Sirdies problemas keliantys veiksniai
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Nuo riikymo kraujagyslése
susidaro kraujo kresuliai, labai
padidinantys miokardo infarkto

grésme.

/ Rikymas. \

/

-

N

Nutukimas

Sirdziai ir kraujagysléms ypaé
kenkia per gausiai vartojamos
riebus, daug cukraus turintis
maistas.
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/ Nejudrumas \

Dél per mazo fizinio aktyvumo
nutunkama, kraujyje padaugeja
riebaly, pakinta gliukozeés
kiekis, sutrinka kraujosptidzio
reguliavimas, o tai skatina
aterosklerozeés raida.
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Padid¢jes kraujospiidis
apsunkina Sirdies darbg, kenkia
kraujagysléms ir sukelia jy
ateroskleroze, todél smegeny,
sirdies, inksty, akiy tinklainés
kraujagyslés gali plysti.

/ Aukstas kraujospiidis. \
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Cukrinis diabetas

Sergant diabetu pazeidziamos
kojy kraujagyslés, daznesnis
Sirdies infarktas.
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/ Stresas

Sergant depresija, d¢l didelés
psichoemocinés jtampos
(nuolatinio nervinimosi,

pervargimo) gerokai dazniau
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gali sutrikti Sirdies veikla, iStikti

k staiai mirtis.
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Lytis

Sirdies ligomis dazniau serga
45-55 mety vyrai nei moterys.
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AmzZius

Vyry — didesnis kaip 45 metai,
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motery — didesnis kaip 55 metai.
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Alkoholio vartojimas

Kenkia Sirdies raumeniui,
silpnina Sirdies funkcija, didina
staigios mirties tikimybe.
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/ Paveldimumas \
Padid¢jusi Sirdies ir kraujagysliy
ligy grésmé, jei vienas tévy,
broliy ar sesery (yra sirge
hipertenzija, koronarine Sirdies

K liga ar nuo jos anksti mirg. j
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Svieziose darzoveése, vaisiuose,
gruduose, ankStiniuose gausu
antioksidanty sauganc¢iy nuo

aterosklerozés ir kity kraujotakos ligy.

Sveika mityba
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Mikroelementai \

Kalis padeda palaikyti normaly kraujospiudj,
reguliuoti Sirdies ritma, gydyti nuo padidéjusio
kraujosptidzio. Magnis padeda iSvengti Sirdies
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ir kraujagysliy ligy, sumazinti ,,blogojo*
cholesterolio kiekj, saugo kraujagysliy
sieneles nuo pazeidimo pakilus

kraujospudziui. J

~ Kaip 1Svengti Sirdies problemy
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Pasitikrinkite kraujosptidj \

Ligos lengviau i§vengti nei jg gydyti,
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todél svarbu matuoti kraujosptdj ir
iems, kurie dar neserga hipertenzija.

/ Tikrinkite gliukozés kiekj kraujyje \

Labai svarbu tikrinti gliukozés kieki
kraujyje, nes jei cukrinis diabetas
nustatomas ir pradedamas gydyti laiku, tai
gali sumazinti koronarinés Sirdies ligos
grésme ir pagerinti jau serganciyjy Sia liga
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k prognoze. j

/ Vartokite maistg, kuriame yra skaiduliniu,\

medziagy

Maisto skaidulos aktyvina zarny
peristaltikg, maZina riebaly ir gliukozés
kiekj kraujyje. Dél skaiduliniy medziagy
trukumo maisto racione sutrinka Sirdies
veikla. Skaiduly $altinis — avizos, mieziali,
kvieciai, kruopy patiekalai, darzovés, vaisiai

\ ir uogos. /




Visiems, norintiems iSvengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy, Europos kardiology ir Lietuvos kardiology
draugijos rekomenduoja prisilaikyti Sveiko Europiecio kodo — 035 1405 3 0.

0 — nerukyti.

3 — tiek kilometry greitu Zingsniu reikia nueiti kasdien arba ¢jimg galima pakeisti 30 min.
vidutinio intensyvumo fizine veikla.

5 — 5 porcijos darzoviy ir vaisiy kasdien.

140 — sistolinis arterinis kraujo spaudimas mazesnis nei 140 mmHg.

5 — bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne didesné kaip 5 mmol/I.

3 — mazo tankio (,,blogojo cholesterolio*) koncentracija kraujyje ne didesné kaip 3 mmol/I.

0 — néra antsvorio 1ir cukrinio diabeto.




