
VESELĪGS DZĪVES VEIDS
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Veselīgs dzīvesveids ir pareiza sapratne par dzīvošanu, strādāšanu, atpūtu, ēšanu, sportošanu un komunicēšanu ar cilvēkiem. Veselīgs dzīvesveids nozīmē arī labu veselību, kas ir viena no svarīgākajām cilvēka dzīves pamatvērtībām.
Veselība ir fiziskā, garīgā un sociālā labklājība, kas lielā mērā ir atkarīga no cilvēka dzīvesveida. 
Svarīga loma ir katram no šeit minētajiem faktoriem:
- dzīves un atpūtas režīms,
- personiskā higiēna,
- fiziskās aktivitātes,
- savstarpējās attiecības,
-  ēšanas ieradumi.
Dienas režīms
Pareiza dienas režīma ievērošana ir viens no veselīga dzīvesveida faktoriem.
Lai būtu iespējams produktīvi strādāt un justies labi, ikvienam cilvēkam ir jāievēro sev piemērotākais darba un atpūtas režīms.
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Galvenās dienas režīma sastāvdaļas ir:
· mācības.
· darbi mājās,
· brīvais laiks, atpūta,
· miegs,
· ēdienreizes.
Ir daži principi, kas noderēs ikviena bērna dienas režīma plānošanā:
· Vēlams veidot pieradumu celties un iet gulēt aptuveni vienā laikā.
· Sen aizmirst arī tā rosme dienai piedod možumu un dzīvesprieku.
· Pēc stundām būtu ieteicama pastaiga svaigā gaisā. 
· Ir bērni, kuriem pēc skolas nepieciešama diendusa, it īpaši, ja skolēnam jāceļas pirms pulksten septiņiem rītā.
· Mājas darbus vislabāk darīt laikā no 15-16, jo tad kognitīvie procesi darbojas ļoti produktīvi.
· Mājas darbu veikšanai bez pārtraukuma vajadzētu ilgtaptuveni 1 stundu, pēc tam nepieciešams īss pārtraukums.
· Nepieciešams laiks arī iemīļotajām nodarbēm, lai satiktos ar draugiem, paskatītos iemīļoto TV pārraidi, palasītu grāmatu.
· Jāierobežo televizora un datora izmantošanas laiks, jo pretējā gadījumā tiek radīta pārslodze bērna nervu sistēmai. 
· Vakaros noder pārrunas par dienas notikumiem. 
Miegs 
Cilvēks miegā pavada apmēram trešo daļu no savas dzīves. Miegs ir organismam nozīmīgs stāvoklis, bez kura nav iespējama cilvēka eksistence. Mēs izjūtam nepārvaramu nepieciešamību pēc tā. Ne velti cilvēks bez gulēšanas var iztikt tikai 3 – 4 diennaktis. Miegs un veselība ir ļoti cieši saistīti jēdzieni.
Miegs ir organisma un psihes stāvoklis, kura laikā zūd apzināts kontakts ar ārējo pasauli. Miega laikā organismā notiek dažādi fizioloģiski procesi. Svarīgākais, ka guļot organismā tiek atjaunotas un uzkrātas šūnu enerģētiskās un funkcionālās rezerves. Bez tam miegs nodrošina centrālās nervu sistēmas darbības līdzsvaru un stabilitāti. Tāpēc pietiekošs miega ilgums ir nepieciešams labas veselības un darbaspēju uzturēšanai.
Pilnvērtīgs miegs ir neatņemama veselīga dzīvesveida sastāvdaļa. 
Ko darīt, lai būtu labs miegs?
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Ejiet gulēt un celieties katru dienu vienā un tajā pašā laikā arī nedēļas nogalēs.
· Samaziniet troksni un gaismu guļamistabā līdz minimumam, jo tie var traucēt miegu.
· Guļamistabai jābūt vēdinātai, tajā jāuztur optimāla gaisa temperatūra.
·  Neejiet gulēt izsalcis vai pārēdies.
·  Dzīvojiet aktīvu dzīvi. Patīkamas dienas aktivitātes palīdzēs jums iemigt.
· Gultu izmantojiet tikai miegam – neēst, nestrādāt, nelasīt gultā.
Atpūta 
Dienas režīmā vienmēr jābūt paredzētam laikam arī atpūtai. Pēc ikdienas pienākumu veikšanas cilvēkam nepieciešams atslēgties no saspringtā darba ritma. Dienas laika vienu stundu izmantojiet atpūšoties. Tā varbūt grāmata lasīšana, mūzikas klausīšanas, vai zīmēšana, vai parasti svaiga gaisa pastaigāšana. Optimāli, ja mācību vienpusību tiek kompensēta ar aktīvu atpūtu – ceļojumiem, kultūras pasākumu apmeklējumiem.
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Personisgā higiēna
Higiēna ir zinātne par cilvēka veselības saglabāšanu, par viņa mūža pagarināšanu. Tā pēta apkārtējās vides iedarbību uz cilvēka organismu.
[image: image5.jpg]


Personīgā higiēna iekļauj sevī:
· Ādu, nagu, matu kopšanu
· Apģērbu un apavu higiēnu
· Zobu un mutes dobuma higiēnu
· Norūdīšanās ar ūdeni, gaisu, saule.
Ikdienā velc tīru un ērtu apģērbu, apakšveļu un apavus, maini apakšveļu un zeķes katru dienu.
Ādas galvenā funkcija ir Tevi aizsargāt. Tā nevar pildīt savas funkcijas, ja ir netīra. Ķermenis dienas laikā izdala sviedrus. Sviedri paši par sevi neizdala nepatīkamu aromātu, bet tas rodas savairojoties mikrobiem, kas atrodas uz ādas. Tāpēc āda ir jāatbrīvo no netīrumiem, sviedriem un kaitīgiem mikrobiem, kas dienas laikā sakrājas uz tās.
Sportojot vel piemērotu sporta apģērbu un sporta apavus! Arī pēc aktīvas sportošanas neaizmirsti kārtīgi nomazgāties, noslaucīties!
Fiziskās aktivitātes
Nodrošinot garīgo veselību, svarīgi rūpēties par sava ķermeņa fizisko veselību, un otrādi.
Fizisks darbs svaigā gaisā ir vispusīgākais kustību veids. Taču arī regulāras sporta nodarbības var sniegt līdzvērtīgu labumu. 
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Fiziskās aktivitātes attīsta veiklību, uzmanību, neļauj uzkrāties liekam svaram. Sports palīdz pārvarēt stresu un satraukumu, kā arī sagādā pozitīvas emocijas. 
Ikdienā, sēžot solā un pēc tam vēl mājās pie datora, tiek nodarbinātas tikai smadzenes, bet ķermenis visu laiku atrodas neērtā, piespiedu pozā, un ar laiku rodas galvassāpes, redzes problēmas, savilkti muskuļi utt.
Sportojot var ne tikai nostiprināt veselību, bet iegūt arī labu pašsajūtu un izskatu, veidojot slaidu, vingru augumu. 
Treniņi attīsta un pilnveido individuālās rakstura īpašības, iemāca koncentrēties uz saviem iekšējiem spēkiem, lai izprastu sevi un savas iespējas. Sports iemāca izbaudīt kustību ritmu, to spēku un kontroli pār savu ķermeni.
Sports disciplinē. Ir jāiemācās saplānot un sadalīt savu laiku. Zinot, ka treniņš būs katru dienu, mērķtiecīgi un ātri jātiek galā ar mācībām skolā, lai varētu treniņā par tām neuztraukties, bet sportot ar pilnu atdevi.
Īpaši svarīgas fiziskās aktivitātes ir līdz 20 gadu vecumam. Tās veicina normālu organisma attīstību un nobriešanu, tomēr jebkurā mūža posmā fiziskās aktivitātes ir obligāts nosacījums veselības uzturēšanai.
Savstarpējās attiecības
Attiecības ģimenē, skolā ļoti lielā mērā ietekmē cilvēka[image: image7.jpg]


 garastāvokli, viņa vēlmi uzturēties attiecīgajā vidē.
Ja attiecības skolā nav labas, ir konflikti, tad cilvēks uz darbu iet nelabprāt, viņš ir stresā, saīdzis, kas ļoti lielu iespaidu dod arī uz viņa veselību.
Tāpēc cilvēkam jābūt labklājīgam, draudzīgam, jautram, dzīvespriecīgam. 
Uzturs
Veselīga un pareiza uztura tēma tika cilāta visos laikos...
„Ēdam, lai dzīvotu, nevis dzīvojam lai ēstu” (Sokrāts)
„Ēdiet un dzeriet ar mieru” (Pitagors)
Uzturs ir cieši saistīts ar tavu veselību.
Cilvēks ēd, lai dzīvotu, augtu, attīstītos, darbotos, radītu veselīgus pēcnācējus. Ēdot mēs nodrošinām organismu ar nepieciešamo enerģiju, piegādājam dažādas vielas audu veidošanai un atjaunošanai, kā arī organisma darbības regulēšanai. Šīs svarīgās funkcijas veic uzturvielas – olbaltumvielas, ogļhidrāti, tauki, balastvielas, vitamīni, minerālvielas un ūdens.
Ēšanas paradumi
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Veselīgas ēdienkartes pamatā ir tās produktu grupas, kas atrodas uztura piramīdas apakšējā daļā: graudaugu produkti, augļi un dārzeņi.
Ļoti svarīgs ir pareizs ēšanas režīms, cilvēkam jācenšas ēst vienā un tai pašā laikā.
Vajadzētu atturēties no ēšanas pirms gulētiešanas. 
Uztura speciālisti iesaka dzert šķidrumu 20-30 minūtes pirms ēšanas, bet ēšanas laikā – neuzdzert. 
Vislabāk ir dzert ūdeni pēc ēšanas pēc 1-2 stundām. Ja vēlme dzert ūdeni ir ļoti spēcīga, vienkārši mēģiniet izskalot muti.
Vairākas reizes dienā uzturā lietojiet graudaugu produktus īpaši pilngraudu. Graudaugu produkti nodrošina organismu ne tikai ar nepieciešamo enerģiju, bet arī ar olbaltumvielām, balastvielām, vitamīniem un minerālvielām.
Vairākas reizes dienā uzturā lietojiet dārzeņus, augļus un ogas. Ieteicams apēst vismaz 400 g vai 5 porcijas augļu un dārzeņu katru dienu
Katru dienu ieteicams lietot 2 – 3 glāzes (500-750 ml) pienu vai skābpiena dzērienus. Piens un piena produkti satur vērtīgas uzturvielas, īpaši olbaltumvielas un kalciju. Kalcijs nodrošina veselīgu kaulu un zobu attīstību, kā arī piedalās asinsreces procesā.
Zivis ieteicams lietot vismaz divas reizes nedēļā. Nedēļā ieteicamais zivju un liesas gaļas daudzums ir 300 – 600 gramu. Ikdienas uzturā neaizmirstiet tādus olbaltumvielu avotus kā pākšaugus (pupiņas, zirņus, šķeltos zirņus), kā arī olas un sēnes. Pākšaugi, pupiņas, lēcas un rieksti, kā arī liesa gaļa, zivis un olas satur daudz olbaltumvielu un dzelzi. Lietojot treknas zivis uzturā vismaz divas reizes nedēļā, samazinās risks saslimt ar sirds-asinsvadu slimībām. Dzīvnieku izcelsmes olbaltumvielas ir vērtīgas, jo tās satur neaizstājamās aminoskābes (cilvēka organisms tās pats neražo, tādēļ tās jāuzņem ar uzturu). Ieteicams atturēties no treknas gaļas un gaļas produktu lietošanas (cīsiņi, sardeles, desas, speķis, kūpinājumi u. c.), jo šajos pārtikas produktos ir augsts tauku saturs, kā arī pārtikas piedevas un toksiskās vielas (piemēram, tās, kas rodas koksnes nepilnas sadegšanas procesā, gaļu kūpinot).
Vai tu zini?
· Izdzerot apmēram 2 – 2,5 litrus šķidruma ik dienas, tiek nodrošinātas visas organisma vajadzības, kā arī veselīga un tvirta āda.
· Intensīvas fiziskās slodzes laikā jāpalielina uzņemamā šķidruma daudzums. Radušās slāpes liecina par izteiktu šķidruma zudumu organismā.
· Pirms treniņa no sejas jānotīra dekoratīvo kosmētiku. Pēc treniņa seja jānoskalo un jāuzklāj mitrinošs krēms.
· Lai sportojot justos labi, sporta apģērbam jābūt vieglam, ērtam, gaisa un siltuma caurlaidīgam, mitrumu uzsūcošam.
· Sporta apaviem jāaizsargā ķermeni no kustību radītā trieciena. Tiem jābūt elastīgiem, izturīgiem, gaisa caurlaidīgiem un mitrumu uzsūcošiem.
· Lai novērstu sporta traumas, pirms treniņa vai sacensībām ir jāiesildās un rūpīgi jāsagatavojas.
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