadu veselibu un
sniegtu iespéju bez maksas noteikt sirds veselibas riskus, 17. maija T/C “Ostmala”
norisinajas Sirds veselibas diena ar devizi “Sirds mazspéja — zini un rikojies!”, kas
pulcéja lielu interesentu skaitu. Pasakuma sirds veselibas riskus noteica vairak neka 100
Liepajas iedzivotaju.

Apmeklétaji bez maksas izmérija asinsspiedienu un pulsu, noteica holesterina un cukura limeni
asints, sanéma specialistu skaidrojumu par sirds veselibas raditajiem un ieteikumus sirds
veselibas stiprina8anai. Ka atzina mediki, kas veica iedzivotaju sirds veselibas mérijumus,
aptuveni pusei no visiem apmeklétajiem bija paaugstinats asinsspiediens un holesterina
Tmenis. Daudzi apmeklétaji atzina, ka sen nav veikusi sirds veselibas parbaudes, tapéc bija
priecigi par iespéju veikt visus mérijjumus vienuviet un bez maksas. Lielu interesi izpelnijas ar1
iespéja aprunaties ar kardiologiem gan par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi, gan par sirds
mazspéju — slimibu, kas bija $& gada Sirds veselibas dienas uzmanibas centra.

Maija pasaulé atzimé Sirds mazspéjas dienu. Sogad tas ietvaros 40 pasaules pilsétas tiek
rikota starptautiska kampana “Sirds mazspéja — negaidi un rikojies!” (“Acting on Heart Failure”).
Par vienu no starptautiskas kampanas galvaspilsétam Sogad kluva Liepaja.

Pasakums tika atklats, simboliski iededzot “Sirds mazspéjas simptomu luksoforu”. Sirds
veselibas diena liepajniekus uzrunaja Liepajas pilsétas domes priekdsédétaja vietnieks pilsétas
attistibas un sadarbibas jautdjumos Gunars Ansins, Latvijas Kardiologu biedribas Sirds
mazspéjas darba grupas vaditaja kardiologe Ginta Kamzola, Liepajas Regionalas slimnicas
kardiologe Iveta Sime un pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ vaditija Inese Maurina.

Atklajot pasakumu, Latvijas Kardiologu biedribas Sirds mazspéjas darba grupas vaditaja
kardiologe Ginta Kamzola atzina: “Sirds mazspéja ir slimiba, kas var attistities jebkuras
savlaicigi nediagnosticétas un nearstétas sirds slimibas rezultata. Izplatitakie slimibas simptomi
ir pieaugos$a tuska kajas, sakot no potitém uz augsu, elpas trakums, nogurums un nespéks,
paatrinata sirdsdarbiba miera stavokli. Lai laicigi diagnosticétu iesp&jamu sirds mazspéju,
kardiologi iesaka regulari parbaudit sirds veselibu, uzmanibu pievérSot pulsam, kam miera
stavoklIt ir jabat aptuveni 60 sitieniem minGté, un asinsspiedienam, kam jebkura vecuma butu
jabat tuvu 120/80 mmHg.”



Papildu informacija:

Inese Maurina,

pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ vaditaja,
Mobilais talrunis: 29 197 957

Elina Tolmacova,

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja
Talrunis: 63 404 747

Mobilais talrunis: 28 691 133

Vairak par sirds un asinsvadu veselibu var uzzinat pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ majaslapa
www.parsirdi.lv.



http://www.parsirdi.lv/
http://www.parsirdi.lv/
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Informacija ievietota 2018. gada 18. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbtbam mikrorajonos

Lai nodrosinatu iedzivotajiem iespé&ju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatém,
Liepajas pasvaldiba, sakot ar 23. maiju, organizé bezmaksas vingro§anas nodarbibas Cetros
dazados pilsétas mikrorajonos — Dienvidrietumu rajona, Jaunliepaja, Laumas rajona un Karosta.

Nodarbibas paredzétas ikvienam interesentam, un tas tiek organizétas cilvékiem ar dazadiem
fiziskas sagatavotibas limeniem. Nodarbibu grupam var pievienoties jebkura laika bez
iepriek$€jas pieteik§anas, tapéc ikviens iedzivotajs laipni aicinats izmantot iespéju un
pievienoties vingrotajiem. Nodarbibas planotas visa gada garuma.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiks pirmdienas un ceturtdienas no plkst. 18.30 Iidz 19.30
stadiona pie A. Puskina 2. vidusskolas. Nodarbibas paredzétas ka funkcionals vidéjas
intensitates trenins, kuru vadis trenere Kristina Petermane. Papildu informacija, zvanot trenerei
pa talruni 29 849 407. Pirma nodarbiba 28. maija pulksten 18.30.

Jaunliepaja nodarbibas notiks pirmdienas un treSdienas no plkst. 18.30 Iidz 19.30. Norises
vieta: Raina parka pie bérnu rotalu laukuma. Nodarbibas vadis trenere Marta Kravcenko, tas
paredzétas ka funkcionals spéka trenins, kas piemeérots gan iesacéjiem, gan pieredzgéjusiem
vingrotajiem. Papildu informacija, zvanot trenerei pa talruni 26 420 788. Sakums 23. maija
pulksten 18:30.

Laumas rajona (Ziemelu priekSpilsétas rajons) nodarbibas notiks treSdienas un svétdienas no
plkst. 18.00 11dz19.30 laukuma pie O. Kalpaka Liepajas 15. vidusskolas. Nodarbibas tiks
organizétas ka sporta spéles bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot skrieSanas un


http://lpacms.liepaja.lv/app/uploads/Dokumenti/Dokumentu-biblioteka/Prezentācijas/Logotipi/Vesels_aktivs_laimigs_logo.jpg

vingroSanas elementus. Treninus vadis treneris Gvido Salms, papildu informacija, zvanot pa
talruni 29 746 439. Sakums 23. maija plkst. 18.00.

Karosta, pludmalé pie Ziemelu mola preti kafejnicai “Rietumkrasts”, nodarbibas notiks
otrdienas pulksten 8.00 un ceturtdienas pulksten 19.00. Sis nodarbibas planotas ka
visparattistoSa vingroSana pieaugusajiem, un tas vadis trenere Sintija Dance. Papildu
informacija pa talruni 20 034 240. Pirma nodarbiba notiks 5. janija plkst. 8.00.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talrunis 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 17. maija
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ledzivotaji aicinati uz bezmaksas niajosanas pamatu apguves nodarbibam

Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, sakot ar 28.
maiju, organizé€ bezmaksas ndjoSanas pamatu apguves nodarbibas, kuras var piedalities
ikviens interesents, lai iepazitos ar nljoSanas sporta veidu un apgitu ta pamatprincipus.

Nodarbibas vadis biedribas “Ndjo ar véju” vaditajs un sertificéts ndjoSanas instruktors Imants
LoCmelis.

Projekta ietvaros notiks vairaki nodarbibu cikli, kur viens cikls sastav no tris nodarbibam:

e 1. nodarbibu cikls: 28. maijs, 30. maijs un 1. junijs,
e 2. nodarbibu cikls: 4. junijs, 6. janijs un 11. junijs,
e 3. nodarbibu cikls: 18. junijs, 20. janijs, 27. janijs.

Uz nodarbibu cikliem aicinats ikviens iedzivotajs, kur$ vélas pievérsties veseligam
dzivesveidam un ieviest sava ikdiena veselibas veicinosu aktivitati. Nodarbibam ieprieks
japiesakas, zvanot pa talruni 26 462 030 (Benita) vai rakstot uz e-pastu nujoarveju@inbox.lv, jo
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vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Visi interesenti tiks nodrosinati ar ndjam, kuras tiks
pielagotas katram individuali.

NUjoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nodarbibas metodika,
soloSanas tehnika un TpaSas nujas vienmérigai kermena noslogosanai.

Septembrt norisinasies vél divi nodarbibu cikli, tapéc aicinam sekot [1dzi aktualajai informacijai
majaslapas sadala www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 16. maija

Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba

Liepajas pilsétas pasSvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros jau otro gadu
organizé bezmaksas vingro8anas nodarbibas jaunajam maminam briva daba.

Pirma nodarbiba notiks pirmdien, 21. maija, pulksten 10.30 Pérkones ielas gala. Nodarbibas
vadis trenere Kristina Petermane.

Nodarbibas uzbive planota ka funkcionals trenin$ visa kermena tonizéSanai sievietém
pécdzemdibu perioda un art vélaka perioda, Tpasu uzmanibu vérsot uz muguras un védera
muskulatdras stiprinaSanu un attistiSanu. Trenere Kristina Petermane atgadina, ka uzsakt
nodarboties ar fiziskdm aktivitatém maminas var ne atrak ka 6 nedélas péc dzemdibam.
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Maminas uz nodarbibam aicinatas ierasties kopa ar saviem mazuliem ratinos, apvienojot
pastaigu ar mazuli kopiga trenina ar citam mammam. Vingrinajumi tiks pielagoti, ja mazulis jatur
rokas vai slinga.

Nodarbibas notiks katru pirmdienu un ceturtdienu pulksten 10.30 [tdz pat rudenim. TikSanas
vieta Pérkones ielas gala (pie Pérkones ielas parka). ST ir lieliska iesp&ja mammam pavadit
lietderigu un aktivu ritu, kamér bérnins nododas diendusai ratinos.

Uz nodarbibam iepriek$ nav japiesakas, un tas ir bez maksas. lkviena jauna mamma aicinata
piedalities aktivitatés, tadejadi apvienojot patikamu pastaigu ar lietderigu izkustéSanos un
socializé$anos ar citam mammam.

Plasaka informacija par nodarbibam, zvanot trenerei Kristinai, mobilais talrunis: 29 849 407.
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Aicina nujot Liepajas ntjosanas festivala “Véeju marss”

Biedriba “Nujo ar v&ju!” un Liepajas pilséta aicina visus aktivos nijotajus pievienoties 26. maija
Liepajas nijosanas festivalam “Véju marss”. Sogad nijo$anas festivals bis vienlidz draudzigas
un gimeniskas sacensibas, kuras pasdkuma otraja dala tiks papildinatas ar ndjoSanas un
veselibas specialistu konsultacijam, ka art seno latvju spélém bérniem.

Festivala sportiskaja dala najotaji majaslapa nujoarveju.lv var bez maksas registréties kadai no
tris distancém - 6km, 12km vai 18km. “V&ju marsa” trase visies pludmalé Bernatu virziena un
atpakal ar dzerSanas punktiem trasé. Kopéjais starts visam distancém tiks dots Liepajas Jurmalas
parkd, Jurmalas iela 2. Visi dalibnieki, kuri savu distanci bas veikusSi kontrollaika, sanems
finiSétaja medalu.


http://www.nujoarveju.lv/

“8ada veida nijo$anas pasakums Liepaja norisinasies jau otro reizi,” norada biedribas “Najo ar
véju!” vaditajs un sertificéts ndjoSanas instruktors Imants LoCmelis. "V&ju marsa” otraja dal3,
sakot ar 6 km finiSétaju ierasanos, ar savu pieredzi un zinaSanam dalisies gan nijosanas, gan
veselibas specialisti.”

Liepajas nujodanas festivala tiek Tpasi gaiditi gan Liepajas ndjotaji, gan ndjoSanas draugi no citam
Latvijas vietam un Lietuvas.

Pasakuma laika ikvienam interesantam bis arT iesp€ja instruktora vadiba apgut pirmas ndjosanas
iemanas. Interesentiem, ieprieks piesakoties, tiks nodrosinatas ndjas. NGju pieteikSana pa talruni:
27 077 950 (Imants Lo€melis) vai e-pastu: nujoarveju@inbox.lv.

“Véju marsa” ari ir paredzétas izklaides bérniem un grupas “Zari” koncerts, lai raditu pozitivu
noskanojumu gan dalibniekiem, gan citiem pasakuma apmeklétajiem.

“Véju marss” ieklauts Latvijas NujoSanas balvas (LNB) ieskaité un LNB dalibniekiem dod 6,12 vai
18 LNB ieskaites punktus. Plasak par LNB majaslapa nujo.lv/Inb/.

Liepajas nljo$anas festivala “Véju marss” nolikums, registracija un cita informacija par ndjo$anu
pieejama majaslapa nujoarveju.lv.

Gimenes najoSanas festivalu “Véju marss 2018” organizé biedriba “Ndjo ar véju” sadarbiba ar
Liepajas pilsétu. Pasakums tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija

Imants LoCmelis

Biedribas “Nijo ar véju!” vaditajs
Mobilais talrunis: 27 077 950
E-pasts: nujoarveju@inbox.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 14. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas sirds veselibas risku noteik$anu

Lai izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds mazspéju, sirds un asinsvadu veselibu un
sniegtu iespéju bez maksas noteikt sirds veselibas riskus, 17. maija no plkst. 16.00 lidz
19.00 T/C “Ostmala” notiks Sirds veselibas diena ar devizi “Sirds mazspéja — zini un
rikojies!”.

Aktivitates riko Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar pacientu biedribu “ParSirdi.lv”.
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Ik gadu maija pasaulé atzimé Sirds mazspéjas dienu. Sogad tas ietvaros 40 pasaules pilsétas
tiek rikota starptautiska kampana “Sirds mazspéja — negaidi un rikojies!” (“Acting on Heart
Failure”). Tas mérkis ir pieverst sabiedribas uzmanibu sirds mazspéjas profilaksei, aicinat
cilvékus parbaudtt sirds veselibu un nepiecieSamibas gadijuma savlaicigi vérsties pie arsta. Par
vienu no starptautiskas kampanas galvaspilsétam ir kluvusi Liepaja, rikojot Sirds veselibas
dienu saviem iedzivotajiem.

Sirds veselibas diena bez maksas bus iesp&jams:

e izmertt asinsspiedienu un pulsu,

« noteikt holesterina un cukura ITmeni asinTs,

+ sanemt kardiologu konsultacijas par sirds mazspéju un sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi,

e sanemt izglitojoSus materialus.

Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un glikozes limena asinis mérijumi batu péc iespéjas
precizaki, ieteicams 2 — 3 stundas pirms pasakuma neést un nedzert (iznemot adeni).

Liepajas domes priekSsédétajs Uldis Sesks norada, ka Liepaja vienmeér ir ripéjusies par
veselibas apriipes pieejamibas uzlabo3anu, labako specialistu piesaisti un, kas ir
vissvarigakais, domajusi par to, ka veicinat liepajnieku veselibu, organizéjot sabiedribas
veselibas veicinaSanas pasakumu. “Esam gandariti, ka Liepajas kardiologi, 1pasi pédéjo 10
gadu laika, ir sasniegusi visaugstako limeni sirds slimibu arstédana un cilvéku dzivibu glabsana!
Tapéc man ir liels gods klat par kampanas “Sirds mazspéja — negaidi un rikojies” véstnesi,
mudinot iedzivotajus aizdomaties par savas sirds veselibu, parbaudrt to un ripéties par to,”
uzsver domes priekSsédéetajs.

“Liepaja ir lielisks piemérs gan sirds slimibu arstéSanas, gan sabiedribas veselibas
veicinaSanas joma. Tomér pamats visam ir ieinteresétiba savas veselibas uzturédana un
uzlabo$ana. Zinat savus veselibas raditajus, atteikties no kaitigiem ieradumiem, bat kustigiem
un aktiviem — ir katra misdieniga cilvéka ikdienas nepiecieSamiba,” norada Latvijas Kardiologu
biedribas prezidents un Latvijas Kardiologijas centra vaditajs Andrejs Erglis.

Sirds veselibas diena liepajniekus uzrunas Liepajas pilsétas domes priekSsedétaja vietnieks
pilsétas attistibas un sadarbibas jautajumos Gunars Ansins, Latvijas Kardiologu biedribas Sirds
Mazspéjas darba grupas vaditaja kardiologe Ginta Kamzola, Liepajas Regionalas slimnicas
kardiologe Iveta Sime un pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja Inese Maurina.

Papildu informacija: Inese Maurina, pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja, mobilais talrunis:
29 197 957, ka art Elina Tolmagova, Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja, talrunis: 63 404 747, mobilais talrunis: 28
691 133

Informacijai

e Sirds mazspéja ir progres€joss, potenciali dzivibai bistams stavoklis, kas skar vairak
neka 60 miljonus cilvéku visa pasaulé.

o Cilvekiem ar sirds mazspéju ir raksturiga dzives kvalitates pasliktinaSanas, biezas
hospitalizacijas (aptuveni 2 — 5% no visam neatliekamajam hospitalizacijam) un augsta
mirstiba.



e Sirds mazspéja ir biezakais hospitalizacijas iemesls cilvékiem virs 65 gadiem.
e Sirds mazspé€ja var butiski ietekmét cilveéka dzives kvalitati, tacu, ja to laicigi atklaj un
efekfivi arste, cilveks var dzivot ar So diagnozi daudzus gadus.

Vairak par sirds un asinsvadu veselibu var uzzinat pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ majaslapa
http://www.parsirdi.lv/.

Informaciju sagatavoja

Kristine Cabikina

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Sabiedrisko attiecibu un marketinga dalas
sabiedrisko attiecibu specialiste

Talrunis: 63 404 775

E-pasts: kristine.cabikina@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 27. aprilf
Atsaksies bezmaksas mates un bérna veselibas veicinasanas aktivitates

Ar maiju projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Liepaja atsakas bezmaksas mates un
bérna veselibas veicindSanas aktivitates, kas tiek organizétas sadarbiba ar “Gimenu centrs
“Liepa™.

8. maija tiek uzsakts 4 informativas grupu nodarbibas vecakiem ar bérniem Ilidz 2 gadu vecumam.
Informativajas nodarbibas tiks ietvertas Sadas témas: fizioterapeita meistarklases, veseligas
emocionalas vides veidoSana, bérna uzturs un édinasana, bérnu valodas attistiba un citi ar bérnu
veselibas veicinasanu saistiti jautajumi. Nodarbtbu sakums pl. 12.00.

9. maija tiek uzsakti divi atbalsta grupu cikli ar 5 nodarbibam gimeném ar bérniem dazadas
vecuma grupas: pulksten 10.00 atbalsta grupa gimeném ar bérniem no 6 ménesiem Iidz gada
vecumam; pulksten 13.00 atbalsta grupa gimeném ar bérniem no viena lidz divu gadu vecumam.

Atbalsta grupu laika tiks parrunatas témas par bérna apripi, baro$anu, attistibu un droSibu,
atbalstu vecakiem, depresijas profilaksi, bérna pozitivu disciplinéSanu, para attiecibam péc bérna
piedzimS$anas, ka ar1 problémsituaciju risinasanu;

Savukart 15. maija tiek uzsakts 6 nodarbibu cikls gratniecem, kuru laika tiks apskatitas témas par
gatavosSanos dzemdibam, dzemdibu norisi, paSpalidzibu dzemdibas, partnera palidzibu
dzemdibas, zidiSanu un pécdzemdibu laiku. Nodarbtbu sakums pl. 18.00.
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Vietu skaits grupas ir ierobezots, tapéc uz nodarbibam nepiecieSams ieprieks pieteikties, zvanot
pa talruni 20078475 vai rakstot e-pastu uz centrsliepa@gmail.com. Nodarbibas notiek Gimenu
centrs “Liepa” telpas, Siena iela 10, Liepaja.

Papildu informacija iegustama, sazinoties ar Gimenu centru “Liepa” vai Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalu pa talruni 63 404
747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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