Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Pasaules Nieru
diena 2021

leteikumi Tavai nieru veselibai:

« Regulari padzeries, lai dienas

laika uznemtu pietiekamu
skidruma dauvdzumu (~1,5-2 L
diena).

e Neaizmirsti diena apést vismaz
" 300 g darzenu un vismaz 200 g
auglu vai ogu!

* lerobeio sals patérinu lidz 5 gramiem* diena.

“tas ietver gan édienam pievienoto sali,
gan sali, kas pievienots ropnieciski raiotiem 5 grami jeb viena

produktiem. téjkarote
H  Saki "né" kaitigajiem ieradumiem!
% B e Regulari (reizi gada) dodies uz
profilaktiskajam veselibas

parbaudém pie gimenes arsta.

e Ja lieto nesteroidos pretiekaisuma
lidzeklus, konsultéjies ar arstu vai

' | farmaceitu par iespéjamiem riskiem

nieru veselibai.

o Atvéli laiku fiziskajam aktivitatém!
Tev nepieciesamas meérenas
intensitates®  fiziskas aktivitates
vismaz 150 mindtes nedéla.

“raita solosana, nijosana, dejosana u.tml.




