ES MILU
DZIVT!

TAPEC RUPEJOS PAR SAVU
VESELIBU! KRUTS VEZIS IR
|ZPLATITAKA ONKOLOGISKA
SLIMIBA  SIEVIETEM, BET ES
VARU SEVI PASARGAT! TAPEC
DARU VISU, KO VARU PATI, LAI
NOVERSTU VAl SAMAZINATU
RISKU SASLIMT AR KRUTS VEZI!
ES ZINU, KA ATKLAJOT KRUTS
VEZI AGRINI, TO VAR IZARSTET!



ES AICINU ART TEVI MILET DZIVI, ZINAT PASAI UN PATEIKT
CITIEM, KA VESELIGS DZIVESVEIDS IR KRUTS VEZA

PROFILAKSES PAMATS!

Ko nozime veseligs dzivesvelds?

ED VESELIGI!
Samazini vai pilnigi atsakies no produktiem un dzérieniem, kas
veicina  svara  pieaugumu.  lkdiena  lieto  vismaz 400

gramus auglus un darzenus, kuri nesatur cieti (pieméram,
kartupeli satur daudz cietes). Péc iespéjas biezak uztura
lieto termiski  minimali  apstradatus graudu un  pakSaugu
produktus. Samazini sarkanas galas (liellopa gala, ctkgala, jéra gala u.c.)
lietoSanu, un izvairies no galas parstrades produktiem (desam, cisiniem
u.c.), bet vismaz divas reizes nedéla éd zivis.

ATSAKIES NO KAITIGIEM IERADUMIEM!

lerobezo patéréta alkohola daudzumu un atmet smékésanu! Alkohols,
pat nelielos daudzumos, tiek uzskatits par vienu no riska faktoriem
saslimSanai ar krats vézi. Tade| alkohola lietoSanu ietiecams ierobezot
[[dz divam vina glazém nedé|a vai pat retak. Art sméekéesana ir véza riska
faktors. Atmet to, l[Gdzul

UZMANIES!

Uzmanies no parmeriga lieka svara un aptaukosanas! Petijumi ir pieradijusi,
ka sievietem ar lieko svaru, Tpasi, ja svars pieaudzis pec menopauzes, ir lielaks
audzéja risks. Seko savam kermena masas indeksam (KMI), kas rada cilveka
svara un auguma attiecibu’.

TKMI normas 1985. gada izstradaja Pasaules Veselibas organizacija. KMI aprékinasana:
Ml = Tavs svars kilogramos

(Tavs augums metros)?
KMI Normals: no 19 lidz 24,9; paaugstinats svars no 25 [idz 29,9; virs 30 - aptauko$anas.



BARO AR KRUTI, JA ESI JAUNA MAMINA!

Baro savu mazuli ar krati vismaz pirmos Cetrus ménesus, ja ir tada iespéja

KUSTIES!

Kusties vismaz 30 mindtes diena! Fiziskas aktivitates paatrina vielmainu,
uzlabo visparéjo veselibas stavokli un passajotu veselibu un novers lieka svara
veidoSanos. Tomer galvenais, lai tas Tev sagadatu arT prieku, tapéc noteikti
izvelies to, kas Tev patik vislabak, jo nav svarigi, vai ta ir peldésana, pastaigas
svaiga gaisa, ritenbrauksana vai skrieSana - galvenais, lai Tavs kermenis batu
aktivs!

PARBAUDIES!

Reizi ménesT veic krasu pasparbaudi! Ja regulari veiksi kraSu pasparbaudi, Tu
iemacisies atpazist savu krGsu struktdru un savlaicigi spési pati noteikt, vai ir
kadas izmainas, lai laikus dotos pie arsta.

Pé&c 40 gadu vecuma tiek rekomendéts veikt regularus mamografiskus
krasu izmekl&jumus, bet péc 50 gadu vecuma piedalies valsts apmaksatajas
krats veselibas programmas - vismaz vienu reizi divos gados aizej uz krasu
mammografijas parbaudi!

40% 90%

VAI ZINI, KA, IEVEROJOT VAI ZINI, KA SAVLAICIGI

VESELIGU DZIVESVEIDU, DIAGNOSTICETA KRUTS VEZA
VAR PAR 40% SAMAZINAT RISKU (I, I STADIJA) IZARSTESANAS

SASLIMT AR KRUTS VEZI? IESPEJA IR 90% ?



ES MILU DZIV,
MILI ARI TU!

Ja cilveks saslimis ar vezi, vinam nepiecieSams atbalsts.
Zvani uz ziedojumu talruni

+371 90 006 682

un zledo psihosocialas rehabilitacijas leviesanal
cilvekiem, kuri zina, kas ir vezis!

EUROPA

=

DONNA

Latvija

Eiropas Koalicias pret krits vézi
EUROPA DONNA daliborganizicif

www.europadonna.lv www.dzivibaskoks. v
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