Svarigi isuma

7 veselas sirds raditaji un galvenie skaitli

MERKA ASINSSPIEDIENS

< 120/80 mmHg

7 veselas sirds raditaji:

Asinsspiediens Pulss miera stavokl
<120/80 mmHg 60-75 sitieni/min
Kermena masas indekss Kopé€jais holesterins
18,5 - 24,9 <5,0 mmol/I
Glikozes limenis Smekésana

3,5 -5,5 mmol/l 0 cigaretes

Fiziskas aktivitates
150+ min nedela

Skaitli, kas jazina:

Sals diena Skidrums diena Aktivitates nedéla
<5g¢g 2-2,5 | 150+ min
Miegs nakti Alkohols diena Darzeni/augli diena
7-8 h =2 (V) / =1 (S) 5+ porcijas

NEATLIEKAMA PALIDZIBA — 113

Ja AS =180/120 UN ir simptomi: stipras galvassapes, sapes kruts kurvr,

elpas trikums, redzes traucéjumi, apjukums — NEKAVEJOTIES sauciet 113!

www.asinsspiediens.lv



