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IEGUVUMI VESELIBAI

‘» LABA FIZISKA (SOMATISKA) VESELIBA

.» normalizéjas sirdsdarbiba un asinsspiediens

Neskatities spriedzes, Sausmu vai
citas psihologiski negativi ietekme-
josas filmas vai raidijumus

ligstosi nelietot elektroni-  {#*
skas ierices (talrunis,

plansete, dators u.c.) é T

RISKI VESELIBAI

.» Nogurums, pastiprinata miegainiba

.» Koncentrésanas gritibas, neuzmaniba

.» Palielinats reakcijas laiks ‘» paatrinas vielmaina
‘» Grutibas atceréties, iegaumét informaciju ‘ uzlabojas imunitate
‘» Aizkaitinamiba .» uzlabojas izskats

.’ LABA PSIHISKA VESELIBA
.» paaugstinas darba spéjas

.» Nomaktiba

.» Pazeminata imunitate

.» Paaugstinats lieka svara, aptaukosanas risks .» uzlabojas koncentrésanas spéjas

.» Paaugstinats diabéta risks

‘ pieaug spéja uzveikt ikdienas stresu

Ja ieteiktie padomi tomér nelidz, primari vérsies pie gimenes arsta.
Ja problema ir ieilgusi, ieteicams vérsties ari pie psihiatra, psihoterapeita vai neirologa,
lai precizétu miega traucéjumu célonus un rastu piemérotako risinajumu!

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas Atvese|osanas fonda plana

darbibas virziena “Veseliba" Nacionala veselibas dienesta projekta
"Veselibas aprlpes pakalpojumu modelu attistibas laboratorija"



