Mirties priezastys Lazdijy rajono savivaldybéje 2021 m.

Remiantis Higienos instituto sveikatos informacijos centro duomenimis, 2021 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 444 Zzmonés (2020 m. — 445). Lazdijy rajono savivaldybéje, kaip
ir Lietuvoje daugiausiai Zmoniy miré nuo kraujotakos sistemos ligy, piktybiniy naviky ir COVID-19
infekcijos. 2021 m. dél Siy priezasciy miré 82,9 proc. visy mirusiyjy. Nuo kraujotakos sistemos ligy
miré daugiau nei pusé, t.y. 245 asmenys, nuo piktybiniy naviky — 69, o nuo COVID-19 mir¢ 54
gyventojai (2020 m. — 17). Nuo iSoriniy mirties priezas¢iy 2021 m. mir¢ 23 asmenys (2020 m. — 31).

2021 m. Lazdijy rajono savivaldyb¢je miré 201 vyras, lyginant su 2020 m. — 5 vyrais
maziau. Daugiausiai (102) vyry miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo piktybiniy naviky 2021 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 37 vyrai, 17 vyry Zuvo dél iSoriniy mirties prieZasCiy; i§ 17 vyry,
6 nusizudé. Nuo COVID-19 miré 14 vyry.

Lazdijy rajono savivaldybé¢je 2021 m. miré 243 moterys, lyginant su 2020 m. — 4
moterimis daugiau. Daugiausiai motery (58,8 proc.) miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo
piktybiniy naviky 2021 m. mir¢ 32 moterys — 13,2 proc. visy mirusiy motery. Nuo iSoriniy mirties
priezas¢iy 2021 m. miré 6 moterys. Tai sudaré 2,5 proc. visy mirusiy motery. Nuo COVID-19 miré
40 motery (16,5 proc.).

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai yra rikymas, padidéjes
arterinis kraujo spaudimas, padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga mityba bei
mazas fizinis aktyvumas. Laikantis nesudétingy sveikatinimosi ritualy, galima iSvengti ne tik Sirdies
ir kraujagysliy ligy, bet ir apsaugoti organizmg nuo infekciniy susirgimy. Stiprinti imunitetg labai
svarbu dél to, kad kuo jis pajégesnis, tuo greiciau ir paprasciau susidoroja su ligy sukéléjais. Raktu j
sveika ir stiprig imuning sistema gali tapti kasdieniai jprociai.

1. Subalansuota ir visaverté mityba

Kartu su maistu miisy organizmas gauna reikalingy maistiniy medziagy, vitaminy ir
mineraly, svarbiy viso organizmo normaliam funkcionavimui ir geram imunitetui palaikyti. Kad Siy
medziagy nepritriikty, svarbu visaverté ir subalansuota mityba, kurioje uztikrinami reikalingas kiekis
angliavandeniy, baltymy ir riebaly, o kartu ir jvairiuose maisto produktuose esanciy vitaminy bei
mineraly. | kasdienj mitybos raciong rekomenduojama jtraukti daugiau Svieziy darZoviy ir vaisiy
(ypac¢ sezoniniy), atsisakyti ar bent sumazinti vadinamyjy ,,tus¢iy” kalorijy turinCiy produkty —
cukraus, rafinuoty milty, kt., vengti ,,greito” maisto, mésa dazniau pakeisti zuvimi. Drauge svarbu
atkreipti démesj ir | maisto ruoSima, rinktis nattiralius, maziau apdorotus produktus. Kasdien biitina
iSgerti pakankama kiekj (apie 2 1) vandens.

2. Subalansuotas fizinis aktyvumas

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad subalansuotas fizinis aktyvumas, optimalus aerobinis
kriivis padeda sumazinti rizikg sirgti létinémis ligomis, gerina bendrg savijautg ir Zmogaus
atsparumg. Zinoma, kad fizinis aktyvumas, ypa¢ gryname ore, stimuliuoja organizmo gynybines
jégas, gerindamas nespecifinj imunitetg ir didindamas atsparumg nepalankiems iSorés veiksniams.
Taigi, maz¢ja tikimybé susirgti ir virusinémis infekcijomis bei perSalimo ligomis.



3. Subalansuotas darbo ir poilsio rezimas bei kokybiSkas miegas

Miegas ir poilsis zmogaus organizmui svarblis ne maziau nei maistas ar vanduo. Yra
zinoma, kad kokybiSkas miegas ir poilsis yra labai svarbiis Zmogaus imuninés sistemos normaliai
veiklai. Miegant organizme iSsiskiria tam tikros cheminés medziagos, svarbios imuninei sistemai
kovojant su infekcijomis ir uzdegimais. Moksliniai tyrimai rodo, kad, triikkstant miego, Zmogaus
organizme sumaz¢ja Siy medziagy, tad jie blogiau susitvarko su stresu ir dazniau serga persalimo,
virusinémis ar kitomis infekcinémis ligomis. Kiek miego pakanka konkre¢iam zmogui, priklauso nuo
individualiy organizmo poreikiy, ta¢iau suaugusiam zmogui vis délto rekomenduojama miegoti 7-9
valandas per parg. Labai svarbu laikytis ir vadinamosios miego higienos, t. y. eiti miegoti tuo paciu
metu, geriausia iki 22-22.30 val., kai organizme prasideda miego hormono melatonino gamyba.

4. Buvimas gryname ore

Buvimas gryname ore miisy sveikatai naudingas dél daugelio priezas¢iy. Leidziant
laikag gryname ore, suaktyvéja organizmo medziagy apykaita, lasteliy ir audiniy apriipinimas
deguonimi, ger¢ja nervy sistemos veikla, mazéja stresas, o kartu stipréja ir imunitetas, jo gebéjimas
kautis su ] organizmg patenkan¢iomis bakterijomis, virusais ir kitomis genetiSkai svetimomis
medziagomis. Taigi rekomenduojama kasdien bent pusvalandj praleisti gryname ore. Net ramus
pasivaiksc¢iojimas gamtoje padés ne tik atsipalaiduoti po darbo dienos, geriau miegoti, bet ir padidins
organizmo atsparuma.

5. Tinkama higiena

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad ant misy ranky kaupiasi daugybé jvairiy
mikroorganizmy, kurie net ir XXI a. yra viena pagrindiniy susirgimy jvairiomis uzkreciamosiomis
infekcinémis ligomis priezasCiy. Ne veltui specialistai ragina daznai ir reguliariai plauti rankas, kad
nuo jy pavirSiaus biity pasalinti jvairis mikrobai ir virusai. Drauge svarbu nepamirsti ir tinkamai
valyti jvairius pavir$ius, ruosti maista, ypac zalig mésa, plauti vaisius ir darzoves.
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