Gulbenes 1.pirmsskolas izglitibas
lestades gimenu aptauja par Ekoskolas
darbibas rezultatiem
2022./2023.macibu gada

1. Vai bérns majas dalas ar iegltajam zindSanam macibu gada téma "Vide un veseligs dzivesveids™?
17 atbildes

[ WE

@ Ne

0 Vel pa mazu.lai kautko stastitu.

@ Béms vél mazs lai par to dalitos

@ Ja macatu runat.varbat! Tikai bémi
sakusi vairak lietot uztura
auglus.darzenus

@ Vel par mazu, lai dalftos

2. Kuras no $T macibu gada Ekoskolas aktivitatém jGsu gimenei $kiet
visnozimigakas? Miniet vismaz vienu?

Zinasanas par dabu un putniem
Bérna intereses rosinasana par veseligu édienu.
Pasakums gimeném priedas.

Griti pateikt

Makalatiras vaksana,putnu baridu gatavosana
Nodarbibas un aktivitates ar3.

Visvairak payika velodiena un diena ar ornitalogu

Eko karnevals

Atkritumu $kiro$ana.

Nezinu

Atkritumu $kiro$ana un samazinadsana

atkritumu $kiro$ana, makalaturas vakSana utt.

Ara nodarbibu diena

Velodiena ; barigu gatavoS$ana ;

Putnu bariSu veidosana, Izlietoto bateriju nodo$ana, makulatiras vaksana
Bez auto.

Vecaku iesaiste

3. Vai Jums ir bijusi iespéja piedalities Ekoskolas organizétajas aktivitatés?
Kadas?17 atbildes

Ja . Putnu pétisana un apgredzeno$ana kopa ar ornitologu .



Né

Nav.

Veseligs uzturs

Maksimali cik bija iespéju-centamies visur!
Né.

Pasai nav sanacis

Piedalijos atklataja nodarbiba

Bateriju vaksana.

4.Vai sava gimené ikdien3 esat ieviesusi Kadu no Ekoskolas "Zalo padomu” aktivitatam
17 atbildes

® Biezak izvalos iet ar kajam vai braukt ar
velosipédu

@ (zvélos uztura lietot veseligus vietgjas
izcelsmes produktus

© Piedomaju pie partikas atkritumu
samazinaSanas gimené

@ Esmu ikdiena ieviesusifieviesis jaunas
fiziskas aktivitates

@ Visi kopa gimené, esam iestadTusi vis. ..

® Censamies nedaudz Skirot atkritumus

5. Kadiir jasu ierosinajumi, iniciativas un iesaistities iespé&jas Ekoskolas
darbibas pilnveido$ana nakamaja macibu gada?17 atbiides

Paldies, viss jau ir labi .

Nezinu.

Mazakajiem berniem noteikti vajadzetu savu ,patstavigu aukliti! T2 jau gruti pierast pie
visa jauna....

Nezinu

Viss atkarigs no idejam,cik liela iespéja to realizét, bet protams,kas bis misu gimenes
spékos,cik varésim-palidzésim,iesaistisimies!

Ja neiekrit maina, tad var iesaistities

Nav

Kaut vairak gimenu piedalitos visos pasakumos.

Nwv ieteikumu

Lidzigi k& 3.PIl kartona kastes izmantot otreiz, piemé&ram, sagriezot izmantot
ZiméSanai

vakt arm audumus - veidot kadus darbinjus izmantojot drebes ar defektiem..
Malagi, Sis gads ir izdevies! Dazadas aktivitates, ara vidé ir skaisti iekoptal
Varétu vairak aktivitates bérniem ar vecakiem ,jo manuprat mazajiem labaka uztvere
bltu kopa ar vecakiem, jo katrs vecaks spétu savam bérnam paskaidrot .
turpinat labi iesaktos darbus un aktivitates. Jums viss loti labi sanak.
Pagaidam nav.



Partikas atkritumu uzskaite
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GULBENES 1.pPI|
EDIENKARTE 20.03.2023. - 24.03.2023.

? PIRMDIENA, OTRDIENA, TRESDIENA, CETURTDIENA, PIEKTDIENA,

! { 20.03. - 21.03. 22.03. 24.03. 25.03.

;?ROKASTIS Auzu parslu | S/maize ar S/maize ar Biezpiena S/maize ar

§ b/putra ar olu pastéati; sieru; karstmaize; vistas ruleti; |

{ ievarijumu; | Kakao ar Téja; Kafija ar pienu; | Tomats; |

! Piens (sk.); | pienu Darzenis- Auglis- | Téja;

: ' S/maize %; Auglis - Auglis-

3

} PUSDIENAS | Darzenu- R/maize; Zivju zupa; BieSu zupa; Darzenu- j

j { galas zupa; | Makaroni ar R/maize; R/maize; galas

; §§ R/maize; 5 sieru; Kartupeli; Pérlu gribas: sautéjums; /
§ Plovs; | Burkanu | Mérce; Galas mérce; R/maize;

} z Marinéts salati ar Tefteli; Kinas kapostu | Mann3 }

’ | gurkis; kréjumu; Skabu salati: b/putra ar

f ? Dzériens  Biezpiena kapostu Dzériens kiseli I

‘ gl kréms ar salati; !

3 ; - kiseli Dzériens

] |

? LAUNAGS ? Cisini; Cepti Rauga Darzenu salati; Platsmaize; |

s ,} S/maize; kartupeli; pankikas; S/maize % Piens (sk.) [

f %Téja Kréjums;  levarijums; (rudzu); I

| f ' Téja Piens (sk.) Téja

f dass ) . brBads | dotsod. Woa S | Vrtedo, |




SO *"# %
o &
L 5 e
- = I$.

%{bkﬁo’

Nr.7 (2023./1.)

@ 1 o Eae S,

. 2 i Laika, kad patérniecibas kultGra mas vilina izvéléties videi un

veselibai kaitigu ieradumus, vides izglitibas mérkis piedavat alternativas-
aizraujo3as bezmaksas, veseligas un rado3as aktivitates, ar kuram iepazit
dabu un ilgtspéjigu dzivesveidu.

Veseligs dzives veids ir cel$ uz labkldjibu: - labu passajatu
ikdien3, - bt veselam, - interesanti pavadit ikdienu.
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Ja vélaties uzlabot savu veselibu un dzives kvalitati veseligs
dzivesveids ir labdka izvéle. Ja Jums &is dzivesveids ir simpatisks,
centies darit visu iesp&jamo, lai 3os veseligos ieradumus nodotu saviem
bérniem — maciet vinus rikoties pareizi jau no mazotnes — radiet bérniem interesi par sportu, vairak ejiet

kajam, centieties nepieradinat bérnu pie atrids édina%anas produktiem, saldinatajiem dzérieniem un paku
sulam, saldumiem un produktiem, kuru sastava ir kimija.

Veseliga dzivesveida pamatprincipi- to nav daudz un tie visi ir vienkargi istenojami. Turklat, lielaka
dala, mums visiem zinami.
d]]?ﬂb 1.Rupéjies par savu un apkartéjo veselibu!
Macoties izproti veselibas, veseliga dzivesveida un vides savstarpéjo saistibu un ikkatra cilvéka atbildibu par to.
'ﬂ]?ﬂh 2.1zvélies veseligu partiku!

Pievienotas kimiskas vielas nonak asinis un nelabvéligi ietekmé veselibu. Lietojot vietéjo partiku, samazinasies
ari ietekme uz vidi un klimatu.

'11]?[111 3.1zvélies aktivu dzivesveidu! Elpo svaigu gaisu!

Fiziskas kustibas ara vidé rada labsajiitu visa organisma, aktivizé visu organu darbibu.

q=[» 4.Labvéligas attiecibas uzlabo garastavokli un stiprina imunitati, uzlabo macibas un darba spéjas.
Izturies pret citiem t3, ka tu vél&tos, lai izturas pret tevi!
f]=[» 5.Netroksno sabiedriskas vietas!

Troksnis rada uztraukumu, nogurumu, traucé uzmanibai, domasanu, samazina darba spéjas, var izraisit nopietnus
veselibas traucéjumus, nelaimes gadijumus.
@=P 6.Veido jaunus veselibai un videi labvéligus paradumus!
Kaitigie paradumi samazina organisma izturibu pret slimibam, rada saslim$anu, samazina macibu un darbaspégjas.
Q= 7.Uzzini un izvélies veselibai un videi draudzigu sadzives kimiju un kosmétikas lidzek]us!
Veido un saudzé veseligu apkartéjo vidi!
= 8.Paplasini izpratni un ievéro higiénu!
Tas ir galvenais priek3$nosacijums slimibu un traumu novéréana.



41]?[@ 9.Plano dienas rezimu!

Tas radis labsajatu, optimismu. Laika trikums rada steigu, stresu, kas ir célonis saslim$anai, darba spé&ju zudumam.

t[ﬂ?!IP 10. Sac savu dienu ar smaidu!

Organisma rodas dabigi, labvéligi hormoni, kas uzlabo visa organu darbibu, ari veselibu. Organisms

aktivizésies dienas darbu veik$anai.

Veseligs dzivesveids nedrikst radit diskomfortu, visam darbibam vajadzétu sagadat prieku.

Mainiet savus ieradumus pakapeniski. Vispirms mainiet &%anas paradumus, tad saciet vingrot utt. Laika
gaita JUs saksiet justies labak un varésit sasniegt mérkus, kas iepriek$ Jums Skita nesasniedzami.

Saiknes starp vidi un veselibu

Kada saikne starp veselibu un vides aizsardzibu? Izradas abos gadijumos problému céloni biezi ir vieni
un tie pasi- ripnieciski raZota partika un intereses triikums par aktivu laika pavadi$anu artelpas, mazkustigs
dzivesveids, kas atkarigs no personigajam masinam.

Atkritumi apkanéja vidé var palielinat
mentélas veselibas riskus, [2]

Nepiesdrots un dabiska vide ir svariga ne

tikai skola, bet tas apkartne.

10000

soli diena

Katru dienu
ieteicams no-
iet 10 000 solu.

‘

kalorijas

1 km noiesana
sadedzina 60
kalorijas.

Troksnis ietekme bezmiegu, paaugstina
stresa [imenus un sekojosi ietekmé ve- |
selibu,

Tiesi parmerigs autotransports ir viens
ne galvenajiem troksne raditajiem pil-
s8tas.

musku i

200 muskuli.

Katra sola sper-
S§ana nodarbinati

Katram desmitajam bérnam Latviia ir ve-
selibal bistams liekais svars. [1]

P

LY

Rapni eaukn rakola partika ir viens no

galvenajem hiekd svara un vides prob.
lemu céloniem.

=
nomaktiba
71% atzist, ka péc
pastaigas mazina-
jusies nomaktiba.
(4]

Veseligs dzivesveids nozimé ari labu veselibu, kas ir viena no svarigakajam cilvéka dzives pamatvértibam. Sis vértibas

ietekmeé sociala un fiziska vide (tZs ietekmé Udens, gaiss, partika

, sadzives atkritumi, darba vide), ka ar cilvéka veselibas apripe.

L
S é Izmantota informacija
https://dietsabc.com/veseligs-uzturs/kas-ir-veseligs-dzivesveids,

https://ekoskolas.lv/Iv/ekoskolu-temas/vide-un-veseligs-dzivesveids
http://www.skaistkalnevsk.edu.lv/Eko/Vides%20kodekss%202020_.pdf



