PASAULES NIERU
DIENA







CIK APTUVENI IR GARA VESELA, 4» 4
PIEAUGUSA CILVEKA NIERE? +
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CIK APTUVENI IR GARA VESELA, + N
PIEAUGUSA CILVEKA NIERE? 4

10-12 cm 17-20 cm
| sossem )

Katra niere ir aptuveni cilveka |

|
/Y Y ¥ dures izmera. 4
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KURS APGALVOJUMS PAR NIERU
FUNKCIJAM NAV PATIESS? +

Nieres attira
asinis

*

Nodrosina odens-
salv lidzsvarv
organisma

Filtré holesterinvu

Kontroleé
asinsspiedienu




KURS APGALVOJUMS PAR NIERU
FUNKCIJAM NAV PATIESS?

Nieres attira
asinis

Nodrosina odens-
salv lidzsvarv

organisma

Kontrolé

i - Filtré holesterinv
asinsspiedienv

Nieru galvenas funkcijas: attirit asinis, uzturet atbilstosu skidruma
daudzumu organisma, palidzet kontrolet asinsspiedienu, iesaistities

{

*

eritrocitu veidosand, nodrosindat kaulu un zobu veselibu u. c.
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DIENNAKTS LAIKA VISAS CILVEKA
ORGANISMA CIRKULEJOSAS ASINI7§
CAUR NIEREM IZPLUST 2 REIZES + 4

Aplams apgalvojums /‘

Patiess

apgalvojuoms




DIENNAKTS LAIKA VISAS CILVEKA
ORGANISMA CIRKULEJOSAS ASINI?
CAUR NIEREM IZPLUST 2 REIZES + +

Patiess Aplams apgalvojums /\
apgalvoyums

Diennakti caur nierem visas cilveka organisma cirkulejosas
asinis izplust ~ 400 reizes. Ik péc 8 - 10 minutem caur nierem
izplust visas cilveka organisma cirkulejosas asinis.
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_---3¢-"KAS PALIELINA RISKU
/,' * SASLIMT AR NIERU
SLIMIBAM? {

(var bat vairaki pareizie atbilzu varianti)

Liekais kermena svars vn Paaugstinats
aptavkos$anas asinsspiediens

Smeékeésana un alkohola Parmeériga odens
lietosana dzersana




“KAS PALIELINA RISKU
*  SASLIMT AR NIERU

SLIMIBAM? {
4
[\/ Liekais kermena svars vn Paaugstinats
\/ aptavkosanas asinsspiediens

Smékésana vn alkohola Parmériga odens
lietosana

dzersana

. |

Mazkustigums, neveseligs uzturs, augsts asinsspiediens,

smekesana, alkohols atstdj negativu ietekmi uz nieréem.
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\~\ 'l/I
—---¥..”” KADI DZIVESVEIDA
;1 PARADUMI VAR NOVERST

NIERU SLIMIBU ATTISTIBU? { N

Veseliga un Nodarbosanas ar
sabalanseta fiziskajam

vztura lietosana aktivitatem

Alkohola un smékésanas

i . . Visi minétie
izstradajvumuo nelietosana




i*... KADI DZIVESVEIDA
/"1 PARADUMI VAR NOVERST
NIERU SLIMIBU ATTISTIBU? { N

Veseliga un Nodarbosanas ar
sabalanseta fiziskajam

vztura lietosana aktivitatem

ohola un smékésanas D
Alketol X Visi minétie ’.

izstradajomo nelietosana

N\ | 9

Pieversoties veseligam un aktivam dzivesveidam, var novéerst _ |

nieru slimibu attistibu nakotne.
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TURPMAKIE JAUTAJUMI BUS +
PAR VESELIGU DZIVESVEIDU
NIERU VESELIBAI

#
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—---,’K -CiK DAUDZ (APTUVENI)
o *« SKIDRUMA DIENA IR
' NEPIECIESAMS UZNEMT

PIEAUGUSAM CILVEKAM?
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__,./:K-elk DAUDZ (APTUVENI)
/I '~ SKIDRUMA DIENA IR
' NEPIECIESAMS UZNEMT 4
PIEAUGUSAM CILVEKAM? i +

Uznem katru dienu 1,5-2 L skidruma. No ta vismaz pusi
leteicams uznemt ar udeni, nesaldinatam auglu un zalu tejam.
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~ DIENA IETEICAMS
' NEPARSNIEGT 25 GRAMU
CUKURA UZNEMSANU UZTURA

t oy

(ietverot art partikas produktos eso$o cukuru)

Patiess apgalvojums Aplams apgalvoyoms

/.




~ DIENA IETEICAMS
' NEPARSNIEGT 25 GRAMU 4
CUKURA UZNEMSANU UZTURA 4

[\ﬂ(ietverot ari partikas produktos eso$o cukuru)

#

\J Patiess apgalvojums Aplams apgalvojoms

Parmeériga cukura uznemsana ir saistita ar paaugstinatu lieka |,
svara, aptaukosandas, 2. tipa cukura diabeéeta, u. c. slimibu risku. \
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—---4€-""KADS IR MAKSIMALI
1 s PIELAUJAMAIS SALS
' UZNEMSANAS DAUDZUMS t
*

AR UZTURU?

(ieskaitot partikas produktos eso$o sals daudz’umu)

Lidz 3 gramiem Lidz 5 gramiem /\
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\~‘ 'l/l . .
—---4€-""KADS IR MAKSIMALI
1 s PIELAUJAMAIS SALS
' UZNEMSANAS DAUDZUMS {
*

AR UZTURU?

(ieskaitot partikas produktos eso$o sals daudz‘umu)

Lidz 3 gramiem Lidz 5 gramiem /\

Lidz 10 gramiem

M\

Lidz 7 gramiem

Parmerigs sals patéerins veicina asinsspiediena \
paaugstinasanos.
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CIK MINUTES DIENA BERNIEM UN
PUSAUDZIEM IR IETEICAMS BUT FIZI)@KI
AKTIVIEM?
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CIK MINUTES DIENA BERNIEM UN
PUSAUDZIEM IR IETEICAMS BUT FIZIFKI
AKTIVIEM? +

Vismaz 20 min diena

I

M\

Berniem un pusaudziem ieteicams but fiziski aktiviem katru

dienu vismaz 60 minutes.
/4

Vismaz 30 min diena /‘
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