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Latvijas Arstu biedriba vélas redzét Latvijas iedzivotajus veseligus, aktivus, dzi-
vespriecigus, kas dzivo ilgu un kvalitativu mizu. Pasaules literatira ir parpilna ietei-
kumiem, ka labi un veseligi dzivot. Latvijas Arstu biedriba vél&jas atlasit no $is infor-
macijas pasu bitiskako, iedalot to 12 ieteikumos. Més ceram, ka $aja parstasta atro-
dams labakais, ko ir izpétijusi pasaules medicinas zinatné stradajosie un ko devusi
arstu pieredze. Sajos 12 ieteikumos esam balstijusies uz Latvijas situaciju, citas val-

stis Sie priekslikumi bitu pilnigi citadi — Japana tas bitu algoritms, ka rikoties ze-
mestrices vai kodolkatastrofas gadijuma, ASV - ka samazinat lieko svaru, bet Dien-
vidaustrumazija — ka nedzert tdeni no atklatas tdenskratuves, kas vienlaikus ir dze-
rama udens rezervuars un sabiedriska tualete.

Autori ir parliecinati, ka So ieteikumu lasitajs regulari mazgajas, nomazga rokas
gan pirms maltites, gan péc tualetes apmeklgjuma, ka ari tira zobus. Misu padomos
elementarakie veselibas saglabasanas un higiénas jautajumi apzinati ir apieti, autori
ir izvairijusies arm no padomu doSanas par to, ka gérbties, ko apaut, ka izvairities no
utim vai ka tikt no tam vala u.tml.

Apkopojot Latvijas sabiedribas veselibas aktualitates un problémas, meés atlasi-
jam 12 batiskos jautajumus un centamies tos aprakstit iesp&jami isi. Tici — katram
no Latvijas Arstu biedribas valdes locekliem un paréjiem specialistiem sava joma bija
daudz vairak ko teikt.

Arsta darbs nav dogmatisks. Més neesam pilnigi vienispratis. Tomér lielakoties
msu uzskatu kopums atbilst Siem ieteikumiem, tiesa, prioritates mums katram Skiet
citadi kartojamas, tapéc visi ieteikumi ir vienlidz svarigi.

J[ﬁtvijas Arstu biedriba

Literara redaktore — leva Mikelsone. Makslinieciskais noformejums — Sinda Veidemane (iZ- i)
lzdevéjs: Latvijas Arstu biedriba. Zurnals “Latvijas Arsts”, 2014. gads. Riga, Skolas ield 3. www.arstubiedriba.lv



RUPEJIES PAR
ZEMESLODI!

Nepiesarno to.
Citas planétas tev nav!

Zemeslode, uz kuras més dzivojam, ir maza
un parlieku piesarnota. Tris globalas sabiedribas
veselibas problémas ir:

m globala sasilSana;

m  kimiskais piesarnojums;

m dzerama Udens trakums.

Ja piepildisies klimata prognozes, tad tuvako
20 gadu laika zemeslodes vidéja temperatira,

salidzinot ar pirmsindustrialo laikmetu, paaugsti-
nasies par 2 °C, bet lidz 2100. gadam - par
4 °C. Tada gadijuma izkusis Arktikas un Antarkti-
das ledus, ka ari augstkalnu sniegi, tdens limenis
ievérojami paaugstinasies. Jirmala, Liepaja, Riga
un lielaka dala Zemgales Sadas katastrofas rezul-
tata var nonakt zem udens.

Ik dienu cilveks ieelpo vidéji apméram
15 000-50 000 litru gaisa, ar katru ieelpu uz-
nemot kaitigas kimikalijas, kas dazados veidos
nokluvuSas gaisa. Latvija vislielako gaisa piesar-
nojumu rada automas$inu izpliides gazes. Pas-
laik visa pasaulé automasinas rada divreiz vai-
rak izplides gazu neka 1999. gada.

Ik gadu Latvija no jauna rodas apmeéram
600-700 tokstoSi tonnu sadzives atkritumu.
Visa pasaulé — gandriz 2 miljardi tonnu atkritu-
mu gada. Gandriz miljards tonnu aizpllst ar no-
tekldeniem, no kuriem tiek attiriti 25%, pare-
jais satek jaras un okeanos. Cilvece pakapeniski
jeaug meéslos.

Dzeramaja udent nonak ari liels daudzums
antibiotiku un citu medikamentu, jo attiriSanas
sistémas tos no kanalizacijas nespéj pilniba atti-
rt. Ta rezultdta pat medikamentus nelietojoSs
cilvéks ir paklauts nekontroléjamai medikamen-
tu ietekmei.

Zemeslodes lielaka krize tuvakajos 10 gados
bUs dzerama Udens trukums. Lai izaudzétu vie-
nu liellopa galas steiku, tiek patérétas 2 tonnas
udens. Lai raditu vienu kilovatstundu elektro-
energijas atomelektrostacija, tiek patéréti 500
litri Gdens (lielaka dala atomelektrostaciju tiek
dzesétas ar saldiideni). Lai saraZotu vienu paku
rakstampapira, tiek patéréta tonna saldldens.
Patérnieciskums (angl. consumerism), kas dau-
dzas valstis ir gluzi ka statusa un labklajibas
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méraukla, ir kluvis par galveno iemeslu gan at-
jaunojamu, gan neatjaunojamu dabas resursu
partérinam, gan apjomigam energijas un Gdens
resursu patérinam, gaisa un visas dzives vides
piesarnojumam.

Doma zali! Cilveka dzivei vissvarigakais
ir gaiss un Gdens. lespéju robezas elpo tiru gai-
su un dzer tiru ddeni! Pasaulé gaisa piesar-
nojumu lielakoties rada fosilais kurinamais, au-
tomaSinas un vulkani. Tu vari palidzét sama-
zinat gaisa piesarnojumu, palidzot savai valsti]
samazinat automasinu un apkures radito iz-
meSu daudzumu, nepielaujot nepamatotu mezu
izcirSanu.

Nepiesarno vidi! Neko nemazga ar kimis-
kiem lidzekliem atklata ddenskratuvé! Kimis-
kais piesarnojums, kas nonak ddeni, ietekmé
mdasu veselibu — aknu, nieru, zarnu trakta, ner-
vu sistémas, adas un iminsistémas darbibu.
Cilvéka organisma visjutigakas pret vides pie-
sarnojumu ir vairo$anas sistéma un imansisté-
ma. Sadzives kimija satur vielas, kas rada da-
Zadus riskus gan cilvéka veselibai, gan videi.
Nepareizi lietojot, sadzives kimija esoSo vielu
negativa ietekme var izpausties gan tulitéji, gan
Péc ilgaka laika.

Nelietojamus un lietoSanas laiku parsniegu-
Sus medikamentus nodod aptieka utilizacijai!

Brauc mazak ar masinu, nosiltini savu maju!
Ja cért mezu, izmanto visu koksni, jo katrs koks
masu zemeslodei ir nozimigs.

Pretojies pesticidu lietoSanai! Pesticidi iznici-
na kukainus, putnus un mazos dzivniekus, bet
bisfenoli, ko izmanto plastmasas razo$ana, — en-
dokrinas sistémas bojatajvielas — uzkrajas ari cil-
véka audos.

|
MACIES!

Izghtiba nozimé veselibu,
pasaulé ekonomiski
izdevigaka veselibas
investicija ir jaunas
maminas apmaciba.
Veselibas maciba

skolas vecuma nozimé
nodrosinat bérnam

ilgu un veiksmigu mazu.

Izglitiba un dzives Iimenis tieSi un ciesi kore-
I€ ar veselibu. Jebkura pasaules valsti cilvéks ar
augstako izglitibu dzivo vidéji 8-12 gadus ilga-
ku miZu neka cilvéks bez izglitibas. Izglitotam
cilvekam ir mazak |aunu, veselibu graujoSu pa-
radumu, izglitots cilvéks vairak fiziski kustas,
lieto veseligdku un racionalaku uzturu, izprot
profilaksi un higiénu, biezak méra asinsspiedie-
nu un apmeklé profilaktiskas apskates.

Veselibas macibas uzdevums nav radit frag-
mentaras zinasanas par cilvéka fiziologiju, vairo-
§anos un izsargasanos, smékésanas un alkohola
noliegumu u.tml., bet gan veselibas lietpratibu
jeb veselibpratibu. Veselibpratiba (health litera-
cy) ir veselibas literatiira lietots jédziens, kas
raksturo sakaribu starp cilvéka (pacienta) iz-
glitotibas limeni un vina spéju saglabat veseli-
bu, uzlabot to vai ievérot veselibu veicinoSu ar-
stéSanas rezimu. Veselibpratiba ir kognitivas un
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socialas zinasanas, kompetences un prasmes,
kas nosaka individu motivaciju un iespéjas ie-
git, izprast un izmantot informaciju ta, lai veici-
natu un nodroSinatu labu veselibu.

Veselibas apripe bez veselibpratibas nav ie-
Spéjama. §ajé zina prioritate ir bérni, ndkamas
maminas un jaunie vecaki. Viena no butiskaka-
jam Latvijas veselibas aprupes prioritatém ir ve-
selibas macibas atjaunoSana skolas.

Cinies par to, lai taviem bérniem skola bitu
veselibas maciba! Veselibas maciba nozimé zi-
nasanas par cilvéka uzbavi un cilvéka veselibu
noteicosajiem pamatprincipiem, ka ari zinasa-
nas, kas lauj izvairities no slimibam, nodro$ina
gatavibu nakamas paaudzes radiSanai un audzi-
nasanai. Pasaulé nav atrasts labaks lidzeklis zi-
dainu veselibas uzlaboSanai ka meitenu apmaci-
ba, kura jau péc daziem gadiem nodroSina laba-
kas gratnieCu un jauno maminu zinasanas.

Maci saviem bérniem higiénas, veselibas
veicinasanas un profilakses principus! Lasi un
ievéro profesionalu ieteikumus! Nelaujies rekla-
mas vilinajumam, ar kuru palidzibu kads censas
izkrapt naudu uz tavas veselibas rékina!

Macies pats visas savas dzives laika! Studét
nekad nav par vélu! Jaunu zinasanu apguve pa-
lielina tavu smadzenu kapacitati, tapéc izmanto
jebkuru iespéju jaunu zinaSanu apgisanai.

Atceries — fiziskas aktivitates macibu starp-
laikos palielina tavu zinasanu apgisanas jaudu,
savukart labas zinaSanas tev palidzés sportot
visu mazu.

Atceries — domasana ir smadzenu kustiba!
Talakizglitiba, kultaras pasakumi, diskusijas, la-
siSana, Saha un karsu spéle vecaka gadagajuma
cilvékus attalina no atminas pasliktinasanas un
vecuma planpratibas (Alcheimera slimibas). Dari
lietas, kas tevi neatstaj vienaldzigu!

LN

CELIES, KUSTIES,
DZIVO!

Kap pa kapném, nelieto
liftu! Piecas reizes nedéla
vismaz pusstundu skrien,
peldi, brauc ar velosipedu!
Sporto jebkura vecuma,
sacenties!

Kustiba ir dziviba. Kustibam, regularam fizis-
kam aktivitatém un sporta nodarbibam ir batiska
nozime ikviena cilvéka veselibas saglabasana. Fi-
ziska aktivitate ir cilveka organisma iedzimta ne-
piecieS8amiba, kas nodroSina organisma attistibu,
pasarga no slimibam un paaugstina darbaspéjas.
Vienlaikus kustibas aktivizé vielmainas procesus,
stimulé elpoSanu un asinsriti, labvéligi ietekmé or-
ganisma sistémas un funkcijas. Pretéji tam — maz-
kustigs dzivesveids veicina sirds un asinsvadu sli-
mibas, aptauko$anos un cukura diabétu.

TreSdalai pieaugu$o un piektajai dalai bérnu
Latvija ir lieks svars vai aptauko$anas. Gandriz
visi Latvijas bérni un ne mazums kabinetos stra-
dajoSo pieauguso ilgas stundas dienad pavada
pie datora, tapéc veidojas nepareiza staja. Staju
ietekmé ari mazkustiga sédéSana skolas sola.
Jebkuram mazkustigam pozam ir jamijas ar kus-
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tibam un pozas mainu, lai neraditu ilgstoSu,
vienveidigu muskulu spriedzi, kas izraisa mugur-
kaula deformacijas, kuram ka domino efekts
seko problémas organos, kas saistiti ar mugur-
kaula skrieme|u nospiestajiem nerviem.

Pasaules Veselibas organizacija pieaugusajiem
iesaka pusstundu ilgas fiziskas aktivitates piecas
reizes nedéla. Papildus $ai pusstundai nepiecieSa-
ma iesildiSanas un izstaipiSanas, bet slodzes in-
tensitatei jabat nopietnai — lidz istiem sviedriem.
Optimali ir sportot, sasniedzot 60% no maksimali
pielaujama pulsa. Maksimali pielaujamo pulsu ap-
rékina péc formulas 220 — vecums gados.

Lai nepienemtos svara, cilvékam diena javeic
vismaz 10 000 solu, vélams, skrieSus. Ipasi daudz
jakustas grltniecei. Sports griitniecibas laika nozi-
mé bérna pozitivu programmésanu. Kustiba sa-
mazina negativas informacijas plismu, tatad dod
iespéju bérnam augt netraucéti. Nevienam sporta
veidam nav pieradita negativa ietekme ne uz grit-
niecibas norisi, ne saslimstibu. Gritniecibas laika
vingruma uzturé$anai ieteicama atra ieSana vai
skrieSana ar atrumu lidz pat 7 km stunda.

Kap pa kdpnem, nelieto liftu! Roc darzu! Uz
darbu dodies kajam vai brauc ar velosipédu!
Skrien, slépo, spélé bumbu! Peldésana ir pats
veseligakais sporta veids vecaka gadagajuma
cilvekiem. Cilvékiem ar lieko svaru, mugurkaula
vai locitavu problemam ieteicamas ir pastaigas
strauja soli, Gdens aerobika vai ndjosana.

Trenéjies 5 reizes nedéla vismaz pusstundu,
nodarbini vismaz 60% no saviem muskufiem!
Visvairak muskufu nodarbina akadémiska aire-
Sana. Vislabakie trenini ir svaiga gaisa briva
daba. Visveseligakais skrieSanas veids ir orien-
téSanas sports (www.magnets./v).

Katram bérnam, lai vin§ augtu vesels un
gudrs, vismaz stundu diena nepiecieSamas fizis-
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kas aktivitates un sporta nodarbibas. Pieprasi,
lai taviem bérniem skola bdtu nodro$inatas vis-
maz Cetras sporta stundas nedéla un lai tas batu
kvalitativas! lzglitibas standarti to atlauj, visas
t.s. papildu stundas parasti nemaz neizmanto.
Mudini izglitibas parvaldes, nodalas un specialis-
tus, lai vipi atbalstitu sporta stundas, jo tas ta-
viem bérniem palidzés dzivot veseligu mizu. Pa-
saules Veselibas organizacija norada, ka bérniem
jasporto vismaz vienu stundu ik dienu. Saja stun-
da bérnam ir nepiecieSama trenéjosa slodze, ne-
vis jaapgust kada sporta veida teorétiskie pama-
ti. Nepielauj, lai kads kustibu ienaidnieks tavu
bérnu atbrivo no fiziskam aktivitatém un sporta!

Netici stereotipiem — maini tos! Vel pirms
gadsimta slimiba noziméja gultas rezimu, siltu
saseg$anos. Joprojam iesaknojies termins “gul-
tas dienas”, it ka gulta arstétu slimnieku. Mdas-
dienas slimiba nozimé pakapeniski vai pat
strauji sakt arstnieciskas kustibas, sporta no-
darbibas, peldes un aktivu rehabilitaciju. Ja esi
saslimis, laikus sac kustéties, lidz specialista
padomu, ka ar kustibam atbrivoties no muguras
un locitavu sapém, ka uzlabot passajatu, ka pa-
lidzét organismam tikt gala ar slimibu!

Séakt sportot un bat fiziski aktiviem nekad
nav par vélu! Miljoniem cilvéku sak regulari no-
darboties ar sportu tikai péc aizieSanas pensija.
Jasacensas ar sev lidzigiem sportistiem — gan
péc vecuma, gan fiziskas sagatavotibas. Sacen-
sibas veicina kognitivas funkcijas, liek izdalities
t.s. laimes hormoniem jeb endorfiniem, pagari-
na mazZu. Regulara fiziska aktivitate tada pasa
méra ka prata trenini palidz saglabat labu atmi-
nu un attalina vecuma planpratibu.

Pirms sac sportot, konsultéjies ar gimenes
vai sporta arstu! Pirms sac nodarboties ar eks-
trémiem vai izdzivoSanas sporta veidiem, rapigi
parbaudi veselibu!
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ATMET SMEKESANU
SODIEN!

Atmet pasivo smékésanu
un nelauj smeéket tava
klatbutne, graut tavu
veselibu! Nelauj sméket
bérna klatbutné un dot
bérnam cigareti!

TreSdalu visu ugunsgréku (Latvija nodeg vai-
rak neka 300 majoklu gada, deg mezi, lauksaim-
niectbas un razoSanas €kas) izraisa smekésana.
Puse no dzivi sadeguSajiem (Latvija — 80-90
gada) ir smeketaji, kas aizmiegusi ar degosu ciga-
reti. Katru gadu Latvija dzivi sadeg bérni gadiju-
mos, kad ugunsgréks bijis smékéSanas sekas.

Tabakas smékéSana rada milzigu slogu veseli-
bas apripei. Hroniska obstruktiva plausu slimiba
(HOPS), amputéta kaja, operéts kunga vézis, sta-
ru un kimijterapija plausu véza gadijuma - tie ir
milzigi arstniecibas izdevumi smékeétajiem uz citu
cilvéku nodok|u rékina. Eiropas Savienibas Balta-
ja gramata teikts, ka vismaz ceturtd dala (24-
32%) valsts veselibas apriipes izdevumu saistiti
ar to slimibu arstéSanu, kuras tieSa veida izraisi-
jusi alkohola un tabakas lietosana.

Smekeétajs dzivo 4-10 gadus mazak neka ne-
smékeétajs. Katru dienu Latvija paragri mirst 20—
30 smeketaju. Smekétajs ir griti arstéjams pa-
cients. Latvija gada tiek amputétas 1000 kajas,

kam smékeSanas dé| aizsprostojusas artérijas,
katru dienu tiek operéts viens cilvéks ar plausu
Vézi, kura iemesls gandriz vienmér ir smékéSana.
Smekétajs vairak slimo, bet Saja laika ne-
strada, nerada pievienoto vértibu, bet partiek no
sociala budZeta — tas ir, no paréjo nodok|u mak-
satdju naudas. Sméketaju darba razigums ir
mazaks par nesmékétaju darba razigumu.

Smékésanas raditas darvas un pelnu dalinas
izgulsnéjas uz alveolu iek3gjas sienas plausas,
izklajot tas un nelaujot skabeklim uzsukties asi-
nis. Plana, gandriz nemanama darvas un pelnu
kartina noklaj gridas, aizkarus un Zaldzijas smé-
kétaja istaba, sédeklus un apSuvumu masina.
Bérni, spélédamies uz gridas, uzjunda $o karti-
nu un ieelpo $aja bridi jau treSéjos dimus.

Lai sargatu savu personisko veselibu un savu
valsti, atmet smékéSanu un nefauj smékét ci-
tiem! Tabakas lietosana ir viens no smagakajiem
slogiem ari tautsaimniecibai. Latvija tabakas iz-
stradajumu  realizacijas apgrozijums ir aptuveni
500 miljoni eiro gada, turklat liela daja no §is nau-
das tiek iztéréta par kontrabandas cigaretém, par
ko nodokli netiek maksati. Smékétajs gada noku-
pina 600-1200 eiro. Smékétajam nav iemesla
gausties par sliktu valsts ekonomisko stavokli, jo
vip$ pats palidz naudai “aizpldst” no Latvijas.

Nelauj smékét sava un citu klatbatné! Otr-
reizéjie jeb pasivi ieelpotie tabakas dami ir tik-
pat kaitigi ka tieSie. SmékéSana un otrreizéjie
dami ir galvenais véZa, asinsvadu saSaurinasa-
nas, plausu un sirds mazspéjas, ka ari insulta
un infarkta riska faktors Latvija.

Nelauj nevienam (arl vecakiem) smékét bému
klatbatné! Pieaugusais smékétajs bérnam veicina
slimibu attistibu, saisina vina mdZa ilgumu. Ne-
Jauj smékét gritnieces klatbutne! Nelauj smékét
gratniecém — vinu nedzimusais bérns foti cie$ no
tabakas indém. Smékétajam simtreiz bieZak grit-
nieciba beidzas ar priekslaicigdm dzemdibam, ie-
dzimtam bérna slimibam vai pat bérna navi.
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SAMAZINI SAD%TVES
KIMIJAS LIETOSANU
SAVA IKDIENA!

Nelauj sadzives kimijas
produktiem nonakt
augsné un atklatas
udenskratuves!

Dari to zemeslodes
veselibas laba!

Pasaule 21. gadsimta kimiska saindéjuma
zina atbilst jedzienam “Kimiskais kar$”. Musu
organisma audi un organi kluvusi par toksisko
vielu uzbrukuma meérki. Kimiskais piesarnojums
seviSki negativi iespaido endokrino sistemu, vei-
cina alergijas, imunitates traucéjumus, mutaci-
jas, bet ir toksisks ari aknam, nierém un centra-
lajai nervu sistémai.

ﬂ7ﬁ

Katras sievietes organisma visa miza laika
ar dazadiem sejas, adas, matu kop$anas un
kosmétiskajiem lidzekliem nonak vidéji ap 80
kilogramu dazadu sintétisko kimisko vielu. Ap-
tuveni 200 dazadu savienojumu, kas ietilpst
kosmétikas sastava, kaitigi ietekmé cilvéka or-
ganismu un veselibu. Atskiriba no medikamentu
razotajiem kosmétikas Idzek|u razotajiem nav
jaizpauz produkta sastavs. Krémos, tonikos,
pieninos u.c. izmantotais propilénglikols (to sa-
tur arT krasas, bremzu Skidrumi, lakas) ir toksis-
ka viela, kas izraisa aknu un nieru bojajumus.
Mineralellas un $kidrais parafins, ko satur kré-
mi, masazas ellas un ellas bérniem, ir Iéti naf-
tas parstrades blakusprodukti.

Gandriz katra maja vannas istaba un virtuvé
atrodas velas pulveri, trauku mazgaSanas Ii-
dzekli, tualetes tiriSanas lidzekli, balinataji u.c.,
kas satur videi un veselibai bistamas kimiskas
vielas. Sadzives kimija ir batisks iekStelpu gaisa
piesarnojuma avots un ir dazadu alergisku reak-
ciju riska faktors. Dala no virsmaktivajam vie-
lam var but toksiskas un daba noardas leni.
Vismaz treSdala So vielu nonak nevis attiriSanas
stacijas, bet gan ieplust dabiskajas udenstilpés
vai nonak gruntsuadenos. Upju tdens Kimiskos
produktus aiznes uz jaram un okeaniem, kur tos
uznem planktons, caur to — garneles, zivis, VéZi,
bet vélak — cilvéks.

. latvijas Arstu biedriba



Mazga velu, nevis jaru! Lieto tik maz sadzi-
ves kimiju, cik iespéjams. Izvélies — ilgstosa ve-
seliba vai moderna labsajita, ko sniedz spodra
maja, baltas drébes, smarziga un tira tualetes
telpa, aromatiska silta vanna, ko nodrosina ne-
kontroléta kimisko produktu izmantoSana maj-
saimnieciba, raZoSana, biotehnologijas! Sadzi-
ves kimija var izraisit alergiju, kairinajuma reak-
cijas (acu asaroSanu, adas niezi, elpcelu kairi-
najumu), apdegumus, elpcelu bojajumus, cen-
tralas nervu sistémas darbibas traucéjumus,
galvassapes, galvas reibonus. llgstosa laikpos-
ma sadzives kimija var izraisit hormonalas sis-
témas traucéjumus, asinsrades organu — aknu,
liesas — bojajumus un hroniskas slimibas, ne-
auglibu, veselibas un attistibas traucéjumus vel
nedzimusiem bérniem, genétiskas parmainas
nakamajam paaudzém, onkologiskas slimibas,
astmu, nervu sistémas bojajumus un slimibas,
pieméram, Parkinsona slimibu.

lespéju robeZas izvairies no kimijas kosmétis-
kajos lidzeklos! 80% popularako kosmétikas pro-
duktu satur vismaz vienu ftalatu, bet vairak neka
puse — divus un vairak. Ftalati izraisa defektus
embriju reproduktivajos organos, boja DNS sper-
ma, boja aknas, nieres un plausas, izraisa ie-
dzimtus defektus, anémiju, neauglibu un vézi.

Nepielauj kimisko produktu nonakSanu bérna
rokas! Neturi majas etika esenci! Katru gadu
slimnicas Latvija nonak lidz 100 bérnu, kas ap-
dedzinajusies ar kodigiem sarmiem, etika esenci
vai citam kodigam kimiskam vielam. Latvija ve-
caki visbistamakas vielas bieZi novieto skapiti
zem izlietnes vai vannas, bet to iepakojums bér-
na acim Skiet ka ievarijuma burcipa vai limona-
des pudele.

H
ED GUDRI!

lzvélies Latvija audzetus
un razotus ekologiskus
produktus!

lzvairies no taukiem

un transtaukskabem!
Lieto darzenus,
samazini sals, cukura
un partikas konservantu
saturu sava uztura!

Ir labi un slikti tauki. Pasi labakie ir zivju tau-
ki, tapéc lieto uztura jlras zivis. Loti labi tauki ir
spiesta olivella un citas dabiski spiestas augu
ellas, bet rafinétas ellas ir mazak vertigas (augu
ellas glabdjamas tumsas pudelés, jo gaisma ok-
sidéjas). Dzivnieku un piena tauki ir vajadzigi,
tacu ierobezota daudzuma. Vissliktakie tauki ir
tie, kas satur transtaukskabes, kuras veidojas
augu ellu ripnieciskaja apstradé, notiekot nepil-
nigai hidrogenizacijai. Tas nevajadzétu lietot.

Cilvekam diena pietiek ar 2 g varama sals.
Tradicionali latvieSi izmantojusi sali ka konser-
vantu galai, zivim, gurkiem, kapostiem u.c. pro-
duktiem, tapéc pieradusi lietot lidz 12-15 g sals
diena. Visiem Latvija mazumtirdznieciba nopér-
kamiem partikas produktiem jau ir pievienots tik
daudz sals, ka mazak par 5 g uznemt ir praktiski




neiespéjami. Varama sals parmériga lietoSana iz-
raisa asinsspiediena paaugstinasanos (hipertensi-
ju), kas ir bitiskakais insulta un infarkta iemesls.

Loti nozimigs uztura komponents ir Skiedr-
vielas. Latvija iedzivotaji uznem par maz Skiedr-
vielu. Butiskakie Skiedrvielu avoti ir darzeni,
pilngraudu maize un rupjmaize, pilngraudu put-
ras un sausie graudu maisijumi. No piena pro-
duktiem veseligaki ir skabpiena produkti.

Cilveks nevar iztikt bez olbaltumvielam. Dalu
olbaltumvielas veidojosSo aminoskabju cilvéks
var uznemt tikai ar uzturu, visvairak So neaizvie-
tojamo aminoskabju ir gala un zivis, tapéc Sie
uzturprodukti ir cilveka uztura neaizvietojama
sastavdala. Veganiem un vegetarieSiem galas un
zivju vieta uztura jalieto olbaltumvielam bagatie
zirni un pupas, €cas, rieksti un séklas — svaiga,
mércéta, diedzeta veida.

Ed daudzveidigi, izvélies pilngraudu produktus!
Dzer vismaz 1,5-2 litrus dens (optimali - tira,
nevarita adens) diena! Ja tev ir palielinata slodze
vai tu strada un dzivo augstakas temperatiras
apstaklos, lieto vairak Skidruma, turklat atceries,
ka zupa ir édiens, nevis dzeriens. Labak dzer tde-
ni nevis maltites laika, bet vismaz 30 mindtes
pirms tas vai vismaz stundu péc tas. lzvairies no
kvasa, kolas, limonades, energijas dzérieniem un
citiem saldinatiem un gazétiem dzérieniem! Atra-
dini savu bérnu no $adu dzérienu lietoSanas!

lerobeZo sals daudzumu uztura — tas pali-
dzés izvairities no paaugstinata asinsspiediena
Jeb arterialas hipertensijas! Neliec sali klat jau
gatavam édienam! Samazini sals daudzumu ga-
tavojot! Izvairies no séfiem édieniem!

Lieto daudz (vismaz 400-500 gramu diena)
svaigu darzepu un zalumu, ari auglu un ogu!
Svaigos produktos ir daudz vairak vértigo uztur-
vielu neka ceptos, varitos, sautétos un tvai-
cétos. Lieto darzenus katra édienreizé! Paturi
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prata, ka augli satur cukurus (fruktozi,
glikozi) un ir kalorijam bagati, tos labak lietot ka
brokastu édienu!

Atpazisti labos un sliktos taukus! Lieto zivis
un kvalitativu augu eflu! Lasi uzrakstus uz eti-
ketém un neiegadajies produktus, kas satur
transtaukskabes! Nelieto uztura piena produk-
tus, kam pievienoti augu tauki! Nelieto uztura
lielveikalos iegadatus pusfabrikatus!

No galas produktiem labak izvélies tadus, par
kuriem vari bit droSs — dzivnieks nav audzéts put-
nu fabrika vai lielferma! Izvélies vistu, zosi vai pili
no Latvijas laukiem, aitas vai govs galu, ja zinama
tas izcelsme, vislabak, ja esi redzéjis, ka dzivnieks
Latvija ir audzéts labturibas apstaklos! lespéju ro-
beZas samazini desu, galas konservu un citu nezi-
namas izcelsmes galas produktu lietoSanu!

Izvairies no atras édinasanas iestadém! Dari
to nevis tade/, lai mainitu savu €Sanas atrumu,
bet tadél, lai izvairitos no neveseliga édiena. Vis-
neveseligakie édieni ir Cipsi, majonéze, desa, ci-
sini, margarins, kukas, cepumi, vafeles, konfek-
tes, fri kartupeli, bulcipas, hotdogi un burgeri.

Vislabak neglaba majas ne sali, ne cukuru!
Kontrolé savu svaru — samazini saldumu lietoSa-
nu uztura, nelieto saldinatos dzérienus, ierobe-
70 uznemto kaloriju daudzumu! Edot vairak ter-
miski neapstradatas, svaigas partikas, lieko sva-
ru nomest ir daudz vieglak. Centies ikdiena ne-
ést péc septiniem vakara — vélina éSana ari vei-
cina lieka svara uzkraSanos!

levérojot Sos principus, katrs var samazinat
risku saslimt ar tadam slimibam k& miokarda
infarkts (sirdstrieka) vai insults (trieka), bet tie,
kam sirds vai asinsvadu problémas jau ir biju-
$as, — novérst to atkartoSanos. Veseligs uzturs
mazina depresiju, uzlabo garastavokli, vairo
energiju, paaugstina sportiskos rezultatus, uzla-
bo potenci, patiesiba — ari paildzina jaunibu.
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NEDZER ALKOHOLU
TIK DAUDZ, CIK VARI!

Nekad nedod alkoholu
berniem! Nekad nepérc
alkoholu nelegalajas
tirdzniecibas vietas!

Viens Latvijas iedzivotajs, kas vecaks par
15 gadiem, gada laika vidéji izdzer 10,2 litrus ab-
soliita alkohola. Sads alkohola daudzums atbilst
aptuveni 25,5 litriem degvina, 204 litriem alus
vai 85 litriem vina. Sievietes patéré aptuveni 17%
no kopéja alkohola daudzuma, bet viriesi — 83%.

Alkohola lieto$ana ir Latvijas valsts naciona-
las drosibas politikas jautajums, jo alkohola par-
mériga jeb riskanta lietoSana ir galvenais riska
faktors mirstibai no aréjas iedarbibas sekam -
navei transporta negadijumu, tisa paskaitéjuma,
vardarbibas, noslikSanas, nosalSanas, ugunsgrée-
ku, ka arT saindéSanas ar alkoholu dél.

Alkohola nelegala razoSana, tirdznieciba un
kontrabanda ir Latvijas valsts ekonomikas problé-
ma. Aptuveni treSa dala Latvija patéréta alkohola
ir nelegéls alkohols, par kuru nav maksati nodokli.

Ar alkohola lietoSanu saistitas slimibas izrai-
sa 16% iedzivotaju naves gadijumu Latvija. Al-

kohola izraisitu veselibas traucéjumu arstésanas
izdevumi 90 miljonu eiro apméra grauj Latvijas
ekonomiku.

Latvija neatrisinata probléma ir alkohola
tirdznieciba bérniem un pusaudziem, ka ari ne-
tieSa alkoholisma propaganda. Aptuveni puse
jaunieSu alkoholu lieto riskantad veida. Dzives
laika vismaz vienu reizi alkoholu lietojusi gan-
driz visi (96%) 15-16 gadus vecie jauniesi, bet
vairak neka treSdala Latvijas bérnu un jaunieSu
alkoholu lieto regulari. Alkohola lietoSanai bérnu
un jaunieSu vecuma ir graujoSa iedarbiba uz
bérna attistibu un veselibu visa miza garuma.

Nedzer alkoholu tik daudz, cik vari. Labak ne-
lieto to nemaz vai lieto maz. Nelieto alkoholu bér-
nu un gimenes svétkos, nelieto alkoholu sporta
un kultdras pasakumos! Nekad nedzer alkoholu
pirms sésanas pie stires! Nekad nedzer alkoholu,
Ja esi nolemis iet peldéties! Katra reize, kad neesi
lietojis alkoholu, ir ieguvums tavai veselibai. Aiz-
domajies, vai alkohola lietoSana nesak ietekmét
tavu ikdienu! Padoma, ko tu izvélies — iedzert ar
draugiem vai pabdt ar bérniem vai gimeni?

Nekad nedod, nepardod, nepalidzi iegadaties
alkoholu bérniem un jaunieSiem, tas ir noziegums!

Nekad nelieto alkoholu, ja esi nolemis radit
bérnu! lespéjamie genétiskie un iedzimtas pato-
logijas riski bérnam daudzkart palielinas, ja sie-
viete lietojusi alkoholu bérna iepem3anas vai
gratniecibas laika.

Nekad neiegadajies alkoholu nelegalajas
tirdzniecibas vietas — Sis alkohols ir viltojums,
kas var saturét dzivibu apdraudo$us savienoju-
mus! Sadarbojies ar policiju, lai novérstu nele-
gala alkohola tirdzniecibu! Sadarbojies ar polici-
Jju, lai novérstu alkoholisko dzérienu tirdzniecibu
bérniem un doSanu bérniem! Neizliecies, ka ta
nav “tava darisana”, jo tad tu esi lidzdalibnieks.




CINIES PRET
NARKOTIKU UN
PSIHOTROPO
VIELU LIETOSANU!

Nekad nelieto narkotikas
un nezinamas vielas!
Nelauj to darit nevienam
tava klatbatne!
Sadarbojies ar policiju,
lai cinitos pret
narkomaniju!

No narkotiku, psihotropu vielu un apzinati lie-
totu toksisku vielu pardozéSanas Latvija ik gadu
mirst lidz 20 cilvékiem vecuma no 20 lidz 35 ga-
diem. Latvija ir aptuveni 13 tiksto$i pro-
blematisko narkotiku lietotaju. Tikai divas treSda-
las narkotiku lietotaju zina, kur vérsties péc pali-
dzibas, savukart tikai katrs ceturtais to ir ludzis.

Narkotiskas vielas Latvija lielakoties tiek ie-
vestas ka tranzita prece, dala tiek sitita talak
uz citam valstim. Dala ievesta metamfetamina,
heroina un marihuanas paliek vietéja nelegalaja
tirgd.

Vietéja narkotisko vielu razoSana visbiezak
saistita ar marihuanas audzétavam. |k gadu tiek
atklatas vairdkas audzétavas, kuru razotd pro-
dukcija tiek realizéta galvenokart Latvija. Latvija
marihuana un hasiss ir izplatitakas lietotas nele-
galas vielas iedzivotaju vida. Latvija marihuanu
vai hasiSu paméginajusi 12,5%, bet katrs piek-
tais no viniem pédeja gada laika ir lietojis mari-
huanu 20 vai vairak reizu. Jaunu cilvéku (Iidz
30 gadiem) grupa 2,5% ir paméginajusi lietot
jaunas psihotropas vielas.

60% zadzibu un vairak neka 75% laupiSanu
Latvija veic ar narkotisko vielu lietoSanu saisti-
tas personas. Latvija apméram puse narkotiku
lietotaju nonak cietuma, ceturta dala — atkartoti,
divas vai vairak reizu.

Injicéjamo narkotiku lietotaji ievérojami bie-
zak slimo ar seksuali transmisivam slimibam,
HIV/AIDS un citam slimibam, ka ari izplata tas
sabiedriba.

Nekad nelieto narkotiskas vielas! Nekad ne-
injicé nezinamas vielas, ko tev neiesaka arsts.
Nekad nelieto nezinamas tabletes, nezinamas
izcelsmes sméekéejamus maisijumus, ko tev iesa-
ka citi. Tie, kas cen$as citus padarit par atkari-
giem, melo, sakot, ka Sis vielas uzreiz nerada
atkaribu. Parasti rada.

Atceries: narkobiznesmeni dilera darbam
censas izvéléties pasus gudréakos, izveicigakos —
tos, kuriem ir ietekme uz citiem. Vini zina, ja
jaunie$u lideri padara atkarigu, driz vien psiho-
tropas vielas lietos ari visi paréjie.

Ja tu vai tavs draugs sacis lietot narkotikas
vai psihotropas vielas, meklé palidzibu pie nar-
kologa un psihologa, plasaku informaciju par
narkotikam var iegut interneta vietnés www.nar-
comania.lv, — www.sargi-sevi.ly, — www.rpnc.lv,
www.spkc.gov.lv, www.emcdda.europa.eu.
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RUPEJIES

PAR VESELIGU
PSIHOEMOCIONALO
VIDI -

valsti, sadzive, darbavieta,
skola un gimené!
Rupéjies par savu un
savu tuvako cilveku
psihosomatisko veselibu!

Cilveka veseliba ir gan fiziska, gan psihiska
jeb emocionala labsajita, turklat tiesi psihiska
veseliba ir iz8kiro8a, lai cilveks ari fiziski (so-
matiski) justos labi. Cilvéka veselibu kopuma
nosaka fiziska, emocionala un sociala labsajita,
ka ari vides veseliba. Nelabvéliga psihoemo-
cionala vide un hronisks emocionals stress ir
emocionalo un psihosomatisko traucéjumu ie-
mesls gan bérniem, gan pieaugusiem. Nesa-
kartota, neharmoniska psihoemocionala vide
valstl rada neuzticibu valsts varai, emigraciju,
énu ekonomiku, veicina saslimstibu un mirstibu

no sirds un asinsvadu, nervu, gremosanas u.c.
iekSéjo organu slimibam, ka arl dazada veida
atkaribam. Psihoemocionala stresa apstaklos
darbavieta ievérojami palielinas stradajoso sa-
slimstiba, pieaug darba nespéjas dienu skaits
un valsts budzeta izmaksas par tam. Hronisks
psihoemocionals stress gimené ir bérnu bieza-
kas slimo$anas iemesls — gan ar dazadam fizis-
kam slimibam, gan emocionaliem un uzvedibas
traucéjumiem. Bérni biezak kavé skolu, biezak
klist par upuri atkaribai no narkotikam un ci-
tam vielam.

Cilvéka psihisko veselibu raksturo emociona-
la labsajuta, kuru veido spéja bez liekam bailém
uzticéties sev un apkartéjiem, bez kauna izjitas
bt neatkarigam, patstavigam, bez patologiskas
vainas izjutas aktivam un iniciativas bagatam.
Psihiski veseliem cilvekiem ir augstaks izglitibas
[Tmenis, labaka nodarbo$anas, kura dod augsta-
kus ienakumus, vini ir fiziski veselaki, un, galve-
nais, viniem ir vélme, griba un spéja realizét
savu potencialu dzive. Sadu cilveku sabiedribu
raksturo labvéligs emocionalais klimats, kuram
ir raksturiga cilveku savstarpgja uzticéSanas,
spéja bdt briviem, patstavigi domajoSiem un
vienlaikus atvértiem logiskai argumentacijai,
Spéjigiem uznemties atbildibu par saviem var-
diem un darbiem, gataviba sadarboties, apmie-
rinatiba ar piederibu macibu iestadei, darbavie-
tai, socialajai grupai un valstij.

Psihoemocionalo klimatu valsti, darbavieta,
skola vai gimené nosaka visu kopéja un katra
atseviska psihosomatiska veseliba, tostarp tole-
rance un spéja sadarboties, pienemt dazadas,
ar citadas veértibas.

Psihoemocionalais klimats valsti, darbavieta,
skola vai gimené ir atkarigs no autoritatém kat-




ra no $im vietam un no vinu psihosomatiskas
veselibas. Loti bitiska ir idera (vaditaja) loma
valsts, paSvaldibas, darbavietas, izglitibas ie-
stades vai neformalas grupas dzivé. Vaditajam
jablt labvéligam un draudzigam, bet ne drau-
gam. Vina svarigékais uzdevums ir izveidot ko-
mandu, kas vienoti strada mérku sasniegSanai.
Gan darba, gan sadzivé cilveks var k|t par
emocionala terora upuri. Darbavieta emocionalo
teroru — mobingu - darbinieki vai pat prieks-
nieks nereti isteno, risinot savas neatrisinatas
psihiskas problémas. Ipasi bieZi tas novérojams
gadijumos, kad vaditajs neatbilst savam ama-
tam. Arl gimené médz bt emocionalie varma-
kas — pastavigie kritizetaji, 1gnas, neiepriecina-
mie, neapmierinatie, sapikusie, dusmigie. Cil-
veks ar “sliktu raksturu” lielakoties ir slims cil-
véks, kura psihiskie un emocionalie traucéjumi
varié no vienkarSiem personibas traucéjumiem
[idz nopietni psihotiskiem. Tev nebit nevajadzé-
tu ar tiem samierinaties, jo tie tev izraisa hro-
nisku emocionalu stresu, no kura var veidoties
fiziskas slimibas. Ipasi sargajami ir bérni. Tapéc
konsultéjies ar gimenes arstu, meklé arsta psi-
hoterapeita palidzibu.

Ripéjies par psihoemocionalo vidi valsti un
pasvaldiba! levéli valsts un pasvaldibas vadita-
jus, kam spéj uzticéties, kas sevi parada ar dar-
biem, nevis tuksam runam! Prasi atbildibu no
valsts vaditajiem un piedalies valsts sabiedris-
kaja dzivé! Prasi valsts vaditajiem godpratigu
attieksmi un atbilstoSu finanséjumu iedzivotaju
veselibas apriapei. Valstij nav citu svarigaku uz-
devumu ka nodroSinat saviem iedzivotajiem il-
gaku un kvalitativaku mdzu. To valsts panak,
uzlabojot drosibu, aizsardzibu, izglitibu, nodro-
Sinot labus satiksmes apstaklus, veseligu uztu-
ru, labu apgaismojumu u.tml.

Izvélies darbu, kas tev sagada gandarijumu!
Darbavieta esi tolerants, neatkarigi no ta, vai
esi prieksnieks vai padotais, — izsaki savu vie-
dokli stingri, ieklausies savu oponentu viedok-
Jos. Labveéligu darba vidi iespéjams panakt, ie-
dibinot un kopjot tadu organizacijas kultdru,
kas balstita godpratiba, ciena un atvértiba!

Atrodi laiku izjust prieku un priecaties!
Nodarbojies ar sev tikamam lietam no darba vai
macibam brivaja laika. Daliba kori, tautas deju
ansambli, piedaliSanas dziesmu svétkos uzlabo
tavas kognitivas jeb izzipas funkcijas un pagarina
tavu dzivi. Izvélies sportot tur, kur ir sporta spe-
cialisti un zino$i fizisko aktivitasu organizatori, —
sporta kluba, fitnesa studija vai tautas sporta sa-
censibas. Dejo tautas dejas vai sSpélé sporta spe-
les, jo fiziskas aktivitates kolektiva lauj aizmirst
rdpes un veicina kognitivas spéjas!

Neciet paridarijumus, atceries, ka dusmas tev
ir dotas paSaizsardzibail Ja péksni izjati dusmas,
meklé, kur§ tas izraisijis, un godigi saki vinam,
kas tev nepatik, kas tevi sadusmo un ko tu ludz
vairak tev nenodarit. Neizgaz savas dusmas uz
citiem cilvékiem! Esi citu cilvéku darbus emocio-
nali atbalstoss! Priecajies par citu sasniegu-
miem, panakumiem un veicini tos! Attisti izcilibu
sevi un apkartéjos! Palidzi sev un citiem uzdro$i-
naties, kliedé Saubas un iedrosini, ja kads uz
mirkli zaudgjis ceribu un ticibu sev.

Esi vienmér draudzigs un atvérts saruna un
sadarbiba ar bérnu!

Centies klut par neformalo lideri vai sadar-
bojies ar vipu!

Ja tev ir radusas psihosomatiskas problémas,
izvélies savu arstu psihoterapeitu vai psihosoma-
tikas specialistu! (www.psihosomatika.lv)

ﬂ—
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IZVAIRIES
NO TRAUMAM UN
SARGA CITUS!

Nepeldies nezinamas
udenstilpes!

Sarga bérnus no
parkar$anas, nosal$anas,
kritieniem, slikSanas!

Vishiezak fiziskas traumas Latvija tiek gitas
celu satiksmes negadijumos. Cie$ gan braucéji,
gan gajéji, gan ritenbraucéji. BieZi traumas sais-
titas ar alkoholisko dzérienu lietoSanu.

Braucot automasina, obligati japiespradzéjas.
Braucot ar motociklu vai motorolleru, obligati lie-
tojama aizsargkivere. Celtnieciba un meza darbos
jalieto kivere un citi dro3ibas lidzekli.

Parvietojoties arpus majas tumsa, ikvienam
pie apgérba vai somas jabit atstarojoSam ele-
mentam, bet, ejot gar brauktuves malu, - iedeg-
tam lukturitim. Pelécigas pavasara vai rudens
dienas jageérbjas koSak. Loti nozimigi ir padarit

redzamus bérnus, izmantojot atstarojoSus ele-
mentus.

Parvietojies pa cela nomali preti masi-
nu brauk$anas virzienam. Skeérso celu nevis
taisnakaja, bet gan droSakaja vieta. Nelau
bérniem pa brauktuvi parvietoties ar skeitbor-
du, skritulslidam un citam sportiskam palig-
iericém.

legadajoties bérnam velosipédu, skritulslidas
vai skrituldeli, vienlaikus iegadajies bérnam ari ki-
veri, celu un roku aizsargus, pielaiko tos, nepie-
lauj, ka bérns vizinas bez tiem. Skritulojot vien-
mér jalieto celu, elkonu un plaukstu aizsargi. Pa-
dari $o aizsargu lietoSanu par bérma paradumu!
Butu labi, ja bérna velosipeédam butu karodzins,
lai bérns bitu pamanams aiz Skérsla, pieméram,
priek§a stavoSas masinas. Vienmér parbaudi
sava un bérna velosipéda tehnisko stavokli!

Ja iegadajies batutu, neaizmirsti par drosi-
bas tiklu, lai bérns nevarétu izkrist no batuta,
atsisties pret ta metala konstrukcijam. Mazi bér-
droSibas balsti, kas nepielauj mazula izkriSanu
no Stpolém.

Nelieto austinas, ja parvietojies pa brauktuvi,
gar dzelzcela sliedém vai Skérso dzelzcelu!

Mazi bérni parlieku bieZi izkrit pa valéju
logu. Nedrikst atstat vala logu vai balkona dur-
vis (iznemot védinasanas rezima), ja majas ir
mazs bérns, vin$ atradis iespéju pakapties un
parliekties pari palodzei. Neatstaj bérnu vienu
uz balkona, lodZijas vai terases.

Peldé$anas sezonu vajadzétu sakt tikai tad,
kad Udens temperatira ir sasniegusi vismaz
+18 °C. lIzvélies droSu peldvietu, nelec ddent,
pirms S0 vietu neesi parbaudijis. Pieskatiet cits
citu peldésanas laika. Pirms vizinasanas ar laivu,




kuteri vai ddens motociklu jauzvelk glabsanas
veste. Laiva bérnam glabsanas veste ir obligata.
Atceries, ka atrasanas uz ddens un Gdent alko-
hola reibuma ir bistama dzivibai!

Ja iekodusi Clska, japienem sliktakais vari-
ants, ka ir iekodusi odze. Tada gadijuma:

m jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba,
zvanot pa talruni 113, jo cietuSajam palidzi-
ba jasanem pec iespéjas drizak;

m cietuSais janogulda, japalidz vinam nomieri-
naties;

m jacenSas nekustinat un neberzét sakosto ker-
mena dalu, lai inde tik strauji neizplatitos.
Tas ir batiski, jo kustibas paatrina asinsriti,
[idz ar to ari indes izplati$anos;

m ja iespéjams, jadod pastiprinati dzert, lai no-
droSinatu organismam Skidrumu;

m uz koduma vietas var uzlikt kaut ko aukstu,
lai mazinatu niezi un saSaurinatos asinsvadi.
Nekada gadijuma nedrikst likt Znaugu vai
parsejus, sukt indi ar muti, griezt vai piede-
dzinat koduma vietu;

m nedrikst dot nekadus medikamentus, jo nav
zinams, ka zales reagés ar Ciskas indi.

Ka rada pieredze Latvija, Baltijas jlra nav
ieteicams makskerét uz ledus. Katru gadu ledd
ieldst vairaki desmiti zemledus makSkernieku.
Ja cilvéks ir parsalis vai atdzisis, cietuSais jano-
gada silta telpa, jaatbrivo no slapjajam drébém,
jasasedz, jadod dzert siltu dzérienu, jaizsauc
neatlieckama mediciniska palidziba, zvanot pa
talruni 113.

lestajoties aukstakam laikam, cilvéki sak ku-
rinat krasnis, un par arvien aktualaku problému
k|lst saindésanas ar tvana gazi. Tvana gaze jeb
oglekla monoksids veidojas, nepilnigi sadegot

malkai jeb citam kurinamajam nepietiekamas
skabek|a piekluves dé|. SaindéSanas ar tvana
gazi var notikt, ja parlieku agri tiek aizverts
dimvada aizbidnis un gaze sak izplatities dzivo-
jama telpa. Ja cilveks saindéjies ar tvana
gazi, nekavéjoties jaatver logi un durvis, jaiz-
sauc neatliekama mediciniska palidziba, zvanot
pa talruni 113.

Karstas vasaras dienas parkarSanas riskam
Tpasi paklauti ir veci cilvéki, zidaini un mazi bér-
ni, cilvéki ar garigas veselibas trauc&jumiem, cil-
veki, kas pastavigi lieto medikamentus, hronisku
sirds un elpcelu slimibu pacienti, cilvéki alkoho-
la vai narkotisko vielu iedarbes laika, fiziski
smaga darba vai sporta aktivitaSu veicgji. Kar-
sta laika janésa cepure un viegls, gaiss apgérbs,
jalieto daudz Skidruma, vislabak Gdens ar auglu
sulam. Karsta laika vajadzétu uzmanities, lieto-
jot uztura galas, piena, zivju izstradajumus u.c.
produktus, kas atri bojajas. Labs atvésinasanas
[idzeklis karsta diena ir vésa dusa.

Karstas vasaras dienas jaatturas no atrasa-
nas tieSos saules staros, jo ultravioletie stari vei-
cina adas véza attistibu. Sakot saulo$anos, va-
jadzétu ievérot 15 mindsu likumu. Péc pirmas
15 minGsu tieSu saules staru devas vajadzétu
iet peldéties, atplsties éna vai apgérbties, tas
dod iespéju adas un zemadas kapilariem, nervu
galiem un adas Slnam atgities no ultravioleta
starojuma. Sauloties nedrikst, ja saules jeb ul-
travioleta starojuma indekss parsniedz 7.

Bérns var parkarst, gulot saulé, gulot ratinos,
masina un nevédinatas iekstelpas. Karsta laika
bérnam jadod dzert daudz Skidruma.

Sarga sevi un sarga citus! Stradajot meza,
celtnieciba un razoSana, lieto aizsargkiveri un
citus droibas lidzeklus!

ﬂ—
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levéro celu satiksmes noteikumus gan k& au-
tobraucéjs, gan ka kajamgajéjs, gan ka riten-
braucéjs! Celu satiksmes noteikumi nosaka arl
to, ka neviens satiksmes dalibnieks nedrikst bat
alkohola reibuma.

Esi uzmanigs uz adens! Neej peldéties, ja
esi lietojis alkoholu! Atturi draugus no peldes
dzéruma!

Nekap uz nedrosa ledus!

Sargi bérnus! Vecaku un lidzcilveéku uzmani-
ba nosaka bérnu veselibu! Neguldini zidaini un
agrina vecuma bérnu uz védera, ka ari $ada poza
neatstaj to bez uzraudzibas. Guldini bérnu uz
muguras, jo $ada poza bérnam ir visveseligaka
un visdrosaka. Lidz gada vecumam nelieto spil-
venu. Gultind bérna pédinam jabat tuvu kajga-
lim, lai vip$ nejausi nepalistu zem segas, — tas
vietd labak lietot gulammaisu. Sarga bérnu no
iesprisanas starp gultinas spraiSliem vai kappu
margam. Nedod bérnam nepiemérotu édienu —
riekstus, konfektes, koslajamo gumiju u.tml. -,
Jauj ést tikai noteikta laika un vieta, bet nefauj to
darit citu aktivitasu laika. Sikus priekSmetus no-
vieto bérnam nesasniedzamas vietas. Atceries,
ka dazadas iericés ir sikas baterijas, kuras, ie-
strégusas baribas vada, var nodarit lielu nelaimi!
Nostiprini mébeles, lai tas batu droSas, gatavo
édienu talak no plits malas, nelieto galdautus un
nostiprini vadus, aiz kuriem var paraut, piedoma
par pukupodiem, majas aptiecinu, skaistumkop-
Sanas lidzeklu plauktu un vietu, kur glaba sadzi-
ves kimikalijas un citus kodigus lidzeklus. Nome-
ties rapus un paskaties no bérna redzes lenka —
ko tu glaba zem izlietnes, vannas, apakséjas at-
vilktnés un zemakajos plauktos! Nekad neatstaj
bérnu vienu vanna vai kopa ar dzivnieku!

Atceries — neatliekama mediciniska palidzi-
ba jaizsauc pa talruni 113. Neatstaj vienu cilvé-
ku, kur$ guvis traumu, tava klatbdtne radis vi-
nam nepiecieS§amo dro$ibas izjatu, lidz ieradi-
sies palidziba.

|
MILI SEVI!

Rupéjies par savu
veselibu, rapéjies par to
ar profesionalu atbalstu!

Cilvekam ir batiski apmeklét arstu gan tad,
ja vina veselibai ir kads kaitéjums vai slimiba,
gan tad, ja vienkarsi japarliecinas par savu ve-
selibas stavokli.

Eiropa augsts asinsspiediens ir butiskakais
priekslaicigas naves riska faktors. Méri asins-
spiedienu regulari! Ja asinsspiediens parsniedz
140/90 mm Hg, vérsies pie arsta. Paaugstinats
asinsspiediens ir slimiba, kas paklaujas arstésa-
nai, tomeér zales, iespéjams, ir jadzer visu mizu.

Parbaudi savu holesterina limeni vismaz rei-
zi gada. Normals kopéja holesterina limenis ir
zem 5,0 milimoliem litra, bet slikta zema blivu-
ma holesterina [imenim jabdt zem 3,0 milimo-
liem litra. Augsts holesterina limenis var bat in-
farkta vai insulta priek$véstnesis. $ada gadiju-
ma naksies ilgstosi lietot medikamentus.

Sirds ritma parmainas sauc par aritmiju, kuru
visvieglak diagnosticét, veicot elektrokardiografi-
ju. ligstosa laika perioda aritmija var izraisit
trombemboliju, tapéc laikus jameklé gimenes
arsta un, iespéjams, ari kardiologa palidziba.




Valsts apmaksa profilaktisku ginekologisko
apskati ar dzemdes kakla iztriepes citologiju pie
gimenes arsta vai ginekologa 25-69 gadus ve-
cam sievietém reizi trijos gados un krisu par-
baudi (mamografiju) 50-69 gadus vecam sie-
vietém reizi divos gados. Sievietém bitu vélams
savu ginekologu apmeklét katru gadu. Gimenes
arsts vai ginekologs jaapmekl€ ari taja brid1, kad
sieviete velas k|at par maminu, vai talt, lidzko
paSai ir aizdomas par griitniecibas iestasanos.
Nav nozimigaka arsta apmekléjuma par to, ko
topo$a mamina veic pie gimenes arsta, gineko-
loga vai vecmates, kam uzticas.

Valsts personam péc 50 gadu vecuma reizi
gada apmaksa izmeklejumu, ar kuru nosaka asi-
nodanu no resnas zarnas. Jautad par to savam
gimenes arstam! Resnas zarnas vézis, ja tas ir
laikus diagnosticéts, ir arstéjama slimiba.

Vakcinacija glabj cilvekus no daudzam slimi-
bam un naves. lzvéloties, vai vakcinéties pret
kadu slimibu vai ne, jatic savam arstam, nevis
spriedeléjumiem socialajos tiklos.

Masdienu medicina spéj ieverojami pagarinat
onkologisko slimibu pacientu dzivildzi. Ja tev ir
straujas neplanotas svara parmainas, redzamas
parmainas uz adas, sataustami veidojumi krd-
tis — dodies uzreiz pie sava gimenes arsta, bet
péc tam — iesp&jami atraka laika pie specialista!

VirieSiem, kas vecaki par 45 gadiem, reizi

gada butu jaiet konsultéties pie urologa, lai laikus
atpazitu priekSdziedzera jeb prostatas problémas.

Vismaz reizi gada apmekIé savu gimenes érstu
pat tad, ja jaties izcili! Labas attiecibas un perso-
nisks kontakts ar savu arstu tev agri vai vélu node-
rés. Nekautréjies uzdot savam arstam tos jautaju-
mus par savu veselibu, kas tevi satrauc.

Pieprasi savam gimenes arstam veikt izmek-
Iéjumu, kas nosaka asinoSanu no resnas zarnas!

Ja sievietei ir pienacis uzaicinajums uz profi-
laktisku krits véZa vai dzemdes kakla véZa skri-
ningu, $is skrininga izmekléjums ir javeic!

levéro arsta padomus, tostarp ari par zalu
lietoSanu! Par neparedzétam zalu blakusparadi-
bam zino savam arstam vai farmaceitam!

Nekavéjoties zvani Neatlieckamas medicinas
palidzibas dienestam pa talruni 113, ja tev vai
kadam tava klatbatné ir:

m noticis nelaimes gadijums, avarija, katastro-
fa, guts apdegums, kimiska un kombinéta
trauma, elektrotrauma, elpoSanas cefos no-
kluvis sveSkermenis, ja kads slikst, smok, ir
saindgjies;

m pékspa slimiba vai trauma sabiedriska vieta;

m pékSnpa slimiba vai hroniskas slimibas uzlies-
mojums, kas apdraud pacienta dzivibu:

— sapes kraskurvi, smakS$anas IEkme vai aizdu-
sa, auksti sviedri, sirdsdarbibas ritma trau-
céjumi, samanas zudums;

— pékSnas stipras sapes kaja vai roka, roku vai
kaju aukstums, balums;

- PEkSnpi apzinas traucéjumi, krampji, gibonis,
galvas vai muguras sapes, juSanas vai kusti-
bu traucéjumi;

— pékSpas sapes védera, spéciga vemS$ana,
auksti sviedri, nepartraukta caureja;

— pékSnas sapes jostas un krustu apvidd kom-
binacija ar urinacijas traucéjumiem;

— akati psihiskas darbibas traucéjumi, kuriem
raksturiga agresiva riciba vai paSnavibas
méginajums;

— dzivibai bistama jebkuras izcelsmes asino-
Sana;

— dzivibai bistama jebkuras izcelsmes alergis-
ka reakcija;

— sapes védera gratniecel, dzemdibu sapes.
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IZVELIES SAVU ARSTU
UN TICI VINAM!

Neesi létticigs un
neklusti par krapnieku
vai meligu reklamu
apsolijumu upuri —
nelaujies nepieraditiem
veselibas saglabasanas
un atjauno$anas
vilinajumiem!
Nepeérc un nelieto
uztura bagatinatajus!

Masdienu cilveks Latvija vairak neka divas
treSdalas publiskas informacijas (tostarp par ve-
selibu) sanem no elektroniskajiem plaSsazinas
[idzekliem, visbiezak no interneta un televizijas.
Diemzél informaciju par veselibu, kas rodama
sabiedriskaja televizija un interneta, visbiezak
nosaka biznesa intereses — pardot medikamen-
tu, tehnologiju vai uztura bagatinataju. Veseli-
bas apripei un medicinai kopa pasaulé téré
12% (10-16%) no kopéja naudas daudzuma.
Kur liela nauda, tur lielas intereses. 70% no vi-
sas veselibas informacijas ir nekorekta. Ja tu
lasi tadus izdevumus ka Ko Arsti Tev Nestasta,
tu sanem, ticamak, uztura bagatinataju razotaju
apmaksatu informaciju, kam ir tikai viens meér-
kis — térét minétos 12% Siem produktiem. Neté-
ré savu naudu uztura bagatinatajiem! Netici vi-
sam reklamam! Pieradita ir tikai zivju ellas pozi-
tiva ietekme uz sirds un asinsvadu sistému ve-
caka gadagajuma cilvekiem (ari viniem labak
bitu lietot silki, mencu vai lasi vismaz Cetras
reizes nedéla) un folskabes nepiecieSamiba
grutniecém. Nav nekadu pieradijumu par gan-
driz visu citu uztura bagatinataju un multivitami-
nu kompleksu lietoSanas veseligumu. Ja eksisté-
tu Sadi parliecinoSi apstiprinosi pétijumi, Sie
preparati jau sen tiku saukti par medikamen-
tiem un par lielaku naudu tiktu tirgoti aptieka.
Netici reklamai, ka Sie preparati pagarinas tavas
sirds mazu, attiris aknas vai |aus nakti neiet uz
tualeti!

Pasaules kopprodukts gada pieaug par
1,2-1,8%, bet medicinai patérétais finansu ap-
joms pieaug par 3-5%. Pasaules iedzivotaji no-
veco, tehnologijas un zéles k|lst dargakas. Lie-
lie zalu razotaji marketingam téré gandriz tres-
dalu visu izdevumu. Rékinies, ka medicinas in-




formacija parlieku liela dala ir atvéléta vénu sli-
mibam, mugurkaula disku tricém, osteoporozei
un citam slimibam, kuru arstéSana ir viegli par-
rekinama nauda.

Pilnvértigi izmanto to informacijas dalu, ko tu
vari sanemt tieSa saruna ar veselibas apriipes
profesionali! Runa ar savu arstu! S7 informacija
bls ticama, korekta un uz pieradijumiem bal-
stita.

Uzticies savam ginekologam, ipasi, ja tu gai-
di bérninu, ipasi, ja vélies kontrolét gimenes
pieaugumu, Ipasi, ja tuvojas menopauze vai esi
to sasniegusi!

Tici savam pediatram vai gimenes arstam,
kad japienem lémums par tava bérna vakcinaci-
ju! Uzticies pediatram vai gimenes arstam, ne-
pienem lémumus par sava bérna arstéSanu
pats, pat ja tev ir mediciniska izglitiba!

Neaizmirsti aiziet pie acu arsta — ne tikai tadél,
lai izrakstitu jaunas brilles, bet ari lai parbauditu
acu iekséjo spiedienu — glaukoma var atpemt re-
dzi! Veic acu izmeklésanu pie acu arsta reizi divos
gados, ja esi jaunaks/-a par 60 gadiem, bet reizi
gada — ja tev ir vairak par 60 gadiem. Straujas re-
dzes pasliktinaSanas vai citu simptomu gadijuma,
kas varétu bat saistiti ar redzes sistémas bojaju-
miem, javérsas pie acu arsta talit.

Aprungjies ar gastroenterologu vai dietologu,
Ja vélies pareizi st un samazinat savu svaru,
neuzticies interneta reklamétiem brinumlidzek-
liem svara samazinaSanai — tie gandriz vienmér
ir foti toksiski.

leteikums virieSiem. Prezervativi jalieto jeb-
kuros dzimumsakaros ar sievieti, kas nav tava
sieva vai vieniga ista draudzene! Nepatikamas
pazimes un sajatas dzimumorganos ir iemesls
nekavéjoSam dermatovenerologa vai urologa ap-
meklgjumam, jo seksuali transmisivu slimibu ar-
stésana ir jauztic arstam. Nelieto antibiotiskos
lidzeklus bez arsta noziméjuma, lai novérstu ne-
patikamus simptomus dzimumorganos! Virie-
Siem péc 50 gadiem pie urologa bitu mérktie-
cigi vérsties vismaz reizi divos gados.

leteikums  sievietém. Uzticies skriningam!
Krasu un dzemdes kakla parbaudes glabj miljo-
niem sievieSu dzivibas. Regularas (vismaz reizi
gada) apskates pie sava ginekologa un komuni-
kacija ar ginekologu ir daudz nozimigaka par
sava friziera un Suvéjas esamibu. Gratnieciba ir
japlano, un nav labaka konsultanta par tavu gi-
nekologu, ipasi, ja vélies dzemdét péc 35 gadu
sasniegSanas.

Neatliec savas sirds veselibas parbaudes, méri
asinsspiedienu, holesterina limeni un veic slodzes
kardiografiju un veloergometriju! Laikus veikta
diagnostika nozimé laikus saktu arstésanos.

Emocionalu traumu gadijuma, kad izjati mo-
koSu bezpalidzibu, bezceribu, izmisumu, meklé
palidzibu pie arsta!

Tici savam gimenes arstam! Ja tu vipam ne-
tici, gimenes arstu vari nomainit pret tadu, kam
uzticies.

Par valsts sniegtajiem veselibas apripes pa-
kalpojumiem informaciju var sanemt Nacionala-
j@ veselibas dienesta (www.vmnvd.gov.lv, bez-
maksas talrunis 80001234, gimenes arstu kon-
Sultativais talrunis 66016001.)
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o
ZANE KRASTINA:

Svarigakie soli,

ka rikoties,

ja draud dzemdibu
pienemsana arpus
dzemdibu nodalas -
majas, uz ielas vai
kada sabiedriska vieta.

DZEMDIBAS:

jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba un,
[idz ierodas mediki, janovérté situacija, lai sa-
prastu, ka piedzim$ana nav novérSama — jau ir
redzama augla galvina vai izspilé starpeni;

mati novieto gulus saliektam kajam vai cita
poza, bet nodroSinot labu redzamibu palidzi-
bas sniedzejam;

notira mates starpeni, ja ir pieejams dens
vai vismaz mitras salvetes, nomazga savas
rokas, ideali, ja var atrast un izmantot vien-
reiz lietojamos cimdus;

|Gdz mati elpot un neforsét spiesanu, lai va-
ditu dzemdibu gaitu;

ja bérna galvina jau sak slidét ara, ar roku
pietur galvinu, ar otru roku var méginat atvir-
zit starpenes audus pari bérna sejai. Bérna

galvu nedrikst vilkt, jalauj matei to izspiest
rokas pakapeniski;

m novérté nabassaiti, vai ta nav apvijusies ap
augla kaklu. Ja ir, maigi noslidina to nost. Ja
ta nepadodas — noklemmé (nosien) un par-
griez to vai neaiztiek, ja nav parliecibas, ka
izdosies to paveikt;

m slidot ara bérna galvinai, to maigi “paspiez”
virziena uz leju, lai lautu piedzimt aug$éjam
plecam, tad nedaudz piepace| galvinu, lai
palidzetu piedzimt muguréjam plecam. Péc
plecu piedzim$anas bérns piedzimst viegli.

Bérna novietosana tilit péc piedzimsanas:
bérnu dazas sekundes novéro, ja elpcelos ir
daudz glotu, izslauka vai atstc (ja ir pieejams,
tad ar baloninu) glotas no mutes un deguna.
Bérnu nece| augstak par mates véderu — liek uz
ta, tlit noslauka, apsedz ar siltu autinu, var ar
plastikata plévi, telpai jabut péc iesp€jas siltai
(vismaz + 22 °C, vélams — + 25 °C).

JAUNDZIMUSAIS

Pats galvenais ir nodroSinat siltumu - no-
slauctt mitrumu, nolikt mazuli mammai uz kailas
miesas — uz védera, galvinu novietojot uz krd-
tim, lai veidotos cie$s kontakts starp bérna un
mates adu. Ja telpa, kur notikuSas dzemdibas
nav silta, mate ar visu mazuli vai mazulis viens
japarvieto uz siltu telpu.

NABASSAITE

Kad nabassaite beigusi pulsét (parasti ne il-
gak par 5 min), to klemme vai stingri nosien no
divam pusém un vidusdala pargriez, pie bérna
atstajot nelielu dalu. Lai piedzimtu placenta,
nav vélams spécigi vilkt aiz nabassaites, tomér
viegla velkoSa kustiba var palidzét novértét, vai
placenta jau atdalijusies. Placentas atdaliSanas
fiziologiski var notikt pirmajas 30 mindtés, daz-
kart pat 60 mindtes péc bérna piedzimsanas.
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DIVPADSMIT LATVIJAS ARSTU BIEDBTBAS IETEIKUMI
VESELIBAI VESELIGAI UN KVALITATIVAI DZIVEI:

—

Rupejies
par zemeslodi,
NEPIESARNO to!
Citas planétas
tev nav!

MACIES - izglitiba
nozimé veselibpratibu,
ilgu mazu un labu
veselibu!

Celies, KUSTIES, dzivo!
Kap pa kapném, nelieto liftu!
Piecas reizes nedé|a vismaz

pusstundu skrien, peldi,

brauc ar velosipedu!

Sporto jebkura vecuma,

sacenties!

ATMET SMEKESANU $odien!
Atmet pasivo smékésanu un
nelauj nevienam smekeét
tava klatbhutne, graut tavu
veselibu! Ne|auj sméket
bérna klatbatné un dot
bérnam cigareti!

Samazini SADZIVES
KIMIJAS lieto$anu sava ikdiena!
Nelauj sadzives kimijai nonakt augsné
un atklatas udenskratuves!

Dari to zemeslodes
veselibas laba!

Rupejies par veseligu
PSIHOEMOCIONALO VIDI
valsti, sadzive, darba,
skola un gimene!
Rupéjies par savu un
savu tuvako cilveku
psihosomatisko
veselibu!

ED GUDRI!

Izvélies Latvija audzetus un
razotus ekologiskus produktus!
Izvairies no taukiem un
transtaukskabem! Lieto darzenus,
samazini sals, cukura un
partikas konservantu saturu

savi uztura! IZVAIRIES NO TRAUMAM

un sarga citus! Sarga bérnus
no parkarsanas, nosal$anas,

kritieniem, slikSanas!
NEDZER ALKOHOLU

tik daudz, cik vari!
Nekad nedod alkoholu bérniem!
Nekad nepérc alkoholu nelegalajas

tirdzniecibas vietas! MILI SEVI,

rip€jies par savu
veselibu, rupéjies

Cinies pret narkotiku par to ar profesionalu

un psihotropo vielu lieto$anu! atbalstu!
Nekad NELIETO NARKOTIKAS
un nezinamas vielas!
Nelauj to darit nevienam
ar policiju, lai cinitos pret un tici vinam!

narkomaniju!

Neesi letticigs un neklusti par
krapnieku vai meligu reklamu
apsolijumu upuri - nelaujies
nepieraditiem veselibas saglabasanas
un atjaunosanas vilinajumiem!
Nepérc un neéd uztura
bagatinatajus!
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