Mirties priezastys Lazdiju rajono savivaldybéje 2019 m.

Remiantis iSankstiniais Higienos instituto sveikatos informacijos centro duomenimis,
2019 m. Lazdijy rajono savivaldybéje miré 387 Zmonés (2018 m. — 399). Lazdijy rajono
savivaldybé¢je, kaip ir Lietuvoje daugiausiai Zmoniy miré nuo kraujotakos sistemos ligy, piktybiniy
naviky ir iSoriniy mirties priezasciy. 2019 m. dél Siy priezas¢iy miré 83,7 proc. visy mirusiyjy. Nuo
kraujotakos sistemos ligy miré daugiau nei pus¢, t.y. 233 asmenys, nuo piktybiniy naviky — 79, 0 nuo
iSoriniy mirties priezasCiy — 22.

2019 m. Lazdijy rajono savivaldybéje miré 186 vyrai, lyginant su 2018 m. — 7 vyrais
maziau. Daugiausiai (101) vyry miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo piktybiniy naviky 2019 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 44 vyrai, 15 vyry zuvo dél iSoriniy mirties priezasCiy; i§ 15 vyry,
7 nusizudé.

2019 m. Lazdijy rajono savivaldybéje miré 201 moteris, lyginant su 2018 m. — 5
moterimis maziau. Daugiausiai motery (65,7 proc.) miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo
piktybiniy naviky 2019 m. miré¢ 35 moterys — 17,4 proc. visy mirusiy motery. NUo iSoriniy mirties
priezas¢iy 2019 m. miré 7 moterys. Tai sudaré 3,5 proc. visy mirusiy motery.

Labai svarbus sveikos gyvensenos veiksnys yra mityba ir fizinis aktyvumas. Gyventojy
mityba néra palanki sveikatai ir daznai neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy: nepakankamai
vartojama darzoviy ir vaisiy, grudiniy produkty, ypac viso griido produkty, zuvies ir zuvies produkty,
t. y. vartojama per mazai sveikatai palankiy maisto produkty. Sumazéjus fiziniam aktyvumui,
padidéjus didelio kaloringumo maisto ir gérimy prieinamumui bei dél to pasikeitus maitinimosi
jpro¢iams ir gyvenimo budui, kartu su nutukimu daug¢ja kraujotakos sistemos ligy, II tipo cukrinio
diabeto, arterinés hipertenzijos atvejy, tam tikry riiSiy vézio ir kity su antsvoriu ir nutukimu susijusiy

ligy.

Norint, kad mityba biity ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, biitina:

1. valgyti maistinga, jvairy, daZniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista,

2. kelis kartus per dieng valgyti griiddiniy produkty ar bulviy,

3. kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau Svieziy vietiniy darZoviy ir vaisiy (nors
400 g per dieng),

4. i8laikyti normaly kiino svorj (ktino masés indeksas: 18,5-25),

5. mazinti riebaly vartojima: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly
rugsciy, keisti augaliniais aliejais ir minkStais margarinais, turin€iais nesoc¢iyjy riebaly rigsciy,

6. riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankStinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena
ar liesa mésa,

7. vartoti liesg pieng, liesus ir nesiirius pieno produktus (riigpienj, kefyra, jogurta,
varske, siir}),

8. rinktis maisto produktus, turinius mazai cukraus. Re¢iau vartoti rafinuotg cukry,
saldZius gérimus, saldumynus,

9. valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, iskaitant gaunama su rikytais,
stdytais, konservuotais produktais, duona, neturi buti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g).
vartoti joduota druska,



10. riboti alkoholio vartojima,

11. skatinti iSimtinj Zindymga iki 6 mén. ir zindymg iki 2 m. ir ilgiau, uZztikrinant
tinkamg ir saugy papildomg kiidiky ir mazy vaiky maitinima,

12. valgyti reguliariai,

13. gerti pakankamai skys¢iy, ypac vandens,

14. kasdien aktyviai judéti.

Labai svarbu, kad bty laikomasi ne vienos ar keliy taisykliy, bet buty atsizvelgiama |
Jas Visas.
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