[bookmark: _GoBack]4 VEIKSMAI NORINT IŠVENGTI MIRTIES NUO ŠIRDIES LIGŲ IR INSULTO!
Daugelį metų Lietuvoje pagrindinė gyventojų mirties priežastis išlieka ta pati – širdies ir kraujagyslių ligos. Nuo širdies ir kraujagyslių ligų:
· PASAULYJE kasmet miršta 17 mln. žmonių.
· EUROPOJE kasmet miršta daugiau kaip 4 mln. žmonių.
· LIETUVOJE kasmet miršta apie 23 tūkst. žmonių.
· RIETAVO SAVIVALDYBĖJE kasmet miršta apie 70 žmonių.

Pagrindiniai širdies ir kraujagyslių ligų rizikos veiksniai yra rūkymas, padidėjęs arterinis kraujo spaudimas, padidėjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga mityba ir mažas fizinis aktyvumas. Kiti rizikos veiksniai, turintys įtakos, širdies ir kraujagyslių ligoms vystytis, yra antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, piktnaudžiavimas alkoholiu, psichinis ir socialinis stresas.  Taip pat didesnę riziką susirgti šiomis ligomis turi žmonės, kurių šeimoje, giminėje buvo sergančių šiomis ligomis.  Amžius, lytis ir paveldimumas – tai sveikatos rizikos veiksniai, kurių žmogus negali pakeisti ar kontroliuoti.  Tačiau visų prieš tai paminėtų rizikos veiksnių galima išvengti. Siekiant išsaugoti sveikatą ir norint išvengti širdies ir kraujagyslių ligų, reikia sumažinti arba visai vengti rizikos veiksnių, kurie didina susirgimų tikimybę.  
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Būk aktyvus!
Bent 30 min fizinės veiklos kas dieną

	
Mirtys nuo širdies ir kraujagyslių ligų sudaro 50 proc. visų mirčių ir pirmauja visame pasaulyje.  Tačiau tai labiausiai išvengiamos mirtys koreguojant gyvenseną!

Vienas gyvenimas.
Viena širdis.
Rūpinkis ja!
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Pasakyk NE tabakui!
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Sveikai maitinkis!
Valgyk daugiau daržovių, vaisių. Venk greitai paruošiamo, riebaus maisto
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Žinok ir kontroliuok savo skaičius!
Kraujo spaudimas – ne daugiau 140/90 mm/Hg
Kūno masės indeksas – norma 18,5-24,9
                     Gliukozė – ne daugiau 5,6 mmol/l
                     Cholesterolis – ne daugiau 5,2 mmol/l
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




