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29. OKIOBRIS
JSAULES INGULTE PIENA

Ik gadu 29.oktobri tiek atziméta Pasaules insulta diena, kuras mérkis ir palielinat sabiedribas izpratni par insulta riska faktoriem un

profilakses metodém, lai ikkatrs batu spéjigs laikus atpazit un novérst iespé&jamo insultu. Saja diena tiek uzsvérts, ka dazadus riska
faktorus (paaugstinatu asinsspiedienu, lieko svaru, smékésanu, alkohola lietosanu, mazkustigu dzivesveidu u. c.) ir iesp&jams
noverst, pieméram, esot regulari fiziski aktivam, ievérojot sabalansétu un veseligu uzturu, ka ari sekojot lidzi savam
asinsspiedienam un kermena masas indeksam.

Sogad Pasaules insulta dienas devize ir “Esi fiziski aktivs! Esi varenaks par insultu!”, kas akcenté fizisko aktivitadu nozimi insulta
profilaksé un atveselosanas procesa.

Sirds un asinsvadu slimibas (SAS) ir nozimiga sabiedribas veselibas probléma gan Latvija, gan Eiropas Savieniba. Tas ir
visizplatitakais naves célonis Latvija, veidojot vairak neka pusi no visiem naves gadijumiem katru gadu. Insults ir izplatitakais
invaliditates célonis, ka ari 30% insulta gadijumu rezultéjas ar navi.

Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) un Veselibas ministrijas izstradatie informotivie materiali:

Par insulta pazimém un sirds un asinsvadu veselibu

©® Pastkarte “Ka atpazit infarktu/insultu?”


https://www.kraslava.lv/lv
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21522/download?attachment

® Gramatzime “7 veselas sirds raditaji'

® Brosira “Sirds un asinsvadu veselibas formula”
Par veseliga uztura pamatprincipiem

® Brosira “Veseliga uztura pamatprincipi. Sirds un asinsvadu slimibu profilaksef’

® Informativais materials “Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 lidz 10 gadu vecumam”

® Informativais materials “Veseliga uztura ieteikumi pusaudziem un jaunieSiem no 11 lidz 18 gadu vecumam”

® Brosira “Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem”

® Radoso uzdevumu gramata “Vesels édis”
Par fizisko aktivitasu veicinasanu

® Uzlime “Piespied sevi, nevis pogu - izvélies kapt pa kapném!”

Par smékésanas partrauksanu

® Brosira “Vélies partraukt smékésanu? Sac tagad!”

Par alkohola lietosanas partrauksanu

® Brosira “Lai bitu skaidrs! Svarigakais, kas Tev jazina par alkohola lietoSanu”

Par insulta pazimém un sirds un asinsvadu veselibu

® Infografika “Insults”

Infografika “Zini un kontrolé savu asinsspiedienu”

® Tests Vai proti atpazit insultu un pareizi rikoties?

® Kampanas “Laiks ir dziviba - atpazisti insultu un infarktu" materiali

Par fiziskajam aktivitatéem

® Radoso uzdevumu gramata “Kustéties — tas ir jautri”

® Informativais materials “Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem”

® Infolapa “Fizisko aktivitasu piramida”

©® Infolapa “Esi aktivs visu gadu”

® Infografika “Fizisko aktivitasu ieteikumi bérniem un pusaudziem (0-17 gadi)”

® Infografika “Fizisko aktivitasu ieteikumi pieaugusajiem (18-64 gadi)”

® Infografika “Fizisko aktivitasu ieteikumi senioriem (>64 gadi)”

Par veseliga uztura pamatprincipiem

® Infografika "RUpé&jies par savu sirdi, izvéloties veseligu uzturu"

® Infografika “Ed veseligi, izmantojot $kivja principu!”

® Infografika_“Ed darzenus, auglus un ogas katru dienu”

® Kampanas “Audli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni” materiali

Ar visiem SPKC izstradatajiem informativajiem materialiem iespé&jams iepazities SPKC timeklvietné.

Autors: Nacionalais veseligo pasvaldibu tikls


https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/veselas_sirds_raditaji.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/sirds_veselibas_veicinasanas_bukletsweb1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21633/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18297/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18594/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17667/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/vesels-edis-brosura_16_12_2020_web-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17945/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18372/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18630/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20790/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_kontrole-savu-asinsspiedienu_a4_preview_08-1.pdf
http://atpazistiinsultu.lv/
https://www.spkc.gov.lv/lv/laiks-ir-dziviba
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21342/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/13927/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_esi_aktivs_visu_gadu1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17393/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17396/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17399/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/Infografikas/spkc_infografiki_uzturs_web.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-09/Skivja-princips-infografika.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17366/download?attachment
https://esparveselibu.lv/kampana/augli-udens-darzeni-tavas-veselibas-supervaroni
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-materiali
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