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Laikā, kad patērniecības kultūra mūs vilina izvēlēties videi un veselībai kaitīgu ieradumus, vides izglītības mērķis piedāvāt alternatīvas- aizraujošas bezmaksas, veselīgas un radošas aktivitātes, ar kurām iepazīt dabu un ilgtspējīgu dzīvesveidu.
Veselīgs dzīves veids ir ceļš uz labklājību:  - labu pašsajūtu ikdienā, - būt veselam,  - interesanti pavadīt ikdienu.

Ja vēlaties uzlabot savu veselību un dzīves kvalitāti veselīgs dzīvesveids ir labākā izvēle. Ja Jums šis dzīvesveids ir simpātisks, centies darīt visu iespējamo, lai šos veselīgos ieradumus nodotu saviem bērniem – māciet viņus rīkoties pareizi jau no mazotnes – radiet bērniem interesi par sportu, vairāk ejiet kājām, centieties nepieradināt bērnu pie ātrās ēdināšanas produktiem, saldinātajiem dzērieniem un paku sulām, saldumiem un produktiem, kuru sastāvā ir ķīmija.
 Veselīga dzīvesveida pamatprincipi-  to nav daudz un tie visi ir vienkārši īstenojami. Turklāt, lielākā daļa, mums visiem zināmi.
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  1.Rūpējies par savu un apkārtējo veselību!
                 Mācoties izproti veselības, veselīga dzīvesveida un vides savstarpējo saistību un ikkatra  cilvēka atbildību par to.                                                               

              
[image: image2]  2.Izvēlies veselīgu pārtiku!                                                                
                    Pievienotās ķīmiskās vielas nonāk asinīs un nelabvēlīgi ietekmē veselību. Lietojot vietējo pārtiku, samazināsies  arī ietekme uz vidi un klimatu.
              
[image: image3]  3.Izvēlies aktīvu dzīvesveidu! Elpo svaigu gaisu!
                      Fiziskās kustības āra vidē rada labsajūtu visā organismā, aktivizē visu orgānu darbību.                                                      
              
[image: image4] 4.Labvēlīgas attiecības uzlabo garastāvokli un stiprina imunitāti, uzlabo mācības un darba spējas.                                                                
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           Izturies pret citiem tā, kā tu vēlētos, lai izturas pret tevi!                                                                                      

                                                                                                                   5.Netrokšņo sabiedriskās vietās!

                 Troksnis rada uztraukumu, nogurumu, traucē uzmanībai, domāšanu, samazina darba spējas, var izraisīt nopietnus veselības traucējumus, nelaimes gadījumus.                                                                 
              
[image: image5]   6.Veido jaunus veselībai un videi labvēlīgus paradumus!

               Kaitīgie paradumi samazina organisma izturību pret slimībām, rada saslimšanu, samazina   mācību un darbaspējas.                     
               
[image: image6]  7.Uzzini un izvēlies veselībai un videi draudzīgu sadzīves ķīmiju un kosmētikas līdzekļus!
                   Veido un saudzē veselīgu apkārtējo vidi!             [image: image16.png]Katrom dosmiajom bornam Lot i vo
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                        8.Paplašini izpratni un ievēro higiēnu!
                   Tas ir galvenais priekšnosacījums slimību un traumu novēršanā.

                     
[image: image7]   9.Plāno dienas režīmu!                           

                   Tas radīs labsajūtu, optimismu. Laika trūkums rada steigu, stresu, kas ir cēlonis saslimšanai, darba  spēju zudumam.   
                     
[image: image8] 10. Sāc savu dienu ar smaidu!

                             Organismā rodas dabīgi, labvēlīgi hormoni, kas uzlabo visa orgānu darbību, arī veselību. Organisms  aktivizēsies dienas darbu veikšanai.                                                   
Veselīgs dzīvesveids nedrīkst radīt diskomfortu, visām darbībām vajadzētu sagādāt prieku. Mainiet savus ieradumus pakāpeniski. Vispirms mainiet ēšanas paradumus, tad sāciet vingrot utt. Laika gaitā Jūs sāksiet justies labāk un varēsit sasniegt mērķus, kas iepriekš Jums šķita nesasniedzami.
Saiknes starp vidi un veselību
Kāda saikne starp veselību un vides aizsardzību? Izrādās abos gadījumos problēmu cēloņi bieži ir vieni un tie paši- rūpnieciski ražota pārtika un intereses trūkums par aktīvu laika pavadīšanu ārtelpās, mazkustīgs dzīvesveids, kas atkarīgs no personīgajām mašīnām. 
[image: image9.png]Akritumi apkartéja vide var palieli
mentalas veselibas riskus. [2]

&‘5&

Nepiesamota un dabiska vide ir svariga ne
tika skola, bet tas apkartne.




 [image: image10.png]Troksnis fetekmé bezmiegu, paaugstina
stresa fimenus un sekojosi ietekme ve-
selibu.
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Tiesi parmérigs autotransports i viens
1o galvenajiem trokina raditajiem pil-
sétas.
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Iešana kājām- ciešāka saikne
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Veselīgs dzīvesveids nozīmē arī labu veselību, kas ir viena no svarīgākajām cilvēka dzīves pamatvērtībām. Šīs vērtības ietekmē sociālā un fiziskā vide (tās ietekmē ūdens, gaiss, pārtika, sadzīves atkritumi, darba vide), kā arī cilvēka veselības aprūpe.

[image: image13]Izmantotā informācija
https://dietsabc.com/veseligs-uzturs/kas-ir-veseligs-dzivesveids/
https://ekoskolas.lv/lv/ekoskolu-temas/vide-un-veseligs-dzivesveids
http://www.skaistkalnevsk.edu.lv/Eko/Vides%20kodekss%202020_.pdf
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