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Uzturiet sevi forma
pasizolacijas laika

Paldies, ka piekritat pasizoléties, lai aizsargatu citus un paléninatu COVID-19
(koronavirusa) izplatibu. Més saprotam, ka dazi cilvéki pasSizolacijas laika var justies gar-
laikoti vai nomakti. Jums var but slikts garastavoklis, jus varat justies nomakts vai sa-
traukts, jus var mocit bezmiegs. JUs varat justies izoléts un viens.

Tomér més nellgtu jus to darit, ja tas nebatu tik svarigi. Var palidzét vienkarsas lietas,
pieméram, sazina ar draugiem un radiem pa talruni vai socialajos tiklos, Sadas sarunas
var but loti noderigas. Atrodoties pasizolacija, varétu but noderigi atgriezties pie
vecajiem hobijiem vai apgut jaunas prasmes tieSsaisté. Ir |oti daudz resursu, ko varat iz-
mantot, lai labi pavaditu laiku majas. Saja brosira ir daudz ieteikumu idejam, ko iz-
meéginat.

leteikumi, ko varat darit

Puzles un spéles https://www.theguardian.com/

lifeandstyle/2018/oct/13/mental-exercises-to-keep-

your-brain-sharp

Vardu meklésana https://thewordsearch.com/

Sudoku https://sudoku-puzzles-online.net/s10.html

Aiznemieties e-gramatu no tieSsaistes bibliotékas
https://www.library.gg/ebooks .

Bibliotéka ir ar1 digitalie Zurnali un

audiogramatas. Uzturiet sevi forma

' lzméginiet jaunas receptes—bérniem: https://
www.nhs.uk/change4life

Z % Visai gimenei — https://www.bbcgoodfood.com/
~#  recipes/category/healthy

~,. https://www.jamieoliver.com/recipes/category/healthy-

recipes/
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Fiziskas aktivitates
Musu draugi Veselibas uzlaboSanas komisija ieteica dazus resursus, ko var izmantot, lai

nodarbotos ar fiziskam aktivitatém majas

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/(skat. apakssadalu "Home Ex-
ercise" ("Vingrinajumi majas") un saites.

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-
workouts/

https://www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-

studio/) lzvélieties kadu no 24 videoklipiem, kuros kopa
ar treneri varat nodarboties ar aerobiku, spéka un iz- -
turibas vingrinajumiem, pilatém un jogu.
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Varat ari vienkarsi dejot muzikas pavadiba vai uzstadit sev izaicinajumu - cik reizu varat
uzkapt augsa un noiet leja pa kapném? Ir ieteicams sadalit majas pavadito laiku
atseviskos posmos (iestatiet atgadinajumu talrunt vai izmantojiet fitnesa lietotni, ja jums
tada ir). https://apps.apple.com/gb/app/encourage-move-more-sit-less/id1117510599

Nost ar depresiju

Seit ir dazas sabiedribas garigas veselibas dienesta (Healthy Minds) ieteiktas vietnes.
Uzziniet Psihiskas veselibas fonda dazus popularakos padomus https://
mentalhealth.org.uk/publications/looking-after-your-mental-health-during-coronavirus-
outbreak?

Apgustiet jaunas prasmes, ka tikt gala ar sliktu garastavokli, satraukumu vai stresu. Ga-
lu gala visiem gadas bat slikta oma un iesligt depresija. So vietni ir izveidojis viens no
musu vietéjiem specialistiem, un taja ir daudz lielisku resursu. www.getselfhelp.co.uk

Meditéjiet. https://www.headspace.com/headspace-meditation-app

Ja vélaties iegut stkaku informaciju Seit ir dazi Nortumberlendas bukleti https://
web.ntw.nhs.uk/selfhelp/

Varbut noklausieties podkastu? Izvélieties pavisam
jaunu tému vai tému, ko parasti neizvélaties:

Jitieties labak, dzivojiet ilgak ar Dr. Ranganu CaterdZ.
Laimiga vieta ar Férnu Kotoni.

Braionijas Gordones Traka pasaule.

Sirds dzilumos ar Raselu Brandu.

TED radio stunda Podkasts.
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Uzziniet par 5 veidiem, ka uzlabot passajatu https://www.mindkit.org.uk/5-ways-to-
wellbeing/ Pétijumi liecina, ka Sie 5 veidi var palidzét justies labak un dzivot ar pilnu
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