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Vesels
liepajnieks
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Sveiks, pirmklasniek!

No sirds sveicu tevi ar pavisam jaunu sakumu - tavu celojumu
skolas dzive! Lai Sis ce|ojums bltu ne vien izzino$s un aizraujoss, bet art
veseligs, aicinu tevi iepazities ar $o nelielo krasojamo gramatinu. Taja tu
atradisi daudz interesantu uzdevumu, kas palidzés izzinat, ka
parUpéties par savu veselibu ikdiena.

Vai zindji, ka veseligs édiens, tiras rokas un veseli zobi palidz tev
augt lielam un stipram? Vai ari to, ka garigad veseliba ir tikpat svariga ka
sirds veseliba? Saja gramating uzzindsi, kapéc ir svarigi regulari sportot,
ka parlpéties par savam acim un kdpéc nedrikst aizmirst padzerties.
Tapat tu izlasisi padomus, ka pareizi sagérbties dazados laikapstaklos
un ka pasargadt sevi no gripas un traumam.

Lai tev vienmér priecigs prats, skaists smaids, spéks aktivi

darboties un macities! Kopa més veidojam veseligu un priecigu Liepdiju,
kur katrs mazais liepdjnieks zina, ka rlpéties par sevi un citiem.

Ar smaidu un labam domam
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Gunars Ansing
Liepdjas domes priekssedétajs
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:@: Neaizmirsti padzerties!
Udens

. v Bérniem diennakti
lietosana = P ——— —
[ ] [ ] - . o w| o |
lkdlenq 1,5 litri $kidrumal!

el Vs

Liepdja krana adens ir Cilvéka kermenis
tirs — drosi dzer krana tGdeni! sastdv no 70% Udens.



|zkraso tik glazu,
cik konkrétaja diend
udens esi izdzéris!

Tavs organisms nepdrtraukti patéré skidrumu,
tadel tas regulari jaatjauno, dzerot tGdeni.

Partika visvairak skidruma ir arblzos, melonés,
gurkos, sulas, ka art zupads.
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Veseligs uzturs QQ V KALS
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B ~ Edot veseligi, organisms
A/t sanem nepiecieSamo
daudzumu vitaminu un

uzturvielu, lai més ZWWEEWS

varétu augt veseli,
aktivi un gudri.
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Izkraso produktus, kuri, tavuprat, ir
Ipasi veseligi!

Piknika lieto
dabai draudzigus traukus!
S Vienmér savac atkritumus a iz sevis!
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< Aktivi sportojot un atpasoties,
Sports ’,@C tu k|asti stiprs, vesels un laimigs.
Dariet to kopd!
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Uzzimé, ko tu vari darit lauka kopad ar saviem
draugiem vai gimeni ziemda, rudeni, pavasari un vasara!

\
Q@ pavasaris ~Q— vasara
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rudens ziema
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o - No tavas sirds veselibas
Slrds Vesellbq Q}D ir atkarigs, ka tu jaties!
Sarga to!




Esi priecigs, neesi igns!

Vairak uzturies svaigd gaisa

un esi fiziski aktivs!

Ed veseligu uzturu!

Esi tirs un ievéro higiénu!
Uzdotos darbinus paveic laikus,
lai nav jabéddjas par

laika trakumu!

Sadi izskatds tava sirsninal
Ta darbojas ka motors

un virza asinis pa

visu organismul.

Uzraksti, cik solu ir:

no majam lidz skolai , 7

no skolas lidz Liepdjas Olimpiskajam centram

no majam lidz Lellu teatrim ‘ J

no bérnu laukuma Jarmalas parka r

[idz glabsanas stacijai pludmalé

no skolas lidz “Lielajom dzintaram”

no [1dz

no [Tdz
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~ -~ Atceries!

Roku tiriba P @

Regulari mazgadjot rokas,
tu pasargad sevi un citus
no dazadiem mikrobiem,
kas izraisa slimibas.
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:@/ Atceries!
ZObu kOp§CI na Ja nemazgad zobus,
édiena atliekas,

kas uzkrdjas mute,

boja tavus zobinus.

Tiri zobus vismaz

2 reizes diend ne mazak ka
2 minates, lai tavi
zobini bltu
veseli un tiri.




Saskaiti, cik ir veselo zobu, cik slimo.
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Savieno veselos zobinus ar zalas krasas zimuli,
bet saposos ar sarkanu!
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Acu squdzé§qnab
C )

Tavas actinas ir logs uz pasauli.

nésa saulesbrilles vai
cepuri, kas aizsarga acis!
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Spilgta saules gaisma

Ripéjies par tam! /
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Atrodi Paulas un Klava atbilstosas énas!
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Gariga veseliba
sajutas

dsos ir loti daudz
azadu emociju.
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Ir patitkami sajust pozitivas emocijas.
AN = . PR - |- . .
/O 0 Nav jakaunas, ja tu jlaties bédigs vai noskumis.
9

Ja jaties slikti vai esi noskumis, nekautréjies par to
aprundties ar mammu vai téti, vecmaminu vai vectétinu,
skolotdju vai kadu citu cilveku, kuram tu uzticies.
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Uzzime sejinas,
Uzzimé sejinas, kuras attélo smieklus,
kuras attélo prieku, pdrsteigumu,

bailes, skumijas, sajusmu, milumu.

dusmas, raudasanu.

C:
C_—



Liepaja’

~ Ja slikti jaties vai esi
/@ slims, par to nekavéjoties
Infekcijas slimibas

pastasti pieaugusajiem.

\
Ja esi saaukstéjies, neej pie citiem bérniem, lai art vini nesaslimtu. 0 0
Infekcijas slimibu laika neapmeklé vietas, kurds pulcéjas daudzi cilveki.

Lai nesaslimtu, reguldri mazgad rokas un védini telpas.
Klepo vai skaudi saliekta elkont!




Vai pazisti augus, kurus var lietot zalu tejas,
lai atrak klGtu vesels?
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:@: Esi uzmanigs!
Trqumqs @ Braucot ar riteni vai skritulslidam,

lieto kiveri, elkonu un celu aizsargus.
Ja notikusi nelaime, zvani 112!
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Tiriba un kartiba

Lifeld
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i Atceries!

LY,
é Tiras drébes kartigi
saliec skapt un neturi tas

kopad ar netirajoam drébém.
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Vienmeér velc tiru apgérbu.
Apaksvelu un zekes
maini katru dienu.

Ripigi kop savus apavus -
notiri tos no dubliem
un izzave.

Sporta térpu un apavus péc
trenina neatstdj sporta soma.

Neizméta savas lietas, bet noliec katru
tai paredzetaja vieta.



di un savieno.

parus.

aso viena
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arus iz

Atrodi vienados zeku
dos p

Vienad
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:@i Atceries!
Apgerba |Zve|e \ A Vienmér gérbies
bilsto
laii

atbilst
ka apstaklie

$i
m!




Kadu apgérbu tu izvélésies katra gadalaika?
Kada krasa atbilst katram gadalaikam?
Savieno apgérbu ar atbilstoso gadalaiku ar piemérotas krasas zZimuli!
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| rudens | | ziema | | pavasaris | | vasara |
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