Mirties priezastys Lazdiju rajono savivaldybéje 2020 m.

Remiantis Higienos instituto sveikatos informacijos centro duomenimis, 2020 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 445 zmonés (2019 m. — 387). Lazdijy rajono savivaldybéje, kaip
ir Lietuvoje daugiausiai zmoniy miré nuo kraujotakos sistemos ligy, piktybiniy naviky ir iSoriniy
mirties priezasCiy. 2020 m. dél Siy priezas¢iy miré 70,8 proc. visy mirusiyjy. Nuo kraujotakos
sistemos ligy mir¢ daugiau nei pusé, t.y. 278 asmenys, nuo piktybiniy naviky — 60, 0 nuo iSoriniy
mirties priezas¢iy — 31. Nuo COVID-19 mir¢ 17 zmoniy.

2020 m. Lazdijy rajono savivaldybéje miré 206 vyrai, lyginant su 2019 m. — 20 vyry
daugiau. Daugiausiai (106) vyry miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo piktybiniy naviky 2020 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 31 vyras, 24 vyrai zuvo dél iSoriniy mirties priezasCiy; i§ 24 vyry,
6 nusizudé. Nuo COVID-19 mir¢ 8§ vyrai.

Lazdijy rajono savivaldybéje 2020 m. miré 239 moterys, lyginant su 2019 m. — 38
moterimis daugiau. Daugiausiai motery (72,0 proc.) miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo
piktybiniy naviky 2020 m. miré¢ 29 moterys — 12,1 proc. visy mirusiy motery. NUo iSoriniy mirties
priezas¢iy 2020 m. miré 7 moterys. Tai sudaré 2,9 proc. visy mirusiy motery. Nuo COVID-19 miré¢ 9
moterys.

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai yra riikymas, padidéjgs
arterinis kraujo spaudimas, padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga mityba bei
mazas fizinis aktyvumas. Kiti rizikos veiksniai, turintys itakos Sirdies ir kraujagysliy ligoms vystytis,
yra antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, piktnaudziavimas alkoholiu ir psichinis bei socialinis
stresas.

Fizinis aktyvumas. Per dieng 30 minuciy aktyvaus judéjimo per gali padéti iSvengti
Sirdies infarkto ir insulto. Stenkités, kad fizinis aktyvumas tapty jprasta jisy gyvenimo dalimi.
Pavyzdziui, naudokités laiptais, o ne liftu, iSlipkite i§ autobuso keleta stoteliy anksciau ir eikite likusj
kelig pésti, zaiskite su vaikais judrius Zaidimus, vaziuokite dviraciu | darba, intensyviai atlikite namy
ruoSos darbus. Fizinis aktyvumas yra puikus biidas atsikratyti streso ir kontroliuoti savo svor] —
stresas ir antsvoris taip pat daro jtakg Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradimui.

Subalansuota mityba. Su maistu kasdien turime gauti butiny organizmui medziagy:
riebaly, angliavandeniy, baltymy, vitaminy, mikroelementy, skaiduliniy medziagy. Visy S$iy
medziagy santykis turi bati subalansuotas. Netinkamai maitinantis santykis sutrinka. SirdZiai ir
kraujagysléms ypac zalingas per gausus gyvuliniy riebaly, lengvai pasisavinamy angliavandeniy,
druskos, per mazas Svieziy darzoviy, vaisiy, skaiduliniy medziagy, vitaminy, kalio, magnio kiekis.
Valgykite daug Svieziy vaisiy ir darzoviy, jvairiy griildy produkty, liesos meésos, zuvies, zirniy,
pupeliy, lesiy ir mazai sociyjy riebaly turinciy maisto produkty. Saikingai vartokite perdirbtus maisto
produktus, kuriuose daznai yra daug druskos, cukraus ir riebaly. Venkite alkoholio ar bent jau
sumazinkite jo kiekj, venkite ir saldziyjy gérimy. Saldumynus keiskite Svieziais vaisiais. Gerkite
pakankamai vandens.



Gyvenimas be tabako. Atsisakius rikymo, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika per metus
sumaz€ja per pus¢, o po 15 mety grjzta j nerikancio zmogaus lygj. Venkite ir tabako diimais
uzterStos aplinkos — nuolatinis buvimas prirukytoje patalpoje zenkliai padidina Sirdies infarkto rizika.
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