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Starptautiska
gimenes diena

Ik gadu 15. maija tiek atziméta Starptautiska gimenes diena, veicinot izpratni par jautajumiem, kas saistiti ar gimeni, un vairojot
zinasanas par socialajiem, ekonomiskajiem un demografiskajiem procesiem, kas ietekmé gimenes visa pasaulé.

Gimene ikkatram tas loceklim sniedz ne tikai beznosacijuma milestibu, atbalstu un drosibas sajdtu, bet ariietekmé individa
visparéjo veselibu un labklajibu. Kopa pavaditais laiks gimené var uzlabot psihisko un fizisko veselibu, paaugstinat akadémiskos
sasniegumus un pasapzinu, palidzét apgat veseligus paradumus un novérst nevélamu uzvedibu, ka ari veicinat pielagosanas spéju,
noturibas, konfliktu risinasanas un citu nakotnei nepieciesamo prasmju apguvi.

Digitalas tehnologijas un piekluve internetam nozimé jaunus, efektivakus veidus, ka savstarpéji sazinaties, gat informaciju un veikt
ikdienas uzdevumus. Tacu, lidz ar tehnolodiju attistibu, pieaug ari dazadi ar So iericu lietosanu saistitie veselibas riski kuri var
negativi ietekmét bérnu un jauniesu veselibu - fizisko un psihoemocionalo veselibu, miega kvalitati un ilgumu u.c. Kopigi
pavaditais laiks gimené un ar iericém nedalita uzmaniba bérniem veicina bérna attistibu un psihoemocionalo veselibu.


https://www.ropazi.lv/lv

Slimibu praﬁhakses un
kontroles centrs

Vecaki

Kas jaievéro vecakiem?

Digitalaja laikmeta

Kad bérns ar Jums sarundjas, skatieties ﬂ
uz vinu, nevis viediericu ekrana. Ja e

izmantojat viedierices, bet bérns vélas
Jasu uzmanibu vai ladz palidzibu -

pievérsieties vinam.

Rupéjieties par bérna drosibu interneta.
Sekojiet lidzi sava bérna socidlo tiklu
kontiem, publicétajiem ierakstiem un
apmeklétajiem portaliem.

Nosakiet un ievérojiet viedieriéu lietosanas
noteikumus gimené. Atcerieties, ka jégpilnu
un izglitojosu lietotnu izvéle un lejupielade
iericés  bérna lietoSanai ir Jisu
"majasdarbs”.
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leviesiet gimené "no ekraniem brivo
laiku" (pieméram, vienu dienu nedéla bez
viedieri¢u izmanto3anas). Veiciniet bérna
fiziskas un briva laika aktivitates bez
moderno tehnologiju lietosanas.

Laika pavadisana daba var sniegt virkni pozitivu ieguvumu veselibai, pieméram, paaugstinat koncentrésanas un uzmanibas spéjas,
sniegt iespéjas fizisko aktivitasu daudzveidibai, mazinat stresu un nomaktibu, uzlabot miegu, garastavokli socialas un kognitivas

funkcijas.



Lai atpUta pie dabas gimeném batu ne tikai relakséjosa un aktiva, bet ari veselibai drosa, veiciniet iedzivotajos izpratni par ara
aktivitasu drosibas pasakumiem, izmantojot SPKC specialistu izveidoto infografiku (pievienota e-pasta pielikuma .pdf un .png
formatos) ar ieteikumiem, pavadot brivo liku kopa ar gimeni daba.
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Gérbieties atbilstosi izveletajai aktivitatei! Dodoties uz mezu vai plavu,
izvélieties gaisu, slido$u apgérbu, zem kura nevar paklat érces. Dodoties atklata
saulé, izvélieties bliva auduma, nosedzo$u apgérbu un cepuri ar platam malam.

'evem]let roku higiénu! Biezi un rapigi (ipa$i pirms ésanas, dzersanas un péc
tualetes apmekléjuma) mazgajiet rokas ar ziepém un udeni. Ja tie nav pieejami,
lietojiet roku dezinfekcijas lidzekli.
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l iaciet bérniem, ka nepazistamas ogas un augus daba bez vecaku zinas aiztikt un
nogarsot nedrikst! Maciet bérniem atpazit dabas veltes.
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Esiet fiziski aktivi! Dodieties gimenes pastaigas, pargajienos, braucienos ar
riteniem vai laivam, spelejiet sporta speles vai kopigi veiciet darza darbus.
Atcerieties par aizsargekipéjuma (kivere, peldveste, elkonu un celu aizsargi)
lietosanu un regularu udens padzersanos aktivas atputas laika!
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eatstajiet bernu bez uzraudzibas ne mirkli udenstilpju, grila un ugunskura
tuvuma, lekajot pa batutu vai sastopoties ar suni.

Ipojiet un laujiet saviem gimenes locekliem elpot tiru gaisu - nesmeékejiet!
Nelietojiet un mudiniet ari citus nelietot neviena veida un formas nikotina
saturo$us un nesaturosus produktus!




Ar citiem SPKC izstradatajiem informativajiem materialiem iesp&jams iepazities Seit.

Materialus, pie kuriem ir atzime "Pieejams drukata formata", iespéjams sanemt bez maksas drukata veida, ieprieks aizpildot un
nosutot uz e-pastu: infomateriali@spkc.gov.lv pasatijuma veidlapu.

Pasatitajiem materialiem pakal jadodas uz Slimibu profilakses un kontroles centru Riga, Duntes iela 22, k-5, darba dienas no plkst.
9.00 lidz 16.30, ieprieks obligati vienojoties ar SPKC parstavi par konkrétu sanemsanas dienu un laiku (Iigums sagaidit SPKC

apstiprinajumu laikam un datumam).
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