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IEVADS

Nem vera!

%Reguléra tabakas lietosana ir
riska faktors saslimsanai ar
plausu vézi, infarktu, sirds
mazspéju un citam loti
nopietnam slimibam.

%Viena izsméketa cigarete saisina
Tavu dzivi par 11 minatém.

%Regulérs sméketajs Latvija
cigaresu iegadei téré 600 -
1200 eiro gada.

~>Tavai veselibai ir Kaitigi visi
tabakas produkti - cigaretes,
tdens pipes, Snaucama tabaka,
cigari u.c.

%Vértéjotelektroniskéscigaretes
lietosanas drosumu, jauzsver, ka
ikviens izstradajums, kas satur
nikotinu, ir kaitigs veselibai.

%Tabakas dumi satur vairak ka
4000 Kimisko vielu - nikotinu
(insektu  inde), amonjaku
(tirisanas lidzeklis), etikskabi
(etikis), arsénu (zurku inde),
metanu (veidojas kanalizacijas
caurulés), kadmiju (baterijas

______

u.c.

‘%Ik péc 8 sekundém pasaulé
kads priekslaicigi mirst no
smékésanas izraisttajam sekam.

Lielaka dala (70%) sméekéetaju
vélas atmest smékésanu.

Aptuveni  1/3  ugunsgréeku
izraisa smékésana.

S brosra ir paredzéta ikvienam, kurs vélas
tikt vala no kaitiga ieraduma - smékésanas.
Més no sirds ceram un ticam, ka Tev tas
izdosies un Sis materials bls nenovértéjams
paligs cela uz brivibu.

Sméekésana ir process, kas izraisa
spécigu fizisku un psihisku atkaribu no
nikotina.

Ir aktiva (smeké pats) un pasiva (ieelpo
dimus no degosas cigaretes vai citu
personu izpustos dimus) smeékeésana.

Smékeésana ir galvenais riska faktors,
kur§ veicina sirds - asinsvadu
saslimsanas, hroniskas elpcelu
saslimSanas un audzéju veidosanos, ka
ari rada spécigu atkaribu.

Lai veicas!




ﬂg\ :\_ KADEL PARTRAUKT SMEKESANU? KA ATMEST SMEKESANU?

Gatavojoties atmest smékésanu, pardoma kadi ir Tavi iemesli to vairs nedart. Atgadini par Daudzi sméketaji vélas atmest smékésanu, bet nezina, ka to izdarit. Zemak
tiem sev katru dienu. Sie iemesli var Tevi iedvesmot atmest smékésanu uz visiem laikiem. minéti 5 soli, kuri Tev palidzés uzsakt smékésanas atmesanu. Laba zina ir ta, ka
panemot un sakot lasit So brosiiru, Tu jau esi spéris pirmo soli.

Zemak minéti iemesli, kadél partraukt smeket.

1.solis.

Pats pirmais un svarigakais smékésanas atmesana ir Tava apnemsanas, vélésanas
un gribasspéks. Padoma, kas Tevi motivé atmest smékésanu - gimene, bérni,
veseliba, ietaupiti finansu (idzekli? Pamatojoties uz savu motivaciju, pienem
stingru lémumu partraukt smekesanu.

Veseliba un izskats:

+ Tev samazinasies plausu véza, insulta, sirds slimibu, kataraktas un citu slimibu
attistibas risks;

+ Tu retak saaukstésies;

+ Tev bus vieglak elpot un Tu mazak kleposi;

+ Tev uzlabosies garsas izjlta, turklat labak varési saost édiena, ziedu un citas
smarzas;

+ Tava ada izskatisies veseligaka un jaunekligaka;

+ Tavus zobus un nagus neklas dzeltens aplikums, kurS veidojies smékéesanas

rezultata.

Daudzi cilveki ir spgjusi pienemt svarigu [émumu sava dzivé - pateikt skaidru
“NE” cigaretém. Vini ir mammas un téti saviem bérniem, sievas un viri saviem
dzivesbiedriem un vini ir brivi, brivi no tabakas. LEmums atmest sméekésanu
ir batisks ne tikai Tev, bet ar1 Tavu lidzcilvéku veselibai, jo kamér Tu sméeke,
kaitigajam vielam ir paklauti visi, kas atrodas Tev blakus.

Izvélies konkrétu datumu

Finanses:

+ Tu ietaupisi naudu, ko tér&ji cigaresu iegadei;

HPS Y SaleoH 1t . . Izvélies datumu nakamo divu nedélu ietvaros. Datums jaizvélas rupigi.
+ Tu retak slimosi, [1dz ar to nebs jatéré nauda medikamentiem.

Izvairies no dienam, kad busi aiznemts, uztraukts vai ar1, kad paredzams bus

Dzivesveids: liels kardinajums uzsméket (pieméram, pavadot vakaru kopa ar draugiem).
+ Tu vairak laika varési vevltTt gimenei, darbam vai hobijiem; Pastasti gimenei un draugiem, ka vélies atmest sméké&sanu
+ Tu aizmirsisi par kaitinoso nemiera sajutu, gaidot nakamo iespéju uzsmeket,
ka ari par to, vai konkrétaja vieta tas ir atlauts. Nemot véra aktualas izmainas Atmest smékésanu ir vieglak, ja Tavu labo nodomu atbalsta tuvi cilvéki. Pastasti
likumdosana, tas patiesam atvieglos Tavu dzivi!; viniem par saviem planiem un paskaidro, ka vini var Tev palidzét nesmekeét:

+ Tu atbrivosies no cigare$u smakas sava apgérba un matos;

+ Tava masina un majas vairs neodis péc cigareSu dimiem e paltidz draugiem un gimenei péc kada laika apjautaties, ka Tev sokas ar

— smékésanas atmesanu;
Tavi milie: e apdoma, kadi ir céloni tam, ka vélies smékét, un palldz draugiem un
+ Tu bsi labs piemérs saviem bérniem, jo ir nepieciesams liels gribasspéks, lai gimenei palidzét ar tiem cinities; y
atmestu smékesanu; * pajauta draugiem un gimenei, kadas varétu bt alternativas smékesanai
+ ar Tevi leposies gimene, kol&gi un citi tuvi cilveki; (pieméram, kopiga dosanas uz kino vai sportosana); -
+ Tev bis vairak energijas, lai pavaditu laiku kopa ar gimeni un draugiem; ®Ja k_ads_no_Tav_lem draugiem vai gimenes sméke, pallidz viniem nesmekéet
+ Tu pasargasi savus draugus un gimeni no pasivas smékésanas. Vai zinaji, ka pasiva Tava klatbiitng; o o ; L
smékésana par 40 - 60% pastiprina astmas simptomus; lidz 45% paaugstina sirds ° palquz, lai glnlengs_lpcekh vai draugi nekada gadijuma nelauj Tev sméket,
infarkta risku; lidz 27% paaugstina risku saslimt ar krits vézi; (idz 27% paaugstina pat ja rodas kard1qajums;
spontana aborta risku? e bridini draugus un gimeni, ka, iespéjams, sakotnéji busi slikta garastavokli

. . . = = o I . un ludz vinus but pacietigiem un atbalstoSiem.
Izveido sarakstu ar iemesliem, kadé| Tu vélies atmest smekésanu un turi to sev

labi redzama vieta - masina vai ar1 tur, kur uzglaba cigaretes. Kad vélies uzsmékeét,
ieltkojies Saja saraksta!



2.solis.

Tas ir laiks, kad Tu atsakoties no smékésanas, maini savus ieradumus,
mainas ar1 Tava attieksme un pazid psihologiska atkariba no s7ieraduma.

Izveido planu ar iespéjamajam grdtibam, ar kuram
varétu saskarties cen3oties atmest smekésanu.

Visgrutakas bus pirmas nedélas. Tev bus jacinas ar

nepatikamam izjatam,

abstinences pazimém.

Abstinences pazimes ir:
e nomaktiba;
e gritibas aizmigt;

kardinajumu uzsmékét un

e viegla aizkaitinamiba un dusmas;
e nervozitate un nemiera sajuta;

e gritibas skaidri domat.

Atceries, ka kardinajums uzsmékét ir normala reakcija
uz atturéSanos no nikotina - tacu péc paris dienam
simptomi klOs vieglaki un izzudis paris nedé€lu laika.

Nelieto citus tabaku
saturosus produktus
un elektoniskas
cigaretes!  Atceries,
visi nikotinu saturosi
izstradajumi  izraisa

atkaribu!  Cigaretes
ar zemu darvas vai
nikotina sastavu ir
tikpat kaitigas ka
parastas cigaretes.

Parruna smékésanas atmesanas iespé&jas ar arstu vai
farmaceitu

Ja nevari atmest smékésanu saviem spékiem, Tev var
palidzét Tavs gimenes arsts vai narkologs, kurs izrakstis
recepti nepiecieSamajiem recepsu medikamentiem,
ka arm noteiks arstéSanas kursu. Daudzi lidzekli,
pieméram, nikotina aizvietojosa terapija ir pieejami
bez arsta receptes. Tajos ietilpst nikotina plaksteris,
koslajama gumija vai ari nikotinu saturosas tabletes.
Pirms lietosanas noteikti izlasi instrukciju. Ja esi
stavokli vai arT plano grutniecibu, pirms medikamentu
lietosanas, vispirms konsultéjies ar arstu. Ja plano
lietot medikamentus, lai atvieglotu smékésanas
atmesanu, nodrosinies, lai tie bltu pieejami diena, kad
plano atmest.

3.solis.

Sis posms ir atkarigs no smékétaja, vai nu jau nesméeketaja,
no Tevis pasa - Tavas apnemsanas un gribasspéka. Pirmas
dienas var bt nepatikamas, tacu Sie simptomi liecina, ka

organisms sak atvese|oties.

Padomi, ka tikt gala ar smékésanas atmesanas simptomiem

Klepus, sausa Tavas plausas attiras no darvas

mute

Izsalkums Nikotins nomac apetites sajutu,
(1dz ar to, partraucot smékésanu,
apetites sajuta atgriezas. Mainas
garsas karpinu jutigums un édiens
garso labak

Aizcietéjums vai  Visas Tava organisma funkcijas

caureja atgriezas normala stavokli
Miega Nikotins ietekmé smadzenu vilpu
traucéjumi darbibu, ka rezultata var rasties

miega traucéjumi

Reibonis Oglekla dioksida vieta smadzenes
sanem vairak skabekla

Garastavokla Nikotins nodrosina hronisku nervu
svarstibas, vajas  sistémas stimulaciju, partraucot
koncentrésanas  smékesanu ST stimulacija ztd
sp€jas,

uzbudinamiba

ATCERIES! Paradumus
iespé&jams mainit dazas
dienas, tacu attieksmes
un domasanas mainai
nepiecieSams daudz
ilgaks laiks.

Tev palidzes silti dzerieni

Ed auglus un darzenus,
kosla koslajamo gumiju un
dzer daudz udens

Ed daudz auglus un
darzenus, dzer daudz
udens

Dzer mazak kafiju un téju,
meégini vairak uzturéties
svaiga gaisa un vingrot

Reiboniem vajadzétu
pariet péc dazam dienam

Bridini gimenes loceklus
un draugus un ludz viniem
atbalstu, samazini darba
slodzi, izvairies no stresa
situacijam




DIENA, KAD TU ATMET SMEKESANU -
5 SOLI, KAS TEV PALIDZES!

Pirma diena bez cigaretém var bit grita, tacu noteikts plans var padarit to vieglaku.
Nepalaujies tikai uz gribasspéku vien, lai atmestu sméké&sanu, un sagatavojies, lai
varétu justies par sevi parliecinats.

Pirmais solis

Ladz gimenes un draugu atbalstu pirmajas dienas un nedélas. Vini var palidzét Tev
tikt gala ar gratibam, tacu pastasti viniem, ka tiesi palidzet. Esi atklats, jo vini nevar
zinat, ko tiesi vélies.

Otrais solis

leglisti Tev nepiecieSamo atbalstu - izveidojot savu planu, kas varétu palidzét.
Sméekesanas atmesana ietver sevi precizu planu, kas palidzés bt mérktiecigam,
parliecinatakam un motivetam.

Tresais solis

Esi aiznemts. Tas ir viens no labakajiem veidiem, ka izvairities no smekésanas pirmaja
atmesanas diena:
e veic aktivitates arpus majas - aizej uz kadu koncertu, apmeklé
peldbaseinu, utt.;
o lieto koslajamo gumiju vai siikajamas konfektes, tai skaita NAT
(Nikotna aizstajosa terapija) lidzeklus;
e turi rokas pildspalvu vai zobu bakstamo vai kadu citu stresa
sajutu mazinosu priekSmetu;
e ieplano spélu vakaru ar draugiem, kuri nesméekeé, bet izvairies no
alkohola lietosanas, kas var palielinat velmi uzsméeket;
e jevies izmainas sava ikdienas rutina. Aizstaj ik rita cigaretes
izsmékésanu ar 5 minsu vingrosanu.

Parvarét atkaribas labi palidz fiziskas aktivitates: nodarbibas trenazieru zalg,
peldésana, brauksana ar velosipédu, jebkura cita fiziska slodze. Daudz staiga
kajam, skrien, vingro, izvairies no parvietosanas liftos vai ar eskalatoriem.

Ceturtais solis

Izvairies no iemesliem, kas rada vélmi uzsméeket -
tie var but konkreti cilvéki, vietas un situacijas:

e centies uzturéties nesmekétaju sabiedriba;

e izvairies no kompanijam un situacijam, kuras Tevi mudina sméeket;

o kartigi atpdties un éd veseligi - miega trilkums un parmérigs cukura
daudzums var izraisit vélmi smeket;

e maini savus ieradumus un dienas ritmu! Maini savu ikdienas
marsrutu, neej garam veikaliem, kuros agrak iegadajies cigaretes
vai tabaku.

Piektais solis

Paturi prata panakumu principus:

1. Doma pozitivi! Var gadities, ka pienaks bridis, kad jutisies noguris
un vélésies uzsméeket. Taja bridi noteikti atgadini sev, kapéc Tu
nesméke! Esi optimists - neapsaubi savu brivo gribu! Nepalaujies
kardinajumam.

2. Neparsteidzies! PEc nedélas, kuru pavadisi bez tabakas, it seviski,
ja viss norit€jis viegli, Tev var likties, ka viss griitakais jau ir aiz
muguras. Nepadodies pasapmanam. Izvairies no situacijam, kuras
mudina Tevi uzsmeket.

3. Esi apdomigs! Dazreiz saka, ka no vienas cigaretes nekas slikts
nenotiks, bet tiesi viena cigarete var likt atgriezties pie ieraduma, no
kurajaubijiatteicies. Bisties no tada teicienaka “tikai viena cigarete”.
Viena cigarete noved pie veselas pacinas, pacina - pie jauna cikla.

Nevienu, nevis tikai vienu!

Ja smékeésana ir atmesta uz visiem laikiem, Tev bis griti noticét, cik daudz laika,
naudas un energijas pagatné esi izSkiedis $im ieradumam.



7 MITI PAR SMEKESANU

Més visi zinam, ka sméekeét ir kaitigi, bet tapat sevis attaisnosanai médzam izdomat dazadus
argumentus. Nereti Sie attaisnojumi ir tik ticami, ka kllst par mitiem, kuriem liela dala
ar1 notic! Zemak lasi par 7 mitiem, kuri Tev un Tavai nesmékétaja parliecibai butu jazina!

Mits Nr.1

Mits Nr.5

Esmu vesels ka rutks ari smékéjot!

M&s tacu visi zinam stastu par opiti, kurs visu mazu loti aktivi sméekéjis
un ttidal svinés savu 100.-to dzimsanas dienu. Bet neaizmirsisim, ka Sis
pats opitis ir pardzivojis ar1 vismaz vienu Pasaules karu, kas neizdevas
vairakiem simtiem tidkstosu citu cilvéku. No ta varam secinat, ka Mits Nr.6

Es neesmu atkarigs - varu atmest jebkura bridi!

Tad kapéc Tu neatmet Sobrid? Ari tad, ja sméké tikai brivdienas vai
ballités, Tu esi smekétajs - jo atrak atmetisi, jo mazakas iesp&jas
nosméket visu dzivil Pienem |@mumu, notici sev, maini savus
ieradumus!

iznémumi bds vienmér, tomér ir vérts atceréties, ka smékésana ir Ja, es smékeju, tacu to kompenseju
viens no galvenajiem céloniem loti daudzam slimibam. ar veseligu uzturu un sportosanu!

Mits Nr.2

Smékésana samazina stresu un uzlabo garastavokli!

Petijumi pierada, ka nikotins un citas cigaretés esosas kimikalijas
nodrosina talitéju kortizola jeb stresa hormona nonaksanu asinTs,
vienlaikus paaugstinot asinsspiedienu un pulsu, padarot smékétaju

nevis mierigaku, bet, tiesi pretéji, uzbudinataku un satrauktaku. Mits Nr.7

Diemzel ar7 Sis ir tikai mits, jo realitaté kompensacijas sistéma
nedarbojas, ka mums to gribétos, un ne visus minusus ir iespéjams
parrékinat plusos. Pétijumos ir pieradits, ka veseligs uzturs un
pietiekama fiziska aktivitate ir loti svarigi faktori kop&jas labsajutas
veicinasanai, tomér tie nemazina smékésanas radttos riskus veselibai.

Elektroniskas cigaretes - labs veids,

Mits Nr.3

Smékéesana ietekmé tikai mani!

Ta nav! Smékéesana ietekmé ne tikai Tevi, bet arT [idzcilvékus Tev
apkart, tostarp bérnus, kuri ir paklauti pasivajai smékésanai. Katru
gadu no pasivas smékésanas raditajam sekam Eiropas Savieniba mirst
aptuveni 80 000 cilveku, kuri, iespéjams, nekad pasi nav smekgjusi...

Mits Nr.4

Sméket ir stiligi!

Atmosties - més dzivojam 21.gadsimta, un smékét jau sen vairs nav
stiligi! Bet varbut modé tagad ir neveseliga sejas ada, dzeltenigi zobi
un kruncinas, nemaz nerunajot par plaso slimibu buketi, kas nereti
nak bonusa smékésanai? Ja ta, tad cita lieta!

ka atmest smékéesanu!

Gribétos ticét, bet ta tomér nav - jaunakie pétijumi liecina, ka
elektronisko cigaresu raditais efekts ir pilnigi pretéjs - smeketaji, kas
izvélas e-cigaretes ka Tsto cigaresu aizstajéju patiesiba smekésanu
atmet daudz retak. Diezgan neticami, vai ne?



BIEZAK UZDOTIE JAUTAJUMI UZDRIKSTIES ART TU BUT BRIVS!

Ja Tu smeke, ieklausies sabiedriba labi zinamu

Kadi ir smékésanas atmesSanas simptomi un cik ilgi tie trauce? a - -ARanoIsS
cilveku pieredzeé, cinoties ar tabakas atkaribu.

Parstajot sméket, sakuma ir japarcie$ daudz dazadu sajitu, kas saistitas Katram no viniem ir savs, atskirigs dzivesstasts,

ar nikotina devas trikumu organisma. Ja, pieméram, esi 20 gadu garuma bet vinus visus vieno vinu gribasspéks un labais

sméekejis pa 20 cigaretém diena, bus vajadzigs kads laiks, lai organisms piemérs, ko vini rada saviem bérniem un

attiritos un Tu atbrivotos no nelaga paraduma. Saja laika nakas pieveikt apkartejiem.

dazadus simptomus, ka, pieméram, bada sajlitu, miega trauc&jumus,

nomaktibu, vai nepamatoti pacilatu noskanojumu, trauksmi, grutibas Inga §nore /LTV raidijuma
koncentréties u.c. Sie simptomi var ilgt no paris dienam lidz pat ,,de facto” redaktore/

ménesim vai ilgak.

Andris Freidenfelds /Radio SWH didzejs

Ja atmetiSu smékésanu vai nepienemsos svara? un grupas ,,Labveéligais Tips” solists/ »Smekéesanu atmetu pirms desmit
gadiem, kad man vél nebija bérnu.
Ja Tu uztraucies par svara palielinasanos, centies neést vairak ka tad, kad ,Sapratu, ka smék&sana saskalda manu Es gribéju ievilkt dzili elpu un
nebiji vél partraucis smeket. Centies neést kalorijam bagatus produktus. dzivi un laika tec&jumu sikos, saraustitos sajust, ka smarzo plavas un mezs.
A - oo o gabalos. Smékéjot bija japartrauc Berni bija spéciga motivacija
? > v . . . . Ve .

Vai smékésana palidz stresa situacijas? darbibas, domas un elpoiana, lai neatgriezties pie § netikuma.
Né. Nikotins ir stimulators, kas paatrina sirds darbibu un stimulé pievé_rstos pev_ajadzngmi postgéa'r_n, p_at Man patTE(’ biit neatkarigai no
smadzenes. Kad organisms jau pieradis pie nikotina, samazinot nikotina mulkigam ritualam. Ritualiem ir ]aattjr’a: SRR
devu, Tu sajuti uztraukumu. Tatad Tu smeké, lai palielinatu nikotina un jacel, nevis japiesarno un jagremde.

daudzumu organisma. Tev tikai skiet, ka smékésana nomierina.
Agnese Zeltina /aktrise/

Vai izsmékéeto cigaresu daudzums jasamazina pakapeniski?

»2Mana dzivé ir bijusi vairaki
Dap_smel,&etap samazina lzsmeket_o cigaresu skaltu .paka_pemskl, jo periodi, kad esmu pilniba
baidas atmest smékesanu uzreiz. Tadél viniem visu laiku nakas domat atmestusi smékésanu, tacu tikai
par to, kad paradisies iesp€ja izsmeket nakamo cigareti. Saja gadijuma
attglk_svanas no §mel§es§nqs tzus daudz grutaka. Ja iesp&jams, atmet ir nopietna atkariba, bez kuras
smékeésanu uzreiz, viena diena. _ o .

vélos iztikt. Man palika kauns,

Kas notiks, ja atkal sakSu sméket? Anitra Tooma /vides Zurnaliste, ka ta ir stipraka par mani un es
surnala ,,Vides Véstis” galvena devu s_oluumu sada veida pari sev
Reizém gadas ar7 ta, jo smékésana rada loti spécigu atkaribu. Tomér redaktore/ nedarit.”

nezaudé apnemsanos - mégini vélreiz!

pirms 4 gadiem es sapratu, ka ta

»Smeket atmest grib&ju, jo riebas, ka
esmu paverdzinoso vielu atkariba. Timekl7
cilveki komentaros apsméja - kada tu

Cik ilga laika klGsu par nesmekétaju?

Cilveks, kurs partraucis smekésanu, kadu laiku vél doma ka smekéetajs, = . o . . -
tapéc var gadities, ka saspringtaka situacija Tu automatiski sniegsies Zaga, kba 351 red;egé pt'P €jo t_vu 2 R, dA'T
péc cigaretes. Paies aptuveni tris ménesi, iekams Tu saksi reagét ka AN 'e_ L rle”as Gl [Prpissimi! U @y
nesmékétajs. lidza, lai atmetu.



KUR VERSTIES PEC PALIDZIBAS?

Nekautréjies vérsties péc palidzibas pie specialista: sava gimenes arsta
vai arsta narkologa, kurs sniegs konsultaciju un palidzés piemeklét Tev
piemérotako atmesanas planu, ka ar1 nepieciesamibas gadijuma izrakstis
recepsu medikamentus, kas palidzés smekésanas atmesana.

VAl

Zvani uz Slimibu profilakses un kontroles centra konsultativo talruni
smékéetajiem 67037333 (darbadienas no plkst. 9:00 - 19:00), uz
kuru zvanot ir iespéja anonimi vérsties péc palidzibas pie profesionala
medicinas personala, kas sniedz praktiskus ieteikumus sméekesanas
atmesanai, informaciju par pasivo sméekésanu, smékesanu gritniecibas
laika, konsulté par pieejamo palidzibu zvanitaju dzives vietas tuvuma.
Zvanit uz numuru 67037333 aicinati arm smekéetaju tuvinieki un draugi.
Maksa par zvanu tiek piemérota saskana ar lietota operatora zvanu
izmaksam. Informaciju iesp&jams sanemt gan latviesu, gan krievu
valoda.

Citi noderigi kontakti:

KriZu un konsultaciju centrs “Skalbes”:
diennakts uzticibas talrunis 67222922 vai
27722292 (Bite tikla bezmaksas).

Papildus informacija: www.skalbes.lv

VSIA ,,Rigas psihiatrijas un narkologijas centrs”:
Narkologiskas palidzibas dienesta ambulatoras nodalas
talrunis 67080193

Papildus informacija: www.rpnc.lv

Stkaka informacija par narkologiskas palidzibas iesp&jam Latvija:
Ambulatoras un stacionaras arstniecibas iestades, kuram ir ligumattiecibas
ar Nacionalo veselibas dienestu, sekojot zemak noraditajai saitei:
www.spkc.gov.lv/narkologiska-palidziba
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Materialu sagatavojis
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Veselibas ministrija Informacijas parpublicéSanas un citésanas Slimibu profilakses un
—. - .- . kontroles centrs
gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses
un kontroles centru obligata

Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
Fakss:67501591
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majas lapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs




