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IEVADS

Latvija ir veselibas zeme - 3eit ir labvéliga vide veselibas
atjaunosanai un uzlabosanai, tapéc ik gadu aizvien vairak celotaju
izmanto 30 iespéju. lemesls tam ir Latvijas specialistu augsta
kvalifikacija un pieredze, Eiropas standartiem atbilstosas
modernakas diagnostikas un arstésanas metodes un augsta
[imena pakalpojumi par zemakam cenam neka citviet Eiropa.

Latvija atrodas Baltijas vidd, Eiropas un Austrumu kultdras un
biznesa celu krustpunkta, Seit senas latvieSu tradicijas saplUst
ar citu tautu kultdram, sniedzot neaizmirstamus iespaidus. Latvija
saista gan ar gleznaino, neskarto dabu un Baltijas jaru, gan ar
véstures un makslas objektiem, tomér visvairak parsteigs iedvesma
un fiziska un gariga atjaunosanas, ko sniedz nesteidziga Latvijas
baudisana.

Latvija ir viegli sasniedzama ar jebkadiem transporta lidzekliem — gaisa,
zemes un jaras. Pilsétu ielas, lauku ramuma un pat popularakajas
atpUtas vietas cilveku daudzums nav nomacoss. Drosibu sniedz
pasaulé atziti norékinu veidi, attistits transports, értas sakaru
iespéjas, Latvijas cilvéku izglitotiba un valodu prasme, kvalitativi
pakalpojumi un draudzigas cenas.

Saja bukleta, kas veltits veselibas tarismam, varésiet git ieskatu
plasaja piedavajuma, ko Latvija sniedz veselibas uzlabosana, sakot
ar profesiondlu mediku sniegtiem pakalpojumiem (pieprasitakie
no tiem: diagnostika, zobarstnieciba, acu arstnieciba, narkologija,
plastiska un rekonstruktiva kirurgija, reproduktiva medicina,
rehabilitacija) un beidzot ar visdazadakajam atpatas, relaksacijas
un skaistumkopsanas iespéjam Riga, Jarmala un laukos, ka arf
visvienkarsako relaksaciju un veselibas uzlabosanu — atpltu pie
dabas un tas velsu baudisanu.

Stkaku informaciju par veselibas tQrisma iespéjam Latvija
iespéjams gUt gan tuvakajos tdrisma informacijas centros,
gan zvanot uz taristu informativo talruni “Tourist Hotline”, gan
viesojoties Latvijas oficialaja tarisma portala www.latvia.travel.
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Rigd austrumu un rietumu kultaru saplasme, vésturiskas tradicijas
un mdasdienu aktualitates veseliba un skaistumkopsana sniedz
plasu un daudzveidigu izvéli sava kermena un prdta uzturésanai
laba forma. Izvélieties kadu no vieglam relaksacijas formam Latvijas
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galvaspilsétd, - pieméram, jaundakas tendences SPA kultara! Vairak par
SPA centru piedavajumu uzzindsiet SPA tabuld. Savukart labsajitu
pratam sniegs kultiras programma, ko piedava Riga - 2014. gada
Eiropas kultaras galvaspilséta.

Riga: SPA programma vienai dienai

Ja labsajatas baudisanai varat atvélét vien paris stundu, lielisks
risinajums ir dienas SPA tepat galvaspilsétas centra. Piedavajums
ir pievilcigs un plass — augstas kvalitates proceduras, kosmétika,
zinosi specialisti, ka ari personiska, individuala attieksme par
patikamu cenu.

Augstaka limena SPA pakalpojumus piedava ekskluzivais starptautiski
pazistama SPA zimola parstavis Latvija "ESPA Riga’, kas atrodas Rigas
centra, 19. gs. beigas celta jugendstila €ka ar izsmalcinatu interjeru. Te
ir dazadi termalie baseini un pirtis, daudzfunkcionalas dusas, plasa
fitnesa zona, ka ari labako specialistu piedavati skaistumkopsanas
pakalpojumi. Tpadi augsta apkalposanas kultdra ietilpst 37 lTmena
SPA etiketé.

Baltija lielakais dienas SPA, ko iecienijusi pasi ridzinieki, atrodas
Vecrigas sirdi, “Galerijas Centrs” augsstava — “Kolonna SPA" —, kas
veidots péc klasiskiem dienas SPA paraugiem. Te ir iespéja baudit
pilnu relaksacijas un skaistumkopsanas kompleksu, ka ari uzturét
sevi forma, apmekléjot sporta klubu.

Vecriga atrodas ari viens no Latvija pirmajiem dienas SPA — "Aqua
Villa SPA”, kas piedava dazadas SPA procedlras, masazas un citus
veselibas un skaistuma ritualus no visas pasaules, ka arl augsta
[fmena sejas un kermena kopsanas, korigéjosas un arstnieciskas
procedUras. Pakalpojumos tiek izmantota pasaulé pazistama
kosmétika — “Gerards” (Italija), “Binella” (Sveice), “Charme dOrient”
(Francija) u. c.

Bet, ja JUs meklgjat klusu relaksacijas vietu, dodieties uz netalu no
Rigas pasazieru ostas esoso “Taka SPA" Gariga un fiziska lidzsvara
atgUsanai“Taka SPA"piedava dabiskas metodes — masaZas, maskas,
vannas, zalu téjas, elposanas vingrojumus, kustibas, meditaciju.
“Taka SPA” sadarbojas ar britu SPA kosmétikas zimolu Elemis, kas
piedava labakas metodes no dazadam pasaules dziedniecibas
kultaram.

Riga: musdienu kultiras arstnieciska deva

Ja ar relakséjoso SPA koncepciju vien ir par maz un jums ir daudz
briva laika, pavadiet to kultUras sabiedribal Riga ka Austrumu un
Rietumu kultdru krustpunkts sniedz arhitektaras, glezniecibas,
muzikas un citu dailo makslu kokteili, kura ikviens atradis savas garsas
nianses. Vésturiskais mantojums un masdienu kultGras pulss paver
plasas atputas, izzinas un izklaides iespéjas — Riga vienmer var atklat
ko jaunu.

Arhitektira

Vecriga ir Rigas pérle un sirds, senaka un vésturiski vértigaka
tas dala. Seit atrodamas ékas vél no 13. gs, ka ari citu gadsimtu
liecibas — paris stundu gara pastaiga te iespé&jams “apgut 1so
kursu Eiropas arhitektara” Riga ar Vecrigu un vienu no pasaulé
lielakajiem jugendstila namu kvartaliem Elizabetes un Alberta
ielu rajona ieklauta UNESCO kultlras mantojuma saraksta. Ari citas
galvaspilsétas dalas vérojama dazadu stilu arhitektdra: Kalnciema
iela — prasmigi restauréta koka apbuve, Centraltirgd — unikali tirgus
paviljoni un restauréti spikeri, visa Riga — krasni dazadu konfesiju
dievnami un majestatiski Gdenstorni.

Mazika

Latvija ir muzikala zeme - katru nedélas nogali (vasaras ari biezak)
Latvija notiek muzikali pasakumi, kas atbilst visplasaka spektra
muzikas milotaju interesém. Ik gadu ridziniekus un pilsétas viesus
priecé Latvijas Nacionalas operas Opermuzikas festivals, dzeza
festivals "Rigas ritmi’, Garigas muzikas festivals u. c. Ar pasaules
muUzikas zvaigznes Riga ir bieZi viesi. Turklat reizi 4 gados visa Latvija
apvienojas liela kori, lai svinétu Dziesmu svétkus.

Maksla

Gandriz katra Rigas iela atradisiet kadu makslas galeriju, salonu,
izstazu zali vai muzeju — kolekciju apjomi un tematika ir visdazadakie.
Ja Jasu vizites laiks Riga sakritis ar kada Tpasa notikuma norisi
(pieméram, gaismas festivalu“Staro Riga’, Muzeju nakti, Rigas pilsétas
svétkiem vai starptautisko kino forumu “Arsenals”), varésiet iejusties
pasa kultdras norisu un svétku epicentra.



Ja esat Latvija uz vairakdm dienam vai ilgaku laiku, skaistumu un
veselibu iesakam uzlabot ari drpus Rigas un lielo pilsétu steigas -
dabas tiesais tuvums, no senciem mantota pieredze un tradicijas,

ka arl jaunako pasaules

virzienu  pdrzindasana

sniedz

radosu

iedvesmu veselibas atjaunosanas veida izvelé. Dodoties uz kadu no
darpilsétas drstniecibas vai atpatas iestadém, jasu ieguvums ir atrasands
daba un tas velsu baudisana, ka ari dziedniecisks miers un klusums, kas

Jauj aizmirst Sodienas steigu.

SPA un atveselosanas Jirmala un laukos

Latvija visvairak rehabilitacijas centru, sanatoriju un SPA centru ir
JUrmala — Rigas tuvums (ap 20 km) un ilgi koptas tradicijas, ka ari
plasais piedavajums ir batiski faktori, izvéloties atveseloSanas vietu.
Jarmala ir viena no senakajam Baltijas karvietam, kas bijusi zinama
jau 18. gs. beigas, kad dziednieciba plasak saka izmantot séridenraza
avotus, ktdras dinas un sapropeli. Kemeros bija Jdrmalas teritorija
pirma peldu un arstnieciska iestade, savukart Dubulti, Majori un

Dzintari attistijas ka piejuras karorti.

JUrmala vilina viesus ar labvéligiem laika apstakliem, senu koka
arhitektdru, vésturisku Sarmu un dabas resursu bagatibu — jonizétu
jaras un fitoncidiem bagatinatu priezu mezu gaisu, kvarca smiltim
pludmalé, mineraltdeniem, arstnieciskam dunam. Te tiek piedavati
augsta limena arstniecibas, SPA un rehabilitacijas pakalpojumi:
fizioterapija, dens aerobika, masazas, aeroklimatterapija, sals istabas,
arstnieciska vingrosana. JUrmalas atveselosanas iestades specializéjas
hipertonisko, sirds-asinsvadu sistémas traucéjumu, gremosanas
sisttmas un zarnu trakta darbibas trauc&jumu, balsta-kustibu
aparata, vielmainas traucéjumu, adas, ginekologisko un urologisko
saslimsanu, centralas un periféras nervu sistémas arstésana. Jarmala
ir Eiropas kairortu asociacijas biedrs un 2005. gada sanéma Pasaules
Veselibas organizacijas Veseligas pilsétas statusu. Jarmalas pludmalés
ik gadu plivo Zilais karogs — kvalitates, drosibas un labiekartotibas
zZime. 2010. gada EDEN projekta ietvaros Jarmalas karorts atzits par
vienu no izcilakajiem Eiropas ddensttrisma galamérkiem.

Ja vélaties atpUsties, atgut energiju un darbaspéjas, izvélieties ‘Amber
Sea Hotel & SPA” Dzintaros, "Amber SPA Boutique Hotel” Bulduros, “Baltic
Beach Hotel” Majoros, “Hotel Jurmala SPA”, “TB Palace Hotel & SPA’,

“Jantarnij Bereg”,"Socialas integracijas valsts agentaru”vai art kadu no
kUrorta rehabilitacijas centriem “Jaunkemeri”vai “Belorussija”.

lesakam doties arl talak — uz kadu lauku muiZinu vai veselibas
saimniecibu, kur piedavata SPA formula ir: augstvértigi pakalpojumi
+ dabas klatesamiba un klusums + sakopta, individuala vide,
kas rezultata sniedz baudijumu kermenim un pratam. Tiek
izmantota no viet&jiem augiem un produktiem razota SPA un pirts
kosmétika — novértéjiet cerinziedu ellas masazu “Annas Hotel” SPA, liepu
masku Marcienas muiza, piena un zemenu vannas vai zemenu un
salda kréjuma ietisanu, dzintara putek|u skrubi, jdras ajgu masku
"Kalnamuiza”!

Kurzemé pie Usmas ezera atrodas “SPA Hotel Usma’, kur piedava
ziedu un augu pindu (arstniecibas augu sainisi) kermena lutinasanas
procedUru (galvena balva par labako kermena kopsanas-lutinasanas
SPA procedlru 2009. gada Eiropas “Health & SPA”). Savukart Tpasi
personisku SPA pieeju var izjust tdrisma saimnieciba “Jurguci” netalu
no Cesvaines — tas saimniece, diplométa medike, piedava adas
kop3anas seansu, izmantojot pasas gatavotu dabas kosmétiku.

Sulu kires un kermena attirisana

Viena no senakajam un pasaulé popularakajam dzivesveida macibam
ajurvéda runa par cilvéka organismu ka vienotu veselumu, kura
visiem procesiem janotiek dabiski un brivi. Lai uzturétu savu kermeni
un garu laba stavokli, svarigi nodrosinat brivu energijas plasmu
un attirit no lieka — toksiniem, negativam emocijam, kaitigam
vielam un stresa, ko tas uzkrajis. To var lieliski dartt ari celojuma laika
pa Latvijul lkgadéjas sulu kares ir populara attirisanas metode.
Organisma $0nas tiek attirtas un atjaunotas, tiek pazeminats
cukura un holesterina limenis. Svaigi spiesta sula ir Tpasi vértiga, jo
satur vitaminus, mineralvielas un mikroelementus. Tiek spécinata
imunitate, atjaunoti dabigie organisma procesi un uzlabojas
passajdta. Sulu karés izmanto Latvija augusus, ekologiski tirus auglus,
augus un darzenus. Sezonu sak ar bérzu un klavu sulam — pavasart
tajas ir visvairak derigo vielu. Sulu kares Latvija notiek visu gadu.
3-5 dienu ilgus kursus piedava gan Riga, gan talak no tas.

Sulu kares var baudit Jarmala — viesnicas “Baltic Beach Hotel” un
sanatorija “Jantarnij Bereg”; abas piedava pazistamaka sulu kares
kustibas aizsac&ja Latvija Dagnija BrGvere un vinas domubiedri,
veidojot programmu ka meditativu prombutni no ikdienas ritma,
garigu un fizisku pilnveidosanos. Karorta rehabilitacijas centra
"Jaunkemeri” vairak neka 40 gadu ilga darbiba pamatojas maksimala
dabas bagatibu izmantosana. Tas programma “Sulu magija”ieklauta
veseliga diéta, fizioterapeita un uztura specialista konsultacijas,
masazas (arl zemuadens), limfodrenazas, dinu u. c. procediiras.

Latvija iespgjams veikt arl cita veida kermena attirisanas
programmas. Attirosas diétas, ko piedava SPA centri un viesu
majas, laika zina var svarstities no 1 [idz 3 dienam, piedavajot mediku
sastaditas programmas, kuras ietilpst édienreizes ar biologiski
tiri audzétiem un minimali apstradatiem augliem vai darzeniem,
apvienojuma ar masazam, pirts apmekléjumu, jogu u. c. Udens
gaveéni, kura ieteicams lietot tikai tiru, negazétu tdeni, lidztekus citam
arstnieciskajam norisem piedava veikt sanatorijas, atpdtas centri
un lauku saimniecibas. Lai izbauditu dazadas attirosas kermena
procedUras un vannas, pietiek ar 1saku laiku, bet var izvéléties ari
vairaku reizu kursu; vannas tdens tiek bagatinats gan ar ellam
un mineraliem, gan garSaugiem, piena produktiem, medu, gan ari
pasaulé popularu zZimolu kermena kopsanas produktiem.

Nopietnaku organisma attirisanu piedava hidroterapeitiskas vannas,
kas stimulé svisanu, atbrivo no slakvielam, tauku nogulsnéjumiem,
nostiprina asinsvadus. Efektivs [idzeklis ir zarnu attirisanas proceduaras
(hidrokolonoterapija) — vispirms veicot datorizétu diagnostiku,
caur zarnam izvada attiritu Gdeni, uzlabojot zarnu mikrofloru, adas
stavokli, passajdtu, atbrivojot no toksiniem un lieka svara. Specialisti
iesaka ari vismaz 3-4 nedélas ievéerot Tpasi izstradatas augu preparatu
kares, ripigi izvéloties Jusu veselibas stavoklim atbilstosako un
papildinot to ar ieteikumiem par veseligu uzturu.
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Skaistumkopsana ir viena no prioritdrajam Latvijas veselibas tdrisma
nozarém, un tas ir pamatoti — skaistumkopsanai nav sezonala rakstura,
to var izmantot cauru gadu, te iespéjams uzlabot veselibu, veikt dazadas
manipuldcijas u. c. pakalpojumus daudz diskrétak neka sava zemé — seit ir

vide, kur Jas neviens nepazist, ja nav vélmes to darit atklati. Pievilcigas
ir ari cenas — Latvijas skaistumkopsanas pakalpojumu izmaksas ir
aptuveni 2-3 reizes mazakas par Rietumeiropas izmaksam, savukart
drosibas sajitu sniedz augsti kvalificétais persondls.

Palutiniet savu seju un kermeni, un daudz labak jutisieties arl
iekséjil Skaistuma un passajltas uzlabosanas pasakumiem nav
nepiecieSams daudz laika. Gan Riga, gan ari lielakajas Latvijas pilsétas
ir lielaki un mazaki skaistumkopsanas saloni, no kuriem iespé&jams
izvéléties sev tikamako vai atbilstosako un tikai paris stundu laika,
atstajot steigu, stresu un domas par laika grafikiem aiz viesmiligas
un estétiski iekartotas vides durvim, izbaudit nedalitu uzmanibu
tikai sev un savam kermenim. Tiek piedavats |oti plass dazadu veidu
skaistumkopsanas procedaru klasts, un jebkura vecuma parstavji
Spés sasniegt sev vélamo rezultatu.

Sejas kopsanas procediiras

Latvijas skaistumkopsanas specialisti ir starptautiski izglitoti un |oti
labi parzina popularakas pasaules skaistumkopsanas kultGras —
muUsu skaistuma salonos, centros un institatos Jas varat izvéléties
sev pazistamu un iecienitu metodi vai ari pirmoreiz izméginat ko
eksotisku vai tikai Latvijai raksturigu.

Popularakajas skaistumkopsanas proceduras tiek izmantoti pasaulé
atzitu kosmeétikas zZimolu produkti: Sothys, Bernard Cassiére, La Prairie,
Simone Mabhler, Menard, J.F. Lazartique, Gernétic, Proglyme, Janssen,
Sanoderm u. c., ka arl Cosmecanique, Endermologie, D'Arsonval u. c.
metodes. Savukart Latvijai raksturigds nianses pieskir radoss Seit
razotas ekokosmétikas (Madara Ecocosmetics, Aroma Art, Anna Liepa,
Trejdevini u. c.) izmantojums.

Ja  Latvijas celojuma laikd Jums paredzéts kads svinigs
pasakums (operas vai teatra izrade, bankets, pienemsana u. tml.),
skaistumkopsanas salonos tiek piedavats ari vakara grims: gan
pasakuma raksturam piemérots make-up, gan intensivais grims ar
dazadiem aksesuariem, gan foto vai video sesijai nepieciesamais
grims, gan make-up ligavai un kazu viesiem (tai skaita arf ar majas
viziti), fantazijas grims un pat face-art. Par konkrétiem pakalpojumiem
intereséjieties, zvanot uz taristu informativo talruni “Tourist Hotline”".

Procediiras visam kermenim

Lielisks veids, ka atri atjaunot spékus, uzlabot passajatu un iegat mozu
izskatu, ir masaza. Latvija var izbaudit gan klasiskas, gan dazadas
pasaules tautu kultlras un pieredzés saknotas masazas veidus — viss
(masazas veids, izpildijums, intensitate, ilgums u. c.) atkarigs no ta,
kadu mérki vélaties sasniegt. Ja esat klasiskas masazas piekritéjs,
tad nebuUs viegli izvéléties no plasa pakalpojumu klasta, — muguras,
kaju, pédu, galvas, arstnieciskas vai relakséjosas masazas piedava teju
katrs skaistumkopsanas vai specializéts masazas salons, SPA saloni
vai centri, arpilsétas sanatorijas, kirorti un viesu nami. Ja gribat ko
neordinaraku, varat sanemt gan viet&jos, Latvijai raksturigos masazu
veidus (pieméram, liepziedu, medus, dzérvenu u. c), gan ari pasaules
tautu masazas autentiska izpildijuma, pieméram, taizemietes veiktu
kaju pédu Taizemes masazu, sertificéta latviesu masiera veiktu
dzintara, priezu un eglu ¢iekuru masazu, vai arl ajurvédas meistara
sniegtu campi vai sambahana masazu.

Labsajatu un skaistumu, ka ari veselibu ietekmé pelde vanna vai
spirdzinosa dusa. ledvesmojosu vannas seansu sava viesnicas
numura varat noorganizét pats, iegadajoties Tpasi Sim noldkam
paredzétus gan pasaulé atzitu zZimolu, gan no Latvijas augiem,
augliem un citam izejvielam razotus SPA un vannas produktus (tos
atradisiet aptiekas, drogu vai ekoveikalos, ka arf atseviskos veikalinos
jebkura tirdzniecibas centra). Dazadu veidu vannas un dusas piedava
SPA centri, skaistumkopsanas saloni un arstniecibas iestades.

Skaistuma injekcijas

Ja Jasu veselibai un skaistumam nepieciesams minimals, bet
efektivs uzlabojums, kas neprasa daudz laika, skaistumkopsanas
salonos, plastiskas un estétiskas kirurgijas klinikas tiek piedavatas
dazadas intensitates injekcijas: restilana, botulina toksina, kolagéna,
hialuronskabes injekcijas, ka ari taukaudu reinjekcijas, kas atra laika un
efektivi nogludina “varnu kajinas’, pieres krunkas, vertikalas krunkas
l0pu kaktinos, padara lidzenu adu rétu rajonos un visparigi uzlabo
adas izskatu sejas, kakla, dekolté, roku un padusu zona.



PIRTS

Pirts procesa piedalds svarigakie dzivibas pirmelementi — uguns,
udens, zeme, gaiss, sniedzot mums dabas spéka esenci. Svariga ir pirts
apmekléjuma fiziologiska iedarbiba uz cilvéka organismu: tiek veicindta
svisana, kas nodrosina vielmainas galaproduktu un citu toksinu izvadi

no organisma. Pirts karstais gaiss, temperattras kontrasts starp pérsanos
un tai sekojoso peldi, ka ari aromatisko vielu iedarbiba ir tie faktori, kas
labvéligi iespaido un stimulé visas organisma funkcijas un uzlabo cilvéka
visparéjo stavoxkli.

Kas notiek pirti?

Latvija izplatitakaja — slapjaja — pirti, ar ipasu pirts kausinu uzslacot
sakarsétajiem akmeniem aukstu Gdeni, tiek radits pirts gars
(tvaiks). Kad organisms ir sakarsis, tas tiek pérts ar koku zaru lapu un
ziedaugu slotinam. Karsésanas pirti notiek 75-85 °C temperatara.
Viens no iecienitakajiem pirts ritudliem ir strauja atvésinasanas —
auksta diki vai upé, var arl baseina vai dusa, bet ziema sim noltkam
der alingis vai sniega kupena. Kermenis, kas uz savas adas izbaudijis
sadus temperataras kontrastus, bUs attirits, noradits, bet ada ieguvusi
elastibu un veseligu izskatu.

Pirti galvenais ir klients

Vislabak un visdrosak ir iet pirtl specialista vadiba. Kvalificéts
pirtnieks ieteiks atbilstosako pirts veidu, iepazistinas ar procesa
gaitu, zinas, kadu intervalu starp pérsanos ieturét, uzraudzis veselibas
stavokli, ieteiks pirts kosmétikas lidzek|us, bet pats galvenais —
meistarigi nopérs! Pirtnieks labak zinas, vai Jas pért tikai ar pirts
Gdens izsmidzinasanu, vieglu glastisanu ar slotinu, vai arl ar spéku.
Maksimalo efektu var sasniegt, pirts apmeklgjumam atvélot vidéji
2,5-3 stundas.

Pirts piederumi un rituali

Pérsanasvienlaikus sniedz araromterapiju - karstaja un mitraja gaisa
slotinu smarza pastiprinas desmitkartigi. Slotinas tiek sagatavotas
vasara; popularakas ir bérza, ozola, liepas un kadika zaru slotinas, tacu
pirts profesionali tajas liek visdazadakos augus. Cerinziedu slotina
palidz pret kaulu sapém un iekaisuma procesiem, liepziedi attira
adu, klava sniedz lidzsvara sajatu, kadikis palidz atbrivoties no stresa,
papeles slotina nonem pagiru sindromu utt. Vasara peras ar svaigam,
tikko sietam slotinam, ziema - ar kaltétam un pirms pérsanas
izmércétam auksta Gdent. Vasara pirts izklata ar svaigiem augiem un
ziediem. Augu sniegtais aromats dod neaizmirstamas sajdtas. Ziema

izmanto kaltétu augu maisijumus un sienu.

Citi pirts rituali:

Zalu téju [éna malkosana (veicina svisanu un uzmundrina), masazas
un skaistumkopsanas proceddras (pastiprina pirti gato efektu). Ja
pirts aprikota ar dusuy, ieteicama kontrastdusa.

Minéto pirts kosmétiku plasa klasta var iegadaties veikalos (gan
pasaulé zinamu zimolu, gan Latvijas razotaju produkciju) un var to
pagatavot ari pats.

Latvija piedavatie pirts veidi:

Sauna: gaiss ir sauss un karsts (75-95 °C), telpa — koka, daudzpakapju
lavas, gaisa mitrums 5-10%, ieteicams strauji mainit temperataru.
Mitra zalu pirts: gaiss ir mitrs, karstumu dod ar krasni sakarséti
akmeni, tvaiku rada, lejot uz akmeniem adeni, ieteicams vairakkart
karséties un atdzeséties.

Tvaika pirts: gaiss ir mitrs (40-65%), temperatra — zema (40-50 °C).
Terma: to silda ar gridas un sienu apkuri, izmanto auksta un silta
ddens peldes.

Melna dimu pirts: arT te ir akmeniem apkrauta krasns, bet nav
ddmvada (no ta ari nosaukums); lai iegatu tvaiku, met garu.

Pirti ieSanas padomi

K& jau katrai ritualai nodarbei, ari pirti iesanai pastav savi nerakstiti
likumi, no kuriem dazi batu jazina visiem pirtt gajéjiem. Pirts rituali un
pérsanas ir saistiti ar straujam temperattras mainam, tapéc vispirms
katram jaizverté savs veselibas stavoklis un japieméro labvéligakais
temperatdras un mitruma rezims un pirts rituala ilgums. Pértuvé
neejiet viens, aiciniet lidzi pirtnieku vai kadu no draugiem.

Atputas laikam starp pirts apmekléjumiem jabut divreiz ilgakam par
laiku, kas pavadits pirti.

Péc pértuves un peldes vai dusas dvieli slaucities nav nepieciesams —
gaiss nozavés, bet labsajdta paliks.

Péc pirts uz diki, alingi vai baseinu neejiet viens, paltdziet, lai JUs
pavada pirtnieks.

Ja péc garigas slodzes pirti drikst iet uzreiz, tad péc fiziskas slodzes
vispirms ir jaatpasas.

Pértuve uz lavas labak gulét, nevis sédét, turklat kajas janoliek
augstak par galvu.

No lavas labak kapt nost tad, kad vél gribas tur pasédét.

Pirts un alkohols nav savienojamas lietas.

Pirms pirts ieteicams ést vieglu édienu; arT tuksa dasa pirti iet nav
ieteicams.

Pirts laika ir jaizdzer daudz zalu téjas vai negazéta tdens.



Nosaukums Pilséta / novads Valodas Majas lapa

Alve SPA Hotel SPA viesnica JUrmala LV, RU, EN www.alve.lv

Amber Sea Hotel SPA viesnica Jarmala LV, RU.EN www.amberhotel.lv
Amber SPA Boutique Hotel Boutique viesnica Jarmala LV, RU, EN www.amberspahotel.lv
Annas Hotel Dizaina viesnica Amatas novads LV, RU, EN, DE | www.annashotel.com
Aparmita Veselibas centrs Riga LV, RU, EN www.aparmita.lv

Aqua Villa Dienas SPA centrs Riga LV, RU, EN www.aquavillaspa.lv
Baltezers Rehabilitacijas centrs Adazu novads LV, RU, EN www.rc-baltezers.lv
Baltic Beach Hotel SPA viesnica Jarmala LV, RU, EN www.balticbeach.lv
Baltvilla Viesnica ar SPA salonu Garkalnes novads LV, RU, EN www.baltvilla.lv
Belorusija Kdrortviesnica Jarmala LV, RU.EN www.belorusija.lv

Diklu pils Viesnica ar ECO SPA Kocénu novads LV, RU, EN www.diklipalacehotel.com
Dome Hotel & SPA Boutique viesnica Riga LV,RU, EN, DE | www.domehotel.lv
Dzintara liedags Viesu nams Jarmala LV, RU, EN www.dzintara-liedags.lv
Eiropa Hotel SPA salons JGrmala LV, RU, EN www.eiropahotel.lv
Espa Riga SPA komplekss Riga LV, RU, EN www.espariga.com
Estetik SPA Skaistuma salons Riga LV, RU, EN www.estetikspa.lv
Harmonija SPA SPA komplekss, viesnica Tukums LV,RU, EN, DE | www.harmonija.lv
Hotel JGrmala SPA KOrvieta un konferencu centrs Jarmala LV, RU, EN www.hoteljurmala.com
Islande Hotel Viesnica ar SPA un skaist. salonu Riga LV, RU, EN www.islandehotel.lv
Jantarnij bereg Sanatorija Jarmala LV.RU.EN www.sanatorij.lv
Jaunkemeri Rehabilitacijas centrs Jarmala LV, RU, EN www jaunkemeri.lv
Kalnamuiza Viestbu nams ar lauku SPA Skrundas novads LV, RU, EN www.kalnamuiza.lv
Lielupe Karortviesnica Jarmala LV,RU,EN.DE | www.lielupe.lv

Ligatne Rehabilitacijas centrs Ligatnes novads LV, RU, EN www.rehcentrsligatne.lv

£ - oy
c © © o
>N [qe]

Y 'O T('B‘ >(ISI = o
- A A ol o=, ©f o ol ¥
— Sl ©f © Al ©1 'Ol oI © n| C| = N 3 ©
] n E >N E ol 5|lw| @l = o| ©| QO + = | €
RN I QI ol Tl ol =] = ol ©

Al IRCH IRV IR clEe|l == = ! = © >N
— | >N o | >N N = RCl Bl B R T © = Q
Sl |, S|l o|lu|lg|lalx|x]| Q|| .5 2| 5 ol o
glglglelelelg| 5|l 2|ElS=Zc|c|S|Ele Slal | <l8l2|d

fu— — I

9 c|lel|loflc o = % clo| Sl gll|lal o= | ol o o' =l = 5] »
% Alx|.L x| c|Q clo|lwlaolgl 2]l ol © Lol alol=Z]
Ol |l wnwlxX|l.2c| > [} % == o o s E al e E E 21C EQ o | XS =
c|l | ©]| ©] | & E Ol wow| Q| & & B n| o = Q||| w| = |
== =l=|c|® o Sl 5| S| sl 218103 © —|lXxX|=|o|l=|«
=l |l olo|Bl=|lo|lo|l=]| oL Vlx|w|lSl S|l o S| S|o|lww|lol & o ©
Eln|lun|lcl<|a|N[D|a|=|ala|lZ[<]|n|lv||<|un|Elalr|>S|clala|o
+ |+ |+ |+ |+ + | + + + + +
+ |+ |+ ]+ +]+]+ + + |+ + |+ +
+ |+ |+ |+ |+ ]+ ]+ | || ) Tk + | e | ) ()
+ |+ |+ + |+ + + |+ |+ + | + + +

+ |+ [+ ]+ |+ |+ + + |+
+ |+ |+ )+ +]+]+ + |+ |+ ]+ ]+ ]+ + |+ |+ + |+ + | + +
+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+ + + + |+ |+
+ |+ [+ |+ +|+]+ + |+ |+ |+ |+ ]+ + |+ [+ |+ +]|+ + |+ |+ |+
|+ |+ ]+ [+ +]+ + + |+ + [+ |+

+ |+ |+ |+ +]|+]+]|+ + | + + |+ + | + + + +
+ |+ |+ ]|+ ]|+ + + | + +
+ |+ [+ |+ ]|+ |+ + + |+ + |+
+ |+ |+ ]+ ]+ + |+ + |+ |+
+ |+ |+ ]+ ]+ + + + +
+ |+ |+ ]|+ ]+ + + + + + + |+ |+ +
+ [+ [+ |+ ]+ + + + + + |+ |+
+ |+ [+ ]+ ]|+ + + + + | + + + |+ |+ |+
[+ [+ |+ ]+ + + + + |+ + |+ +
+ |+ |+ |+ ]+ + + + |+ + |+
+ + + + + +

+ |+ |+ |+ ]+ + + + + |+ + |+ |+ +
+ + + + + + +
+ + + + +
+ + |+ ]+ + ]+ ]+ + + + | + + + + | +




SPA

Nosaukums Pilséta / novads Valodas Majas lapa

Moon SPA Atpatas klubs Riga LV,RU www.moonspa.lv

Nofrete Kosmetolod. un estétiskas Riga LV, RU, EN www.nofrete.lv
medicinas salons

Park SPA SPA salons Riga LV, RU, EN www.parkspa.lv

Pérle SPA SPA salons Jelgava LV, RU www.perlespa.lv

Pegasa Pils SPA Hotel Kdrortviesnica un Jarmala LV,RU, EN, DE | www.hotelpegasapils.com
SPA komplekss

Socialas integracijas Rehabilitacijas un Jarmala LV, RU, EN, DE | www.siva.gov.lv

valsts agentlra viesnicas pakalpojumi

SPA Hotel Ezeri SPA viesnica Siguldas novads LV, RU, EN, DE | www.hotelezeri.lv

SPA Hotel Marcienas muiza SPA kdrorts Madonas novads LV, RU, EN www.marciena.eu

Summer Touch massage SPA | SPA salons Riga LV, RU, EN www.summertouch.lv

Taka SPA Dienas SPA centrs Riga LV, RU, EN www.takaspa.lv
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LV - latviesu valoda
RU - krievu valoda
EN - anglu valoda
DE - vacu valoda




MEDICINAS TURISMS

Latvija ir iespéjams sanemt dazadus augstakas klases
medicinas pakalpojumus par izdevigu cenu — pieméram,
estétiskas u. c. medicinas veidu pakalpojumu cenas no
Rietumeiropas cenam médz atskirties pat 10 un vairak reizu.
Latvija ir izdeviga veselibas tQristiem — ta ir érti sasniedzama
un drosa.

Latvija ir labi piemérota gan medicinisku manipulaciju
veiksanai, gan ar pécoperaciju periodam — mérenaja klimata
brices sadzist vienmérigak. Papildu iespéjas atpdtai un
atvese|osanas periodam sniedz Latvijas plasa un daudzveidiga
kultaras dzive, ka ari interesantais vésturiskais mantojums.
Savukart kvalitativus arstniecibas pakalpojumus nodrosina
mediciniska personala profesionalitate: mdsu medikiem ir
gan Latvija iegUta augstaka mediciniska specializéta izglitiba,
gan papildu zinasanas un prakse, kas ieglta, macoties un
stazéjoties arzemés un piedaloties starptautiskaja pieredzes
apmaina. Nav problému arT ar komunikaciju — masu specialisti
runa svesvalodas.

Latvija eso$d modernaka diagnostikas un arstniecibas
aparatira atbilst visiem pienemtajiem Eiropas Savienibas
standartiem - tehnologijas Latvija iegulditi lieli [idzek]i.
Latvijas mediku pakalpojumu augsto kvalitati raksturo gan
personiska, ieintereséta, viesmiliga un labvéliga attieksme,
gan individuala pieeja katram pacientam, ieskaitot dazas
arstniecibas iestadés piedavato pilnas celojuma paketes
nodrosinasanu (cels uz/no Latvijas, mitnes vieta, arstnieciska
personala atlase, tulka pakalpojumi u. c)).

Saja bukletd pie katra arstésanas veida minétas tikai dazas
iestades, kas 3Sos pakalpojumus piedava, - sava joma
pirmas, pieredzéjusakas, augstak novértétakas, arzemnieku
iecienttakas. Domajot par JUsu laiku un értlbam, nosauktas
galvenokart tas, kas atrodas Riga, Jarmalad un to tuvuma.
Ar pilnu iestazu klastu varat iepazities, zvanot uz tdQristu
informativo talruni “Tourist Hotline” vai tuvakaja tdrisma
informacijas centra.
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Diagnostika

Pateicoties izglitibai un pieredzei, modernajai aparatdrai,
metodém un augsta limena laboratoriskiem izmekl&jumiem,
masu diagnostikas specialisti ir vieni no labakajiem Eiropa.

Karorta rehabilitacijas centra “Jaunkemeri”un sanatorija “Jantarnij
Bereg”veic funkcionalo diagnostiku un laboratoriskas analizes,
savukart privataja medicinas iestadé “Veselibas centrs 4" ir USG
iekartas cetrdimensiju izmekl&jumu veiksanai. Onkologiskas
slimibas atklaj sonoelastografija, adas slimibas - digitala
dermaskopija, siaskopija, konfokala lazermikroskopija. Seit
pieejama ari valstT labaka digitalas radiologijas aparatdra.

Medicinas sabiedriba “"ARS” ir viena no Latvijas modernakajam
un labak aprikotajam privatajam arstniecibas iestadém.
Tas diagnostikas centra veic dazadus izmekléjumus: ar
64 slanu datortomografu péta dazadas patologijas, saslimsanas
un traumas, izmekl&jumus veic ar magnétisko rezonansi,
scintigrafiju, ar cetrdimensiju USG iegust telpisku augla attélu, ar
endoskopiju konstaté kunga-zarnu trakta glotadas izmainas, veic
ureazes testu u. c. Klinika konsulté vadosie specialisti valsti.

Privatklinika “Premium medical” - pacientiem draudzigaka
privata arstniecibas iestade Latvija 2009. gada - piedava
diagnostiku sirds funkciju noteiksanai, elektroencefalografiju
galvas smadzenu funkciju noteiksanai, galvas un kakla asinsvadu
duplekso skenésanu, dzirdes un elposanas funkciju parbaudi u. c.

Gremosanas slimibu centrs “Gastro”ir lielakais gastrologijas centrs
Latvija un nodrodina vispusigu diagnostisko un arstniecisko
pasakumu  spektru slimibu  noteik$anai;  endoskopijas
proceddras tiek izdaritas, pacientam veicot anestéziju.

Zobarstnieciba

Zobu arstésana kvalitates un labas cenas dé| ir viens no tdristu
pieprasitakajiem pakalpojumiem Latvija. Masu specialisti
JUsu problémas atrisinas atri un kvalitativil Minésim dazas no

ieteicamakajam stomatologijas iestadém — ar pilnu klastu varat
iepazities, zvanot uz informativo talruni “Tourist Hotline".

Medicinas sabiedribas “ARS” specialisti veic zobu arstésanu,
implantésanu un protezésanu, higi@énu un estétisko
uzlabosanu, klientam sastadot individualu planu. Pieejami
art ortodonta pakalpojumi. Augsta kvalifikacija, pieredze un
modernas tehnologijas nodrosina izcilu rezultatu.

Specializétaja zobu arstésanas iestadé “Vanaga zobarstniecibas
klinika" veic dazadas manipulacijas, sakot ar diagnostiku,
terapiju un kirurgiju un beidzot ar protezéSanu un zobu
higiénu.

Lielakaja privataja stomatologiskaja klinika Latvija “Elladent” tiek
sniegti stomatologijas pakalpojumi, izmantojot jaunako aparattru
un metodes (RGV un ciparu rentgenografijas diagnostiku, lazera
blasteru, kas nodrosina bezsapju urbsanu bez bora, unikalo
visparéjas narkozes iekartu ‘Avantis”, kas uzrauga pacienta organu
sistémas operacijas laika, u. c.).

Acu arstésana

JaJums radusas problémas ar redzi, atrodiet iespéju atbraukt uz Rigul!
Teirvairakas specializétas acu klinikas, kas piedava veikt gan kvalitativu
diagnostiku, gan redzes uzlabosanu, gan citus pakalpojumus, un tas
izmaksa salidzinosi mazak nekéa citas Eiropas valstis. Papildus tam
bisiet paviesojies Riga, kur gusiet gan jaunus iespaidus, gan vélmi
Seit atbraukt vélreiz.

"Dr. Ldkina acu klinika” - viena no redzes korekcijas operaciju
aizsacéjam Latvija — baudisiet nedalitu un ieinteresétu uzmanibu un
augstakas klases medicinisko aprupi eleganta vidé. Klinika sniegtos
pakalpojumus kop$ tas atklasanas 2003. gada novértéjusi vairak
neka 7000 Latvijas un arzemju pacientu. Visaugstak noveértétais
pakalpojums ir redzes korekcijas operacijas ar lazertehnologiju,
izmantojot pasaulé atrako un precizako ekscimertipa lazeru “Concerto”
(vienigo Baltija) — $7 iekarta lauj rekordisa laika atrisinat tuvredzibas,
talredzibas un astigmatisma problémas. Redzes korekcijas metodes
Wavefront Lasik, Femto Lasik un Trans-epi Lasik garanté drosibu un
precizitati operacijas laikad un labako rezultatu péc tas. leguvums ir
tas, ka atstat kliniku varésiet jau paris stundas péc operacijas.

Dr. Kuznecova “Acu mikrokirurgijas centrs” dibinats 1998. gada, ta
dibinatajs un vaditajs Vjaceslavs Kuznecovs Latvija un Krievija veicis
vairak neka 15 000 operaciju. Rapigi analiz&jot un izvértgjot katra
pacienta slimibu, Seit tiek piemérota klientam atbilstosaka arstésanas
metode: korekcija ar brilléem un kontaktlecam, mikrokirurgija,
implantu, lazera un konduktiva radiovijnu korekcija u. c. Arstésana
tiek izmantots jaunakas paaudzes FDA sertificéts lazera iekartu
komplekss: “Allegretto Wave Eye-Q”, ‘“Allegro Topolyzer”, “Allegro
Analyzer” un mikrokeratoms “Zyoptix XP".

Vienigaja acu protezésanas uznémuma Baltija “Valtera protéZu
laboratorija” kompetenti un sertificéti specialisti izgatavo augstakas
kvalitates acu protézes no Vacija un Kanada razotam sagatavem.
Pakalpojums pieejams ari tad, ja Riga neviesojaties ilgi — individualas
protézes izgatavosanas laiks ir 1 diena, bet garantijas laiks — 2 gadi.

Narkologija

Ari arstésanos no alkoholisma piemérotak un, iespéjams, efektivak
ir veikt promb0tné no ierastas vides, bez riska sastapties ar pazinam
un cilvékiem, kuru aculiecinieka statuss var bat mulsinoss. Latvija
ir labi un kvalificéti narkologi, kuri piedava dazadas alkoholisma
arstésanas metodes, sniedzot iejatigu un profesionalu palidzibu.

Medicinas sabiedribas ARS narkologijas nodala sniedz diennakts
narkologiskos pakalpojumus, veicot $adas procediras: organisma
attiriSanu no alkohola, tieksmes mazinasanu péc ta, miega
atjaunosanu, citu organisma organu darbibas uzlabosanu, mazinot
saindésanas pazimes. Péc Sis palidzibas sanemsanas arstésanos
iespéjams turpinat ambulatoriski, kad narkologijas specialists,
izanalizéjot katra pacienta veselibas stavokli, nosaka medikamentu
un psihoterapijas kursu.

Rigas psihiatrijas un narkologijas centra, kuras tradicijam bagata
specializéta arstniecibas vésture aizsakta jau 1786. gada Krievijas
imperatora Aleksandra | valdisanas laika, sniedz palidzibu $ados
gadijumos: akdtas intoksikacijas un smagas alkohola abstinences
arstésana, alkohola metivacija, narkotisko vielu abstinences
arstésana, narkomanu motivacija, pusaudzu detoksikacija un
motivacija, Minesotas programma, narkomanu rehabilitacija.

Klinika “Union” veic vienas vai vairaku diennaksu ilgu detoksikaciju.
Arstniecibas  pasakumi  tiek sakti ar sertificeta narkologa
konsultaciju, kurd palidz piemeklét arstésanas metodi. To
vidQ ir specidlu preparatu izmantosana alkohola izvadisanai no
organisma un pagiru sindroma likvidésanai, tiek sniegta palidziba
art miega traucéjumu gadijumos. Notiek ari preparata Disulfiram
(t. s."ampulas”) iestsana, ka arf kodésana ar preparatu Solafur.



Plastiska kirurgija

Latvija pirma un pazistamaka privatklinika, kas kops 1992. gada
sniedz estétiskas medicinas un plastiskas kirurgijas pakalpojumus,
ir “Dr. Jana Gila Plastikas kirurgijas klinika” Klinikas vizitkarte ir
jaunakajiem standartiem atbilstosa aparatdra, mediku kvalifikacija
un lieliski operaciju rezultati. Tas dibinatajs un vaditajs Dr. med.
Janis Gllis ir vienigais ASV Estétiskas plastikas kirurgijas asociacijas
parstavis Baltija un kopa ar augsti kvalificétiem kolégiem veic gan
nelielas, gan lielaka apjoma kermena plastikas operacijas,
izmantojot modernakos implantus, kosmétiskas u. c. metodes.
Klinika sniegto pakalpojumu skaita ir specifiskas sievietém
paredzétas manipulacijas: krasu pacelsana un formas korekcija,
palielindsana, samazinasana u. c. Tpass piedavajums izstradats
jaunajam maminam - krdsu un védera skaistuma atgusanas
un uzlabosanas operacijas. Loti pieprasiti no abu dzimumu
pacientiem ir pakalpojumi, kas péc negadijumiem, arstésanas
vai sasniedzot noteiktu vecumu palidz justies komfortablak un
uzlabot passajitu: sejas operacijas (acu plakstinu, ausu formas,
deguna korekcija, sejas un kakla adas kosmeétiskas korekcijas,
taukaudu lazerlipolize), kermena operacijas (kaju formas
korekcija, sézas skulpturésana, védera plastika), rétu korekcijas,
dzimumorganu operacijas.

Privatkliniku “Zarzecka privatprakse” ir izveidojis un vada viens no
vadosajiem  Latvijas plastikas kirurgiem Dr. med. Janis Zarzeckis —
kirurgs ar 26 gadu pieredzi plastikas, rekonstruktivaja un rokas
kirurgija. Saja klinika viss pakartots pacienta labsajdtai un
maksimali labam rezultatam: jaunaka mediciniska aparatara, izcili
mediki un pakalpojumu kvalitate (kas biezi vien parsniedz
ierastos viesmilibas standartus). Ja vélaties mainit, rekonstruét
vai uzlabot savu izskatu - korigét sejas pantus, krdsu vai
citu organu formu, Seit tas ir iesp&jams augstakaja kvalitaté
un diskrétuma. Dr. Zarzecka un Dr. Kramina vaditaja "Adazu
privatslimnica” sievietém bez krisu un sejas operacijam piedava
art lapu korekciju, ka ari kosmétiskas operacijas — rétu korekciju,
dzimumzimju nonemsanu.

"Dr. Feldmana privatklinikd” sniegtajos sejas uzlabosanas
pakalpojumos ietilpst acu augséjo un apakséjo plakstinu, deguna
dalas un ausu plastika, ka arf sejas adas savilksana. Tiek piedavatas
ar krasu plastiskas operacijas, védera priekséjas sienas plastika,
tauku atstksana, rétu plastika. Lai nodrosinatu labako rezultatu
un rehabilitaciju, klinika piedava ari Med SPA pakalpojumus.

Tas, ka par savu veselibu un aréjo veidolu vairak sakusi rapéties
art viriesi, ir pédéjo desmitgazu tendence pasaules medicina un
skaistumkopsana. Arm Latvijas veselibas apripes pakalpojumu
sniedzéji to respekté un piedava jaunas metodes, izprotot
pacientu vélmi mazinat novecosanas pazimes, atrisinat veselibas
problémas, noslépt traumu vai citu iemeslu dé| radusas rétas u. c.
defektus. Ar plastiskas operacijas palidzibu

virietim iespéjams  atrisinat arl dazadus ar potenci, neauglibu u. c.
problémam saistitus jautdjumus: novérst iedzimtus dzimumorganu
attistibas traucéjumus vai slimibu izraisitas patologiskas deformacijas,
korigét formu un lielumu, implantét maksligus organus,
mikrokirurgiski atjaunot asinsriti un citadi arstét impotenci un
neauglibu, ka arl veikt sterilizacijas operaciju. Sos pakalpojumus
sniedz visas iepriek$minétajas klinikas.

Rekonstruktiva kirurgija

Atskiriba no plastiskas kirurgijas rekonstruktiva kirurgija palidz
atjaunot cilvéka izskatu vai funkciju péc negadijumiem, iedzimtiem
defektiem vai vecuma izraisito problému dél.

“Mikrokirurgijas centra”, kur praktiz&josie arsti zinasanas un
pieredzi guvusi klinikas ASV, Singapara, Norvégija, Vacija un Austrija
u. ¢, tiek veikta nervu bojajumu, osteomielita, adas veidojumu, rétu
un apdegumu, miksto audu defektu un nedzistosu bracu arstésana,
krisu atjaunosana, ka ari dazadas rokas kirurgijas manipulacijas —
pirkstu, plaukstas un to dalu replantacijas, iedzimtu rokas deformaciju
kirurgija u. c.

“Dr. med. Eduarda Jursevica Estétiskas medicinas klinika" piedava
piena dziedzeru atjaunosanu péc mastektomijas, rétu kirurgiju,
abdominoplastiku. Dazadas rétu korekcijas metodes tiek izmantotas
gan Dr. Jana Gila un Dr. Feldmana privatklinikas, gan “Zarzecka
privatpraksé”.

Reproduktiva medicina

Reproduktivas veselibas jautdjumos un neauglibas arstésana
specializéjas “Klinika EGV" — viens no vadosajiem arstniecibas
uznémumiem Latvija 3aja sféra, ka ari viens no popularakajiem
arzemnieku vidd. Klinika tiek izmantotas gan modernakas
apauglosanas tehnikas (IUl, IVF, ICSl) pariem, gan arl virieSu
neauglibas problémas risinosa TESA. Klinikai ir valsti lielaka spermas
banka, tiek piedavata spermas iesaldésanas iespéja un uzglabasana
neierobezotu laiku, ka arf donoru spermas izmantosana.

Rehabilitacija

Medicinas tdristi iecientjusi Latviju ar ka vietu rehabilitacijai — vide,
dabas dziedéjosais spéks, metozu un pakalpojumu klasts, ari
mediciniska personala kvalifikacija un pieredze ir butiski faktori.

Kdrorta rehabilitacijas centra “Jaunkemeri” liela dala klientu ir
arzemnieki. Klimata un balneoterapijas rehabilitacijas centra
modernas diagnostikas un arstésanas metodes apvieno ar dabisko
lidzek]u (séridenraza, broma mineraltdens, dziedniecisko dinu u. c)
izmanto$anu dazadu slimibu arstésana.

Viena no Kemeru nacionala parka teritorija Jirmala esosas sanatorijas
“Jantarnij Bereg” saisto$akajam iezimém ir tas veésturiskais
mantojums — padomiju laikos $i bija slégta arstniecibas iestade
ekskluzivi varas parstavjiem. Sodien sanatorija  saglabajusi
augstaka limena servisu un izmanto jaunakas arstniecibas
metodes un aparatdru, ka ar vietéjos dabas resursus. “Socialas
integracijas valsts agentaras” rehabilitacijas komplekss ir viens no
modernakajiem Baltija. Moderns aprikojums un atsaucigs personals
nodrogina veselibas atgasanu. Seit palidz cilvékiem ar funkcionaliem
trauc&jumiem, ko izraisijusas dazadas saslimsanas.

Nacionalaja rehabilitacijas centra “Vaivari” sniedz plasa spektra
arstniecibas un rehabilitacijas pakalpojumus. Tas ir mediciniskas
rehabilitacijas, veselibas un socialas aprapes, izglitibas un zinatnes
valsts nozimes objekts - lielaka sada tipa medicinas iestade Latvija.

Veselibas centrs “Baltezers” piedava rehabilitacijas programmas
pieaugusajiem un bérniem. Ja Jums problémas sagada muguras
sapes, locitavu slimibas, ka ari nepieciesama rehabilitacija, Seit JUs
sajutisiet veselibas uzlabosanos jau péc dazam dienam.

“Neirozu klinika” JGrmala palidz krizé nonakusajiem atglt mieru,
drosmi un dzives spéku, piedavajot psihiatrisku, psihoterapeitisku un
psihologisku stacionaru un ambulatoru palidzibu.



Pateicoties klimatiskajiem apstakliem - lielajam gaisa relativajam
mitrumam un saméra garajam vegetacijas periodam — Latvijas daba
ir biologiski daudzveidiga: plavas, mezi, lauki, Gdeni, zemes dziles
slepj sevi veselu arstniecibas lidzeklu arsendlu. Turklat dabas dasni

sniegtas veltes te ir brivi pieejamas un plasi izmantojamas. Tapéc — ja
veselibas un skaistuma uzlabosand esat dabisku metoZu piekritéjs,

aicinam iepazit dazus no Latvijas daba atrodamajiem lidzekliem, lai

Augi

Latvija aug vairak neka 1800 sugu augi, no tam ap 300 sugu iek|autas
aizsargajamo saraksta. Viena plavas kvadratmetra aug vairaki simti
arstnieciba izmantojamu augu sugu. Katrs no tiem var palidzét
uzlabot veselibu, tapéc — iebrieniet plava un sapltciet klépi smarZigu
puku un zalu! Vai ari iegadajieties gatavas drogas (kaltétus augus,
zalu téjas, tinktdras, uzléjumus u. c) vietéjas biosaimniecibas,
aptiekas, ekoveikalos vai tirgQ.

Dazi ieteicamie augi:

Kumelisu (Chamomilla chamomilla) té€ja nomierina un mazina
nogurumu, komprese — remdé sapes un iekaisumu, attira adu.
Vigriezes (Filipendula) lieto pret saaukstésanos un bezmiegu.
Raspodins (Alchemilla) palidz nieru, aknu un kunga saslimsanu
arstésana, aktivizé dziedzeru darbibu, attira asinis.

Véermeles (Artemisia absinthium) lieto éstgribas un gremosanas
stimulésanai, ka vieglu pretsapju un miega lidzekli.

Baltas natres (Urtica) lieto elpce|u iekaisuma, klepus, nieru,
urinizvadce|u un ginekologisku slimibu arstésanai.

Homeopatija

Homeopatijai Latvija ir sena vésture. So metodi — arstésanu ar augu,
dzivnieku un mineralu izcelsmes medikamentiem, kuri mazas devas
arsté, bet lielas devas izraisa tos pasus slimibas simptomus, — medicinas
nozares imeni pacéla pirmie macitie homeopati, kas 1833. gada
Riga atvéra visa Krievija pirmo homeopatisko aptieku un atri ieguva
popularitati. MUsdienu homeopatiskas aptiekas ir parmantojusas zalu
gatavosanas un tirdzniecibas principus — novértéjiet to, viesojoties
aptieka Riga, Skolas iela 14 vai Bikernieku iela 12! Homeopatiskie
[idzekli atskiras ar devam un katra cilvéka individualitates ievérosanu.
Tos var lietot jebkura vecuma un veselibas stavokli ari gadijumos, kad
tradicionalas zales nav ieteicamas, arf paraléli citiem medikamentiem
un arstésanas formam - masazai, adatu terapijai, fizioterapijai.
Ja domajat par savu veselibu ilgtermina un dodat prieksroku
arstésanai, kas nerada blaknes, toties stiprina organismu, tad, esot
Riga, varat apmeklét sertificetu homeopatu, kurs ieteiks tiesi Jums
piemérotakos homeopatiskos preparatus.

Pazemes tidens

Latvija ir vairak neka 1000 dazadu veidu virszemes avotu. Latvijas
avotu Udens tiek iedalits péc sastava: dzidravoti; kalkavoti;
dzelzsavoti; séravoti ar dziednieciskam Tpasibam, ipasi dziedéjosas
ir dinas; Kemeru un Baldones sulfidie mineraltdeni; natrija
hlorida mineraltdeni, ko izmanto arstniecibas iestazu “Jaunkemeri’,
"Vaivari,"Jantarnij Bereg" un "Belorusija” proceduras. Séra, broma-sals
un natrija mineraltdenus izmanto arstnieciskiem mérkiem iekskigi,
baseinos, dusas un vannas. Dzeramo Udeni Latvija iegdst arf no
dzilurbumiem Gdeni saturosajos iezos. Udeni var vai nu nopirkt
veikala, vai paltgt glazi Gdens no akas kada lauku séta.

Danas

Latvija iegUto arstniecisko danu sastava ir ddens, mineralvielas un
organiskie savienojumi. Dunu veido$anas process ir |oti ilgs, bet
unikalais Latvija ir dlnas veidojoso savienojumu augsta sadalisanas
pakape. Arstniecibai ar dunam Latvija ir senas tradicijas, Sobrid
Seit iegutas kadras un saldadens dinas (sapropeli) izmanto
arstniecibas iestades un SPA centri, piedavajot gan Latvija razotus
dUnu produktus, gan terapiju asinsrites uzlabosanai, pretsapju un
pretiekaisuma iedarbibai, dazadu slimibu arstésanai.

Mals

Vel kada Latvijas dabas bagatiba ir mals — taja ir apkopoti visi
organismam nepiecieSamie kimiskie mikroelementi. Latvija
dziednieciba biezak izmanto zilo malu. Mala esosajiem
mikroelementiem un mineralvielam ir plasa arstnieciska iedarbiba:
krams uzlabo miksto audu funkcijas, slapeklis, kalcijs, kalijs u. c.
absorbé iekaisumu veidojosas vielas, mazina adas defektus, attira
poras. Malu parsvara lietot arigi, tacu to var lietot art iekskigi.

Smiltis

Jaras liedaga smiltis ir lieliska vieta pastaigam ar basam kajam — ejot
pa sausajam smiltim, var dzirdét, ka tas ‘dzied’, — tas iepriecina
pratu, bet smilSu graudinu viegla masaza iedarbojas nomierinosi,
uzlabo asinsriti, requlé nervu sistému. Savukart, brienot jara, pédas
jat smilsu veidoto kapnveida reljefu — So masazu jat viss kermenis.



ZALAIS TURISMS: ATPUTA KERMENIM UN PRATAM

Viesosands Latvija ir atpata kermenim un pratam: neskarta daba,
Baltijas jira, gleznainds upes un ezeri, meZi, plavas un lauki — tas viss ir
sasniedzams 100 km radiusa no Rigas un citam pilsétam un pieejams
ikvienam ar nelieliem finansialiem ieguldijumiem un netéréjot daudz
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cela. leguvums no katras saskarsmes ar dabu, ar ko saskana esam dzivojusi
gadsimtiem, ir tas sniegtais spéks, dzivesprieks un energija. Pelde jura,
pargdjiens gar upi, vakars péc pirts, malks vésa avota tdens sniegs Jums
neaizmirstamus iespaidus un iedvesmos turpmakajiem celojumiem.

Jiras piekraste

Baltijas jaras piekraste Latvija — tie ir gandriz 500 km baltu, tiru kvarca
smilsu, priezu meza un kapu, tas ir gan |auzu pilnas, gan klusas un
vientuligas pludmales, seni zvejnieku ciemi piekrasté, un tas viss ir
JUsu riciba jebkura gadalaika un jebkuros laika apstak|os.

Jara var smelties spékus, to baudot aktivi — peldoties, burgjot,
braucot ar kaitbordu vai v&jdéli, nirstot, veicot pargajienus vai izjades,
najojot vai dodoties velobrauciena gar jaru (inventaru iespéjams
iznomat). Ja neesat noskanots aktivai atpdtai, dodieties Iéna pastaiga
pa baltajam smiltim — un Jasu pédas sanems dabisku masazu.
Klusajas, vientuligajas pludmalés varat justies ka vienigais cilvéks uz
pasaules, bet piekrastes mezu veseligais, fitoncidiem bagatais gaiss
Jauj vieglak elpot. Vilnu salkona ir nebeidzama skanu simfonija —
nomierino$a un dziedéjosa. Rigas juras lica piekraste ir sasniedzama
nepilnas stundas brauciena no Rigas ar automasinu vai sabiedrisko
transportu, savukart Baltijas jdra — paris stundu braucieng; pieeja jarai
un piekrastes meziem ir briva.

Kalni un mezi

Latvijas pakalnos var vérot skaistas ainavas, pa tiem staigajot vai
najojot, ziema — braucot ar slépém vai snovbordul! Latvija ir vietas, kas
tiek dévétas par Mazo Sveici — Tukuma vecpilséta, Gaujas senleja un
tai apkart esosie kalni Sigulda. Gandriz 500 pilskalni sevi glaba senas
véstures liecibas, un ir lieliska vieta pastaigam un dabas vérosanai.

Latvija ir pasaules IImena kalnu sporta veidu sportisti — slépotaji,
snovbordisti, bobslejisti: Jana Minina vadita bobsleja ekipaza ir
Pasaules kausa un Pasaules ¢cempionatu laureate, skeletonists Martins
Dukurs ir Vankaveras Olimpisko spélu vicecempions, Pasaules kausa
uzvarétajs un Eiropas ¢empions 2010. gada — masu kalnos var iegat
pirmas iemanas kalnu sporta veidos. Sportistus var satikt Siguldas
bobsleja un kamaninu trasé. Katram interesentam tiek nodrosinata
iespéja izbraukt trasi tdristu boba “vuc¢ko” Vairaki Latvijas kalni tiek
apsaimniekoti, piedavajot ari Latvijas viesiem baudit ziemas priekus
labiekartotas trasés, nodrosinot ar pilnu inventara komplektaciju, bet
vasara izmeéginat spékus rodelu vai trosu trasés.

Gandriz pusi Latvijas teritorijas klaj mezi — neskartaka valsts dabas
rota, kura smelties energiju un atjaunot spéekus, sakot no pastaigas
vai pargajiena gida vadiba un beidzot ar veloorientésanas marsrutiem.
Gaujas Nacionala parka teritorija pastaigas gida pavadiba svesvalodas
piedava Ligatnes dabas takas. Sliteres Nacionalaja parka gids vedTs pa
Baltijas ledus ezera senkrasta krauju, Zilajiem kalniem un kangariem,
bet Kemeru Nacionalaja parka iespé&jams izstaigat Slokas ezera
pastaigu taku, Dumbraju taku un Kaniera pilskalna taku. Ragakapas
dabas parka takas Jurmala ved gar 300 gadus vecam priedém un
piedava lielisku pastaigu pa piejdras kapam.

Upes un ezeri

Latvija ir gandriz 12 500 upju, lielakas no tam — liktenupe Daugava,
gleznainaka un garaka upe Gauja, neatkartojama Venta, plasaka
un Gdeniem bagataka Lielupe. Upes sniedz dazadu veidu atpUtu:
siltaja sezona tas parvérsas par laivoSanas entuziastu tiksanas vietu,
bet peldes to ramajos licos sniedz veldzi karstajas vasaras dienas.
Tomeér lielako ieguvumu sniedz vairaku dienu laivu brauciens — ta
laika iespéjams gan peldéties, gan nobaudit pasu kertas zivis, gan
novertét upju un krastu gleznaino skaistumu un savdabibu. Latvijas
upes dailo aptuveni 130 ddenskritumi, bet Venta, Kuldigas centra, kas
atzita par vienu no Eiropas izcilakajiem tQristu galamérkiem Latvija,
atrodas Eiropas platakais Gdenskritums —Ventas rumba (palu laika tas
platums sasniedz gandriz 250 m). Seit, ka ari citviet upés pavasari un
rudent var vérot lasu un vimbu dejas virs tdens.

Savukart Latgalé — Zilo ezeru zemé — ir gandriz tuksto$ ezeru, kas
piedava dazadus Udenspriekus, ziema — ledus burasanu, zemledus
makskerésanu, bet visu gadu — atpatu omuliga viesu majina ezera
krasta ar pirti un citam relakséjosam nodarbém. Pavasaros un rudenos
pie lielakajiem ezeriem, upém un palienu plavas notiek putnu
vérosana (Latgalé — pie Lubana), kad specialistu vadiba iespé&jams
gQt jaunas zinasanas un, ja paveicas, atklat kadu jaunu putnu sugu
(Latvija mit gandriz 350 sugu putni, bet 2010. gada putnu vérosanas
dienas atklatas vairakas Latvija [idz Sim neredzétas putnu sugas).



PAR LATVIJU

Atrasanas vieta: Eiropas Ziemelaustrumu dalg, Baltijas jaras krasta
Platiba: 64 589 kv.km

Robezas ar: Igauniju, Krieviju, Baltkrieviju, Lietuvu

ledzivotaju skaits: 2 239 800

Latvijas valsts dibinasana: 1918. gada 18. novembris

Valsts parvalde: parlamentara republika

ES dalibvalsts: kop$ 2004. gada 1. maija

Valsts valoda: latviesu

Etniskas grupas: 60 % latviesi, 27,3 % krievi, 3,7 % baltkrievi, 2,4 % poli, 6,3 % citi

Galvaspilséta: Riga

Lielakas pilsétas: Riga, Daugavpils, Ventspils, Jirmala, Jelgava, Liepaja, Rézekne

Laika zona: GMT + 2, no aprila lidz novembrim — GMT + 3
Nacionala valdta: Latvijas lats, kurss pret Eiro — 1 EUR = ~0,7 LVL
Elektribas standarts: 220 W

Interneta doméns: .lv

Starptautiskais talsarunu kods: + 371
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EIROPAS SAVIENIBA

Resursi par Latviju:

www.latvia.travel — Latvijas oficialais tGrisma portals
www.li.lv - Latvijas InstitGta majas lapa
www.kultura.lv - Latvijas kultQras portals

Resursi par Rigu:

www.liveriga.com — informacija par Rigu un tarisma iespéjam Riga
www.rigatourism.lv — Rigas pasvaldibas tarisma portals
wwwi.jugendstils.riga.lv — Rigas jugendstila centrs
www.latvijaskoncerti.lv — Latvijas koncertdzives organizétdjs ,Latvijas
koncerti”

www.opera.lv — Latvijas Nacionalds operas majas lapa

Resursi par Jirmalu:

www.jurmala.lv - Latvijas karortpilsétas JGrmalas majas lapa

Resursi par regioniem:

www.kurzeme.lv — Kurzemes tQrisma asociacijas majas lapa
www.latgaletourism.lv — Latgales tQrisma asociacijas majas lapa
www.vidzeme.com — Vidzemes tarisma asociacijas majas lapa
www.travelzemgale.lv — Zemgales tQrisma asociacijas majas lapa

NODERIGA INFORMACIJA

“Tourist Hotline” 1188

Latvija taristu értibam izveidots oficials taristu informativais talrunis
“Tourist Hotline" 1188.Tas paredz:

- informativa atbalsta sniegSanu tdristiem arkartéjas situacijas
(pieméram, zadzibu un krapsanu gadijumi, konsularo jautajumu
risinasana, mediciniska palidziba, auto negadijumi, palidziba uz cela);
- stdzibu un ieteikumu registrésanu un pienemsanu no taristiem;
—informacijas sniegsanu par transporta pakalpojumiem (marsrutiem,
laika grafikiem, bilesu maksu un norékinasanas kartibu, vilcieniem,
autobusiem, taksometriem, avio, sabiedrisko transportu, e-taloniem
u. c);

— palidzibu tdristiem, orientéjoties karté, palidzot atrast tuvakos
pakalpojumu sniedzéjus karté;

- tulkosanas palidzibu taristiem problematiskas situacijas (latviesu,
krievu, anglu un vacu valoda);

—tieSo savienojumu nodrosinasanu ar nepieciesamo talruna numuru;
- informacijas sniegsanu par pasakumiem (kino, koncerti, opera,
izstades, sports u. c.);

— tradicionalo biznesa uzzinu un pakalpojumu sniedzéju kontaktu
sniegsanu;

- pamatinformacijas nosdtisanu taristiem uz mobilo talruni SMS
veida (kontakti, adreses, transporta grafiki u. c.);

— bilesu rezervésanu, savienosanu ar bilesu kasém;

- paplasinatas informacijas nosatisanu taristiem uz mobilo talruni
SMS vai Wap Push zinu veida (kino repertuars, Tsas instrukcijas,
celvedis, saites uz mobila satura vietném u. c.).

“Tourist Hotline” 1188 pakalpojuma nodrosinasana:

- pakalpojums ir pieejams Latvijas teritorija visiem telekomunikaciju
tiklu abonentiem un arvalstu viesabonentiem, zvanot 1188;

- pakalpojums arpus Latvijas teritorijas ir pieejams, tikai lietojot
starptautisko talruna kodu: +371 6700 1188;

— pakalpojums pieejams 24 stundas diennakt;

— pakalpojums tiek sniegts latviesu, krievu, anglu un vacu valods;

— maksa par zvanu tiek noteikta atbilstosi katra talruna operatora
tarifiem;

— mobilo tiklu viesabonenti, ierodoties Latvija, sanem informativu
iszinu par pakalpojumu.
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