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o Kas kiek laiko galiu pasitikrinti? ACTION-F O R-HEALTH

Karta per metus.

,Sveikatos netolygumy mazinimas:

op. i 9 veiksmy plano sukdrimas ir struktariniy
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Kreiptis { savo Seimos gydytoja.

o Koks tyrimas bus atliekamas?
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Patikros metu $eimos gydytojas issiaiskins
rizikos veiksnius, del kuriy galima susirgti Sir-
dies ir kraujagysliu ligomis. Remdamasis tuo,
kokie rizikos veiksniai veikia, gydytojas sudarys
individualy Sirdies ir kraujagysliy ligy preven-
cijos plana. Tada Jums bus atliekami tyrimai:
nustatomas gliukozés ir cholesterolio kiekis - ‘
kraujyje, trigliceridy koncentracija kraujyje, @ \

atliekama elektrokardiograma ir kiti tyrimai.

Jei po Siy tyrimy paaiskéja, kad zZmogus pri- : y ) . ‘
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tirti | specializuotus Sirdies ir kraujagyst 184 Respublikos g. 94 - 704, LT-42136 Rokiskis

prevencijos padalinius. Tel. (8 458)’ 52055 o
EL. p. info@rsveikata.lt tent namalt

o Kiek tai kainuoja?

Paslaugos teikiamos nemokamai.



KAIP ISSAUGOTI
SVEIKA SIRDI?

Pagal mirtingumo ir sergamumo nuo Sirdies
ir kraujagysliy ligy rodiklius, Rokiskio rajonas
pirmauja Panevézio apskrityje.

Rokiskio rajono gyventojy mirtingumas pagal
mirties priezastis 2012 m. 100000 gyv.

m Piktybiniai navikai

m Infekcines ligos
Kraujotakos sistemos ligos B Kvepavimo organy ligos

m Virskinimo iSorinés priezastys m Mirties iSorines priezastys

Saltinis: Higienos institutas

Dél sSiy ligy misy rajone kasmet jvyksta
57,5 procentas visy mirciy. Daznai mirsta dar-
bingo amziaus, energingi Zzmonés, daugybé su-
sirgusiyjy lieka invalidais. Neretai mirtis jvyks-
ta staiga, netiketai.

Kyla klausimas, ka mes galime padaryti,
kad Sirdies ir kraujagysliy ligas sustabdytume-
me?

SUZINOK SAVO RIZIKA!

SIRDIES LIGU IR

INSULTO RIZIKOS
VEIKSNIAI

KONTROLIUOJAMI RIZIKOS VEIKSNIAI:

e Padidéjusi rizika (5,2 - 6,2 mmol/l)
cholesterolio kiekis kraujyje. Salygoja trec-
dalj sirdies ligy ir insulty.

e Padidéjusi rizika (6,1 - 6,7 mmol/l ne-
valgius) gliukozés kiekis kraujyje. Diabetu
sergantys zmonés turi trigubai didesne rizika
susirgti Sirdies ligomis ir insultu.

e Padidintas (140/90 mmHg) kraujospu-
dis. Esminis rizikos veiksnys susirgti insultu ir
Sirdies ligomis.

e Fizinio aktyvumo trakumas. Padidina ri-
zika susirgti sirdies ligomis 150 proc.

e Rikymas. Rukaliai turi dviguba rizika su-
sirgti nei nerukantys.

e Stresas ir depresija. Ilgalaikis stresas yra
vienas svarbiausiy hipertonines, koronarinés
Sirdies ligos, aterosklerozés rizikos veiksniy.
Sergant depresija gerokai dazniau gali sutrikti
sirdies veikla, istikti staigi mirtis.

e Per didelis svoris (nutukimas). Zmonés
turintys dideli kiino mases indeksa (KMI) rizi-
kuoja susirgti diabetu, hipertenzija bei uzters-
ti savo kraujagysles.

e Netinkama mityba. Per didelis druskos
kiekis didina kraujospudij; per didelis riebaly
kiekis gali uzkimsti kraujagysles.

NEKONTROLIUOJAMI RIZIKOS VEIKSNIAI:

e Paveldimumas. Jeigu tévai, broliai, se-
serys sirgo sirdies infarktu ar insultu iki 55 mety
(vyrams) ar 65 mety (moterims) rizika dideja.

e Lytis. Vyrai turi didesne rizika susirgti sir-
dies ligomis negu moterys iki menopauzes, bet
po menopauzes rizika tampa vienoda. Insulto
pavojus panasus tiek vyrams, tiek moterims.

e Amzius. Dél rizikos veiksniy susikaupimo
bei vystimosi didesne rizika susirgti Sirdies ligo-
mis ir insultu turi vyresni Zmonés. Sulaukus 55
mety rizika dar padidéja dvigubai kas 10 metuy.

SUMAZINK SAVO RIZIKA!

e Valgyk subalansuota, nerieby maista,
nepamirsk vartoti daugiau darzoviy ir vaisiy.

e Vartok maziau druskos ir termiskai ap-
doroto maisto.

e Buk aktyvus. Kiekvieng diena skirkite ne
maziau 30 min. fiziniam aktyvumui.

o Sirdziai batini mikroelementai - kalis ir
magnis.

e Mesk rukyti.

e Mokytis atsipalaiduoti, valdyti stresa.

¢ Palaikyk normaly kiino svorj. Svorio ma-
zinimas, mazina kraujospudj. Normalus (18,5 -
24,9 kg/m?) kiino maseés indeksas;

e Tikrink savo lipidy (norma < 5 mmol/l),
gliukozés (norma nevalgius < 6,0 mmol/l, pa-
valgius < 8,0 mmol/l) kiekj kraujyje ir arterinj
kraujo spaudima (< 140/90 mmHg).

NIEKAD NEVELU SUMAZINTI
SIRDIES LIGY BEI INSULTO
RIZIKA!




