NeuroPhys

»Uznéméjdarbiba medicina un uzturs ikdiena”

10. septembri, 2019.g.
PI. 10:00 - 17:00
Raina 34b, Madona,
SIA ,,NeuroPhys”

10:00 — 10: 05 Pasakuma atklasana.

10:05 - 10:30 Pieredzes stasts. Ar savu nelielo, bet visnotal interesanto pieredzi sava
uznémuma izveidé SIA "NeuroPhys" - no idejas Iidz realizacijai dalisies Inese Irbe.

10:30 — 11:00 Lekcija. ,,Bada un sata sajita - dabigie svara kontroles mehanismi”.
Tu uzzinasi — ka més saprotam, kad nu laiks ést un kad pietiek ést (un kapéc pedejo
reiz€ém ,nesaprotam’).

11:00 - 11:15 Paplapasana par un ap édienu. Tavi jautajumi uztura specialistei Maijai
Cerukai un neirologei Inesei Irbei.

11:15 - 11:45 Lekcija. ,,Ediena celojums organisma.” leskatisimies masu ledusskapi
un virtuves plauktos, lai uz savu édienu palikotos nedaudz ,caur mikroskopu” — lai
iepazitu savu organismu, ka nelielu biokimisko laboratoriju.

11:45 — 12:00 Pieredzes stasts. Katram savs laiks un argumenti, kad uzsakt labu
€Sanas praksi.

12:00 — 12:20 Pacienasanas. Varési iepriecinat savu organismu ar nelielam uzkodam
un iedzet kadu siltu vai aukstu dzérienu.

12:20 — 12:40 Lekcija. "lIkdienas raditaji, kas atklaj, vai édiena izvéle ir atbilstosa
Tev?” Tu uzzinasi Kadi parametri janem véra, lai konstatétu, ka édu pareizi vai tomér
ir, kas uzlabojams - bez parspiléjumiem ©.

12:40 — 13:20 Prakse. Gatavojam brokastis pusdienas! Més gatavojam, JUs
skataties, komentgjiet, jautajiet. Un protams, kad gatavs, nogarsojiet!

13:30 — 13:50 Lekcija. ,Fiziskas aktivitates ikdiena - ilgtermina veselibas garants.”
Fizioterapeite Zane Preisa pastastis un uzskatami paradis, ka un cik daudz
nepiecieSams, lai saglabatu labu fizisko formu.

13:55 — 14:20 Lekcija. ,,Diétas — gribéju ka labak, sanaca ka vienmér.” Apskatisim
"popularas" diétas, Fast food, ka arT "klasiski vienkarsais édiens”. Kuri ir tie ,grabekl|i”
uz kuriem ,kapjam” savas diétas?

14:30 — 15:00 Ekskursija. ,leskats SIA ,,NeuroPhys” praksé”. Uzzinasi dazas
nianses par arstniecibas iestades darbinieku ikdienas darbu, ta specifiku,
izaicinajumiem.

15:00 — 17:00 Sarunas |loti neformala gaisotné. Parunasim!

Laipni aicinati!

! Bezmaksas pasakums



