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“J"  Aizraujosi
fakti par sirdi

01 Katru dienu sirds saraujas ap 100 000 reiZzu (miera
stavokli).

02 Sirds katru minuti parsukneé videji 56 litrus asinu, bet
diennakti videji 7200 litrus.

03 Sirdi veido sirds muskulis (miokards). Sirds kreisaja pusé
tas ir lielaks neka labaja puse.

0 4 Viena minute sievietéem sirds pukst videji 8 reizes biezak
neka virieSiem.

05 Sirds un asinsvadu slimibas parasti attistas slepti, tapec
ir svarigi rupéties par savas sirds veselibu katru dienu.

Ka uztureéet sirdi veselu?

Reizi gada apmeklé
gimenes arstu

©n

Ed 5 porcijas darzenu,
auglu un ogu diena!

Atvéli miegam vismaz Esi fiziski aktivs
9 stundas diennakti! vismaz 60
minutes diena!
[ ©
Uztraukuma briZos 8 8 Samazini cukura
vairakas reizes dzili oL patérinu lidz 5 téjkarotém
ieelpo un izelpo!’ un sals patérinu lidz
1 téjkarotei diena !
Nelieto atkaribu Diena izdzer vismaz

izraisosas vielas! 6 glazes udens!

VESELIBY




