KA MAZINAT KRUTS
VEZA RISKA FAKTORUS

REIZI MENESI VEIC ~ &EA
KRUSU PASPARBAUDI -:-9

Izveido sev tradiciju - 1 reizi
meénesi veic krusu pasparbaudi.
To vélams veikt aptuveni nedélu
péc ménesreizu saksanas.
leskaties, ka pareizi veikt krasu

pasparbaudi! Spied Seit!

BARO BERNU AR KRUTS @
PIENU )

Bérna zidiSana ne tikai labveéligi ietekmeé
bérna un mates veselibu, bet ari samazina
krats véza attistibas risku. Uzzini Seit par

zidisanas ieguvumiem veselibai! = Spied Seit!
ED VESELIGI *

Edienreizu planosana izmanto

veseliga Skivja principu!

lepazisties ar veseligo Skivi! - Spied 3eit!

NESMEKE @

Smékésana palielina ne tikai kruats
veza, bet ari citu slimibu attistibas
risku!

Uzzini vairak par smékésanu!

Spied Seit!

M VEIC KRUTS VEZA
4N SKRININGU

Ja esi vecuma no 50 lidz 68 gadiem -

izmanto valsts apmaksatu krasu
izmekléjumu!

Uzzini Seit par kruts véza - gpied geit!
skriningu!

ESI FIZISKI AKTIVA

Vismaz 30 minutes diena, 5 dienas

N
\’ﬁ nedélal
i

leskaties fizisko aktivitasu

Riramida! <= Spied Seit!

NELIETO VAI IER_OBEiO
ALKOHOLA PATERINU

Risks saslimt ar kruts vézi pieaug,
palielinoties alkohola patérinam.
leskaties, ja juti, ka Tev ir

nepiecieSama palidziba! = Spied 3eit!
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