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Hroniskas slimibas,
pieméram, 2. tipa cukura
diabéts vai sirdsasinsvadu
slimibas prasa regularu
aprupi un ripes par

sevi. Lidzestiba — tas
nozime ievéerot arsta
noradijumus, pareizi lietot
zales un veikt paskontroli.
Tas ir svarigakais solis,

lai Jus justos labak un
saglabatu dzives kvalitati.




1. Paskontrole — pirmais solis

cela uz veselibu

# Cukura limena mérisana: regulari
parbaudiet cukura ITmeni asinis, ka
noteicis arsts. Pierakstiet rezultatus
kladé vai izmantojiet specialu
viedtalruna aplikaciju.

% Asinsspiediena mérisana:
asinsspiedienu vélams mérit katru
dienu viena un taja pasa laika
(pieméram, no rita pirms zalu
lietoSanas). Rezultatus pierakstiet.

# Kermena svars un apkartmers:
reizi nedéla nosverieties un, vélams,
izmériet art vidukla apkartmeéru.

% Sekojiet IT1dzi savai passajutai:
nogurums, galvassapes, elpas
trdkums vai tiska kajas var but svarigi
signali, par kuriem jainformé arsts.



Regulara paskontrole palidz asinsspiedienu Jus varat nejust.

laikus pamanit izmainas un # Ja paradas zalu blakusparadibas,
novérst komplikacijas. nekavéjoties parrunajiet tas ar
arstu vai farmaceitu — ir iespéjami
risinajumi.
2. Zalu lietoSana — uzticams  # Neaiznemieties un nedodiet savas
sabiedrotais veselibai zales citiem! Katram ir individuali
% Lietojiet zales vienmeér viena un taja pielagota arstéSana.
pasa laika — pievienojiet to rita vai
vakara ieradumiem. Q Atcerieties: regulara zalu

# |zmantojiet paligierices: zalu kastiti
ar nodalijumiem vai mobila talruna
atgadinajumu.

# Nekad neizlaidiet zalu devu
un nepartrauciet arstésanos —
pat tad, ja jutaties labi. Slimiba
turpinas, pat ja simptomi mazinas.
Dazam slimibam simptomu var
nebudt, pieméram paaugstinatu

lietoSana pasarga no
slimibas saasinajumiem un
hospitalizacijas. Dazu hronisko

slimibu gadijuma, pieméram,
cukura diabéts, hipotireoze,
hiperholesterinemija,
hipertoniska slimiba u.c.

zales var but jalieto visu mazu.




3. Dzivesveids — ikdienas

ieradumi, kas stiprina

veselibu

Fiziskas aktivitates

% Kustieties katru dienu — vismaz 30
minutes mérenas slodzes (pastaiga,
ndjoSana, ritenbrauksana, viegli
vingrinajumi majas).

# Ja ir grati to paveikt uzreiz — saciet ar
10 minatém vairakas reizes diena.

% Fiziskas aktivitates palidz samazinat
cukura [Tmeni un asinsspiedienu, ka
art uzlabo garastavokli.

Uzturs

g Ediet 4-5 reizes diena nelielas porcijas.

# |lkdiena ieklaujiet darzenus, auglus,
pilngraudu produktus, liesu galu
un zivis.



# Samaziniet sali, saldinatus
dzérienus un treknus édienus.
# Atcerieties par pietiekamu Skidruma

uznemsanu — udens ir labaka izvéle.

Miegs un atpita

# Miegs ir veselibas pamats — 7-8
stundas miega katru nakti palidz
regulét gan cukura Itmeni, gan
asinsspiedienu.

# Atrodiet laiku atpatai — lasiSana,
muzika, meditacija vai saruna ar
tuviniekiem samazina stresu.

Mazas, bet regularas

parmainas dzivesveida dod
lielus ieguvumus ilgterminal

4. Atbalsts un motivacija

# Dalieties ar saviem mérkiem gimené —
kopa vieglak ievérot veseligus
paradumus.

% Atrodiet “veselibas draugu” — kadu,
ar kuru varat kopa doties regularas
pastaigas, neatkarigi no laika
apstakliem.

# |zvirziet mazus mérkus: pieméram,
katru dienu izmerit asinsspiedienu
viena laika vai nedéla vismaz
5 dienas doties pastaiga.

# Nepiemirstiet apbalvot sevi —
gandarijumu sniegs sajuta, ka tomer
to paveicat!




5. Kad versties pie arsta?

# Ja paskontroles rezultati atkartoti ir
batiski paaugstinati vai pazeminati.

# Ja paradas jauni simptomi
(pieméram, stiprs elpas trikums,
péksns redzes pasliktinajums, kaju
tiska, biezas galvassapes).

# Ja jutat, ka arstéSanas rezims ir grati
ievérojams vai rodas jautajumi.

Labak ir uzdot jautajumu arstam

neka palaist garam bridinajuma
signalu.

Atceries!

JUs varat daudz paveikt savas
veselibas laba:

% Meriet, pierakstiet, sekojiet lidzi.
6

# Lietojiet zales pareizi.

% Kustieties, ediet sabalanseéti,
atputieties.

# Mekléejiet atbalstu un sadarbojieties
ar arstu.

@

Katrs solis, ko Jus sperat
veselibas laba, uzlabos Jisu

passajutu un pagarinas aktivas
un kvalitivas dzives gadus!

Kas var notikt, ja padomus
neievéro?

Ja neievérosiet arstéSanas
noradijumus, nelietosiet zales vai
neveiksiet paskontroli, slimibas var
klit nekontrolétas.Tas var novest pie
nopietnam sekam:



% 2. tipa cukura diabéta gadijuma:

o redzes pasliktinaSanas vai pat aklums,

o nieru bojajumi, kas var novest lidz
dializei,

o juSanas traucé&jumi, kaju Clas,
amputacijas risks.

# Sirds un asinsvadu slimibu
gadijuma:

o paaugstinats asinsspiediens var
izraistt insultu vai infarktu,

o sirds mazspé€ja, kas izraisa elpas
trakumu, tiskas un nespéju veikt
ikdienas darbus,

o priekslaiciga mirstiba.

# Visparigi:

o slimibas simptomi pasliktinas,

o palielinas hospitalizacijas risks,

o samazinas dzives kvalitate un
neatkariba.

Atcerieties: STs sekas nav
neizbégamas. Regulara
paskontrole, pareiza zalu
lietoSana un veseligs
dzivesveids palidz no tam
izvairtties.




DIVI CELI -JUSU IZVELE

¥ Ja rapéjaties par sevi:
* Cukura limenis un asinsspiediens ir
labak kontroléti.
* Ikdiena Jus juties energiskaks, varat
brivak kustéeties un baudit dzivi.

» Samazinas risks piedzivot insultu,
infarktu vai citas komplikacijas.

* Jus saglabajat neatkaribu, varat
dzivot majas un rupeéties par savam
intereséem.

* Nodzivotais muzs bus ne tikai ilgaks,
bet art piepilditaks un kvalitativaks.

Jus dzivojat pilnvertigi un drosi!

¥ Ja nerupéjaties par sevi:

» Cukura limenis un asinsspiediens klust
nekontroléti.

* Palielinas risks nopietnam sekam:
insults, infarkts, nieru bojajumi, redzes
zudums, kaju amputacijas.

* Var rasties smags nogurums, elpas
trakums, sapes un ierobezota kustiba.

* Var but biezas hospitalizacijas un
lielaka atkartba no citu palidzibas.

» Dzives kvalitate samazinas, ikdienas
prieki klast gratak sasniedzami.

Slimibas sak kontrolét Jus, nevis Jus -
slimibas.

Atcerieties! lzvéele ir Jusu rokas — katru dienu jus vari izvéléeties soli
veselibas virziena. Pat nelielas, bet regularas darbibas (zalu lietoSana,
paskontroles mérijumi, kustibas, veseligs uzturs) pasarga no smagam
sekam un sniedz brivibu dzivot aktivi!
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Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Materials sagatavots Eiropas Komisijas ceturtas Veselibas programmas
Vienotas ricibas projekta “Kopiga iniciativa pret sirds un asinsvadu slimibam un diabétu”
(“Joint Action on CARdiovascular diseases and Diabetes”) JACARDI ietvaros

Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
X.com/SPKCentrs
facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia
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Youtube: Slimibu profilakses
un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums
Informacijas parpublicéSanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata
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