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Pasaulinés Sirdies dienos proga — pazadai sau ir savo Sirdziai

Rugséjo 29-gjg Pasaulinés Sirdies federacijos iniciatyva minima Pasauliné Sirdies diena.
Viena i$ Sios dienos misijy — skatinti Zzmones pradéti veikti dabar, kad gyventy ilgiau,
geriau, su sveika Sirdimi, paskatinti duoti pazadg sau:
e Gaminti ir valgyti sveikesnj maistg;
Daugiau mankstintis ir bati aktyvesniems,
Pasakyti ,ne” rakymui ir mesti rokyti;
Atkreipti démes;j j cholesterolio kiekj kraujyje;
Vengti streso;
Investuoti j sveikesnei Sirdziai palankig namy ir darbo aplinka.

Tai paprasti pazadai savo Sirdziai, artimyjy Sirdims.
Sie mazi pokygiai ne tik pagerins Jisy sveikatg, bet ir padés mégautis pilnaverdiu
gyvenimu.

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindiné mirties priezastis pasaulyje. Bet nebitinai taip
turéty bati: bent kiek pakeite savo gyvenseng galime sumazinti Sirdies ligy ir insulto rizika,
pagerinti savo gyvenimo kokybe ir rodyti gerg pavyzdj jaunesnéms kartoms. Sis pazadas
— tai badas pasakyti sau, Zmonéms, kurie mums ripi, kaip svarbu yra rupintis savo Sirdies
sveikata.

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai yra rakymas, padidéjes arterinis
kraujo spaudimas, padidejusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga mityba bei
mazas fizinis aktyvumas. Kiti rizikos veiksniai, turintys jtakos Sirdies ir kraujagysliy ligoms
vystytis, yra antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, piktnaudziavimas alkoholiu ir
psichinis bei socialinis stresas.

Daznai Sirdies ir kraujagysliy ligy galima iSvengti. 80 proc. prieslaikiniy mirCiy dél Sirdies ir
kraujagysliy ligy galima buty iSvengti, jei baty kontroliuojami keturi pagrindiniai rizikos
veiksniai — rakymas, nesveika mityba, fizinis pasyvumas bei zalingas alkoholio vartojimas.
Pasaulio sveikatos organizacijos ekspertai apskaiCiavo, jog vidutinis arterinio kraujo
spaudimo, cholesterolio koncentracijos kraujyje sumazinimas, metimas rukyti gali daugiau
negu dvigubai sumazinti sergamuma Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Fizinis aktyvumas. 30 minucCiy aktyvaus judéjimo per dieng gali padéti iSvengti
Sirdies infarkto ir insulto. Stenkités, kad fizinis aktyvumas tapty jprasta jisy gyvenimo
dalimi. PavyzdZziui, naudokités laiptais, o ne liftu, iSlipkite iS5 autobuso keletg stoteliy
anksciau ir eikite likusj kelig pésti, zaiskite su vaikais judrius zaidimus, vaziuokite dviracCiu |
darbg, intensyviai atlikite namy ruoSos darbus. Fizinis aktyvumas yra puikus budas
atsikratyti streso ir kontroliuoti savo svorj — stresas ir antsvoris taip pat daro jtakg Sirdies ir
kraujagysliy ligy atsiradimui.
Subalansuota mityba. Su maistu kasdien turime gauti badtiny organizmui medziagy:
riebaly, angliavandeniy, baltymy, vitaminy, mikroelementy, skaiduliniy medziagy. Visy Siy
medziagy santykis turi buati subalansuotas. Netinkamai maitinantis santykis sutrinka.



Sirdziai ir kraujagysléms ypa& Zalingas per gausus gyvuliniy riebaly, lengvai
pasisavinamy angliavandeniy, druskos, per mazas Svieziy darzoviy, vaisiy, skaiduliniy
medziagy, vitaminy, kalio, magnio kiekis. Valgykite daug Svieziy vaisiy ir darzoviy, jvairiy
grudy produkty, liesos mésos, zZuvies, zirniy, pupeliy, lesiy ir mazai sociyjy riebaly turinCiy
maisto produkty. Saikingai vartokite perdirbtus maisto produktus, kuriuose daznai yra
daug druskos, cukraus ir riebaly. Venkite alkoholio ar bent jau sumazinkite jo kiekj,
venkite ir saldziyjy gérimy. Saldumynus keiskite Svieziais vaisiais. Gerkite pakankamai
vandens.

Gyvenimas be tabako. Atsisakius rukymo, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika per metus
sumazéja per puse, o po 15 mety grjizta j nerikancio Zzmogaus lygj. Venkite ir tabako
dimais uzterStos aplinkos — nuolatinis buvimas prirGkytoje patalpoje Zenkliai padidina
Sirdies infarkto rizika.

Gyvenkite sveikai ir mylékite save.

Publikacija yra vykdoma pagal projekto Nr. LT-PL-5R-351 suplanuotg veiklg “ Buk Saugus”

»Atsakas COVID-19 padariniams, sutelkiant démesj j Sirdies ir kraujagysliy
sistemq” léSomis.

Szpital Wojewddzki
im. dr. Ludwika Rydygiera

Alytaus apskrities
w Suwatkach

S.Kudirkos ligoniné



