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m cilveku 2021. gada

nomira no neinfekciozas slimibas
(NIS)

Kas ir neinfekciozas slimibas?

NIS ir hroniski stavokli, kas nav lipigi un biezi
attistas leni daudzu gadu laika.

Visizplatitakas NIS ir:
sirds un asinsvadu slimibas

V (pieméram, sirdslékme un insults)
x vézis

hroniskas plausu slimibas (pieméram, astma un
hroniska obstruktiva plausu slimiba)

diabéts

Kapeéc profilakse ir svariga
Daudzas NIS var novérst vai aizkavét. Nelieli ikdienas paradumi var radit

lielu atskiribu:
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ierobezojiet, regulari

ediet
sabalansetu, alkohola veiciet
lietosanu veselibas

veseligu
uzturu parbaudes

kustieties
vairak, sediet
mazak

nesmeéekéjiet

Agrina atklasana, atbalsts un arstesana palidz cilvékiem
dzivot ilgak un veseligak un samazina vélakas nopietnakas
aprupes nepiecieSamibu.

Lielako daJu NIS var noverst vai aizkavét.

var palidzét jums izdarit

veseligu izvéli un saglabat aktivitati, lai dzivotu
ilgaku, veseligaku un aktivaku dzivi.

NEINFEKCIOZAS

m cilveku nomira no NIS

pirms 70 gadu vecuma

Neinfekciozas
slimibas ietekme
jebkura vecuma un
tautibas cilvekus

no visiem NIS izraisitajiem
naves gadijumiem ir zemu un vidéju
ienakumu valstis (ZVIV)

Kas palielina NIS risku?
NIS bieZi ir saistitas ar ikdienas paradumiem un vidi, tostarp:
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mazkustibu neveseligu alkohola
uzturu (parak lietoSanu
daudzsals,
cukura un
neveseligu
tauku)
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augstu
holesterina
[Tmeni
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gaisa
piesarnojumu

sméekesanu

vai tabakas
dimu

iedarbibu

Sie faktori var izraisit:
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augstu
asinsspiedienu

lieko svaru vai
aptauko$anos

augstu cukura
[Tmeni asints

Vingrosanas ieguvumi
Daudzas NIS var noveérst vai aizkavéet. Nelieli
ikdienas paradumi var radtt lielu atskiribu:
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uzlabo jusu aerobo samazina
sagatavotiby, lai asinsspiedienu un

sirds un plausas holesterinu, mazinot
darbotos efektivak SAS risku
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mejorar el
equilibrio
y reducir el
riesgo de
caidas

kontrole
jusu
svaru

palielina

energiju

un uzlabo
miegu
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samazina 2.
tipa diabéeta
attistibas risku

reducir el
riesgo de
desarrollar
algunos tipos
de cancer

palidz justies
mazak
saspringtam
un uzlabo
garastavokli
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