Ieteikumi pasvaldibam veseliga dzivesveida un veselibas
apmacibas izpratnei

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija vérSas pie paSvaldibu atbildigajam
institicijam ar aicindgjumu veselibas veicina$anai un slimibu profilaksei paredzétos
Eiropas Savienibas, valsts budzeta un citu finans€$anas avotu lidzeklus térét atbilstosi
modernai, uz pieradijumiem balstitai izpratnei par sabiedribas veselibu. Latvijas Arstu
biedriba un Veselibas ministrija vélas redzgt Latvijas iedzivotajus veseligus, aktivus,
dzivespriecigus, kas dzivo ilgu un kvalitativu mizu.

Literatira ir parpilna ieteikumiem, ka labi un veseligi dzivot. Apkopojot Latvijas
sabiedribas veselibas aktualitates un problémas, Latvijas Arstu biedriba un Veselibas
ministrija atlasija 12 nozimigus sabiedribas veselibas jautajumus un centds sniegt
iespejami korektus ieteikumus veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
Istenodanai vietéja sabiedriba. Sajos 12 ieteikumos esam balstijusies uz Latvijas
situdciju — citas pasaules valstis §ie priekslikumi biitu pilnigi citadi — Japana tas biitu
algoritms, ka rikoties zemestrices vai kodolkatastrofas gadijuma, Amerika — ka
samazinat lieko svaru, bet Taizemé — ka nedzert Gdeni no atklatas tdenskratuves, kas
vienlaikus ir dzerama Qidens rezervuars un publiska tualete.

Lai mainitu iedzivotaju veselibas paradumus, uzskatam, ka butiskakais ir apmacit
viedokla liderus, kas spgj $1s zinaSanas nodot talak. ST iemesla dél més aicinam par
sabiedribas veselibas jautajumiem izglitot:

» skolotajus, skolu medicinas masas, socialos darbiniekus— par b&mu un jaunieSu
veselibu un drosibu (t.sk., droibu uz Gdens, celu satiksmes drosibu, droSibu sporta
nodarbibas), par iesp&am atturét bérnus un jaunie$us no kaitigiem ieradumiem un
atkaribam, par seksualo izglitibu, par pirmo palidzibu nelaimes gadijuma, par bému
un jaunieSu uzturu, par macibu un sporta telpu higiénu, gaisa kvalitati, bérnu mebelu
ergonomiku u.c.;

» policistus, ugunsdzgsgjus, zemessargus, jaunsargus par dro$ibu, par pirmo palidzibu
nelaimes gadijuma, par ricibu katastrofas vai terora aktu gadijuma, par ricibu piila
panikas gadijuma u.c.;

« pasvaldibu darbiniekus par cilvéku garigo un fizisko veselibu, par drosibu, par ricibu
katastrofas vai terora aktu gadijuma, par ricibu piila panikas gadijuma u.c.;

» sporta skolotajus, trenerus, sporta dzives organizatorus par cilvéku fizisko aktivitasu
fiziologiju, sporta medicinas un sporta veselibas pamatiem, par méacibu un sporta
telpu higiénu, gaisa kvalitati, par bérnu un amatieru sportistu veselibu, dro§ibu, par
pirmo palidzibu nelaimes gadijuma;

* jaunas gimenes, Tpadi tds, kas gaida gimenes pieaugumu, par bérna fiziologiju,
augsanu, dro§ibu, higiénu, édinasanu, pirmo palidzibu nelaimes gadijumos.




Divpadsmit Latvijas Arstu biedribas un Veselibas ministrijas ieteikumi veselibai
ilga miza garuma. Sie divpadsmit ieteikumi biitu pnemami par pamatu
sabiedribas izglitoSana par veselibas jautajumiem:

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

2. Nesmeéké! Nelauj nevienam smeékét tava klatbutné! Nelauj smeket bérna
klatbiitné un jebkida veida nodot bérnam cigareti!

3. Celies, Kkusties, dzivo! Piecas reizes nedéla vismaz pusstundu esi fiziski aktivs!
Atrodi sev piemérotas fiziskas aktivitites jebkura vecumi, sacenties! Bérniem
jabut fiziski aktiviem katru dienu vismaz 60 miniites. Un pé&c iesp€jas biezak
parvietojies ar kajam vai velosipédu.

4. Macies — izglitiba nozimé veselibas lietpratibu, ilgu miiZu un labu veselibu!

5. Samazini sadzives Kimijas izmantoSanu ikdiena! Nelauj sadzives kimijai
nonakt atklatas idenskratuves!

6. Ed gudri! Izvairies no transtaukskabém! Lieto zalumus, darzenus un auglus,
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 narkotikas
un nezinimas vielas smékéjot, $Snaucot, tableSu vai jebkada cita veida!

9. Ripéjies par veseligu psihoemocionalo vidi valsti, sadzivé, darba, skola un
gimené!

10. Mili sevi, ripé€jies par savu veselibu ar profesionalu atbalstu!

11. Ripé€jies par savu un citu dros§ibu! Izvairies no traumam un sarga citus!
Sarga bérnus no parkarsanas, nosal$anas, kritieniem, slikSanas!

12. Tici savam arstam! Nepaklaujies Sarlatinu, nekompetentu cilveku, uztura
bagatinataju biznesa un reklamas marketinga specialistu uzspiestam viedoklim.

1. Rapéjies par zemeslodi, nepiesdarno to. Citas planétas tev nav!

Atzinas. uz kuram balsfit izglitoSanu par sabiedribas veselibu.

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

* globala sasilSana;

» endokrinas sistémas attistibu kavéjosas kimiskas vielas (kimiskais piesarnojums);



e veselibal droSa un kvalitativa dzerama tdens trukums.

Ja piepildisies pa$i optimistiskakie scenariji, tad tuvako 20 gadu laikd zemeslodes
vidgja temperatiira, salidzinot ar pirmsripniecibas laikmetu, paaugstinasies par 2 °C,
bet lidz 2100. gadam — par 4 °C. Tada gadijuma pastiprinati kusis Arktikas un
Antarktidas ledus, ka arT augstkalnu sniegi, Gidens Iimenis paaugstinasies par 18
metriem. Sagaidams, ka lidz 2060.gadam Baltijas juras krasta atkap$anas dél Latvijas
teritorija samazinasies par 9,2 km?*"

Ik dienu cilvéks ieelpo apmé&ram 20 000 litru gaisa, ar katru ieelpu uznemot gaisa
eso0$as vielas, kas radijuSas gaisa piesarnojumu. Latvija vislielako gaisa piesarnojumu
rada automasinu izplides gazes. Paslaik visa pasaulé automasinas rada divreiz vairak
izpltides gazu neka 1999. gada.

Ik gadu Latvija no jauna tiek sarazoti apmé&ram 600-700 tikstodi tonnu sadzives
atkritumu. Pasaulé gada tiek sarazots gandriz 2 miljardi tonnu atkritumu gada.
Gandriz miljards tonnu aizpliist ar notekideniem, no kuriem tiek attiriti 25%, —
pargjais satek jliras un okeanos. Cilvéce pakapeniski ieaug méslos.

Dzeramaja Gideni nonak arl liels daudzums antibiotiku un medikamentu atlieku, jo
attiriSanas sistémas tos no kanalizécijas nespgj pilniba attiit. Ta rezultata pat
medikamentus nelietojoss cilveks ir paklauts nekontrolgjamai medikamentu ietekmei.

Zemeslodes lielaka krize tuvakajos 10 gados biis droSa un kvalitativa dzerama fidens
trikums. Lai izaudz&tu vienu liellopa galas steiku, tiek patérétas 2 tonnas tidens. Lai
raditu vienu kilovatstundu elektroenergijas atomelektrostacija, tiek patéréti 500 litri
tidens (liclaka dala atomelektrostaciju tiek dzes€tas ar saldfideni). Lai sarazotu vienu
paku rakstampapira, tiek patéréta tonna saldfidens. Nesapratigs patérins, kas daudzas
valstis ir gluzi ka statusa un labklajibas meéraukla (angl. consumerism), ir kluvis par
iemeslu gan atjaunojamu, gan neatjaunojamu dabas resursu part€rinam, gan apjomigam
energijas un tdens resursu patérinam, gaisa un visas dzives vides piesarnojumam.

ZinaSanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba. kas butu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Domat zali! Cilvéeka dzivei vissvarigakais ir gaiss un iidens. lespéju robeZas jaelpo
iirs gaiss un jadzer tirs ddens! Pasaule gaisa piesarnojumu lielakoties rada fosilais
kurinamais, automasinu izmesi un industriala razoSana. Jebkurs cilvéks var palidzet
samazindal gaisa piesarnojumu, palidzot savai valstij samazinat automasinu un
apkures izmeSu daudzumu, nepielaujot nepamatotu mezu izcirSanu, autotransporta
izmatoSanu, izmantojot videi draudzigas apkures iekartas un atjaunojamos
energoresursus.

Nepiesarnot vidi! Nekad un neko nemazgat ar kimiskiem lidzekliem aiklata
itdenskratuve! Kimiskais piesarnojums, kas nondk iident, ietekmé cilvéeku veselibu —
aknu, nieru, zarnu trakta, nervu sistémas, adas un iminsisiémas darbibu. Visjutigakas
cilveka organisma ir reproduktivd sistema un imiénsistéma, kuras no vides
piesarnojuma cies visvairak. Sadzives kimija satur vielas, kas rada dazZadus riskus
gan cilvéka veselibai, gan videi. Nepareizi lietojot, sadzives kimija esoso vielu
negativa ietekme var izpausties gan tuliteji, gan péc ilgaka laika.



Medikamentus, kuriem beidzies deriguma termin$ vai medikamentus, kuri vairs nav
vajadzigi, janodod aptieka utilizacijai.

Braukt mazak ar masinu, nosiltinat savu maju, izveidot taja adekvaru ventilaciju! Certot
meZu, izmanto visu koksni, jo katrs koks miisu zemeslodei ir nozimigs.

Pretoties pesticidu lietoSanai! Pesticidi iznicina kukainus, putnus un mazos dzivniekus,
bet noturigas pesticidu atliekvielas no tiem uzkrajas ari cilveka audos.

Ieteikumi Firopas Savienibas. valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecigai izmantoSanai.

Nemot véra apkarté&jas vides nozimi un ietekmi uz veselibu kopuma, Latvijas Arstu
biedriba un Veselibas ministrija aicina vides veselibas jautajumus ieklaut pasvaldibu
darbinieku (t.sk., komunalas saimniecibas darbinieku), skolotaju, policistu, vietgja
sabiedriba aktivu cilvéku izglitoSanas par veselibas jautajumiem dienas kartiba. Vides
nozimes akcent&Sanai aicinam izmantot ne tikai lekcijas, bet arT ekskursijas uz fidens
attiriSanas iekartam, atkritumu poligoniem, piesarnotam teritorijam. Apmacibu un
informacijas apguvi var savienot arT ar apkartnes sakopSanas talku.

2. Atmet smekésanu Sodien! Atmet pasivo smekéSanu un nelauj nevienam nekur
smeket tava klatbitne, graut tavu veselibu! Nelauj smeket berna klatbiatne un
Jjebkada veida nodot bernam tabakas vai jebkadus citus smekéjamus izstradajumus!

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

1/3 visu ugunsgréku (vairak nekd 300 méajas gada, mezi, lauksaimniecibas un
razoSanas €kas) izraisa smékes$ana. 1/2 no dzivi sadegudajiem (Latvija — 80-90 gada)
ir smeketaji, kas ugunsgréku pasi piesmekejusi val aizmigusi ar degoSu cigareti. Katru
gadu Latvija dzivi sadeg bérni, kad ugunsgréks ir smékesanas sekas.

Tabakas smékésana rada milzu izmaksas un slogu veselibas apriipes sistémai. Kajas
amputacija, plauSu véza operacija, staro§ana un kimijterapija kunga véza gadijuma —
milzigi arstniecibas izdevumi sméekétajiem uz citu cilveku maksato nodoklu rékina.
Eiropas Savienibas Baltaja gramata teikts, ka vismaz ceturta dala (24-32%) valsts
veselibas apriipes izdevumu saistiti ar to slimibu arst€$anu, ko tie$a veida izraisijis
alkohols un tabaka.

Smeketajs dzivo 4-10 gadus 1saku dzivi neka nesmékétdjs. Katru dienu Latvija
paragri mirst 20-30 smékétaju. Smeketajs ir griti arstgjams pacients. Latvija gada tiek
amputétas 1000 kajas, kam smék&Sana trombozgjusi artérijas, katru dienu Latvija tiek
operéats viens cilveks ar plausu vezi (85% plaudu v&zu ir smékeSanas rezultats).

Smeketajs vairak slimo, bet $aja laika nestrada, nerada pievienoto vertibu, bet partiek
no sociala budzeta — tas ir, no nodoklu maksataju naudas. Sméeketaju darba razigums
ir mazaks par nesmékétaju darba razigumu.



SmeékeSanas raditds darvas un pelnu dalinas izgulsn€jas uz alveolu iek$gjas sienas
plausas, izklajot tas un nelaujot skabeklim uzsiikties asinis. Plana, gandriz nemanama
darvas un pelnu kartina noklaj gridas, aizkarus un Zalizijas smeketaja istaba, s€dek]us
un apSuvumu masina. Bérni, spéledamies uz gridas, uzjunda So kartinu un ieelpo $aja
bridi jau tre$gjos dimus.

ZindaSanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba, kas biitu sasniedzams sabiedribas
veselthas apmaciba

Lai sargatu savu personisko veseltbu un savu valsti, jaatmei smékesanas netikums un
jaliedz sméeket ari citiem! Tabakas lietoSana ir viens no smagakajiem
tautsaimniecibas slogiem. Latvija tabakas izstradajumu realizacijas apgrozijums ir
aptuveni 500 miljoni eiro gada, liela dala no tabakai térétas naudas aiziel par
kontrabandas cigaretem, par ko nodokli netiek maksati. Sméketajs gada nokiipina
600-1200 eiro. Smékétajam nav tiesibas gausties par sliktu valsts ekonomisko
stavokli, jo tiesi §ada veida nauda ,, aizpliist” no Latvijas.

Nesmeket un nelaut smékét sava un citu klatbitne! Otrreizéjie tabakas diimi ir tikpat
kaitigi ka tieSie. SmékéSana un otrreizéjie dumi ir galvenais véZa, asinsvadu
saSaurinasands, plausu un sirds mazspéjas, ka art insulta un infarkta célonis Latvija.

Nelaut nevienam smeket bérnu kilaibiitne! PieauguSais smekeélajs bérnam rada
slimibu, saisina vina dzives laiku. Nelaut sméket gritnieces klatbiiimé un nelaut
smeket griitniecem — vinu nedzimusais bérns Joti cies no tabakas indém. Smekétajam
simtreiz bieZak gritnieciba beidzas ar bérna navi.

leteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finansé$anas avotu lidzeklu
mérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija véras pie paSvaldibu atbildigam
institlicijam ar aicindjumu pieversties smékésanas ierobeZzoSanas jautajumiem, t.sk.,
izveidojot no smékésanas brivas zonas (atseviskas ielas, skvérus, laukumus, pilsétas
teritorijas, kurds biezi uzturas bérni, skolam tuvas teritorijas ki arT daudzdzivoklu
namu masivus, &ku balkonus un lodZijas, kapnu telpas, sporta un aktivas atpiitas
zonas) un 1zglitojot vietgjo sabiedribu par $adu no smekeSanas brivu vietu izveides
nepiecieSamibu veselibas saglabasanai un uzlaboSanai. Veselibas ministrija un
Latvijas Arstu biedriba iesaka papildus apmacit skolotdjus, policistus, paSvaldibu
darbiniekus par sméek&Sanas kaitigumu, par atkaribu posto$o ietekmi individam un
tautsaimniecibai kopuma.

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

Atzinas. uz kuram balstTt izglitoSanu 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 nodro$ina organisma attistibu,
pasargd no slimibdm un paaugstina darba spgjas. Vienlaikus kustibas aktivizeé
vielmainas procesus, stimulé elposanu un asinsriti, labveligi ietekmé organisma
sistémas un funkcijas. Pretgji tam — mazkustigs dzivesveids veicina sirds un asinsvadu
slimibas, aptauko$anos, cukura diab&tu, palielina véZa risku.

Teju pusei pieauguso un piektajai dalai septingadigo bérnu Latvija ir lieks svars vai
aptauko$anas. Tre$dala bému pavada pie datora 2-3 stundas diena. Arl kabinetos
stradajosie picaugusie ilgas stundas diena pavada pie datora, tapéc veidojas nepareiza
staja. Staju ietekmé arl mazkustiga séd&sana skolas sold macibu stundas. Jebkuram
mazkustigam pozam ir jamijas ar kustibam un pozas mainu, lai neraditu ilgstoSu,
vienveidigu muskulu spriedzi, kas rada mugurkaula deformacijas, kuram ka domino
efekts seko problémas ar mugurkaula skriemelu nospiestajiem nerviem saistitajos
organos. Veicot diena vismaz 10 000 solu, ikviens cilvéks dos pozitivu ieguldijumu
savas veselibas saglabasana un uzlaboSana.

Pasaules Veselibas organizacija pieaugusajiem iesaka pusstundu fiziskas aktivitates
piecas reizes (150 miniites) nedéla. Papildus Sai pusstundai nepiecieSama iesildiSanas
un izstaipiSanas, bet slodzes intensitatei jabut vismaz lidz Istiem sviedriem. Tapat
divas reizes nedgld ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates muskulu stiprinaSanai un
izstaipianai. Optimali ir sportot ar 60% no maksimali pielaujama pulsa, ko aprékina
péc formulas ,,220 — vecums gados”.

Kustibas un sabalansgts uzturs ir loti svarigs griitniecibas laika. Fiziska aktivitate
griitniecibas laikd nozimé bérna pozitivu programmesanu. Kustiba samazina negativas
informacijas plismu, tatad dod iesp&u b&rnam augt netraucéti. Nevienam fiziskas
aktivitates veidam nav pieradita negativa ietekme uz griitnieces saslimstibu un
mirstibu. Griitniecibas laika ka fizisko aktivitati saprotam &tru ieSanu vai skrieSanu ar
atrumu 7,2 km stunda.

Zinasanu un vértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas blitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba.

lestaties par to, lai bérniem skola biitu nodroSinatas péc iespéjas vairak sporta
stundas un tas bitu kvalitativas! Sis sporta stundas bérniem palidzés dzivot veseligu
dzivi. Pasaules Veseltbas organizacija norada, ka bérniem katru dienu ar fizisko
aktivitati janodarbojas vismaz stundu. Saja stunda bérnam ir javeic nopietns treninu
darbs, nevis teorétiski jaapgist kada sporta veida pamati. Nepielaut, lai kads kustibu
ienaidnieks bérnu atbrivo no fiziskam aktivitatem un sporta!

Neticet stereotipiem — mainit tos! Vel pirms gadsimta slimiba nozimeja gultas reZimu,
siltu sasegSanos. Joprojam iesaknojies termins “gultas dienas”, it ka gulta arstétu
slimnieku. Misdiends slimiba nozimé pakapeniski vai pat strauji sakt arstnieciskas
kustibas, fiziskas aktivitates nodarbibas, peldes un aktivu rehabilitaciju. Ja ir gadijies
saslime, laikus jasak kusteties, liudzot specialista padomu, ka ar kustibam atbrivoties
no muguras un locitavu sapém, ka uzlabot passajitu, ka palidzet organismam tikt
gala ar slimibu!

Biit fiziski aktivam nekad nav par vélu! Miljoniem cilvéku atsak nodarboties ar fizisko
aktivitati tikai péc aizieSanas pensija. Jasacensas ar sev lidzigiem — gan péc vecuma,



gan fiziskas sagatavotibas. Sacensibas veicina kognitivas funkcijas, liek izdalities
endorfiniem, pagarina mizu.

Pirms sakt fizisko aktivitati , konsultéties ar specialistu! Pirms sakt nodarboties ar
ekstremiem vai izdzivoSanas sporta veidiem, ripigi parbaudit veseltbu!

Domasana ir smadzenu kusiiba! Prata spéles aitalina no vecuma planpratibas un
Alcheimera slimibas.

leteikumi FEiropas Savienibas. valsts budzeta un citu finanseSanas avotu Iidzeklu
meérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija aicina iespéjami daudz pievérsties
bérnu un jaunie$u fiziskas aktivitates veicinaSanai, sakot no ikdienas vispargjas
fiziskas sagatavo$anas nodarbibam pirmskolas iestades (vairakas reizes diena) un
jaunako klasu audzgékniem, ka arl organizét iesp&jami plasas regularas kolektivas
fiziskas aktivitates nodarbibas senioriem. Par optimalu fizisko aktivitati vecaka
gadagdjuma cilvekiem Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija uzskata
kolektivas vingro$anas pasakumus, peld&Sanas iespgju nodroSinasanu pa$valdibas
iedzivotdjiem vismaz reizi nedgla, ja ir pieejams baseins, ka arT tadu sporta pasakumu
atbalstu, kas ietver maksimali daudz cikliskas slodzes (regulari skrieSanas,
ritenbrauk$anas, orientg§anas sporta, slépodanas pasakumi).

Pastaigas, 1enas nijo$anas pargdjieni un vienreizgji sporta svetki dos ieguldijumu
vietgjas sabiedribas socialo saiSu stiprina$ana. Izmaksu efektiva fiziskas aktivitates
veicindSana, lieka svara un aptaukoSands mazindSana un neinfekciju slimibu
profilakse kopuma tiks nodro$inata ar regularu fizisko aktivitaSu organizéSanu vietgja
sabiedriba, veicinot mazkustigés sabiedribas dalas iesaistiSanos fiziskaja aktivitaté un
pakapeniski palielinot fiziskas aktivitates intensitati. Savukart sporta pasakumu
atbalstam jaatbilst Latvijas Sporta federaciju padomes un atbildigas sporta federacijas
noteiktajiem principiem un darbibas jomai.

4. Macies! Izglitiba nozimé veselibu, pasaulé ekonomiski izdevigaka veselibas
investicija ir maminas apmdciba. Veseltbas mdiciba skolas vecumd nozimé
nodrosindt bernam ilgu un veiksmigu miiZu.

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

Izglitiba un dzives limenis tiesi korelé ar veselibu. Jebkura pasaules valsti cilvéks 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 veseligdku un racionalaku uzturu, izprot profilaksi un
higiénu, biezak mera asinsspiedienu un apmekle profilaktiskas apskates, piem&ram,
mamografiju.

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



jédziens, kas raksturo sakaribu starp cilveka (pacientu) izglitotibas ITmeni un vina
sp&ju saglabat veselibu, uzlabot to vai ieverot veselibu veicino3u arst€sanas reZimu.
Veselibas lietpratiba ir kognitivas un socialas prasmes, kas nosaka individu
motivaciju un iespgjas iegiit, izprast un izmantot informaéciju ta, lai td veicinatu un
nodrosinatu labu veselibu.

Vaja veselibas lietpratiba ir nopietns 8ké&rslis veselibas atgiiSanai hronisku slimibu
gadijuma, ka arl cElonis aplamai zalu lietoSanai, kura rada milzigas un liekas
izmaksas. Zems veselibas izglitotibas Iimenis ir viens no iemesliem, kapec cilveki
biezak spiesti arstéties stacionara un kapéc nereti arstniecibas personu redzesloka
nonak tikai slimibu vélinas stadijas (ielaistas slimibas).

Veselibas apriipe bez veselibas lietpratibas ir neiesp&jama. Prioritate veselibas
lietpratibas nodro$inasana ir bérni, topo$as mates un sievietes griitniecibas perioda.
Latvijas veselibas apriipes prioritate ir veselibas macibas atjauno$ana skolas.

Zinasanu un veértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams sabiedribas

veselibas apmaciba.

Cinities un panakt to, lai taviem bérniem skold bitu veseltbas mdciba! Veselibas
mdciba nozimé zinaSanas par cilveka uzbiivi un cilvéka veselibu noteicoSajiem
pamatprincipiem, ka ari zinaSanas, kas [auj izvairities no slimibam, nodrosina
gatavibu nakamas paaudzes radiSanai un audzinaSanai. Pasaulé nav atrasts labaks
ltdzeklis bérnu mirstibas samazinasanai ka 16—19 gadus vecu meitenu apmaciba,
kura jau péc daziem gadiem dod rezultatus kda griitniecu un jauno maminu zinasanas.
Veseltbas maciba skolas glabj vairakus procentus nakamas paaudzes bérnu dzivibu.

Macit berniem higienas un profilakses principus! Lasit profesionalu arstu ieteikumus.
Nelasit reklamas materialus, ar kuru palidzibu kads cenSas izkrapt naudu uz cilveku
veselthas rékina.

Mactties visas savas dzives laika! Studet nekad nav par vélu. Jaunu zinasanu apguve
palielina cilveka smadzenu kapacitati, uzlabo kognitivas spéjas. Izvairities no
izklaidejosiem raidijumiem un tukSas komunmikdcijas internetd, ta vieta izmantot
internetu jaunu zinasanu apgusandi.

Fiziskas aktivitates macibu starplaikos palielina zindSanu apgiisanas jaudu, savukart
labas zinasanas palidzés sportot visu miizu.

Domasana ir smadzenu kustiba! Talakizglitiha, kultiiras pasakumi, diskusijas,
lastsana, Saha un karsu spéle vecaka gadagdjuma cilvekus attalina no vecuma
planpratibas un Alcheimera slimibas.

leteikumi FEiropas Savienibas, valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecioal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka vietéjas sabiedribas organizét
veseliga dzivesveida pulcinus, konsultaciju punktus, diskusiju klubus par vélamam
formam sabiedribas veselibas apgiiSanai. leteicamais zin@Sanu apguves veids—



interaktivs, interesants, katrai vecuma grupai saisto$s, vérsts ne tikai uz teorétisko
zinaanu apgiiSanu vai pilnveidoSanu, bet prasmju attistiSanu.

5. Samazini sadzives kimijas lietoSanu sava ikdiend! Dari to zemeslodes veselibas
un drosibas laba! Nelauj sadzives kimijas produktiem nondakt augsné un atklitis
idenskratuves!

Atzinas. uz kuram balstTt izglTtoSanu par sabiedribas veselibu.

Pasaule 21. gadsimta kimiska piesarnojuma zina atbilst jédzienam ..kimiskais kars”.
Miisu organisma audi un organi kluvusi par toksisko vielu uzbrukuma meérki.

Vidgji sievietes dzives laika ar dazadiem sejas, adas, matu kopS$anas un
kosmetiskajiem lidzekliem organisma uznem ap 80 kilogramu dazadu sintétisko
kimisko vielu. Aptuveni 200 dazadi savienojumi, kas ietilpst kosmétikas sastava,
kaitigi ietekmé cilveka organismu un veselibu. Atskiriba no medikamentu razotajiem
kosmeétikas lidzeklu razotajiem pat€rétajiem nav jaizpauz produkta sastava esoSo vielu
apjomi. Tos uzrauga kontrolgjosas institiicijas. Parmérigi lietojot kosmétikas
lidzeklus, atseviskas to sastava eso§as vielas var palielinat onkologisku slimibu risku.

Vannas istabad un virtuvé gandriz katras majas atrodas velas pulveri, trauku
mazgaSanas lidzekli, tualetes tiriSanas lidzekli, balinataji u.c. Lielaka dala veikalos
pieejamo tiriSanas un mazgasanas lidzeklu ir veidoti uz sint&tisko kimisko vielu bazes
un satur videi un veselibai bistamas kimiskas vielas. Sadzives kimija ir butisks
ieksStelpu gaisa piesarnojuma avots. TreSdala Eiropas iedzivotaju ir alergiski. Tatu
c€lonsakaribu starp kadu no vielam un tas ietekmi uz veselibu ir griti pieradit. Viens
mazgasanas lidzeklis sastdv no aptuveni 10-30 dazadam kimiskam vielam TiriSanas
lidzeklu biitiskaka sastavdala ir virsmaktivas vielas. Tas ir vielas, kas, dalgji iz8kistot
Odeni un netirumos, veicina tiriSanas procesu. Dala So vielu, Tpa$i tas, kas iegiitas
naftas un dabasgazes parstrades procesa, var biit toksiskas un léni noardities daba.

Pedgjo 60 gadu laikd razoSana ir ieviestas ~70 000 jaunu kimisko vielu. Aptuveni
15000 kimisko vielu, kas tiek lietotas sadzivé, nav parbauditas un nav izpé@tita to
toksiska ietekme. 90% gadijumu nav zinama to ietekme uz bérnu veselibu. Tikai 70%
sadzives kimisko produktu péc lietoSanas nonak attiriSanas stacijas, bet pargjie ieplast
dabiskajas fidenstilp&s vai nonak gruntsiidenos. Upju tidens kimiskos produktus aiznes
uz juram un okeaniem, kur tos uznem planktons, caur to — garneles, zivis, v&zi, bet
velak — cilveks.

Zinasanu un veértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Mazga velu, nevis jiru!

Lietot tik maz sadzives kimijas, cik iespéjams. Izvéléties — ilgstoSa veseliba vai
moderna labsajita, ko sniedz spodra mdja, baltas drébes, smarZiga un tira tualetes
telpa, smarziga, silta vanna, ko nodroSina nekontroléta kimisko produktu
izmantoSana majsaimniectba, razoSand, biotehnologijas! Sadzives kimija var izraisit
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alergiju, kairindjuma reakcijas (acu asaroSanu, adas niezi, elpcelu kairindjumu),
apdegumus, elpcelu bojajumus, CNS traucéjumus, galvassapes, galvas reibonus.
ligstosa laikposma sadzives kimija var izraisit hormonalas sisteémas traucejumus,
asinsrades organu — aknu, liesas — bojajumus un hroniskas slimibas, neauglibu,
veselibas un attisitbas traucéjumus vél nedzimuSiem bérniem, genétiskas parmainas
nakamajam paaudzém, onkologiskas slimibas, astmu, nervu sisitémas bojajumus un
slimibas, pieméeram, Parkinsona slimibu.

lespeju robezZas izvairities no parmérigas kosmétikas lidzeklu lietoSanas, lai izvairitos
no potenciali kaitigu kimisko vielu uznemsanas ! 80% popularako kosmetikas
produktu satur vismaz vienu fialatu, bet vairak neka puse — divus un vairak. Ftalati
izraisa defektus embriju reproduktivajos organos, boja DNS sperma, boja aknas,
nieres un plausas, izraisa iedzimtus defektus, anémiju, neauglibu un veézi.

Nepielaut kimisko produktu nonaksanu bérna rokas! Katru gadu slimnicas Latvija
nonak bérni, kas apdedzinajusies ar kodigiem sarmiem, etika esenci, dazadam citam
kodigam kimiskam vielam. Latvijas vecaki loti bieZi visbistamakas vielas novieto
viend plaukting ar ievarijumu.

leteikumi Eiropas Savienibas. valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
merktiecigal izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit jaunos vecakus— ki
izvairities no sadzives kimijas glabaSanas majas, ka iesp&jami samazinat sadzives
kimijas lietoSanu. Rikot T1slaicigas macibas frizieriem, kosmetologiem, skolu
pedagogiem, komunalas saimniecibas darbiniekiem par sadzives kimijas graujoso
ietekmi uz veselibu, ka ari iesp&jamam alternativam higiénas metodém.

6. Ed gudri! Izvelies Latvija audzetus un raiotus ekologiskus partikas produktus!
Vairak lieto skiedrvielim bagdtus produktus! Izvairies no partikas produktiem ar
augustu tauku (tai skaitd transtaukskabju) saturu! Lieto zalumus, darzenus, auglus
un ogas! Samazini sals un cukura (ipasi — rafinéta), ka art konservantu saturu sava
uztura!

Atzinas. uz kuram balstit izglitoSanu par sabiedribas veselibu.

Ir labi un slikti tauki. Labakie ir zivs tauki, tapec lieto uztura jiras zivis. Loti labi
tauki ir pirma spieduma olivella un citas dabiski spiestas augu ellas (rapsu, linseklu
u.c.), bet rafinétas ellas ir mazak vértigas (ella glabdjama tumsas pudel@s, jo gaisma
oksidgjas). Dzivnieku un piena tauki ir vajadzigi, tacu loti ierobezotad daudzuma.
Vissliktakie tauki ir transtaukskabes, kas veidojas augu ellu riipnieciskaja apstradg,
notiekot dalgjai hidrogenizacijai. Transtaukskabes no uztura vajadzétu maksimali
izslégt.

Tradicionali latviesi izmantojusi sali ka konservantu galai, zivim, gurkiem, kapostiem
u.c. produktiem, tapéc pieradusi lietot lidz 12-15 g sals diena. Daudziem Latvija
mazumtirdznieciba nopérkamiem partikas produktiem jau ir pievienots tik daudz sals,
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ka mazak par 5 g uznemt ir praktiski neiespgjami. Varama sals parmeriga lietoSana
izraisa hipertensiju, kas ir biitiskakais insulta un infarkta iemesls.

Loti nozimigs uztura komponents ir Skiedrvielas. Latvija iedzivotaji uznem par maz
Skiedrvielu. Butiskakie Skiedrvielu avoti ir darzeni, pilngraudu maize un rupjmaize,
pilngraudu putras un sausie graudu maisijumi (tomér ar Siem uzmanigi- tajos medz
biit arT parak daudz cukurs!).

No piena produktiem veseligaki ir skabpiena produkti.

Cilveks nevar iztikt bez olbaltumvielam. Dalu olbaltumvielas veidojoSo aminoskabju
cilveks var uznemt tikai ar uzturu, visvairak $o neaizvietojamo aminoskabju ir gala un
zivis, tapéc Sie produkti ir cilvéka uztura neaizvietojama sastavdala. Veganiem un
vegetarieS§iem galas un zivju vietd uztura jalieto olbaltumvielam bagatie zirni un
pupas, l&cas, rieksti un séklas — svaiga, mercéta, diedzeta veida.

ZinaSanu un veértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas butu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Est daudzveidigi, izveéléties pilngraudu produktus. Dzert vismaz 2- 2,5 litrus tidens
(optimali — (ira, nevarita iidens) diend. Palielinatas slodzes apstaklos vai stradajot un
dzivojot augstakas temperatiiras apstaklos, lietot vairak Skidruma, atceroties, ka zupa
ir eédiens, nevis dzériens. Labak dzert iideni nevis maltites laika, bet vismaz 30 miniites
pirms 1as vai vismaz stundu péc ias. Kategoriski izvairities no kvasa, kolas,
limonades, energijas dzériena un citiem saldindtiem un gazetiem dzérieniem!
Atradinat bérnus no Sadu dzérienu lietoSanas.

lerobezot sals daudzumu uzturd — tas palidzes izvairities no hipertensijas. Nelikt sali
klat jau gatavam édienam. Samazindat sals daudzumu gatavojot. Izvairities no sdaliem
edieniem.

Izvairities no miltu édieniem. lespeju robezZas izveleties rupja maluma miltus, ka art
graudu maizi. Rupjmaize ir veseligaks Skiedrvielu avots par baltmaizi.

Lietot daudz (vismaz 5 porcijas jeb 400-500 gramu diend) svaigu darzenu un zalumu,
ari auglu un ogu! Svaigos produktos ir daudz vairak vertigo uzturvielu un vitaminu
neka ceptos, varitos, sautétos un tvaicétos. Lietot darzemus un sakmes katra
édienreizé. Paturét prata, ka augli satur cukurus (fruktozi, glikozi) un ir kalorijam
bagati, tos labak lietot dienas pirmaja puse!

Atpazit labos un sliktos taukus. Lietot treknas jiiras zivis un vismaz divas reizes diend
kvalitativu augu ellu. Lasit uzrakstus uz etiketém un boikotét produktus, kas satur
transtaukskabes. Nelietot uzturd piena produktus, kam pievienoti augu tauki. Nelietot
uztura lielveikalos iegadatus pusfabrikatus.

No galas produktiem izvelies tadus, par kuru izcelsmi var biit dro§s. Izvéleties vistu,
zosi vai pili no Latvijas laukiem, aitas vai govs galu, ja zinama ias izcelsme. lespéju
robezas samazindat desu, galas konservu un citu nezinamas izcelsmes galas produktu
lietoSanu.
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Izvairities no atrdas edinasanas iestadem. Darit to nevis tadel, lai mainitu savu éSanas
atrumu, bet tadel, lai izvairitos no neveseliga édiena. Visneveseligakie édieni ir Cipsi,
majoneze, desa, cisini, margarins, kitkas, cepumi, vafeles, konfektes, fi1 kartupeli,
bulcinas, hotdogi un burgeri.

Neturét majas sali un cukuru. Kontrolét savu svaru — samazinat saldumu lietosanu
uztura, nelietot saldindtos dzérienus, ierobezot uzmemio kaloriju daudzumu, un
vairak uzturd lietot svaigus darzenus un auglus. Edot vairak termiski neapstradatas,
svaigas partikas, lieko svaru samazinat ir daudz vieglak. Censties ikdiend neést
vairakas stundas pirms miega — velina éSana ar veicina lieka svara uzkrasanos.

levérojot Sos principus, katrs var samazinat risku saslimt ar tadam slimibam ka
miokarda infarkis (sirdslekme) vai insults (trieka), bet tie, kam sirds vai asinsvadu
problémas jau bijusas, — noverst to atkartosanos. Veseligs uzturs mazina depresiju,
uzlabo garastavokli, vairo energiju, paaugstina sportiskos rezultaius, uzlabo potenci,
patiesiba — arT paildzina jaunibu.

leteitkumi FEiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecigai izmantodanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit pedagogus, skolu
medmasas, socialos darbiniekus, édinasanas sektord nodarbinatos par veseliga uztura
pamatprincipiem, ka lektorus aicinot profesionalus- arstus kardiologus un dietologus,
ka arT uztura specialistus.

7. Nedzer alkoholu tik daudz, cik “proti” un spéj! Nekad nedod alkoholu bérniem!
Nekad neperc alkoholu “tockis” un vietas, kur iespéjama alkohola viltoSana!

Atzinas. uz kuram balstit izglTtoSanu par sabiedribas veselibu.

Viens Latvijas iedzivotajs, kas vecaks par 15 gadiem, gada laika vidgji izdzer 10,2
litrus absoliita alkohola. Sads alkohola daudzums atbilst aptuveni 25,5 litriem
degvina, 204 litriem alus vai 85 litriem vina. No kopéja lietota alkohola daudzuma
parliecinosi lielako dalu patéré viriesi.

Alkohola lietoSana ir Latvijas valsts nacionalas dro$ibas politikas jautijums, jo
alkohola parmeriga jeb riskanta lietoSana ir galvenais riska faktors mirstibai no argjas
iedarbibas — transporta negadijumi, ti§s paSkaitéjums, vardarbiba, nosliksana,
nosal$ana, ugunsgréki un saind&anas ar alkoholu — sekam. Sadu iemeslu del Latvija
ik gadu mirst 89,4 no 100 000 iedzivotaju.

Alkohola nelegala razoSana, tirdznieciba un kontrabanda ir Latvijas valsts
ekonomikas probléma. Aptuveni tre3a dala Latvija patéréta alkohola ir nelegils
alkohols, par kuru nav maksati nodokli. Loti bieZi $is alkohols ir razots no denaturéta
alkohola un satur Joti indigo metilspirtu, izopropilspirtu, dietilénglikolu un citas ]oti
bistamas vielas. Katru gadu no nelegala alkohola lietoSanas mirst simtiem Latvijas
iedzivotaju.
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Latvija joprojam probléma ir alkohola tirdznieciba berniem un pusaudziem, ka ari
netieSa alkoholisma propaganda. 43,6% 15-16 gadus vecu jaunie$u alkoholu lietojusi
riskanta veida, izdzerot 60 un vairak gramus absoliita alkohola viena lieto$anas reizé
pédejo 30 dienu laika.

Dzives laika vismaz vienu reizi alkoholu lietojusi 89%) 15-16 gadus vecie jauniesdi,
pedeja gada laika — 87%, savukart divas treSdalas (65%) jaunie$u alkoholu lietojusi
pedgja meénesa laika. Vairak neka 80% bérnu un pusaudzu atzist, ka viniem nav
gritibu iegadaties alkoholu. Vairak neka tresdala Latvijas bérnu un jaunie$u alkoholu
lieto regulari. Alkohola lieto$anai bérnu un jauniesu vecuma ir graujosa iedarbiba uz
bérna attistibu un veselibu visa miiza garuma.

Ar alkohola lietoSanu saistitas slimibas izraisa 16% iedzivotaju naves gadijumu
Latvija. Alkohola izraisitu veselibas trauc&jumu arst€sanas izdevumi 90 miljonu eiro
apméra grauj Latvijas iedzivotdju ekonomiku. 20,2% (jeb 20,1 tokstosi) potenciali
zaud@to miiza gadu saisttti ar slimibam, kas tie$i vai netie$i saistitas ar alkohola
lietoSanu. 84% So miza gadu ir zaudgjusi jauni virie$i, kas cietu$i dazada veida
negadijumos, bet alkohola tiesi un dalgji izraisitu hronisko slimibu grupa galvenie
celoni miuza gadu zaud€Sanai ir alkohola kardiomiopatija, alkohola izraisitas aknu
slimibas, ka arT aknu fibroze, ciroze un citur neklasificgts hronisks hepatits.

Zinadanu un vértibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Maksimali samazinat viena alkohola lietoSanas reize uznemamo alkohola daudzumu
un alkohola lietoSanas biezumu. Atceréties, ka ari alus ir alkoholiskais dzériens.
Nelietot alkoholu bérnu un gimenes svétkos, nelietot alkoholu sporta un kultiras
pasakumos. Nekad nedzert alkoholu pirms sésandas pie stires. Nekad nedzert
alkoholu, dodoties peldeties vai lietojot medikamentus!

Nekad nedot, nepardot, nepalidzet iegadaties alkoholu bérniem un jaunieSiem, jo tas
ir noziegums!

Nekad nelietot alkoholu tiem, kas nolémusi radit béernu! Alkoholisms 14-18 gadus
vecu meitenu grupd, tas, ka abi vecaki bérna ienemsanas laika lietojusi alkoholu,
nosaka Latvijas demografiju. Ja sieviete lietojusi alkoholu bérna ienemsanas laika vai
griltniecibas laika, ieverojami palielinas iespéjamie geneétiskie un iedzimias
paitologijas riski bernam.

Nekad neiegadaties alkoholu ,,tockas” — Sis alkohols ir viltojums, satur metilspirtu,
izopropilspirtu, esterus un citus dzivibu apdraudoSus savienojumus! Kafejnica, bara
vai restorand lietot tikai tadus stipros alkoholiskos dzérienus, kuru pudeli atver
klienta klatbiitne, turklat Sai pudelei jabiit ar akcizes marku.

Sadarboties ar policiju, lai novéerstu nelegala alkohola tirdzmniecibu. Sadarboties ar
policiju, lai noverstu alkohola tirdzniecibu bérniem, ka ari alkohola nodosanu
bérniem.

Teteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecigal izmantoSanai.
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Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot par alkohola ietekmi un
atkaribam tirdzniecibas darbiniekus, policistus un pedagogus. Veidot pa$valdibas
darba grupu un komiteju koordinétai visu viet€jo dienestu iesaistiS8anai alkoholisma
ierobezosanai vietéja sabiedriba.

8. Cinies pret narkotisko un psihotropo vielu lietoSanu! Nekad nelieto narkotikas
un nezinamas vielas smekejot, Snaucot, tablesu vai jebkada cita veida! Nelauj to
dartt nevienam sava klatbitne! Sadarbojies ar policiju, lai cinitos pret
narkomdaniju!

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

Latvija gada laika no narkotisko, psihotropo vielu un apzinati lietotu toksisko vielu
pardozeSanas nomirst 10-20 cilvéku vecuma no 20 lidz 36 gadiem. Latvija ir aptuveni
13 tikstosi problematisko narkotiku lietotaju jeb katrs simtais iedzivotajs 15-64 gadus
veco iedzivotaju grupad. Apméram 3 tiksto$i Latvijas iedzivotaju ir atkarigi no
psihoaktivam vielam (neskaitot alkoholu un tabaku), bet aptuveni 1,5 tiikstosi
iedzivotaju gada nonadk stacionaros ar saindéSanos vai ar vielu parmérigu lietoSanu
saistitam diagnozém. Tikai divas treSdalas narkotiku lietotaju zina, kur vérsties péc
socialas palidzibas, savukart tikai katrs ceturtais ir to 1adzis.

Narkotiskas vielas Latvija lielakoties tiek ievestas ka tranzita prece, no kuras dala tick
sttita talak uz citam valstim. No ievestajam precém dala metamfetamina, heroina un
marihuanas paliek vietgja nelegalaja tirgd.

Viet&ja narkotisko vielu raZoSana visbiezak saistita ar marihuinas audzétavam. Ik
gadu tiek atklatas vairakas audzetavas, kuru sarazota produkcija tiek realizéta
galvenokart Latvija. Latvija marihuana un hasi$s ir izplatitakas lietotas nelegalas
vielas iedzivotdju vidil. Vairak neka 78 miljoni jeb gandriz ceturta dala (23%) Eiropas
iedzivotaju darbspgjas vecuma (15-64 gadi) vismaz vienu reizi dzives laika
pameginajusi marihuanu vai ha$i$u. Latvijd marihuanu vai ha$iSu paméginajusi
12,5%. Puse no viniem marihuanu vai hasisu lietojusi vienu vai divas reizes. Tomér
katrs piektais (20%) pedgja gada laika lietojis marihuanu 20 vai vairak reizu. Ka
nakamas biezak minétas vielas ir amfetamini (17%), hanka (13%), heroins (8%),
efedrins (7%) un ecstasy (6%).

Savukart jaunu cilvéku (Iidz 30 gadiem) grupa 2,5% ir paméginajusi lietot jaunas
psihoaktivas vielas. Visbiezak $adus maisijumus paméginajusi tie, kuru ienakumi ir
loti zemi, — zem 115 eiro uz cilvéku gimeng, ta¢u jaunas psihoaktivas vielas ir saméra
popularas arT gimenu ar augstakiem ienakumiem bérnu vidi.

Latvija HIV/AIDS, B un C hepatita plasd izplatiSanas liela meéra saistita ar
intravenozo narkotiku lietofanu un nedrofiem seksualajiem kontaktiem. Saja
populacijas dala arT ir lielaks risks saslimt ar tuberkulozi un citam infekciju slimibam,
tostarp seksuali transmisivajam infekcijam.
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60% zadzibu un vairak ka 75% laupiSanu Latvija veic ar narkotisko vielu lietoSanu
saistitas personas. Apméram puse Latvijas narkotiku lietotdju nonak cietuma, ceturta
dala — atkartoti, divas vai vairak reizu.

Visbiezak minégtie narkotisko vielu pamé&ginasanas iemesli ir interese un zinkariba
(30%), draugu spiediens (25%) un “vienkarsi grib&u pameginat™ (16%). Visbiezak
jebkuras nelegéalas vielas pirmoreiz paméginatas 16 gadu (vispar pirmoreiz mégina
10-35 gadu) vecuma.

Liela dala no narkotiku lietotajiem narkotiku ietekmé nododas seksualiem sakariem,
péc kuriem dzimst bérni, kas parasti tiek slikti apriipéti, bet attieciba pret narkotiku
lietoSanu ir riska grupa.

ZinaSanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Nekad nelietot narkotiskas vielas! Nekad neinjicét nezinamas vielas un tadas, kuras
nav ieteicis arsts. Nekad nelietor nezinamas tabletes, nezinamas izcelsmes
smekejamus maisijumus, ko iesaka citi jauniesi. Tie, kas cenSas citus padarit par
atkarigiem, melo ar vardiem, ka §is vielas uzreiz nerada atkaribu. Parasti rada.

Narkobiznesmeni dilera darbam cenSas izvéléties pasus gudrakos, izveicigakos — tos,
kuriem ir ietekme uz citiem. Vini zina: ja jauniesu lideri padara atkarigu, driz vien
psihotropas vielas lietos ar? visi paréjie.

Tiem, kas pasi vai kuru draugi sakusi lietot narkotikas vai psihotropas vielas, jameklé
palidzibu pie narkologa un psihologa, plasaku informaciju par narkotikam var iegiit
interneta vietné hitp://www.narcomania.lv.

leteikumi Firopas Savienibas, valsts budzeta un citu finansé$anas avotu lidzeklu
mérktiecigai izmanto$anai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot par narkotisko un
psihotropo vielu launo ietekmi un atkaribam policistus un pedagogus. Veidot
paSvaldibas darba grupu un komiteju koordingtai visu dienestu iesaistei narkotisko un
psihotropo vielu ierobezo$anai vietgja sabiedriba.

9. Rapéjies par veseligu psihosomatisko vidi valsti, sadzive, darbd, skold un gimené!
Ripéjies par savu un savu tuvako cilvéku psihoemocionalo stabilitati!

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

Cilveka veselibu nosaka fiziskas, emocionalas, garigas un socialas labklajibas un
vides veselibas kopums. Nelabvéliga psihosociala vide var bit iemesls
psihosomatiskam slimibam. Nesakartota psihoemocionala vide valstt rada neuzticibu
valsts varai, emigraciju, peleko ekonomiku, ka arT augstu saslimstibu un mirstibu no
sirds un asinsvadu, neirologiskam, psihosomatiskam slimibam, ka ari dazada veida
atkaribam. Psihoemociondla stresa apstaklos darbvieta ievérojami palielinas
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stradajoSo saslimstiba. Gimenes psihoemocionalu nesaskanu dé| bérni saslimst ar
sirds un asinsvadu, neirologiskam un skeleta un muskulu sisteémas slimibam, vini
biezak kavé skolu, biezak klust par upuri narkotikam un citam atkartbam.

Labvéligam psihosocialajam klimatam ir raksturiga cilvéku savstarp&ja uzticéSanas,
atvértiba, gataviba sadarboties, apmierinatiba ar piederibu wvalstij, darbavietai,
socialajai grupai, macibu iestadei. To nosaka visu kop&ja un katra atseviska tolerance
— spgja sadarboties, pienemt pretgjas vértibas. Toleranci nosaka pieredze, kultura,
izglitiba, religija, temperaments.

Gan darba, gan sadzivé cilvéks var klat par psihologiska terora upuri. Darbavieta
psihologisko teroru — mobingu — nereti Tsteno citi darbinieki, risinot savas problémas.
Gadijuma, ja darba devéjs vai vaditajs neatbilst savam postenim, vin§ meédz Tstenot
bosingu — psihologisku teroru no vaditaja puses.

Psihosocialais klimats valstl, darbavietd, skola vai gimené ir atkarigs no
organizatoriskiem un psihologiskiem faktoriem — savstarp&jam attiecibam,
psihologiskas saderibas un vadibas stila. Labvéligam psihologiskajam klimatam ir
raksturiga cilvéku savstarpgja uzticeSanas, atveértiba, gataviba sadarboties,
apmierinatiba ar piederibu konkrétai videi. Loti bitiska ir lidera (vaditaja) loma
valsts, paSvaldibas, darbavietas, izglitibas iestades, neformalas grupas dzive.
Vaditajam jabtt labvéligam un draudzigam, bet ne draugam. Vipa svarigakais
uzdevums ir izveidot komandu, kas vienoti stradas mérku sasniegSanai.

Misdienu dzives ritms ir kluvis tik strauj$ un piesatinats, ka cilvéka organisms nespgj
tam pietiekami atri pielagoties.

Zinadanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba. kas biitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Ripéties par savu labvéligas psihosocialas vides radiSanu valsii un pasvaldiba.
Izvéleties valsts un pasvaldibas vaditajus, kam var uzticéties, kas sevi parada ar
darbiem, nevis tuksam reklamam! Prasit atbildibu no valsts vaditajiem un piedalities
valsts sabiedriskaja dzivé! Prasit valsts vaditajiem godpraiigu attieksmi un atbilstosu
finanséjumu iedzivotaju veselibas aprupei. Valstij nav citu uzdevumu, ka nodroSinat
saviem iedzivotajiem ilgaku un kvalitativaku miizu. To valsts pandak, nodroSinot
drosibu, aizsardzibu, izglitibu, labus satiksmes apsiaklus, veseligu uzturu, labu
apgaismojumu ull.

Izvéléties darbu, kas sagada gandarijumu. Darba viela bit tolerantam, neatkarigi no
ta, vai esi prieksnieks vai padotais — izteikt savu viedokli stingri, ieklausoties savu
oponentu viedoklos. Labveligu darba vidi iespéjams panakt, darbiniekus motivéjot,
nevis kontroléjot tos.

Nodarboties ar sev ttkamam lietam no darba vai macibam brivaja laika. Daliba korT,
tautas deju ansambli, piedalisanas dziesmu svétkos uzlabo kognitivas funkcijas un
pagarina dzivi. Par veseligiem sporta paradumiem un fiziskajam aktivitatem
konsultéjies ar specialistiem vai apgiisti principus, piedaloties tautas sporta
sacensibas. Nav labdkas metodes, ka uzlabot savu psihosomatisko veselibu, ki
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nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatem, tostarp sporta spélem vai dejam, jo fiziskas
aktivitates kolekiiva lauj aizmirst riipes un veicina kognitivas spejas.

Neizgazt savas dusmas uz sev tuvajiem cilvékiem! Viniem vajag atbalstu un palidzibu.
Ipasi ripéties par labu psihoemocionalo vidi gritniecei un matei, kas baro zidaini!
Nekas nav tik svarigs mazulim ka mdtes piens. Bérns ar mates pienu uznem ari
informdciju, piemeéram, to, ka mate ir stresa.

Biit vienmér draudzigam un atvértam sarund un sadarbiba ar bérnu.

Censties klat par neformalo lideri vai sadarboties ar sava darba, sava kolektiva,
savas macibu iestades neformalo lideri.

Ja ir raduidas aizdomas par savu vai tuvinieku psihoemociondlad stavokla
pasliktinasanos, nekautréties meklét palidzibu pie specialista- psihoterapeita vai
psihiatra!

Ieteikumi Eiropas Savienibas, valsts budZeta un citu finanseSanas avotu lidzeklu
meérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka izglitot pedagogus, policistus,
pa$valdibu darbiniekus, sporta specialistus par psihiskas veselibas saglabasanas un
uzlaboSanas nepiecieSamibu un savstarp&jo saskarsmi.

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

Atzinas. uz kuram balstit izglitoSanu par sabiedribas veselibu.

Cilvékam ir butiski apmekl&t arstu gan tad, ja vina veselibai ir kads kait€jums vai
slimiba, gan tad, ja vienkarsi japarliecinds par savu veselibas stavokli.

Eiropa butiskakais riska faktors priekSlaicigai navei ir augsts asinsspiediens. Meri
asinsspiedienu regulari! Ja asinsspiediens parsniedz 140/90 mm Hg, versies pie sava
arsta. Augsts asinsspiediens ir slimiba, kas paklaujas arst€Sanai, tomeér zales,
iespgjams, ir jadzer visu mizu.

Parbaudi savu holesterina Iimeni vismaz reizi gada. Normals kop&ja holesterina
Iimenis ir zem 5 milimoliem litra, bet slikta zema blivuma holesterina limenim jabiit
zem 3.0 milimoliem litrd. Augsts holesterina limenis var biit infarkta vai insulta
priek$vestnesis. 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 arf kriiSu parbaudi visam sievietém reizi trijos gados. Sievietém biitu vélams savu
ginekologu apmeklét katru gadu. Ginekologs jaapmeklé arT taja bridi, kad sieviete
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vélas klat par maminu vai talit, lidzko paSai ir aizdomas ar gritniecibas iestasanos.
Nav nozimigaka arsta apmekl&juma par to, ko topo$a mamina veic pie ginekologa un
vecmates, kam uzticas.

Valsts apmaksa izmekl&jumu, kas nosaka asino$anu no resnas zarnas. Resnas zarnas
vezis, ja tas ir laikus diagnosticéts, ir arstéjama slimiba.

Vakeinacija glabj cilvekus no daudzam slimibam un naves. Izvéloties, vai vakcinéties
pret kadu slimibu vai ne, jatic savam arstam, nevis reklamam.

Misdienu medicina spgj ievérojami pagarinat onkologisko slimibu pacientu dzivildzi.
Ja tev ir straujas neplanotas svara parmainas, redzamas parmainas uz adas, sataustami
veidojumi kriitis — dodies uzreiz pie sava gimenes arsta, bet péc tam — iesp&jami
atraka laika pie specialista!

Virietim, kas vecaks par 50 gadiem, reizi gada bitu jaiet konsult€ties pie urologa.

Zinasanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba. kas buitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Vismaz reizi gada apmeklét savu gimenes arstu pat tad, ja jities izcili. Labas
attiectbas un personisks kontakts ar savu arstu noderés agri vai vélu. Nekautréties
uzdot savam arstam tos jautajumus par veselibu, kas satrauc.

Pieprasit savam gimenes arstam veikt izmeklejumu, nosakot asinoSanu no resnas
zarnas!

Ja sievietei ir pienacis uzaicindjums uz profilaktisku kriits veZa vai dzemdes kakla
véza skriningu, $is skrininga izmekléjums ir javeic!

Nekavejoties zvanit Neatliekamas medicinas palidzibas dienestam 113, ja pasam vai
kadam klatbiitné ir:

* noticis nelaimes gadijums, avarija, katastrofa, gits apdegums, kimiska un
kombinéta trauma, elekirotrauma, elposanas celos nondakusi sveSkermeni, ja kads
slikst, smok, ir saindéjies;

* peksna saslimSana vai trauma sabiedriska vieta,

* peksna saslim$ana vai hronisku slimibu paasindsanas, kas apdraud dzivibu,

* sapes kruskurvi, smakSanas lekme vai aizdusa, auksti sviedri, sirdsdarbibas ritma
traucéjumi, samanas zudums,;

* pekinas stipras sapes kaja vai rokda, roku vai kaju aukstums, balums;

* peksni apzinas trauceéjumi, krampji, gibonis, galvas vai muguras sapes, jusanas vai
kustibu traucéjumi;

* pekinas sapes vedera, speciga vemsana, auksti sviedri, nepartraukta caureja,
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* pekSnas sapes jostas un krustu apvidii kombindcija ar urindcijas traucejumiem,

« akiti psihiskas darbibas traucejumi, kuriem raksturiga agresiva riciba vai
pasnavibas megingjums,;

* dzivibai bistama jebkuras izcelsmes asinosana;

* dzivibai bistama jebkuras izcelsmes alergiska reakcija;
* smaga bronhialds astmas lekme,

* sapes védera griitniecei, pirmds dzemdibu sapes.

leteikumi Firopas Savienibas, valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
mérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka skaidrot skrininga un
profilaktisko apskasu nozimi, iesaistot paSvaldibas viedoklu liderus izskaidro3anas
darba. Noteikti piesaistit viet€jos arstus un medicinas darbiniekus $aja darba.

11. Izvairies no traumam un sargd citus! Nepeldies nezinamas idenstilpés! Sarga
bérnus no parkarsanas, nosal§anas, kritieniem, slikSanas!

Atzinas. uz kuram balsttt izgltoSanu par sabiedribas veselibu.

Visbiezakas traumas Latvija ir saistitas ar satiksmi, cie§ gan braucgji, gan gajgji, gan
ritenbraucgji. Biezi tas saistitas ar visu So satiksmes dalibnieku lietotajiem
alkoholiskajiem dz&rieniem. Braucot automasing, obligati japiespradzgjas. Braucot ar
motociklu un motorolleru, obligati lietojama aizsargkivere. Celtnieciba un meza
darbos jalieto kivere un citi dro§ibas lidzekli.

Parvietojoties arpus majas tumsa, jebkuram pie apgérba vai somas butu jabiit
atstarojoSam elementam, bet, ejot gar brauktuves malu, — iedegtam lukturitim.
Pelécigas pavasara vai rudens dienas jagérbjas kosak. Loti nozimigi ir ar atstarojosiem
elementiem padarit redzamus b&rnus.

Parvietoties pa cela nomali pretl masinu brauk3anas virzienam. Skérso celu nevis pa
taisnako, bet pa drosako vietu. Nelaut b&miem pa brauktuvi parvietoties ar skeitbordu,
skritulslidam un citam sportiskam paligiericém.

legadgjoties bérnam velosipédu, skritulslidas vai skrituldeli, ttlit iegadaties bérnam
arT kiveri, celu un roku aizsargus, piemé&rt tos, nepielaut, ka b&rns vizinas bez tiem.
Izveidot So aizsarglidzeklu lietoSanu par bérna paradumu! Parvietojoties ar
skritulslidam vienmér jalieto celu, elkonu un plaukstu aizsargi. Bérna velosipédam
jabiit karodzinam, lai béms biitu pamanams aiz $k&r§la, piem@ram, prieksa stavosas
masinas. Vienmer parbaudit sava un bérna velosip&da tehnisko stavokli!
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legadajoties batutu neaizmirst par drosibas tiklu, lai b&ms nevarétu izkrist no batuta,
atsisties pret ta metala konstrukcijam. Mazi bérni jastipo $tpolés, kuram ir muguras
un sanu dro$ibas balsti, kas nepielauj mazula izkriSanu no $tpolém. Nelieto Siipoles ar
cieto sakabi.

Nelietot austinas. ja parvietojies pa brauktuvi vai §kérso dzelzecelu!

Mazi bérni parlieku biezi izkrit pa valgju logu. Bémam nevajadzétu nepieskatitam
atrasties uz balkona, lodZijas, terases. Nedrikst atstat vala logu vai balkona durvis
(iznemot védinaSanas reZima), ja majas ir mazs berns, vin$ atradis iespgju, ka
pakapties un parliekties pari palodzei.

Peldésanas sezonu vajadzetu sakt tikai tad, kad Gidens temperatiira ir sasniegusi
vismaz +18 °C. Izvéleties drosu peldvietu, nelekt Gident, pirms §1 vieta nav parbaudita.
Pieskatit citam citu peldé$anas laika. Peldvieta ne bridi nenovérst uzmanibu no bérna.
Pirms vizinasanas ar laivu, kuteri vai Gdens motociklu jauzvelk glabsanas veste. Laiva
bérnam glabsanas veste ir obligata. Atceréties, ka atraSands uz tidens un tdeni nav
savienojama ar alkohola lietoSanu!

Ja iekodusi cuska, cietusais janogulda, jadod daudz dzert, koduma vietai japieliek
aukstums, jaizsauc neatliekama palidziba pa talruni 113.

Ka rada pieredze Latvija, nav ieteicams makskeret uz ledus Baltijas jura. Katru gadu
ledn ielst vairaki desmiti zemledus maks8kernieku. Ja cilveks ir parsalis vai atdzisis,
cietuSais janogada silta telpa, jaatbrivo no slapjajam drébem, jasasedz, jadod dzert,
jaizsauc neatliekama palidziba pa talruni 113.

Iestajoties aukstakam laikam, cilveki sak kurinat krasnis, un par arvien aktualaku
problému klist saindésanas ar tvana gazi. Tvana gaze jeb oglekla monoksids veidojas,
nepilnigi sadegot malkai jeb citam kurinamajam nepietiekamas skabekla piekluves
gadijuma. Saindé$anas 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, jaizsauc neatliekama palidziba pa talruni 113.

Karstas vasaras dienas parkarSanas riskam 1pa$i paklauti ir veci cilveki, zidaini un
mazi bémi, cilvéki ar garigas veselibas trauc€jumiem, cilveki, kas pastavigi lieto
medikamentus, hronisku sirds un elpcelu slimibu pacienti, cilvéki alkohola vai
narkotisko vielu iedarbes laika, fiziski smaga darba vai sporta aktivitaSu veicgji.
Karsta laika jangsa cepure un viegls apgerbs, jalieto daudz $kidruma, vislabak Gdens
ar auglu sulam. Karsta laika vajadz&tu uzmanities, lietojot uzturd galas, piena, zivju
izstradajumus u.c. produktus, kas atri bojajas. Labs atvesinasanas Iidzeklis karsta
diena ir vésa dusa.

Karstas vasaras dienas jaatturas no atraSanas tieSos saules staros, jo ultravioletie stari
veicina adas véza attistibu. Sakot saulo$anos, vajadzetu ievérot 15 mindsu likumu.
P&c pirmas 15 minQsu tieSu saules staru devas vajadzetu iet peldéties, atplsties &na
vai apgérbties, tas dod iespg&ju adas un zemadas kapilariem, nervgaliem un adas
Shnam atgities no ultravioleta starojuma. Sauloties nedrikst, ja saules jeb ultravioleta
starojuma indekss parsniedz 7.
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Bérns var parkarst, gulot saulé, gulot ratinos, masina un nevédinatas iekstelpas. Karsta
laikd bérnam jadod dzert daudz skidruma.

Zinasanu un vértibu apjoms sabiedribas veseliba., kas btitu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba

Sargat sevi un sargat citus! Stradajot meza, celtnieciba un razZoSana, lietot
aizsargkiveri un citus drosibas lidzek]us.

leverot celu satiksmes noteikumus gan ka autobraucejam, gan kajamgajejam, gan
ritenbraucéjam. Celu satiksmes noteikumi nosaka ari to, ka neviens satiksmes
daltbnieks nedrikst biit alkohola reibuma.

Biit uzmanigam uz iidens! Neiet peldeties, ja ir lietots alkohols! Atturét draugus no
peldes dzéeruma.

Nekapt uz nedrosa ledus.

Sargat bérnus! Vecaku un lidzcilvéku uzmaniba nosaka bérnu veselibu. Neguldinat
zidaini un agrina vecuma bérnu uz védera, ka ari Sada poza neatstat to bez
uzraudzibas. Guldinat bérnu uz muguras, jo §ada poza bérnam ir visveseligaka un
visdrosSaka. Lidz gada vecumam nelietot spilvenu. Gulting bérna pédinam jabiit tuvu
kajgalim, lai vins nejausi nepalistu zem segas, — tas vieta labak lietot gulammaisu.
Sargat bernu no iespriusanas starp gultinas spraisliem vai kapnu margam. Nedot
bérnam nepiemérotu édienu — riekstus, konfektes, koslajamo gumiju u.tml. —, lauj ést
tikai noteikta laika un vietda, bet nelaut to darit citu aktivitasu laika. Stkus priekSmetus
novietot bérnam nesasniedzamas vietas. Dazadas iericés ir sikas baterijas, kuras,
iestregusas bartbas vada, var nodartt lielu nelaimi!

Atceréties — neatliekama palidziba jaizsauc pa talruni 113.

Ieteikumi Eiropas Savienibas, valsts budzeta un citu finanséSanas avotu lidzeklu
meérktiecigai izmantoSanai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija iesaka apmacit vecdkus un
vecvecakus, ka arT pirmskolas pedagogus par b&rnu drosibu (t.sk., dro§ibu uz Gidens,
celu satiksmes dro§ibu, dro§ibu sporta nodarbibas). Izglttot skolotajus, skolu
medicinas masas, socialos darbiniekus: par bérnu veselibu, par iesp&am atturét bernus
no kaitigiem ieradumiem un atkaribam, par seksualo izglitibu, par pirmo palidzibu
nelaimes gadijuma, par macibu un sporta telpu higiénu, gaisa kvalitati, bé&rmu mébelu
ergonomiku u.c. Izglitot policistus, ugunsdzesgjus, zemessargus, jaunsargus par
dro$ibu, par pirmo palidzibu nelaimes gadijuma, par ricibu katastrofas vai terora aktu
gadijuma, par ricibu piila panikas gadijuma u.c..

12, Tici savam gimenes arstam! Netici nepieraditam veselibas saglabasanas
koncepcijam, ko izplata neprofesionali! Domda lidzi- nepérc un neéd tadus uztura
bagdtinatajus, kas tev nav nepiecieSami un kurus nav rekomendejis arsts!
Nepaklaujies mulkigam reklamam!
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Atzinas. uz kuram balstit izolito8anu par sabiedribas veselibu.

Misdienu cilveks Latvija vairak neka divas treSdalas publiskas informacijas (tostarp
par veselibu) sanem no elektroniskajiem plassazinas lidzekliem, visbiezak no
interneta un televizijas. Ilgi un saspringti stradajot pie datora vai ilgstosi skatoties
televizoru, vajinas koncentrésanas spgjas, cilvéks klast nervozs un viegli aizkaitinams.
Paradas saspringums kakla un muguras muskulos. Darbs ar datoru prasa atpiitu un
ergonomisku pozu.

Diemzel informaciju par veselibu, kas rodama sabiedriskaja televizija un interneta,
visbiezak nosaka biznesa intereses pardot medikamentu, tehnologiju vai uztura
bagatinataju. Veselibas apriipei un medicinai kopa pasaulé téré 12% (10-16%) no
kopgjas naudas daudzuma. 70% no visas veselibas informacijas ir nekorekta. Lasot
tadus izdevumus ka Ko Arsti Nestasta Saviem Pacientiem, tiek sanemta uztura
bagatinataju razotaju apmaksata informacija, kam ir tikai viens mérkis — t&r&t mingtos
12% $iem produktiem. Netéré savu naudu uztura bagatinatajiem! Netici reklamam!
Pieradita ir tikai zivju ellas pozitiva ietekme uz sirds un asinsvadu sistému vecaka
gadagajuma cilvékiem (ar7 viniem labak btitu lietot silki, mencu vai lasi vismaz Cetras
reizes nedé€la) un folskabes nepiecieSamiba gritniecém. Nav nekadu pieradfjumu par
citu uztura bagatinataju un multivitaminu kompleksu lietoSanas veseligumu. Ja $adi
apstiprinosi pétijjumi biitu, Sie preparati jau sen tiku saukti par medikamentiem un par
lielaku naudu tiktu tirgoti aptiekd. Netici reklamai, ka Sie preparati pagarinas tavas
sirds miiZzu, attirTs aknas vai laus naktl neiet uz tualeti!

Pasaules kopprodukts gada pieaug par 1,2-1,8%, bet medicinai patrétais apjoms
pieaug par 3—5%. Pasaules iedzivotaji noveco, tehnologijas un zales klist dargakas.
Lielas zalu kompanijas marketingam téré gandriz treSdalu visu izdevumu. Rékinies,
ka medicinas informacija parlieku liela dala ir atvéléta vénu slimibam, mugurkaula
disku trlicém, osteoporozei un citdm slimibam, kuru arst€Sana ir viegli parrékinama
nauda.

Pilnvertigi izmanto tos informacijas 10%, ko tu vari sanemt tie$a saruna ar veselibas
apriipes profesionali, runa ar savu arstu! ST informacija biis ticama, korekta un uz
pieradijumiem balstita.

ZinaSanu un vertibu apjoms sabiedribas veseliba. kas butu sasniedzams sabiedribas
veselibas apmaciba.

Uzticeties savam ginekologam, pasi, gaidol bérninu, ipasi, kontrolejot gimenes
o g
pieaugumu, ipasi, tuvojoties menopauzei vai to sasniedzot.

Uzticéties pediatram, kad japienem lemums par bérna vakcinaciju!

Uzticéties savam gimenes arstam vai pediatram, nepienemt lemumus par bérna
arstesanu pasam, pat ja pasam ir mediciniska izglittha!

Neaizmirst aiziet pie okulista — ne tikai tadel, lai izrakstitu jaunas brilles, bet ari lai
parbauditu acs spiedienu — glaukoma var atnemt redzi!
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Aprunaties ar gastroenterologu, dietologu vai uztura specialistu par pareizu uzturu
un iespejam samazindt svaru, neuzticéties internetd reklamétiem brinumlidzekliem
svara samazinasanai — tie gandriz vienmer ir Joti toksiski.

Uzticéties skriningam! Krisu un dzemdes kakla parbaudes glabj miljoniem sieviesu
dzivibas.

Neatlikt savas sirds veselibas parbaudes, merit asinsspiedienu, holesterina Iimeni un
veiki slodzes kardiografiju un veloergometriju. Laikus veikia diagnostika nozimé
laikus saktu arstesanos.

Ticet savam gimenes arstam! Tiem, kas netic savam gimenes arstam ieteicam 1o
nomainit un pierakstities pie tada gimenes arsia, kam uzticieties.

leteikumi Eiropas Savienibas. valsts budZeta un citu finansé3anas avotu Iidzeklu
mérktiecigai izmanto$anai.

Latvijas Arstu biedriba un Veselibas ministrija aicina piesaistit viet€jas vai regionalas
slimnicas vai ambulatoras medicinas iestades specialistus, ka ar citus profesionalus,
lai izglitotu iedzivotajus par skriningu, profilaksi, vakeinaciju un citiem batiskiem
sabiedribas veselibas jautdjumiem. Rezultatu ilgtsp&jas nodroSinaSanai aicindm
stiprinat veselibas jautagjumu koordinacijas mehanismu vietgja paSvaldiba, iesaistot
visus pasvaldibas dienestus.

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




