VESELIGAM GRUTNIECIBAS SAKUMAM

KAD DOTIES PIE VESELIBAS APRUPES SPECIALISTA?

Péc pozitiva gratniecibas testa rezultdta pieraksties
pie vecmates, ginekologa vai gimenes arsta laika
no 8. Itdz 12. gratniecibas nedélai. Ja paradads
stipras sapes vai asinoSana, griezies pie arsta

nekavéjoties. —
¥

Palidz novérst iedzimtus defektus bérna
galvas un muguras smadzenés. Deva
ir 400 pg (mikrogrami) diend. Vélams

sakt lietoSanu pirms gratniecibas.

NepiecieSams bérna smadzenu un
fiziskajai attistibai. Deva diend ir lidz
250 pg, no kuriem 150 pg ieteicams
uznemt uztura bagdatindtdja veida.
Dabigi atrodams: jodéta sals, zivis un

jaras produkti.

Grutnieces aprdpe visas gratniecibas
laika pie valsts apmaksata specidlista
ir bez maksas! Specidlistu meklé

www.rindapiearsta.lv

www.rindapiearsta.lv
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Deficita profilaksei lieto ar
dzelzi bagdtus partikas
produktus, lai nodroSinatu
normdilu gritniecibas norisi
un bérna attistibu.
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NepiecieSams imunsistemai,
bérna kaulu un zobu attistibai.
Deva ir 400 SV diend, bet
ziemas periodd 800 SV dienad.

Vairdk par vitaminiem un
; mikroelementiem Seit

IZMANTO VALSTS APMAKSATU |
IESPEJU PASARGAT SEVIUNSAVU hanl® .
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¢ N Ja majas ir kakis, esi piesardziga.
— Vakcingjies pret garo klepu, gripu un ;‘)’ & Saskaroties ar kaka izkarnjjumiem
> Covid-19. Vérsies pie sava gimenes 4 W ir risks ieglt infekcijas slimibu -
2 arsta vai vakcindcijas kabinetos. A :; toksoplazmozi.

Lietojot medikamentus un uztura bagatinatajus vispirms konsultéjies ar savu aprapes
specidlistu par to drosu lietoSanu. Grutniecibas laika nesméké un nelieto:

Termiski neapstradatus
vai jélus produktus -
galy, zivis, olas
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EMOCIONALA VESELIBA
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Runa ar hdzcilvékiem par savdm emocijdm un sajatam.
Nebaidies meklét profesionalu palidzibu pie sava aprapes

specidlista, psihologa un psihoterapeita.

Vairdk par psihisko veselibu Seit.
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

energijas dzérienus
un ierobeZo kofelnu

nepasterizétu
pienu un piena
produktus
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KUSTIBAS UN FIZISKAS AKTIVITATES

Esi fiziski aktiva. Veic grutniecei piemérotas fiziskas
aktivitates aptuveni 30 min dienda: pastaigas,

vingroSana, peldésana, u.c. 7

Vairak par fiziskajam aktivitatém Seit. om ‘,‘:L\’%v "y
UZTURS (t,
Vadies péc veseliga uztura skivja

principa.

Vairdk par uzturu Seit.

Latviias Yecmasu Ascociacijia

www.grutnieciba.lv


https://www.spkc.gov.lv/lv/grutnieciba
https://www.spkc.gov.lv/lv/psihiska-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/lv/fiziskas-aktivitates
https://www.spkc.gov.lv/lv/sievietes-grutniecibas-perioda
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/Informativi%20izdevumi/grutniecesuzturs_buklets_148x210_new.pdf
https://www.rindapiearsta.lv/lv/mekle_isako

