
Mirties priežastys Lazdijų rajono savivaldybėje 2019 m. 

Remiantis išankstiniais Higienos instituto sveikatos informacijos centro duomenimis, 

2019 m. Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 387 žmonės (2018 m. – 399). Lazdijų rajono 

savivaldybėje, kaip ir Lietuvoje daugiausiai žmonių mirė nuo kraujotakos sistemos ligų, piktybinių 

navikų ir išorinių mirties priežasčių. 2019 m. dėl šių priežasčių mirė 83,7 proc. visų mirusiųjų. Nuo 

kraujotakos sistemos ligų mirė daugiau nei pusė, t.y. 233 asmenys, nuo piktybinių navikų – 79, o nuo 

išorinių mirties priežasčių – 22. 

2019 m. Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 186 vyrai, lyginant su 2018 m. – 7 vyrais 

mažiau. Daugiausiai (101) vyrų mirė nuo kraujotakos sistemos ligų. Nuo piktybinių navikų 2019 m. 

Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 44 vyrai, 15 vyrų žuvo dėl išorinių mirties priežasčių; iš 15 vyrų, 

7 nusižudė.  

2019 m. Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 201 moteris, lyginant su 2018 m. – 5 

moterimis mažiau. Daugiausiai moterų (65,7 proc.) mirė nuo kraujotakos sistemos ligų. Nuo 

piktybinių navikų 2019 m. mirė 35 moterys – 17,4 proc. visų mirusių moterų. Nuo išorinių mirties 

priežasčių 2019 m. mirė 7 moterys. Tai sudarė 3,5 proc. visų mirusių moterų. 

Labai svarbus sveikos gyvensenos veiksnys yra mityba ir fizinis aktyvumas. Gyventojų 

mityba nėra palanki sveikatai ir dažnai neatitinka sveikos mitybos rekomendacijų: nepakankamai 

vartojama daržovių ir vaisių, grūdinių produktų, ypač viso grūdo produktų, žuvies ir žuvies produktų, 

t. y. vartojama per mažai sveikatai palankių maisto produktų. Sumažėjus fiziniam aktyvumui, 

padidėjus didelio kaloringumo maisto ir gėrimų prieinamumui bei dėl to pasikeitus maitinimosi 

įpročiams ir gyvenimo būdui, kartu su nutukimu daugėja kraujotakos sistemos ligų, II tipo cukrinio 

diabeto, arterinės hipertenzijos atvejų, tam tikrų rūšių vėžio ir kitų su antsvoriu ir nutukimu susijusių 

ligų.  

Norint, kad mityba būtų ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, būtina:  

1. valgyti maistingą, įvairų, dažniau augalinį nei gyvulinės kilmės maistą,  

2. kelis kartus per dieną valgyti grūdinių produktų ar bulvių,  

3. kelis kartus per dieną valgyti įvairių, dažniau šviežių vietinių daržovių ir vaisių (nors 

400 g per dieną), 

4. išlaikyti normalų kūno svorį (kūno masės indeksas: 18,5–25),  

5. mažinti riebalų vartojimą: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sočiųjų riebalų 

rūgščių, keisti augaliniais aliejais ir minkštais margarinais, turinčiais nesočiųjų riebalų rūgščių,  

6. riebią mėsą ir mėsos produktus pakeisti ankštinėmis daržovėmis, žuvimi, paukštiena 

ar liesa mėsa, 

7. vartoti liesą pieną, liesus ir nesūrius pieno produktus (rūgpienį, kefyrą, jogurtą, 

varškę, sūrį),  

8. rinktis maisto produktus, turinčius mažai cukraus. Rečiau vartoti rafinuotą cukrų, 

saldžius gėrimus, saldumynus,  

9. valgyti nesūrų maistą. Bendras druskos kiekis maiste, įskaitant gaunamą su rūkytais, 

sūdytais, konservuotais produktais, duona, neturi būti didesnis kaip vienas arbatinis šaukštelis (5 g). 

vartoti joduotą druską, 



10. riboti alkoholio vartojimą,  

11. skatinti išimtinį žindymą iki 6 mėn. ir žindymą iki 2 m. ir ilgiau, užtikrinant 

tinkamą ir saugų papildomą kūdikų ir mažų vaikų maitinimą,  

12. valgyti reguliariai,  

13. gerti pakankamai skysčių, ypač vandens,  

14. kasdien aktyviai judėti. 

Labai svarbu, kad būtų laikomasi ne vienos ar kelių taisyklių, bet būtų atsižvelgiama į 

jas visas. 
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