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9.marts Pasaules nieru diena
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Ik gadu marta otraja ceturtdiena Gogad 9. marta) tiek atziméta Pasaules nieru diena, kuras mérkis ir veicinat izpratni par nieru

batisko lomu cilvéka organisma, samazinat nieru slimibu izcelsmi un ar to saistito problému ietekmi visa pasaulé.
Nieres ir nozimigs cilvéka organs, kas veic dzivibai un veselibai svarigas funkcijas.Nieru galvenas funkcijas ir:

filtrét (attirit asinis);

uzturét atbilstosu skidruma daudzumu organisma;

regulét asinsspiedienu;

palidzét sarkano asins slnu (eritrocitu) razosana;

palidzét kermenim uznemt D vitaminu.
Liekais svars, cukura diabéts, paaugstinats asinsspiediens un tadi kaitigie ieradumi ka smékésana var veicinat nieru slimibu
attistibu, tadél, lai to nepielautu, loti batiska nozime ir profilaktiskajiem pasakumiem (pietiekama skidruma uznemsana, veseligs,

daudzveidigs un sabalanséts uzturs, fiziskas aktivitates, atteiksanas no kaitigajiem ieradumiem u. c.). Nieres, pretéji citiem
organiem, lielakoties nedod signalu (sapes vai diskomfortu), ja to funkcija ir traucéta, un nieru slimibas var ilgstosi palikt
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nepamanitas. Tadé| batiski ir regulari (reizi gada) doties pie gimenes arsta uz profilaktisko apskati, lai laicigi atklatu nieru darbibas
traucéjumus.

Aicinam pasvaldiba atzimét Pasaules nieru dienu un veicinat iedzivotajos izpratni par nieru veselibu, izmantojot Slimibu profilakses
un kontroles centra specialistu izstradatos informativos materialus nieru veselibu veicinosu paradumu veidosanai:

infografika “9 ieteikumi nieru veselibai";

infografika “Neaizmirsti padzerties”;

infografika “Tavs darzs ir vitaminu un mineralvielu pilns”;

infografika “Sals”;

infografika “Pastaiga — iequldijums Tava veseliba visos gadalaikos”;

infografika “Fizisko aktivitasu ieteikumi pieaugusajiem (18-64 gadi)”;

infografika “Cukura diabéts”;

infolapa "Ed darzenus, auglus un ogas katru dienu" (pieejams drukata formata);

infolapa "Ed veseligi, izmantojot 3kivja principu" (pieejams drukata formata);

infolapa "Kermena masas indekss" (pieejams drukata formata);

brosira “Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem”;

brosira “Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem” (pieejams drukata formata);

brosira “Vélies partraukt smékésanu? Sac tagad!” (pieejams drukata formata);

uzlime "Piespied sevi, nevis pogu - izvélies kapt pa kapném" (pieejams drukata formata);

video_“Cukura diabéts — ka no ta izvairities?”.

Ar visiem SPKC izstradatajiem informativajiem materialiem iesp&jams iepazities Seit: https://www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-

materiali.

Materialus, pie kuriem ir atzime "Pieejams drukata formata", iesp&jams bez maksas drukata veida sanemt Riga, Duntes iela 22, k-
5, ieprieks obligati vienojoties par nepiecieSsamo materialu veidu, skaitu un sanemsanas laiku. E-pasts izdales materialu pasutisanai
un papildu informacijai: infomateriali@spkc.gov.lv.
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