Lazdijy rajono savivaldybés gyventoju sveikata 2022 m.

Remiantis Higienos instituto sveikatos informacijos centro duomenimis, 2022 m.
Lazdijy rajono savivaldybéje miré 386 zmonés (2021 m. — 444). Lazdijy rajono savivaldybéje, kaip
ir Lietuvoje daugiausiai zmoniy miré¢ nuo kraujotakos sistemos ligy, piktybiniy naviky ir iSoriniy
mirties priezaséiy. 2022 m. dél Siy priezas¢iy miré 81,1 proc. visy mirusiyjy. Nuo kraujotakos
sistemos ligy miré daugiau nei puse, t.y. 226 asmenys, nuo piktybiniy naviky — 66, o nuo iSoriniy
mirties priezasCiy mir¢ 21 gyventojas (2021 m. — 23).

2022 m. Lazdijy rajono savivaldybéje miré 202 vyrai, lyginant su 2021 m. — 1 vyru
daugiau. Daugiausiai (104) vyry miré nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo piktybiniy naviky 2022 m.
Lazdijy rajono savivaldyb¢je miré 43 vyrai, 12 vyry Zuvo d¢l iSoriniy mirties prieZasciy; 1§ 12 vyry,
6 nusizud¢. Nuo COVID-19 miré 9 vyrai.

Lazdijy rajono savivaldyb¢je 2022 m. miré 184 moterys, lyginant su 2021 m. — 59
moterimis maziau. Daugiausiai motery (66,3 proc.) miré¢ nuo kraujotakos sistemos ligy. Nuo
piktybiniy naviky 2022 m. mir¢ 23 moterys — 12,5 proc. visy mirusiy motery. Nuo iSoriniy mirties
priezas¢iy 2022 m. miré 9 moterys. Tai sudaré 4,9 proc. visy mirusiy motery. Nuo COVID-19 miré 8
moterys (4,3 proc.).

Vertinant Lazdijy rajono savivaldybés gyventojy gyvensenos tyrimo rodiklius nustatyta,
kad suaugusiyjy, kurie uzsiima energinga fizine veikla bent po 30 min. 5 dienas ir daugiau per savaite,
2018 m. buvo 53,4 proc., 02022 m. — 35,6 proc. Kita vertus, suaugusiyjy, kurie bent kartg per dieng
valgo darzoves (neskaitant bulviy) padaugéjo (2018 m. — 38,3 proc., 2022 m. — 40,5 proc.), taip pat
padaugéjo suaugusiyjy, kurie nededa papildomai druskos j paruosta maistg, 2018 m. buvo 38,3 proc.,
02022 m. — 46,6 proc.

Vertinant rizikingo elgesio rodiklius, pastebima, kad sumaz¢jo suaugusiyjy dalis, kurie
per paskutines 30 dieny kasdien vartojo tabako gaminius (2018 m. — 24,2 proc., 2022 m. — 15,8 proc.),
bet padaugéejo, kurie kasdien per paskutines 30 dieny ruke elektronines cigaretes arba naudojo
panasius elektroninius jtaisus rikymui (2018 m. — 0,2 proc., 2022 m. — 3,1 proc.).

Kalbant apie narkotiniy ir psichotropiniy medZiagy vartojimg be gydytojo paskyrimo,
bent karta per savo gyvenimg vartojusiy asmeny buvo 8,9 proc. (Lietuvoje — 12,0 proc.).

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai yra riikymas, 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 organizma nuo infekciniy susirgimy. Stiprinti imuniteta labai
svarbu d¢l to, kad kuo jis pajégesnis, tuo grei€iau ir paprasciau susidoroja su ligy sukel¢jais. Raktu j
sveika ir stiprig imunine sistema gali tapti kasdieniai jprociai.

Rekomendacijos

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) suaugusiam Zmogui rekomenduoja mankstintis
bent 30 min. kasdien ar beveik kasdien iki suprakaitavimo ir kvépavimo padaznéjimo (1). Nustatyta,
kad fiziSkai aktyvesni asmenys geriau toleruoja fizinj kriivj, pasiZymi geresne nuotaika ir platesniais
socialiniais rySiais, nes laisvalaikio fizin¢ veikla skatina bendravimg, socialumg ir jungimasi ]
bendruomenes su panaSiy pomeégiy asmenimis. Metams bégant, reguliariai besimankStinantys
asmenys iSsaugo sveikatai palankesnes kiino proporcijas — didesn¢ kauly ir raumeny mase¢ (kauly
reté¢jimo ir kauly liiziy prevencija), mazesnes riebalinio audinio sankaupas, ypa¢ pilvo srityje
(nutukimo ir centrinio nutukimo prevencija) ir sveikesng laikyseng. Taip pat nustatyta, kad fizinio
aktyvumo (FA) apsauginis vaidmuo veikia per galingiausius Sirdies ir kraujagysliy ligy (SKL) rizikos
veiksnius: artering hipertenzija, nutukima, centrinj nutukimg, gliukozes tolerancijos sutrikima,
antrojo tipo cukrinj diabeta ir lipidy apykaitos sutrikimus. Siy veiksniy kompleksas apibtidinamas



kaip metabolinis sindromas ir itin padidina i§eminés Sirdies ligos (ISL) bei mirties nuo SKL rizika (2,
3).

Mitybos reik§mé zmoniy sveikatai labai didelé. Mazinti druskos suvartojimg — viena i$
sveikatai palankios mitybos taisykliy. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja suvartoti
ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio) per dieng siekiant iSvengti Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligy (4). 5 g druskos — tai yra Siek tiek maziau nei vienas arbatinis Saukstelis, j §] druskos kiekj
iskaiciuota ir papildomai pagardinti jau pagamintus patiekalus naudojama druska, ir druska, kuri
naudojama maisto produkty gamybos metu. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad tokio druskos kiekio
suvartojimas neturi neigiamos jtakos Sirdies ir kraujagysliy

Lipidy apykaitos sutrikimai priskiriami pagrindiniams $irdies ir kraujagysliy ligy (SKL)
rizikos veiksniams. Epidemiologiniy tyrimy duomenimis, SKL rizikg didina per didelé¢ bendrojo
cholesterolio (Ch) ir mazo tankio lipoproteiny cholesterolio (MTL-C) koncentracija bei per maza
didelio tankio lipoproteiny cholesterolio (DTL-C) koncentracija kraujyje. Nustatyta, kad lipidy kiekis
kraujyje labai priklauso nuo zmogaus mitybos. So€iosios riebaly riigStys (SRR), kuriy daug biina
gyvininés kilmés riebaluose, taip pat transriebaly riigstys, gaunamos su kietais margarinais, bulviy
traSkuciais, konditerijos gaminiais, bei maisto cholesterolis didina bendrojo ir MTL-C kiekj kraujyje.
Tuo tarpu mononesociosios ir polinesociosios riebaly riagstys (MNRR ir PNRR), esancios
augaliniuose aliejuose ir Zuvy taukuose, mazina bendrojo ir MTL-C kiekj kraujyje; taip pat jj mazina
vandenyje tirpios maistinés skaidulos, esancios augaliniuose produktuose (darzovése, vaisiuose,
rupiuose griiddiniuose produktuose). Pakankamas darzoviy ir vaisiy vartojimas (bent 400 g per dieng)
gali net 30 proc. sumazinti SKL rizika, nes juose yra daug antioksidaciniu ir kitokiu profilaktiniu
poveikiu pasizymin¢iy medziagy.

Pagal Pasaulio sveikatos apsaugos (PSO) rekomendacijas bendras riebaly kiekis
gyventojy paros maisto davinyje neturéty virSyti 30 proc., SRR — 10 proc. davinio energinés vertés.
IS PNRR reikeéty gauti 6-10 proc. paros energijos. Cholesterolio kiekis paros maisto davinyje turéty
biiti ne didesnis kaip 300 mg. Darzoviy ir vaisiy rekomenduojama suvalgyti ne maziau kaip 400 g per
dieng, kad bty gautas pakankamas maistiniy skaiduly kiekis (25-30 g). Cukraus galima suvartoti
tiek, kad i$ jo susidaryty ne daugiau 10 proc. maisto davinio energijos.

Vienas svarbiausiy faktoriy, galin¢iy suvaldyti augancius sergamumo ir mirtingumo nuo
onkologiniy ligy rodiklius, yra savalaiké ligy prevencija ir ankstyvoji diagnostika. Privalomuoju
sveikatos draudimu apsidraudg ir j tiksling amziaus grupg patenkantys asmenys gali nemokamai
pasitikrinti sveikatg pagal Sias programas:

b ot b
VLK

o Pasitikrinti gali:
25-34 m. (imtinai) moterys
karta per 3 metus;
35-59 m. (imtinai) moterys
karta per 5 metus.

Pasitikrinti gali:
50-69 m. (imtinai) moterys.
Karta per 2 metus.

Nemokamai
pasitikrinkite
pagal Sias
prevencines
programas

Pasitikrinti gali:
vyrai ir moterys
nuo 50 iki 74 m. (imtinai).

Karta per 2 metus.

Pasitikrinti gali:
vyrai nuo 50 iki 69 m.
(imtinai), o jeigu sirgo tévas
ar broliai - nuo 45 m. Kita
patikrinimo datq paskirs
Seimos gydytojas.

Pasitikrinti gali:
40-60 m. (imtinai) vyrai ir moterys.
Nusta¢ius:
labai didele rizika - po 1 mety,
didele rizika - po 2 mety,

maza ar vidutine rizika - po 4 mety.
Kreipkités j savo Seimos gydytoja!
Daugiau informacijos: ligonivkasa.lrv.lt ] infoeuik.it
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