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Asinsrite, limfrite, elpošana
Skolēnam sasniedzamais rezultāts:
10. Izvērtē sava dzīvesveida ietekmi uz asinsrites un elpošanas sistēmas veselību.
Uzdevumu piemēri

10.1. Valsts veselības aģentūra iesaka jauniem cilvēkiem sākt rūpēties par asinsrites un elpošanas orgānu sistēmas veselību. Pieliec ,,+” pie ieteikumiem, kurus tu pildi un ,,-” pie ieteikumiem, kurus tu nepildi vai tev nav nepieciešams tos pildīt!
a) Nesmēķēt, jo smēķēšana nopietni bojā asinsvadus.

b) Ievērot diētu, uzturā samazinot dzīvnieku taukus, nelietot treknu gaļu, treknus piena produktus, saldumus, baltmaizi.

c) Lietot uzturā zivis.

d) Neierobežotā daudzumā var lietot dārzeņus, augļus un zaļumus.

e) Nepieciešamas fiziskās aktivitātes – skriešana, peldēšana, riteņbraukšana, sporta spēles.

f ) Ja jums ir cukura diabēts, paaugstināts asinsspiediens vai augsts holesterīna līmenis asinīs,

nepieciešama nopietna ārstēšana un regulāra medikamentu lietošana.
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