Ieteikumi pasvaldibam veseliga dzivesveida un vesell
apmacibas izpratnei

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija vér$as pie pasvaldibu ¢
institlicijam ar aicindjumu veselibas veicindSanai un slimibu profilaksei
Eiropas Savienibas, valsts budzeta un citu finansé$anas avotu lidzeklus t€
modernai, uz pieradijumiem balstitai izpratnei par sabiedribas veselibu. La
biedriba un Veselibas ministrija vélas redzét Latvijas iedzivotdjus veselig
dzivespriecigus, kas dzivo ilgu un kvalitativu miizu.

Literatlira ir parpilna ieteikumiem, ka labi un veseligi dzivot. Apkopo
sabiedribas veselibas aktualitates un problémas, Latvijas Arstu biedriba u
ministrija atlasija 12 nozimigus sabiedribas veselibas jautdjumus un c
iespejami korektus ieteikumus veselibas veicindSanas un slimibu
istenoSanai vietéja sabiedriba. Sajos 12 ieteikumos esam balstijusies
situdciju — citds pasaules valstis Sie priekslikumi biitu pilnigi citadi — Jap
algoritms, ka rikoties zemestrices vai kodolkatastrofas gadijumd, Amn
samazinat lieko svaru, bet Taizemé — ka nedzert Gideni no atklatas tidensk
vienlaikus ir dzerama Gdens rezervuars un publiska tualete.

Lai mainitu iedzivotdju veselibas paradumus, uzskatam, ka bitiskakais

viedokla liderus, kas spgj §is zina3anas nodot talak. Si iemesla d€l més
sabiedribas veselibas jautajumiem izglitot:

» skolotajus, skolu medicinas masas, socialos darbiniekus— par bérnu
veselibu un drosibu (t.sk., drosibu uz tidens, celu satiksmes droSibu, dr
nodarbibas), par iespgjam atturét bémus un jaunieSus no kaitigiem iera
atkaribam, par seksualo izglitibu, par pirmo palidzibu nelaimes gadijum
un jaunie$u uzturu, par macibu un sporta telpu higiénu, gaisa kvalitati, bg
ergonomiku u.c.;

« policistus, ugunsdz&sgjus, zemessargus, jaunsargus par dro$ibu, par pirn
nelaimes gadijuma, par ricibu katastrofas vai terora aktu gadijuma, par

panikas gadijuma u.c.;

« pasvaldibu darbiniekus par cilvéku garigo un fizisko veselibu, par drosib

katastrofas vai terora aktu gadijuma, par ricibu piila panikas gadijuma u.c.;

« sporta skolotajus, trenerus, sporta dzives organizatorus par cilveku fizisk
fiziologiju, sporta medicinas un sporta veselibas pamatiem, par méacib
telpu higiénu, gaisa kvalitati, par bérnu un amatieru sportistu veselibu,
pirmo palidzibu nelaimes gadijuma;

- jaunas gimenes, 1padi tas, kas gaida gimenes pieaugumu, par bérna

augsanu, drogibu, higiénu, &dinasanu, pirmo palidzibu nelaimes gadijumos.
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Divpadsmit Latvijas Arstu biedribas un Veselibas ministrijas ieteikur
ilga miza garumia. Sie divpadsmit ieteikumi biitu nemami p
sabiedribas izglitoSana par veselibas jautdjumiem:

1. Rupgjies par zemeslodi, nepiesarno to. Citas planétas tev nav!

2. Nesmeke! Nelauj nevienam smeékét tava klatbiitne! Nelauj sm
klatbutné un jebkada veida nodot bérnam cigareti!

3. Celies, kusties, dzivo! Piecas reizes nedéla vismaz pusstundu esi fiz
Atrodi sev piemérotas fiziskas aktivitites jebkura vecuma, sacentie
jabut fiziski aktiviem katru dienu vismaz 60 miniites. Un péc iesp
parvietojies ar kajam vai velosipédu.

4. Macies — izglitiba nozimé veselibas lietpratibu, ilgu mazu un labu v

5. Samazini sadzives kimijas izmantoSanu ikdiena! Nelauj sadz
nonakt atklatas Gdenskratuvés!

6. Ed gudri! Izvairies no transtaukskabém! Lieto zalumus, darzenus
samazini sals, cukura un konservantu daudzumu sava uztura!

7. Nedzer alkoholu tik daudz, cik spéj! Nekad nedod alkoholu bérniem!

8. Cinies pret narkotisko un psihotropo vielu lietoSanu! Nekad nelieto
un nezinamas vielas smékéjot, Snaucot, tableSu vai jebkada cita veida!

9. Riuip&jies par veseligu psihoemocionilo vidi valsti, sadzive, darb
gimené!
10. Mili sevi, riip&jies par savu veselibu ar profesionalu atbalstu!

§

W

11. Ripéjies par savu un citu drofibu! Izvairies no traumiam un
Sarga bérnus no parkar§anas, nosalianas, kritieniem, slikSanas!

12. Tici savam arstam! Nepaklaujies Sarlatinu, nekompetentu cilvi
bagatinataju biznesa un reklimas mirketinga specidlistu uzspiestam Y
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1. Ripéjies par zemeslodi, nepiesiirno to. Citas planétas tev nav!

Atzinas, uz kuram balstit izglitosanu par sabiedribas veselibu.

Zemeslode, uz kuras més dzivojam, ir maza un parlieku piesdrnota. T
sabiedribas veselibas problémas ir:

« globala sasilSana;

« endokrinds sistémas attistibu kavéjosas kimiskas vielas (kimiskais piesar

11s globalas

nojums);



« veselibai drosa un kvalitativa dzerama tdens trikums.

Ja piepildisies pasi optimistiskakie scenariji, tad tuvdko 20 gadu laika
vid&ja temperatiira, salidzinot ar pirmsriipniecibas laikmetu, paaugstinasi
bet lidz 2100. gadam - par 4 °C. Tada gadijuma pastiprinati kusis

§
:

Antarktidas ledus, ka ari augstkalnu sniegi, Gidens limenis paaugstina

metriem. Sagaidams, ka lidz 2060.gadam Baltijas jliras krasta atkapSanas
teritorija samazinasies par 9,2 km™

Ik dienu cilvéks ieelpo apméram 20 000 litru gaisa, ar katru ieelpu uz
esosas vielas, kas radijusas gaisa piesarnojumu. Latvija vislieldko gaisa p

rada automasinu izpliides gazes. Paslaik vis@ pasaulé automaSinas rada d
izpludes gazu neka 1999. gada.

Ik gadu Latvija no jauna tiek sarazoti apméram 600-700 tikstosi ton

atkritumu. Pasaulé gada tiek sarazots gandriz 2 miljardi tonnu atkr

Gandriz miljards tonnu aizpliist ar notekiideniem, no kuriem tiek att

paréjais satek jiiras un okeanos. Cilvéce pakapeniski ieaug méslos.
Dzeramaja fideni nonak arf liels daudzums antibiotiku un medikament
attiriSanas sisttmas tos no kanalizacijas nespgj pilniba attirit. Ta 1

medikamentus nelietojoss cilveks ir paklauts nekontrolgjamai medikamen

Zemeslodes lielaka krize tuvakajos 10 gados biis drosa un kvalitativa dz

trikums. Lai izaudzétu vienu liellopa galas steiku, tiek patérétas 2 tonna

raditu vienu kilovatstundu elektroenergijas atomelektrostacija, tiek pate
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tidens (lielaka dala atomelektrostaciju tiek dzesétas ar saldideni). Lai sarazotu vienu

paku rakstampapira, tiek patéréta tonna saldiidens. Nesapratigs paterins,
valstls ir gluZi ka statusa un labklajibas méraukla (angl. consumerism),

iemeslu gan atjaunojamu, gan neatjaunojamu dabas resursu partéripam, gal
energijas un tidens resursu patérinam, gaisa un visas dzives vides piesarnoju

ZinaSanu un vertibu apjoms sabiedribas veselibd., kas biitu sasniedzams

kas daudzas
ir kluvis par
1 apjomigam
mam.

; sabiedribas

veselibas apmaciba

Domat zali! Cilveka dzivei vissvarigakais ir gaiss un iidens. lespéju ro
tirs gaiss un jadzer tirs iidens! Pasaulé gaisa piesarnojumu lielakoties
kurinamais, automasinu izmesi un industriald razoSana. Jebkurs cilvéeks
samazindt gaisa piesarnojumu, palidzot savai valstij samazindt aul

hezas jaelpo
rada fosilais
var palidzét
omasinu un

apkures izmeSu daudzumu, nepielaujot nepamatotu mezu izcirSanu, autotransporia
izmatosanu, izmantojot videi draudzigas apkures iekartas un  qtjaunojamos
energoresursus.

Nepiesarnot vidi! Nekad un neko nemazgat ar kimiskiem lidzek,
iidenskratuve! Kimiskais piesarnojums, kas nondk tideni, ietekmé cilvek
aknu, nieru, zarnu trakta, nervu sistémas, adas un iminsistémas darbibu.
cilvéka organisma ir reprodukiiva sistéma un iminsistema, kurc
piesarnojuma cies visvairak. Sadzives kimija satur vielas, kas rada da
gan cilvéka veselibai, gan videi. Nepareizi lietojot, sadzives kimija
negativa ietekme var izpausties gan tiliieji, gan pec ilgaka laika.
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Medikamentus, kuriem beidzies deriguma termins vai medikamentus, ku

vajadzigi, janodod aptiekd utilizacijai.

Braukt mazak ar masinu, nosiltinat savu mdju, izveidot taja adekvétu ventil
meZu, izmanto visu koksni, jo katrs koks miisu zemeslodei ir nozimigs.

Pretoties pesticidu lietoSanai! Pesticidi iznicina kukainus, putnus un mazo
bet noturigas pesticidu atliekvielas no tiem uzkrajas ari cilvéka audos.

Ieteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finanséSanas av

riovairs nav

iciju! Certot

v dzivniekus,

htu Iidzeklu

mérktiecigai izmantoS$anai.

Nemot véra apkartéjas vides nozimi un ietekmi uz veselibu kopuma, L

biedriba un Veselibas ministrija aicina vides veselibas jautdgjumus ieklau

darbinieku (t.sk., komundlas saimniecibas darbinieku), skolotdju, polic
sabiedriba aktivu cilvéku izglito$anas par veselibas jautajumiem dienas ki
nozimes akcent&3anai aicindm izmantot ne tikai lekcijas, bet arT ekskursi]

attirisanas iekartam, atkritumu poligoniem, piesarpotam teritorijam. A
informacijas apguvi var savienot ari ar apkartnes sakopsanas talku.
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2. Atmet sméekéSanu Sodien! Atmet pasivo smékéSanu un nelauj nevi

sméket tava klatbaine, graut tavu veselibu! Nelauj smeket bérna k
Jjebkada veida nodot bérnam tabakas vai jebkidus citus smekéjamus izst

Atzinas, uz kuram balstit izglTtoSanu par sabiedribas veselibu.

1/3 visu ugunsgréku (vairak nekd 300 méjas gada, mezi, lauksaim

razo$anas ékas) izraisa smékésana. 1/2 no dzivi sadegusajiem (Latvijd —
ir smekeétaji, kas ugunsgréku pasi piesmékéjusi vai aizmigusi ar degosu ci
gadu Latvija dzivi sadeg bérni, kad ugunsgréks ir smékeSanas sekas.

Tabakas sméké&sana rada milzu izmaksas un slogu veselibas apriipes sis
amputacija, plausu véza operdcija, starosana un kimijterapija kunga véza
milzigi arstniecibas izdevumi smékétdjiem uz citu cilveéku maksato nod

Eiropas Savienibas Baltaja gramata teikts, ka vismaz ceturtd dala (24—

veselibas apriipes izdevumu saistiti ar to slimibu arstéSanu, ko tieSa ve
alkohols un tabaka.

Smékétajs dzivo 4-10 gadus Tsaku dzivi neka nesmékeétdjs. Katru d
paragri mirst 20-30 smékétaju. Smeketajs ir grati arst€jams pacients. Laty
amputétas 1000 kajas, kam smékésana trombozgjusi artérijas, katru dienu
operéts viens cilveks ar plausu vézi (85% plausu vézu ir smékéSanas rezul

Smékaétajs vairak slimo, bet 3aja laika nestrada, nerada pievienoto vertibu
no sociala budzeta — tas ir, no nodoklu maksétaju naudas. Sméeketaju dat
ir mazaks par nesmekétaju darba razigumu.
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Smeékesanas raditas darvas un pelnu dalinas izgulsnéjas uz alveolu ieksgjas sienas
plausas, izklajot tas un nelaujot skabeklim uzsikties asinis. Plana, gandriz nemanama
darvas un pelnu kartina noklaj gridas, aizkarus un zaliizijas smékétaja istaba, sedeklus
un ap$uvumu masina. Bérni, spéledamies uz gridas, uzjunda o kartinu un ieelpo Saja
bridi jau tre$€jos damus.

Zinasanu un vértibu apjoms sabiedribas veselibd, kas biitu_sasniedzams sabiedribas
veselibas apmdaciba

Lai sargatu savu personisko veselibu un savu valsti, jaatmet smekesanas netikums un
jaliedz sméket ari citiem! Tabakas lietoSana ir viens no smagakajiem
tautsaimniecibas slogiem. Latvija tabakas izstradajumu realizacijas apgrozijums ir
aptuveni 500 miljoni eiro gadd, liela dala no tabakai téréias naudas aiziet par
kontrabandas cigaretém, par ko nodokli netiek maksati. Smékéiajs gada nokipina
600—1200 eiro. Smékétajam nav tiesibas gausties par sliktu valsts | ekonomisko
stavokli, jo tiesi Sada veidd nauda ,, aizpliist™ no Latvijas.

Nesmékeét un nelaut smékét sava un citu klatbamé! Otrreizéjie tabakas dimi ir tikpat
kaitigi ka tiesie. Smékesana un otrreizéjie dimi ir galvenais veZa, asinsvadu
saSaurinasands, plausu un sirds mazspéjas, ki arl insulta un infarkia célonis Latvija.

Nelaut nevienam smékét bérnu klarbime! PieauguSais smékeidjs bernam rada
slimibu, saisina vina dzives laiku. Nelaut smékét griimieces klatbiiing un nelaut
sméeket griitmiecém — vinu nedzimusais bérns [oti cies no tabakas indeém. Smeketajam
simitreiz biezak gritnieciba beidzas ar bérna navi.

leteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecigal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija véras pie paSvaldibu atbildigdm
institicijam ar aicindjumu pievérsties smékésanas ierobeZoSanas jautdjumiem, t.sk.,
izveidojot no smékésanas brivas zonas (atseviskas ielas, skvérus, laukumus, pilsétas
teritorijas, kuras biezi uzturas bérni, skolam tuvas teritorijas k& ari dgudzdzivoklu
namu masivus, éku balkonus un lodZijas, kapnu telpas, sporta un akiivas atputas
zonas) un izglitojot vietgjo sabiedribu par §adu no sméké3anas brivu vietu izveides
nepieciesamibu veselibas saglabasanai un uzlaboSanai. Veselibas ministrija un
Latvijas Arstu biedriba iesaka papildus apmicit skolotajus, policistus, pa$valdibu
darbiniekus par sméké&sanas kaitigumu, par atkaribu postoSo ietekmi individam un
tautsaimniecibai kopuma.

3. Celies, kusties, dzivo! Piecas reizes nedeli vismaz pusstundu skrien, peldi, brauc
ar velosipedu! Kap pa kapném un nelieto liftu, uzroc dirzu! Esi Jiziski aktivs
Jjebkurd vecumd, sacenties!

Atzinas. uz kuram balstit izelitoSanu par sabiedribas veselibu.

Kustiba nozimé dzivibu. Kustibam. regularam fiziskam aktivitatém un sporta
nodarbibam ir biitiska nozime ikviena cilvéka veselibas saglabasana. Fiziska aktivitate




ir cilvéka organisma iedzimta nepiecieSamiba, kas nodroSina organisr
pasarga no slimibam un paaugstina darba spgjas. Vienlaikus kustit
vielmainas procesus, stimulé elpo$anu un asinsriti, labvéligi ietekmé
sistémas un funkcijas. Pretéji tam — mazkustigs dzivesveids veicina sirds 1
slimibas, aptaukoSanos, cukura diab&tu, palielina v&za risku.

Teju pusei pieauguSo un piektajai dalai septingadigo b&rnu Latvija ir lie
aptaukoSanas. TreSdala bérnu pavada pie datora 2-3 stundas diend. A
stradajosie pieaugusie ilgas stundas diena pavada pie datora, tapéc veidoj
stdja. Staju ietekmé arT mazkustiga séd&sana skolas sold macibu stunda
mazkustigam pozam ir jamijas ar kustibam un pozas mainu, lai nerad
vienveidigu muskulu spriedzi, kas rada mugurkaula deformacijas, kuran
efekts seko problémas ar mugurkaula skriemelu nospiestajiem nervier
organos. Veicot diena vismaz 10 000 solu, ikviens cilvéks dos pozitivu
savas veselibas saglabasana un uzlabosana.

Pasaules Veselibas organizacija pieaugusajiem iesaka pusstundu fiziskd
piecas reizes (150 minites) nedéld. Papildus $ai pusstundai nepiecieSama
un izstaipiSanas, bet slodzes intensitatei jabiit vismaz lidz Tstiem svied
divas reizes nedéla ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates muskulu stip
izstaipiSanai. Optimali ir sportot ar 60% no maksimali pielaujama pulsa,
péc formulas ,,220 — vecums gados”.

Kustibas un sabalanséts uzturs ir loti svarigs griitniecibas laikad. Fizisl
griitniecibas laika nozimé bérna pozitivu programmésanu. Kustiba samazi
informacijas plismu, tatad dod iesp&ju bérnam augt netraucéti. Nevier
aktivitates veidam nav pierddita negativa ietekme uz gritnieces sas
mirstibu. Griitniecibas laika ka fizisko aktivitati saprotam atru ieSanu vai
atrumu 7,2 km stunda.

Zinasanu un veértibu apjoms sabiedribas veselibd. kas biitu sasniedzamg
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lestaties par to, lai bérniem skold biitu nodroSindias péc iespejas v
stundas un 1as bitu kvalitativas! Sis sporta stundas bérniem palidzés dz
dzivi. Pasaules Veselibas organizacija nordda, ka bérniem katru dien
aktivitati janodarbojas vismaz stundu. Saja stundd bérnam ir javeic nop
darbs, nevis teorétiski jaapgiist kida sporta veida pamati. Nepielaut, lai
ienaidnieks bérnu atbrivo no fiziskam aktivitatem un sporta!

Neticet stereotipiem — mainit tos! Vel pirms gadsimta slimiba noziméja g
siltu sasegSanos. Joprojam iesaknojies termins “gultas dienas”, it ka
slimnieku. Miisdiends slimiba nozimé pakdpeniski vai pat strauji sakt
kustibas, fiziskas aktivitates nodarbibas, peldes un akiivu rehabilitaciju. J
saslimt, laikus jasak kustéties, liidzot specialista padomu, ki ar kusiiban
no muguras un locitavu sapém, ki uzlabot passajitu, ka palidzet orgc
gala ar slimibu!

Biit fiziski akttvam nekad nav par vélu! Miljoniem cilvéku atsak nodarbot|
aktivitati tikai péc aizieSanas pensija. Jasacensas ar sev lidzigiem — gan
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gan fiziskas sagatavotibas. Sacensibas veicina kognitivas funkcijas, liek izdalities
endorfiniem, pagarina mizu.

Pirms sakt fizisko aktivitdti , konsultéties ar specialistu! Pirms sakt nodarboties ar
ekstremiem vai izdzivoSanas sporta veidiem, riipigi parbaudit veselibu!

Domasana ir smadzenu kustiba! Prata spéles attalina no vecuma planpratibas un
Alcheimera slimibas.

leteikumi Eiropas Savienibas. valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
mérktiecigai izinantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija aicina iesp&ami daudz pieversties
bérnu un jaunie$u fiziskas aktivitates veicinaSanai, sakot no ikdienas vispdrjas
fiziskas sagatavoSanas nodarbibam pirmskolas iestddés (vairdkas reizes diend) un
jaunako klaSu audz&kniem, k@ ari organiz€t iesp&ami plasas regularas kolektivas
fiziskas aktivitates nodarbibas senioriem. Par optimalu fizisko aktivitdti vecaka
gadagajuma cilvékiem Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija uzskata
kolektivas vingro$anas pasakumus, peldésanas iesp&u nodroSinasSanu paSvaldibas
iedzivotdjiem vismaz reizi nedéla, ja ir pieejams baseins, ka arT tddu sporta pasakumu
atbalstu, kas ietver maksimali daudz cikliskas slodzes (reguldri| skrieSanas,
ritenbrauksanas, orienté$anas sporta, sléposanas pasakumi).

Pastaigas, lénas niljoSanas pargdjieni un vienreizgji sporta svétki dos ieguldijumu
viet€jas sabiedribas socidlo saiSu stiprindsand. Izmaksu efektiva fiziskas aktivitates
veicindSana, liekd svara un aptauko$ands mazina$ana un neinfekciju slimibu
profilakse kopuma tiks nodro$indta ar regularu fizisko aktivitaSu organizéSanu vietéja
sabiedribd, veicinot mazkustigis sabiedribas dalas iesaistiSanos fiziskaja aktivitateé un
pakapeniski palielinot fiziskas aktivitates intensitdti. Savukért sporta pasakumu
atbalstam jaatbilst Latvijas Sporta federiciju padomes un atbildigas sporta federacijas
noteiktajiem principiem un darbibas jomai.

4. Macies! Izglittha nozimé veselibu, pasaulé ekonomiski izdevigaki veseltbas
investicija ir maminas apmiciba. Veselibas miciba skolas vecumd nozimé
nodrosindt bérnam ilgu un veiksmigu miiZu.

Atzinas, uz kuram balstit izglitoSanu par sabiedribas veselibu.

[zglitiba un dzives limenis tie$i korelé ar veselibu. Jebkura pasaules valsti cilveks ar
augstako izglitibu dzivo vidgji 8- 12 gadus ilgaku mizu neka cilveks bez izglitibas.
Izglitotam cilvékam ir mazak launu, veselibu graujosu paradumu, izglitots cilveks
vairak fiziski kustas, lieto veseligaku un raciondlaku uzturu, izprot profilaksi un
higienu, biezak méra asinsspiedienu un apmeklé profilaktiskas apskates, pieméeram,
mamografiju.

Veselibas macibas uzdevums nav radit fragmentaras zinasanas par cilvéka fiziologiju,
vairo$anos un izsargasanos, smékésanas un alkohola noliegumu utt., bet gan veselibas
lietpratibu. Veselibas lietpratiba (health literacy) ir veselibas literatiira lietots




jédziens, kas raksturo sakaribu starp cilvéka (pacientu) izglitotibas 1im
sp&ju saglabat veselibu, uzlabot to vai ievérot veselibu veicinosu arstésa
Veselibas lietpratiba ir kognitivas un sociédlas prasmes, kas nosal
motivaciju un iespgjas iegit, izprast un izmantot informaciju ta, lai ta
nodrosinatu labu veselibu.

Vdja veselibas lietpratiba ir nopietns Skérslis veselibas atgiSanai hroni
gadijuma, ka arT c€lonis aplamai zalu lietodanai, kura rada milziga|
izmaksas. Zems veselibas izglitotibas limenis ir viens no iemesliem, k
biezak spiesti arstéties stacionara un kapéc nereti drstniecibas personu
nonak tikai slimibu vélinas stadijas (ielaistas slimibas).

Veselibas apriipe bez veselibas lietpratibas ir neiesp&jama. Priorita
lietpratibas nodroSinasana ir bérni, toposas mites un sievietes gritniect

Latvijas veselibas apriipes prioritate ir veselibas méacibas atjaunosana skol

ZinaSanu un vértibu apjoms sabiedribas veseliba, kas biitu sasniedzams

eni un vina
nis reZimu.
<a  individu
seicinatu un

sku slimibu
5 un liekas
ipéc cilveki

redzesloka

e veselibas
bas perioda.

15.

sabiedribas

veselibas apmaciba.

Cinities un pandakt to, lai taviem bérniem skold biitu veselibas macibe
mdaciba nozimé zindsanas par cilvéka uzbivi un cilvéka veselibu n
pamatprincipiem, ka ari zinasanas, kas lauj izvairities no slimibam
gatavibu nakamas paaudzes radisanai un audzindaSanai. Pasaulé nav at
lidzeklis bernu mirstibas samazinasanai ka 16-19 gadus vecu meiteny
kura jau péc daziem gadiem dod rezultatus ka griitniecu un jauno mamin
Veselibas maciba skolas glabj vairdkus procentus ndkamds paaudzes bern

Macit berniem higiénas un profilakses principus! Lasit profesionalu arstu
Nelasit reklamas materidlus, ar kuru palidzibu kads censas izkrapt naud
veselibas rékina.

Macities visas savas dzives laika! Studét nekad nav par vélu. Jaunu zinas
palielina cilveka smadzenu kapacitati, uzlabo kognitivas spéjas. Iz
izklaidejoSiem raidijumiem un tukSas komunikdcijas infernetd, (a vie
internetu jaunu zinaSanu apgusanai.

Fiziskas aktivitates macibu starplaikos palielina zindSanu apgisanas jau
labas zinasanas palidzés sportot visu mizu.

Domasana ir smadzenu kustiba! Talakizglitiba, kultiras pasakumi,
lasiSana, Saha un karsu spéle vecdka gadagdjuma cilvékus attalina
planpratibas un Alcheimera slimibas.

P

[eteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finans€Sanas av

1! Veselibas
iteicosajiem

nodrosina
rasts labaks
' apmaciba,
L ZInasanas.
u dzivibu.

ieteikumus.
u uz cilveku

‘anu apguve
vairities no
ta izmantot

du, savukart

diskusijas,
no vecuma

ytu 1idzeklu

mérktiecigal izmanto$anai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka viet€jas sabiedrib
veseliga dzivesveida pulcinus, konsultaciju punktus, diskusiju klubus p
formam sabiedribas veselibas apgliSanai. leteicamais zinaSanu apgu

As organizet
ar velamam
ves  veids—
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interaktivs, interesants, katrai vecuma grupai saistoss, vérsts ne tikai u
zinaSanu apgusanu vai pilnveidosanu, bet prasmju attistiSanu.

7 teorétisko

5. Samazini sadzives kimijas lietoSanu savi ikdiend! Dari to zemeslod
un drostbas laba! Nelauj sadzives kimijas produktiem nondkt augsné
idenskratuves!

Pasaule 21. gadsimtd kimiska piesarnojuma zina atbilst jédzienam ,.kKim
Miisu organisma audi un organi kluvusi par toksisko vielu uzbrukuma mé

Vidgji sievietes dzives laikd ar dazadiem sejas, adas, matu k
kosmétiskajiem lidzekliem organisma uznem ap 80 kilogramu dazad
kimisko vielu. Aptuveni 200 dazadi savienojumi, kas ietilpst kosméti
kaitigi ietekmé cilvéka organismu un veselibu. Atskiriba no medikament

es veseltbas
un atklatas

iskais kar$”.
ki

opSanas un
u sintétisko
kas sastava,
1 razotdjiem

kosmétikas 1idzeklu razotdjiem patérétdjiem nav jaizpauz produkta sastavd esoSo vielu

apjomi. Tos uzrauga kontrol§jo3ds institiicijas. Parmérigi lietojot
lidzeklus, atseviskas to sastdva eso§ds vielas var palielinat onkologisku sli

Vannas istaba un virtuvé gandriz katrds majas atrodas velas pul
mazgasanas lidzekli, tualetes tiridanas lidzekli. balinataji u.c. Lielaka d
pieejamo tiriSanas un mazgasanas lidzeklu ir veidoti uz sintetisko kimisk
un satur videi un veselibai bistamas kimiskds vielas. Sadzives kimij
iekstelpu gaisa piesarnojuma avots. Treidala Eiropas iedzivotaju ir ale
célonsakaribu starp kadu no vieldm un tas ietekmi uz veselibu ir griti pi
mazgasanas lidzeklis sastav no aptuveni 10-30 dazadam kimiskam viel:
lidzeklu biitiskaka sastavdala ir virsmaktivas vielas. Tas ir vielas, kas, da
ideni un netirumos, veicina tiriSanas procesu. Dala $o vielu, ipa8i tas,
naftas un dabasgazes parstrades procesd, var biit toksiskas un léni noarditi

Pédgjo 60 gadu laika razosand ir ieviestas ~70 000 jaunu kimisko vie
15 000 kimisko vielu, kas tiek lietotas sadziveé, nav parbauditas un na
toksiska ietekme. 90% gadijumu nav zinama to ietekme uz b&rnu veselib
sadzives kimisko produktu péc lietosanas nonik attiriSanas stacijas, bet p
dabiskajas fdenstilpés vai nondk gruntsidenos. Upju fidens kimiskos prod
uz jaram un oke@niem, kur tos uznem planktons, caur to — garneles, ZIY
velak — cilveks.

Zinaganu un vertibu apjoms sabiedribas veselibd, kas bitu sasniedzam:

kosmeétikas

mibu risku.

verl, trauku
ala veikalos
) vielu bazes
a ir bitisks
rgiski. Tacu
radit. Viens
im TiriSanas
1gji 1z8kistot
kas ieglitas
es dabd.

u. Aptuveni
v izpétita to
1. Tikai 70%
aréjie iepliist
luktus aiznes
/1s, VEZ1, bet

. sabiedribas

veselibas apmaciba

Mazga velu, nevis jiiru!

Lietot tik maz sadzives kimijas, cik iespejams. Izvéléties — ilgstoSa
moderna labsajiita, ko sniedz spodra maja, baltas drébes, smarZiga un
telpa, smarziga, silta vanna, ko nodroSina nekontroléta  kimisk
izmantosana majsaimniecibd, razosand, biotehnologijas! Sadzives kimije

veseltba vai
tira tualetes
o produktu
1 var izraisit
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alergiju, kairinajuma reakcijas (acu asarosanu, ddas niezi, elpcelu k
ligstosa laikposma sadzives kimija var izraisit hormonalds sistémas 1
asinsrades organu — aknu, liesas — bojajumus un hroniskas slimibas,
veselibas un attistibas traucéjumus vel nedzimusiem bérniem, genétiska
nakamajam paaudzém, onkologiskas slimibas, astmu, nervu sistemas b
slimibas, pieméram, Parkinsona slimibu.

izraisa defektus embriju reproduktivajos organos, boja DNS spermd,
nieres un plausas, izraisa iedzimtus defektus, anémiju, neauglibu un vezi.

Nepielaut kimisko produktu nonaksanu bérna rokds! Katru gadu slimn
nonak bérni, kas apdedzindjusies ar kodigiem sarmiem, etika esenci, daz
kodigam kimiskam vielam. Latvijas vecdki loti bieZi visbistamadkas vie
viend plauktina ar ievarijumu.

Ieteikumi Eiropas Savienibas, valsts budzeta un citu finanséSanas av

airindjumu),
s reibonus.
raucejumus,

neauglibu,
Y parmainas
yajumus un

i izvairitos

kosmétikas
\fl‘(jk. Ftaldtz
boja aknas,

icas Latvija
ddam citam
2las novieto

ytu [1dzeklu

meérktiecigal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit jaunos 3
izvairities no sadzives kimijas glabasanas majas, ka iesp&ami samazir
kimijas lietoSanu. Rikot islaicigas macibas frizieriem, kosmetolog
pedagogiem, komunalas saimniecibas darbiniekiem par sadzives kimij
ietekmi uz veselibu, ka ari iesp&jamam alternativam higiénas metodém.

6. Ed gudri! Izvelies Latvijd audzétus un raiotus ekologiskus partikas
Vairak lieto Skiedrvielam bagdtus produktus! Izvairies no pirtikas pre
augustu tauku (tai skaiti transtaukskibju) saturu! Lieto zalumus, darze
un ogas! Samazini sals un cukura (ipasi — rafinétd), ki ari konservantu
uztura!

Atzinas, uz kuram balstit izelitoSanu par sabiedribas veselibu.

Ir labi un slikti tauki. Labakie ir zivs tauki, tdpéc lieto uzturd juras ziv
tauki ir pirma spieduma olivella un citas dabiski spiestas augu ellas (rar
u.c.), bet rafinétas ellas ir mazak vértigas (ella glabdjama tumsas pudele
oksidgjas). Dzivnieku un piena tauki ir vajadzigi, tacu loti ierobezota
Vissliktakie tauki ir transtaukskabes, kas veidojas augu ellu riipnieciska
notiekot dalgjai hidrogenizacijai. Transtaukskdbes no uztura vajadzety
izslégt.

Tradicionali latviesi izmantojusi sili ki konservantu galai, zivim, gurkien
u.c. produktiem, tapéc pieradusi lietot lidz 12-15 g sals diend. Daudz
mazumtirdznieciba nopérkamiem partikas produktiem jau ir pievienots tik

vecakus— ka
at sadzives
iem, skolu
as graujoso

produktus!
vduktiem ar
nus, auglus
saturu sava

is. Loti labi
h$u, linséklu
5, jo gaisma

daudzuma.
ja apstrade,
. maksimali

1. kapostiem
iem Latvija
- daudz sals,
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ka mazak par 5 g uznemt ir praktiski neiesp&jami. Varama sals parmér
izraisa hipertensiju, kas ir biitiskakais insulta un infarkta iemesls.

Loti nozimigs uztura komponents ir kiedrvielas. Latvija iedzivotaji uzn
pilngraudu putras un sausie graudu maisijumi (tomér ar Siem uzmanigi:
biit arT parak daudz cukurs!).

No piena produktiem veseligaki ir skabpiena produkti.

Cilveks nevar iztikt bez olbaltumvielam. Dalu olbaltumvielas veidojoso
cilvéks var uzpemt tikai ar uzturu, visvairak $o neaizvietojamo aminoskab
zivis, tapéc Sie produkti ir cilvéka uztura neaizvietojama sastavdala. V
vegetarieSiem galas un zivju vietad uzturd jélieto olbaltumvielam baga
pupas, 1&cas, rieksti un s€klas — svaiga, mércéta, diedz&ta veida.

ZinaSanu un veértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas butu sasniedzamsg

ga lietoSana

em par maz
1 Tupjmaize,
- tajos médz

1minoskabju
ju ir gala un
eganiem un
tie zirmi un

sabiedribas

veselibas apmaciba

Est daudzveidigi, izveléties pilngraudu produktus. Dzert vismaz 2- 2,5
(optimali — tira, nevarita iidens) diend. Palielindtas slodzes apstiklos vai
dzivojot augstakas temperatiiras apstakjos, lietot vairak Skidruma, aicero
ir édiens, nevis dzeriens. Labak dzert iideni nevis maltites laika, bet visma,
pirms tas vai vismaz stundu péc tas. Kategoriski izvairities no ki
limonades, energijas dzériena un citiem saldindtiem un gazétiem
Atradinat bérnus no Sadu dzerienu lietosanas.

lerobezot sals daudzumu uzturd — tas palidzés izvairities no hipertensija
klat jau gatavam edienam. Samazindt sals daudzumu gatavojot. Izvairiti
edieniem.

Izvairities no miltu édieniem. lespéju robeZas izvéléties rupja maluma n
graudu maizi. Rupjmaize ir veseligaks Skiedrvielu avots par baltmaizi.

Lietot daudz (vismaz 5 porcijas jeb 400500 gramu diend) svaigu darzeni
ari auglu un ogu! Svaigos produktos ir daudz vairdk veritigo uzturvielu
neka ceptos, varitos, sautéios un tvaicétos. Liefot darzenus un s
édienreize. Paturet pratd, ka augli satur cukurus (fruktozi, glikozi) un
bagati, tos labak lietot dienas pirmaja pusé!

Atpazit labos un sliktos taukus. Lietot treknas jiiras zivis un vismaz divas
kvalitativu augu ellu. Lasit uzrakstus uz etiketém un boikotét produkiu
transtaukskabes. Nelietot uztura piena produktus, kam pievienoti augu td
uzturd lielveikalos iegaddatus pusfabrikatus.

No galas produktiem izvélies tadus, par kuru izcelsmi var biit dross. Izv
zosi vai pili no Latvijas laukiem, aitas vai govs galu, ja zindma as izcel
robezas samazindat desu, galas konservu un citu nezinamas izcelsmes gal
lietosanu.

litrus tidens
stradajot un
‘ies, ka zupa
> 30 miniites
wasa, kolas,
azerieniem!

. Nelikt sali
25 no saliem

viltus, ka art

¢ un zalumu,
un vitaminu
nknes  katra
ir kalorijam

reizes diend
s, kas satur
uki. Nelietot

pléties vistu,
sme. lespeju
as produktu
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Izvairities no atras édinasanas iestadém. Darit to nevis tade], lai mainitu

savu esanas

atrumu, bet tadel, lai izvairitos no neveseliga édiena. Visneveseligakie édieni ir Cipsi,

majonéze, desa, cisini, margarins, kitkas, cepumi, vafeles, konfekies, f

bulcinas, hotdogi un burgeri.

Neturéet majas sali un cukuru. Kontrolét savu svaru — samazindt saldun
uztura, nelietot saldinatos dzérienus, ierobeZot uzpemto kaloriju da

vairdak uzturd lietot svaigus darzenus un auglus. Edot vairdk termiski ne

svaigas partikas, lieko svaru samazinat ir daudz vieglik. Censties ik
vairakas stundas pirms miega — vélina éSana ari veicina liekd svara uzkra

Ievérojot Sos principus, katrs var samazindt rvisku saslimi ar taddam s
miokarda infarkts (sirdslékme) vai insults (trieka), bet tie, kam sirds vc
problémas jau bijusas, — novérst to atkartosanos. Veseligs uzturs mazin
uzlabo garastavokli, vairo energiju, paaugstina sportiskos rezultatus, uzl

patiesiba — ari paildzina jaunibu.

Ieteikumi Eiropas Savienibas. valsts budzeta un citu finanséSanas av

‘i kartupeli,

w lietoSanu
udzumu, un
apstradatas,
diena neést
Sanos.

limibam ka
i asinsvadu
a depresiju,
abo potenci,

ytu lidzeklu

meérktiecigai izmantosSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit pedag
medmasas, socialos darbiniekus, édinasanas sektord nodarbinatos par ves
pamatprincipiem, ka lektorus aicinot profesionalus- arstus kardiologus ur

ka ari uztura specialistus.

ogus, skolu
eliga uztura
. dietologus,

7. Nedzer alkoholu tik daudz, cik “proti” un spéj! Nekad nedod alkoho
Nekad nepérc alkoholu “tockiis” un vietds, kur iespéjama alkohola vilto

Atzinas. uz kuram balstit izglfto$anu par sabiedribas veselibu.

Viens Latvijas iedzivotajs, kas vecdks par 15 gadiem, gada laika vid&ji

litrus absoliitda alkohola. Sads alkohola daudzums atbilst aptuveni

degvina, 204 litriem alus vai 85 litriem vina. No kopgja lietota alkohol

parliecinosi lielako dalu patéré viriesi.

Alkohola lietoana ir Latvijas valsts naciondlas drosibas politikas jz

alkohola parmériga jeb riskanta lietosana ir galvenais riska faktors mirstt
iedarbibas — transporta negadijumi, tiSs paSkaitgjums, vardarbiba,
nosal$ana, ugunsgréki un saindésanas ar alkoholu — sekam. Sadu iemesl
ik gadu mirst 89,4 no 100 000 iedzivotdju.

Alkohola nelegala razoana, tirdznieciba un kontrabanda ir Lat
ekonomikas probléma. Aptuveni tresa dala Latvija patéréta alkohola
alkohols, par kuru nav maksati nodokli. Loti bieZi $is alkohols ir razots n
alkohola un satur loti indigo metilspirtu, izopropilspirtu. dietilénglikolu
bistamas vielas. Katru gadu no nelegala alkohola lieto$anas mirst simt
iedzivotaju.

/

lu bérniem
sana!

izdzer 10,2
25,5 litriem
a daudzuma

utajums, jo
bai no argjas
nosliksana,
1 del Latvija

vijas valsts
ir nelegals
0 denaturéta
un citas loti
iem Latvijas
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Latvija joprojam probléma ir alkohola tirdznieciba b&miem un pusaudz
netieda alkoholisma propaganda. 43.6% 15-16 gadus vecu jaunieSu alkoh

riskanta veida, izdzerot 60 un vairak gramus absoliita alkohola viend liet
pédgjo 30 dienu laika.

Dzives laikd vismaz vienu reizi alkoholu lietojusi 89%) 15-16 gadus ve

pédéja gada laika — 87%, savukart divas tresdalas (65%) jauniesu alkoh

pédéja ménesa laika. Vairak neka 80% beérnu un pusaudzu atzist, ka

griitibu iegadaties alkoholu. Vairak neka tresdala Latvijas bérnu un jaunie
lieto regulari. Alkohola lieto$anai bérmu un jaunieSu vecuma ir graujosa i

bérna attistibu un veselibu visa miiza garuma.

Ar alkohola lietoanu saistitas slimibas izraisa 16% iedzivotdju nave
Latvija. Alkohola izraisitu veselibas trauc&jumu arstéSanas izdevumi 90 1

apméra grauj Latvijas iedzivotdju ekonomiku. 20.2% (jeb 20,1 tukstos
zaudéto miiza gadu saistiti ar slimibam, kas tiesi vai netieSi saistitas
lietoganu. 84% %0 miiza gadu ir zaudgjusi jauni viriesi, kas cietusi d

negadijumos, bet alkohola tie§i un dalgji izraisitu hronisko slimibu gru

celoni miiza gadu zaudéSanai ir alkohola kardiomiopatija, alkohola izr

slimibas, ka arT aknu fibroze, ciroze un citur neklasificgts hronisks hepatits.

7Zinasanu un vértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams

jem, ka arl
olu lietojusi
ySanas reizé

cie jauniesi,
olu lietojusi
viniem nav
$u alkoholu
edarbiba uz

s gadijumu
niljonu eiro
) potenciali
ar alkohola
azada veida
pa galvenie
aisttas aknu

sabiedribas

veselibas apmaciba

Maksimali samazinat viend alkohola lietoSanas reizé uznemamo alkohol
un alkohola lietoSanas biezumu. Atceréties, ka ari alus ir alkoholiska
Nelietot alkoholu bérnu un gimenes svétkos, nelietot alkoholu sporta
pasakumos. Nekad nedzert alkoholu pirms séSands pie stires. Ne
alkoholu, dodoties peldeties vai lietojot medikamentus!

Nekad nedot, nepardot, nepalidzér iegadaties alkoholu bérniem un jauni
ir noziegums!

Nekad nelietor alkoholu tiem, kas nolemusi radit bérnu! Alkoholisms 1
vecu meitenu grupd, tas, ka abi vecaki bérna ienemSanas laika lietoju
nosaka Latvijas demogrdfiju. Ja sieviete lietojusi alkoholu bérna ienemsa
griitniecibas laika, ievérojami palielinds iespéjamie genétiskie u
patologijas riski bernam.

Nekad neiegadaties alkoholu ., tockis” — Sis alkohols ir viltojums, satur
izopropilspirtu, esterus un citus dzivibu apdraudoSus savienojumus! Kaf
vai restorand lietot tikai tadus stipros alkoholiskos dzérienus, kuru
klienta klatbame, turklat Sai pudelei jabut ar akcizes marku.

policiju, lai noverstu alkohola tirdzniecibu berniem, ka art alkohol
bérniem.

Ieteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finanséSanas av

a0 daudzumu
is dzériens.
un kultiras
cad nedzert

Siem, jo tas
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Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot par alkohol
atkaribam tirdzniecibas darbiniekus, policistus un pedagogus. Veidot
darba grupu un komiteju koordin&tai visu vietgjo dienestu iesaistiSanai
ierobezo$anai vietgjd sabiedriba.

1 ietekmi un
paSvaldibas
alkoholisma

S R R e

8. Cinies pret narkotisko un psihotropo vielu lietoSanu! Nekad neliet
un nezinamas vielas smékéjot, Snaucot, tablesu vai jebkada citd veida
darit nevienam sava klatbiitné! Sadarbojies ar policiju, lai ¢
narkomaniju!

Atzinas. uz kuram balstit izglito$anu par sabiedribas veselibu.

Latvija gada laika no narkotisko, psihotropo vielu un apzinati lietotu to
pardozesanas nomirst 10-20 cilvéku vecuma no 20 lidz 36 gadiem. Latvij
13 tiikstosi problematisko narkotiku lietotaju jeb katrs simtais iedzivotajs
veco iedzivotaju grupa. Apméram 3 tiikstosi Latvijas iedzivotaju ir
psihoaktivam vielam (neskaitot alkoholu un tabaku), bet aptuveni

iedzivotdju gada nonak staciondros ar saindésanos vai ar vielu parmeri

 narkotikas
! Nelauj to
Initos pret

ksisko vielu
A ir aptuveni
| 5-64 gadus
atkarigi no
1,5 tukstos$i
ou lietoSanu

saistitam diagnozém. Tikai divas tresdalas narkotiku lietotdju zina, kur vérsties péc

socialas palidzibas, savukart tikai katrs ceturtais ir to lidzis.

ras dala tiek
, heroina un

Narkotiskas vielas Latvija lielakoties tiek ievestas ka tranzita prece, no ku
siitita talak uz citam valstim. No ievestajam precém dala metamfetaming
marihuinas paliek viet&ja nelegalaja tirgl.

zétavam. Ik
ek realizéta
s nelegalas
3%) Eiropas
1zives laika
yameginajusi
»izes. Tomér
ik reizu. Ka
roins (8%),

Viet&ja narkotisko vielu razoSana visbiezik saistita ar marihuanas aud
gadu tiek atklatas vairdkas audzetavas, kuru sarazota produkcija ti
galvenokart Latvija. Latvija marihuana un hasiss ir izplatitakas lietot
vielas iedzivotdju vidd. Vairak neka 78 miljoni jeb gandriz ceturta dala (2
iedzivotaju darbspgjas vecumd (15-64 gadi) vismaz vienu reizi
paméginajusi marihuanu vai hasisu. Latvija marihuanu vai haSiSu g
12,5%. Puse no viniem marihuénu vai hasisu lietojusi vienu vai divas 1¢
katrs piektais (20%) pedeja gada laika lietojis marihuanu 20 vai vairi
nakamas biezak minétas vielas ir amfetamini (17%), hanka (13%), h
efedrins (7%) un ecstasy (6%).

liectot jaunas
ienakumi ir
as 1r sameéra

Savukart jaunu cilvéku (lidz 30 gadiem) grupa 2.5% ir paméginajusi
psihoaktivas vielas. Visbiezak $adus maisTjumus paméginajusi tie, kuru

loti zemi, — zem 115 eiro uz cilvéku gimené, tatu jaunas psihoaktivis vie
popularas arT gimenu ar augstakiem ienakumiem bérnu vidil.

| saistita ar
ktiem. Saja
ju slimibam,

Latvija HIV/AIDS, B un C hepatita plasd izplatisanas liela mérs
intravenozo narkotiku lietofanu un nedroSiem seksualajiem konta
populicijas dala ar ir lielaks risks saslimt ar tuberkulozi un citam infeke
tostarp seksuali transmisivajam infekcijam.
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60% zadzibu un vairak ki 75% laupisanu Latvija veic ar narkotisko vie

saistitas personas. Apméram puse Latvijas narkotiku lietotdju nondk ciet
dala — atkartoti, divas vai vairdk reizu.

(30%), draugu spiediens (25%) un “vienkar$i grib&ju paméginat” (16%

jebkuras nelegalas vielas pirmoreiz paméginatas 16 gadu (vispar pirmo

10-35 gadu) vecuma.

Liela dala no narkotiku lietotdjiem narkotiku ietekm& nododas seksualie

péc kuriem dzimst bérni, kas parasti tiek slikti apriip&ti, bet attiecibd pr

lietosanu ir riska grupa.

Zinasanu un vertibu apjoms sabiedribas veselibd, kas biitu sasniedzams

lu lietoSanu
uma, ceturtd

m zinkariba
). Visbiezak
reiz mégina

m sakariem,
=t narkotiku

sabiedribas

veselibas apmaciba

Nekad nelietot narkotiskas vielas! Nekad neinjicét nezinamas vielas un
nav ieteicis arsts. Nekad nelietot nezinamas tabletes, nezinama
smekejamus maisijumus, ko iesaka citi jauniesi. Tie, kas cenSas citus
atkarigiem, melo ar vardiem, ka 5is vielas uzreiz nerada atkaribu. Parasti

Narkobiznesmeni dilera darbam cenias izvéleties pasus gudrakos, izveici
kuriem ir ietekme uz citiem. Vini zina: ja jauniesu lideri padara atkarig

psihotropas vielas lietos arT visi paréjie.
Tiem, kas pasi vai kuru draugi sakusi lietor narkotikas vai psihotropas vie
palidzibu pie narkologa un psihologa, plasaku informaciju par narkotiki

interneta vietné http://www.narcomania.lv.

leteikumi Eiropas Savienibas, valsts budZeta un citu finanséSanas av

tadas, kuras
izcelsmes
padarit par
rada.

I
Y

odkos — [os,
ru, driz vien

las, jamekle
im var iegiit

otu lidzeklu

meérktiecigal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot par na
psihotropo vielu launo ietekmi un atkaribam policistus un pedago
pa$valdibas darba grupu un komiteju koordingtai visu dienestu iesaistel n
psihotropo vielu ierobezoganai vietgja sabiedriba.

rkotisko un
gus. Veidot
arkotisko un

9. Ripéjies par veseligu psihosomatisko vidi valsti, sadzive, darbd, skold
Riipéjies par savu un savu tuvako cilvéku psihoemociondlo stabilitati!

Atzinas. uz kuram balstit izglito$anu par sabiedribas veselibu.

Cilveka veselibu nosaka fiziskas, emocionilds, garigas un socidlds la
vides veselibas kopums. Nelabvéliga psihosociala vide var I
psihosomatiskam slimibam. Nesakartota psihoemociondla vide valstT rad
valsts varai, emigraciju, peléko ekonomiku, ka ari augstu saslimstibu ur
sirds un asinsvadu, neirologiskam, psihosomatiskam slimibam, ka ari
atkaribam. Psihoemociondla stresa apstiklos darbvieta ievérojam

un gimene!

bklajibas un
it iemesls
a neuzticibu
mirstibu no

dazada veida

i palielinas
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straddjoso saslimstiba. Gimenes psihoemocionalu nesaskanu dél bérni

sirds un asinsvadu, neirologiskdm un skeleta un muskulu sistémas slii

biezak kave skolu, biezak klist par upuri narkotikam un citam atkaribam.

Labvéligam psihosocialajam klimatam ir raksturiga cilvéku savstarpgja
atvértiba, gataviba sadarboties, apmierinatiba ar piederibu valstij,

socialajai grupai, macibu iestadei. To nosaka visu kop&ja un katra atsevi$
— sp&ja sadarboties, pienemt pret&jas vértibas. Toleranci nosaka pierec

izglitiba, religija, temperaments.

Gan darba, gan sadzivé cilvéks var klit par psihologiska terora upuri

psihologisko teroru — mobingu — nereti isteno citi darbinieki, risinot savas

Gadijuma, ja darba devéjs vai vaditajs neatbilst savam postenim, vin$ 1
bosingu — psihologisku teroru no vaditdja puses.

Psihosocialais klimats wvalsti, darbavietd, skold wvai gimené ir

organizatoriskiem un psihologiskiem faktoriem savstarp&jam
psihologiskas saderibas un vadibas stila. Labvéligam psihologiskajam
raksturiga cilvéku savstarp&jd uzticgSands, atvértiba, gataviba

apmierinitiba ar piederibu konkrétai videi. Loti biitiska ir lidera (va
valsts, paSvaldibas, darbavietas, izglitibas iestades, neformalas gr
Vaditajam jabiit labvéligam un draudzigam, bet ne draugam. Vipa

Misdienu dzives ritms ir kluvis tik strauj$ un piesatindts, ka cilvéka orgar
tam pietiekami atri pielagoties.

7inasanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba, kas biitu sasniedzams

saslimst ar
mibam, vini

uzticésanas,
darbavietai,
k2 tolerance
lze, kultara,

Darbavieta
; problémas.
nédz 1stenot

itkarigs no
attiecibam,
klimatam ir
sadarboties,
{itaja) loma
1pas  dzive.
svarigakais

1isms nespej

sabiedribas

veselibas apmaciba

Ripéties par savu labvéligas psihosocialds vides radiSanu valsti un
Izvéléties valsts un pasvaldibas vadiiajus, kam var uzticéties, kas sev
darbiem, nevis tuksam reklamam! Prasit atbildibu no valsts vaditajiem u
valsts sabiedriskaja dzivé! Prasit valsts vaditajiem godpratigu attieksmi
finanséjumu iedzivotdju veselibas apriipei. Valstij nav citu uzdevumu, k
saviem iedzivotajiem ilgaku un kvalitativaku mizu. To valsts pandk
drosibu, aizsardzibu, izglitibu, labus satiksmes apstakjus, veseligu
apgaismojumu utt.

Izvéléties darbu, kas sagada gandarijumu. Darba vietd bit tolerantam, ¥
1a, vai esi prieksnieks vai padotais — izteikt savu viedokli stingri, iekla
oponentu viedoklos. Labvéligu darba vidi iespéjams panaki, darbiniek
nevis kontroléjot 10s.

Nodarboties ar sev tikamam lietam no darba vai macibam brivaja laika.
tautas deju ansambli, piedaliSanas dziesmu svétkos uzlabo kognitivas
pagarina dzivi. Par veseligiem sporta paradumiem un fiziskajam
konsultéjies ar specialistiem vai apgisti principus, piedaloties Ic
sacensibas. Nav labdkas metodes, ki uzlabot savu psihosomatisko

pasvaldiba.
i parada ar
n piedalities
n atbilstosu
1 nodroSinat
nodrosinot

wztury, labu

eatkarigi no
usoties savi
(s motivejot,

Daliba kori,
funkcijas un
aktivitatem
utas sporta
veselibu, ka
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nodarbojoties ar fiziskajam aktivitaiém, tostarp sporta spélem vai dejam
aktivitates kolektiva lauj aizmirst ripes un veicina kognitivas spejas.

Neizgazt savas dusmas uz sev tuvajiem cilvékiem! Viniem vajag atbalstu v
Ipasi ripeties par labu psihoemociondlo vidi griiiniecei un matei, kas b
Nekas nav tik svarigs mazulim ka mates piens. Bérns ar mates pienu
informaciju, piemeram, to, ka mdte ir stresa.

Biit vienmér draudzigam un atvériam sarund un sadarbiba ar bérnu.

Censties klit par neformalo lideri vai sadarboties ar sava darba, sa
savas macibu iestades neformalo lideri,

Ja ir radusas aizdomas par savu vai tuvinieku psihoemociond
pasliktinasanos, nekautréties meklét palidzibu pie specialisia- psihote
psihiatra!

, Jo fiziskas

n palidzibu.
aro zidaini!

[ uznem ari

a kolektiva,

la stavokla
rapeita vai

Ieteikumi Eiropas Savienibas, valsts budZeta un citu finanséSanas avptu lidzeklu

mérktiecigal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot pedagogus
pa$valdibu darbiniekus, sporta specidlistus par psihiskas veselibas sagl;
uzlabosanas nepieciesamibu un savstarpgjo saskarsmi.

5, policistus,
abasanas un

10. Mili sevi, riipéjies par savu veselibu ar profesiondlu atbalstu!

Atzinas. uz kuram balstit izglito$anu par sabiedribas veselibu.

Cilvekam ir biitiski apmeklét arstu gan tad, ja vina veselibai ir kads kaitejums vai

slimiba, gan tad, ja vienkarsi japarliecinds par savu veselibas stavokli.

Eiropa bitiskakais riska faktors priekslaicigai ndvel ir augsts asinsspiediens. Meri
asinsspiedienu regulari! Ja asinsspiediens parsniedz 140/90 mm Hg, vér sies pie sava
arsta. Augsts asinsspiediens ir slimiba, kas paklaujas arstéSanai, tomér zales,

iesp&jams, ir jadzer visu mizu.

Parbaudi savu holesterina limeni vismaz reizi gadd. Normals kopgjd

holesterina

[imenis ir zem 5 milimoliem litra, bet sliktd zema blivuma holesterina limenim jabut
zem 3,0 milimoliem litrd. Augsts holesterina limenis var but infarkta vai insulta

prieksvestnesis. Sada gadijuma naksies ilgstosi lietot medikamentus.

Sirds ritma parmainas sauc par aritmiju. Tas visvieglak diagnosticét, veicot
elektrokardiografiju. Aritmija ilgstosa laika perioda var izraisit trombemboliju, un ta

ir jaarste pie kardiologa.

Valsts apmaksa profilaktisku ginekologa apskati ar dzemdes kakla iztriepes citologiju.

ki arT kriidu parbaudi visim sievietém reizi trijos gados. Sievietém bltu
ginekologu apmeklét katru gadu. Ginekologs jaapmeklé arl taja bridi,

vélams savu
kad sieviete
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vélas klat par maminu vai tilit, lidzko pasai ir aizdomas ar gritnieciba
Nav nozimigaka arsta apmekl&juma par to, ko topo$d mamina veic pie gi
vecmates, kam uzticas.

Valsts apmaksa izmekl&jumu, kas nosaka asinoSanu no resnas zarnas. R
Vezis, ja tas ir laikus diagnosticéts, ir arstgjama slimiba.

Vakcinacija glabj cilvékus no daudzam slimibam un naves. Izveloties, va
pret kadu slimibu vai ne, jatic savam arstam, nevis reklamam.

Miisdienu medicina spéj ievérojami pagarindt onkologisko slimibu pacier
Ja tev ir straujas neplanotas svara parmainas. redzamas parmainas uz ada
veidojumi kriitis — dodies uzreiz pie sava gimenes arsta, bet péc tam
atraka laika pie specialista!

Virietim, kas vecaks par 50 gadiem, reizi gada bitu jaiet konsultéties pie v

Zind%anu un vertibu apjoms sabiedribas veselibd. kas bitu sasniedzams

; iestasanos.
nekologa un

>SNas zarnas

. vakcinéties

tu dzivildzi.
;, sataustami
— iespgjami
irologa.

sabiedribas

veselibas apmaciba

Vismaz reizi gada apmeklét savu gimenes darstu pat tad, ja jities |
attiectbas un personisks kontakts ar savu darstu noderés agri vai vélu.
uzdot savam arstam tos jautdjumus par veselibu, kas satrauc.

Pieprasit savam gimenes arstam veiki izmeklejumu, nosakot asinosan
zarnas!

Ja sievietei ir piendcis uzaicindjums uz profilaktisku krits véZa vai dz
véza skriningu, Sis skrininga izmeklejums ir javeic!

Nekaveéjoties zvanit Neatliekamds medicinas palidzibas dienestam 113, j
kadam klatbiitne ir:

e noticis nelaimes gadijums, avarija, katastrofa, giits apdegums,
kombinéta trauma, elektrotrauma, elposanas celos nonakusi sveskerm
slikst, smok, ir saindejies,

* péksna saslimSana vai trauma sabiedriska vietd;
« peksna saslim$ana vai hronisku slimibu paasinasands, kas apdraud dziv

« sapes kriiSkurvi, smaksanas lékme vai aizdusa, auksti sviedri, sirdsdd
fraucéjumi, samanas zudums;

« péksnas stipras sapes kajd vai roka, roku vai kdju aukstums, balums;

« peksni apzinas traucejumi, krampji, gibonis, galvas vai muguras sapes
kusttbu traucejumi;

Toa vem$ana, auksti sviedri, nepariraukia ca

« peksnas sapes véderd, specig

zcili. Labas
Nekautréeties

U No resnas

emdes kakla

a paSam vai

kimiska un

eni, ja kads

ibu;

rbibas ritma

. juSanas vai

reja,
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« peksnas sapes jostas un krustu apvidii kombindcija ar urinacijas traucej

 akiti psihiskas darbibas traucejumi, kuriem raksturiga agresiva
pasnavibas meginajums,

e dzivibai bistama jebkuras izcelsmes asinosana,

» dzivibai bistama jebkuras izcelsmes alergiska reakcija;
e smaga bronhialas astmas [ékme;

e sapes védera griitniecei, pirmas dzemdibu sdpes.

Ieteikumi Eiropas Savienibas., valsts budzeta un citu finanséSanas av

Wmiem;

rictba vai

otu lidzeklu

meérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka skaidrot s
profilaktisko apska$u nozimi, iesaistot pasvaldibas viedoklu liderus iz
darba. Noteikti piesaistit viet&jos arstus un medicinas darbiniekus Saja dar

crininga  un
:kaidroSanas
ha.

11. Izvairies no traumam un sargd citus! Nepeldies nezinimds iidenst

/

bérnus no parkarsanas, nosalSanas, kritieniem, slikSanas

Atzinas, uz kuram balstit izglito$anu par sabiedribas veselibu.

Visbiezakas traumas Latvija ir saistitas ar satiksmi, cie$ gan braucgji, ga
ritenbraucgji. Biezi tas saistitas ar visu So satiksmes dalibnieku

motociklu un motorolleru, obligati lietojama aizsargkivere. Celtniecl

darbos jalieto kivere un citi drogibas lidzekli.

Parvietojoties arpus mdjas tumsd, jebkuram pie apgérba vai somas
iedegtam

atstarojosam elementam, bet, ejot gar brauktuves malu,
Pelécigas pavasara vai rudens diends jagérbjas kosak. Loti nozimigi ir ar 3
elementiem padarit redzamus bémus.

Parvietoties pa cela nomali preti masinu brauksanas virzienam. SK8rso
taisnako, bet pa drogako vietu. Nelaut bérniem pa brauktuvi parvietoties a
skritulslidam un citam sportiskam paligiericem.

legadajoties bérnam velosipédu, skritulslidas vai skrituldeli, talit iegad;
ari kiveri, celu un roku aizsargus, piemérit tos, nepielaut, ka bérns vizin
Izveidot S0 aizsarglidzeklu lietofanu par béma paradumu! Parv
skritulslidam vienmér jalieto celu, elkonu un plaukstu aizsargi. Bérna
jabiit karodzinam, lai bérns biitu pamanams aiz Skersla, piemé&ram, prie
masinas. Vienmér parbaudit sava un bérna velosipéda tehnisko stavokli!

Ipés! Sarga

n gajéji, gan
lietotajiem
. Braucot ar
d un meza

biitu jabit
lukturttim.
tstarojoSiem

elu nevis pa
r skeitbordu,

aties bérnam
1ds bez tiem.
etojoties ar
velosipédam
k$a stdvosas
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st no batuta,
ir muguras
o Stpoles ar

legadajoties batutu neaizmirst par drogibas tiklu, lai bérns nevar€tu izkri
atsisties pret ta metala konstrukcijam. Mazi bérni jasiipo Stpoles, kuram
un sanu drogibas balsti, kas nepielauj mazula izkrisanu no Stpolém. Neliel
cieto sakabi.

Nelietot austinas, ja parvietojies pa brauktuvi vai skérso dzelzcelu!
epieskatitam

kona durvis
iespgju, ka

Mazi bérni parlieku biezi izkrit pa valgju logu. Bé&rnam nevajadz&tu n
atrasties uz balkona, lodZijas, terases. Nedrikst atstdt vala logu vai bal
(iznemot védinaSanas rezimd), ja mdjas ir mazs bérns, vin$ atradis
pakapties un parliekties péri palodzei.

Peldésanas sezonu vajadzetu sdkt tikai tad, kad Udens temperatlira ir sasniegusi
vismaz +18 °C. Izvéléties drosu peldvietu, nelekt Gident, pirms 3 vieta na]J’ parbaudita.

""" bu no bérna.
veste. Laiva
n Gdeni nav

Pirms vizinasanas ar laivu, kuteri vai idens motociklu jauzvelk glabSanas
bérnam glabsanas veste ir obligdta. Atceréties, ka atraSanas uz tUdens u
savienojama ar alkohola lietoSanu!
Ja iekodusi ¢uska, cietusais janogulda, jadod daudz dzert, koduma vietai japieliek
aukstums, jaizsauc neatliekama palidziba pa talruni 113.

. Katru gadu
vai atdzisis,
jadod dzert,

K3 rada pieredze Latvija, nav ieteicams maksker&t uz ledus Baltijas jura
ledi ieltist vairaki desmiti zemledus makskernieku. Ja cilvéks ir parsalis
cietudais janogada siltd telpd, jaatbrivo no slapjajam drébém, jasasedz,
jaizsauc neatlieckama palidziba pa talruni 113.

n aktualaku
ids veidojas,

[estajoties aukstikam laikam, cilveki sak kurinat krdsnis, un par arvig
problému klfist saindeands ar tvana gazi. Tvana gaze jeb oglekla monoks
nepilnigi sadegot malkai jeb citam kurindgmajam nepietickamas skabekla piekluves
gadijuma. SaindéSanas ar tvana gazi var notikt, ja par agru tiek aizvérts dimvada
aizbidnis un gaze sak izplatities dzivojama telpa. Ja cilveks saindgjies ar tvana gazi,
nekavéjoties jaatver logi un durvis, jdizsauc neatlickama palidziba pa talruni 113.

Karstas vasaras dienas parkaranas riskam ipadi paklauti ir veci cilveki, zidaipi un
mazi bérni, cilveki ar garigds veselibas traucgjumiem, cilveki, kas pastavigi lieto
medikamentus, hronisku sirds un elpcelu slimibu pacienti, cilvéki alkohola vai

narkotisko vielu iedarbes laika, fiziski smaga darba vai sporta aktiv
Karsta laika janésa cepure un viegls apgérbs, jalieto daudz Skidruma, vi
ar auglu sulam. Karsta laikd vajadzetu uzmanities, lietojot uztura galas,
izstradajumus u.c. produktus, kas atri bojajas. Labs atv€sinasanas lid
diena ir v€sa dusa.

Karstas vasaras diends jaatturas no atrasands tieSos saules staros, jo ultra

veicina adas véza attistibu. Sakot sauloanos, vajadzétu ievérot 15 mif
atplsties €na
iem un adas

Péc pirmas 15 minGiSu tieSu saules staru devas vajadzétu iet peldéties,
vai apgérbties, tas dod iesp&u adas un zemadas kapilariem, nervgal
$tinam atgities no ultravioletd starojuma. Sauloties nedrikst, ja saules je
starojuma indekss parsniedz 7.

tasu veicgji.
slabak tidens
piena, zivju

zeklis karsta

wvioletie stari
1isu likumu.

b ultravioleta
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Bérns var parkarst, gulot saul€, gulot ratinos, masina un nevédinatas iekst
laika bérnam jadod dzert daudz skidruma.

Zinasanu un veértibu apjoms sabiedribas veselibd. kas butu sasniedzams

1pas. Karsta

sabiedribas

veselibas apmaciba

Sargat sevi un sargdt citus! Stradajot mezZda, celtnieciba un razg
aizsargkiveri un citus drosibas lidzek[us.

Ievérot celu satiksmes noteikumus gan ka autobraucéjam, gan kajamg
ritenbraucéjam. Celu satiksmes noteikumi nosaka ari to, ka nevier
dalibnieks nedrikst biit alkohola reibuma.

Biit uzmanigam uz adens! Neiet peldéties, ja ir lietots alkohols! Atturer
peldes dzerumd.

Nekapt uz nedrosa ledus.

Sargat bérnus! Vecdku un lidzcilvéku uzmaniba nosaka bérnu veselibu
Zidaini un agrina vecuma bérnu uz védera, ka arl §ada pozd ned
uzraudzibas. Guldinat bérnu uz muguras, jo $ada poza bérnam ir visy
visdro$aka. Lidz gada vecumam nelietot spilvenu. Gultina bérna pédina
kajgalim, lai vin§ nejausi nepalistu zem segas, — tas vietd labak lietot
Sargat bérnu no iespriSanas starp gultinas spraisliem vai kapnu ma
bérnam nepiemérotu édienu — riekstus, konfektes, koslajamo gumiju u.in
tikai noteikia laika un vietd, bet nelaut to darit citu aktivitasu laika. Sikus
novietot bérnam nesasniedzamds vietas. DaZadas iericés ir sikas bate
iestréguSas baribas vada, var nodarit lielu nelaimi!

Atceréties — neatliekama palidziba jaizsauc pa talruni 113.

Ieteikumi Eiropas Savienibas, valsts budZeta un citu finanséSanas ay

Sana, lietot

dajejam, gan
s satiksmes

draugus no

Neguldinat

tstat to bez

seligaka un
n jabiif tuvu
sulammaisu.
-gam. Nedot
. — lauj ést
priekSmetus
rijas, kuras,

otu Iidzeklu

mérktiecigai izmantosanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit
vecvecakus, ka arf pirmskolas pedagogus par béru drodibu (t.sk., drosi
celu satiksmes drogibu, drosibu sporta nodarbibés). Izglitot skolo
medicinas masas, socialos darbiniekus: par bérnu veselibu, par iesp&jam 4
no kaitigiem ieradumiem un atkaribam, par seksualo izglitibu, par pirt
nelaimes gadijuma, par macibu un sporta telpu higignu, gaisa kvalitati, b
ergonomiku u.c. Izglitot policistus, ugunsdzesgjus, zemessargus, jau
drogibu, par pirmo palidzibu nelaimes gadijuma, par ricibu katastrofas v:
gadijuma, par ricibu piila panikas gadijuma u.c..

vecakus un
bu uz tidens,
tajus, skolu
tturét bérnus
no palidzibu
érnu mébelu
nsargus par
1i terora aktu

12. Tici savam gimenes drstam! Netici nepieraditim veselibas s
koncepcijam, ko izplata neprofesionali! Doma lidzi- nepérc un neéd

aglabasanas
tadus uztura

bagdtindtdajus, kas tev nav nepiecieSami un kurus nav rekomendejis arsts!

/

Nepaklaujies mulkigam reklamdim
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Misdienu cilvéks Latvijd vairak neka divas tresdalas publiskas informag
par veselibu) sanem no elektroniskajiem plassazinas lidzekliem, v
interneta un televizijas. Ilgi un saspringti straddjot pie datora vai ilgst
televizoru, vajinas koncentréSanas spgjas, cilvéks kllist nervozs un viegli a

Paradas saspringums kakla un muguras muskulos. Darbs ar datoru pras
ergonomisku pozu.

Diemzél informaciju par veselibu, kas rodama sabiedriskaja televizija v
visbiezak nosaka biznesa intereses pardot medikamentu, tehnologiju
bagatinataju. Veselibas apriipei un medicinai kopd pasaulé téré 12% (
kopgjas naudas daudzuma. 70% no visas veselibas informacijas ir neko
tadus izdevumus ka Ko Arsti Nestasta Saviem Pacientiem, tiek san
bagatinataju razotaju apmaksata informacija, kam ir tikai viens mérkis — {
12% $iem produktiem. Netéré savu naudu uztura bagatinatajiem! Netic
Pieradita ir tikai zivju ellas pozitiva ietekme uz sirds un asinsvadu sist
gadagdjuma cilvékiem (ari viniem labak biitu lietot silki, mencu vai lasi v
reizes ned€ld) un folskabes nepiecieSamiba griitniecém. Nav nekadu pien
citu uztura bagatinataju un multivitaminu kompleksu lietoSanas veseligu
apstiprinosi pétijumi bitu, Sie preparati jau sen tiku saukti par medikamer
lielaku naudu tiktu tirgoti aptiekd. Netici reklamai, ka $ie preparati pag
sirds miizu, attiris aknas vai laus nakti neiet uz tualeti!

Pasaules kopprodukts gada pieaug par 1,2-1,8%, bet medicinai patérg
pieaug par 3—5%. Pasaules iedzivotdji noveco, tehnologijas un zales klQ
Lielas zalu kompanijas marketingam téré gandriz tresdalu visu izdevum)
ka medicinas informacija parlieku liela dala ir atvéléta vénu slimibam,
disku triicEm, osteoporozei un citam slimibam, kuru arst€Sana ir viegli
nauda.

Pilnvértigi izmanto tos informacijas 10%, ko tu varl sanemt tie$a sarund
apriipes profesiondli, rund ar savu arstu! ST informacija biis ticama, ko

pieradijumiem balstita.

Zina$anu un vértibu apjoms sabiedribas veselibd. kas biitu sasniedzams

ijas (tostarp
isbiezak no
)81 skatoties
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ar veselibas
rekta un uz

sabiedribas

veselibas apmaciba.

Uzticeties savam ginekologam, ipasi, gaidot bérninu, ipasi, kontrole
pieaugumu, ipasi, tuvojoties menopauzei vai fo sasniedzot.

Uzticéties pediatram, kad japienem lémums par bérna vakcinaciju!

Uzticéties savam gimenes arsiam vai pediatram, nepienemi [emumus
arstésanu pasam, pat ja pasam ir mediciniska izglitiba!

Neaizmirst aiziet pie okulista — ne tikai tadeél, lai izrakstitu jaunas brille
parbauditu acs spiedienu — glaukoma var atnemt redzi!

jot gimenes

par bérna

o, bet ari lai
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Aprunaties ar gastroenterologu, dietologu vai uztura specidlistu par payeizu uzturu
un iespejam samazindt svaru, neuzticéties internetd reklamétiem brinumlidzekliem
svara samazind$anai — tie gandriz vienmér ir loti toksiski.

Uzticeties skriningam! Kriisu un dzemdes kakla parbaudes glabj miljoniem sievieSu
dzivibas.

Neatlikt savas sirds veselibas parbaudes, mérit asinsspiedienu, holesterina limeni un
veikt slodzes kardiografiju un veloergometriju. Laikus veikia diagnostika nozime
laikus saktu arstesanos.

Ticet savam gimenes arstam! Tiem, kas netic savam gimenes arstam ieteicam to
nomainit un pierakstities pie tada gimenes arsta, kam uzticieties.

Ieteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finansé8anas avotu lidzeklu
mérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija aicina piesaistit viet&jas vai regionalas
slimnicas vai ambulatords medicinas iestades specidlistus, ka arf citus profesionalus,
lai izglitotu iedzivotdjus par skriningu, profilaksi, vakcinaciju un citiem butiskiem
sabiedribas veselibas jautajumiem. Rezultdtu ilgtspéjas nodroSinasanai aicinam
stiprinat veselibas jautdjumu koordindcijas mehanismu vietgja pasvaldiba, iesaistot
visus pasvaldibas dienestus.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija katram Latvijas iedzivotijam novel:
kusties, domd, esi lidzestigs savas veselibas saglabaSand, dzivo!
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