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Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 386 žmonės (2021 m. – 444). Lazdijų rajono savivaldybėje, kaip 

ir Lietuvoje daugiausiai žmonių mirė nuo kraujotakos sistemos ligų, piktybinių navikų ir išorinių 

mirties priežasčių. 2022 m. dėl šių priežasčių mirė 81,1 proc. visų mirusiųjų. Nuo kraujotakos 

sistemos ligų mirė daugiau nei pusė, t.y. 226 asmenys, nuo piktybinių navikų – 66, o nuo išorinių 

mirties priežasčių mirė 21 gyventojas (2021 m. – 23).  

2022 m. Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 202 vyrai, lyginant su 2021 m. – 1 vyru 

daugiau. Daugiausiai (104) vyrų mirė nuo kraujotakos sistemos ligų. Nuo piktybinių navikų 2022 m. 

Lazdijų rajono savivaldybėje mirė 43 vyrai, 12 vyrų žuvo dėl išorinių mirties priežasčių; iš 12 vyrų, 

6 nusižudė. Nuo COVID-19 mirė 9 vyrai. 

Lazdijų rajono savivaldybėje 2022 m. mirė 184 moterys, lyginant su 2021 m. – 59 

moterimis mažiau. Daugiausiai moterų (66,3 proc.) mirė nuo kraujotakos sistemos ligų. Nuo 

piktybinių navikų 2022 m. mirė 23 moterys – 12,5 proc. visų mirusių moterų. Nuo išorinių mirties 

priežasčių 2022 m. mirė 9 moterys. Tai sudarė 4,9 proc. visų mirusių moterų. Nuo COVID-19 mirė 8 

moterys (4,3 proc.). 

 Vertinant Lazdijų rajono savivaldybės gyventojų gyvensenos tyrimo rodiklius nustatyta, 

kad suaugusiųjų, kurie užsiima energinga fizine veikla bent po 30 min. 5 dienas ir daugiau per savaitę, 

2018 m. buvo 53,4 proc.,  o 2022 m. – 35,6 proc. Kita vertus, suaugusiųjų, kurie bent kartą per dieną 

valgo daržoves (neskaitant bulvių) padaugėjo (2018 m. – 38,3 proc., 2022 m. – 40,5 proc.), taip pat 

padaugėjo suaugusiųjų, kurie nededa papildomai druskos į paruoštą maistą, 2018 m. buvo 38,3 proc., 

o 2022 m. – 46,6 proc. 

 Vertinant rizikingo elgesio rodiklius, pastebima, kad sumažėjo suaugusiųjų dalis, kurie 

per paskutines 30 dienų kasdien vartojo tabako gaminius (2018 m. – 24,2 proc., 2022 m. – 15,8 proc.), 

bet padaugėjo, kurie kasdien per paskutines 30 dienų rūkė elektronines cigaretes arba naudojo 

panašius elektroninius įtaisus rūkymui (2018 m. – 0,2 proc., 2022 m. – 3,1 proc.). 

Kalbant apie narkotinių ir psichotropinių medžiagų vartojimą be gydytojo paskyrimo, 

bent kartą per savo gyvenimą vartojusių asmenų buvo 8,9 proc. (Lietuvoje – 12,0 proc.). 

Pagrindiniai širdies ir kraujagyslių ligų rizikos veiksniai yra rūkymas, padidėjęs 

arterinis kraujo spaudimas, padidėjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga mityba bei 

mažas fizinis aktyvumas. Laikantis nesudėtingų sveikatinimosi ritualų, galima išvengti ne tik širdies 

ir kraujagyslių ligų, bet ir apsaugoti organizmą nuo infekcinių susirgimų. Stiprinti imunitetą labai 

svarbu dėl to, kad kuo jis pajėgesnis, tuo greičiau ir paprasčiau susidoroja su ligų sukėlėjais. Raktu į 

sveiką ir stiprią imuninę sistemą gali tapti kasdieniai įpročiai.  

Rekomendacijos 

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) suaugusiam žmogui rekomenduoja mankštintis 

bent 30 min. kasdien ar beveik kasdien iki suprakaitavimo ir kvėpavimo padažnėjimo (1). Nustatyta, 

kad fiziškai aktyvesni asmenys geriau toleruoja fizinį krūvį, pasižymi geresne nuotaika ir platesniais 

socialiniais ryšiais, nes laisvalaikio fizinė veikla skatina bendravimą, socialumą ir jungimąsi į 

bendruomenes su panašių pomėgių asmenimis. Metams bėgant, reguliariai besimankštinantys 

asmenys išsaugo sveikatai palankesnes kūno proporcijas – didesnę kaulų ir raumenų masę (kaulų 

retėjimo ir kaulų lūžių prevencija), mažesnes riebalinio audinio sankaupas, ypač pilvo srityje 

(nutukimo ir centrinio nutukimo prevencija) ir sveikesnę laikyseną. Taip pat nustatyta, kad fizinio 

aktyvumo (FA) apsauginis vaidmuo veikia per galingiausius širdies ir kraujagyslių ligų (ŠKL) rizikos 

veiksnius: arterinę hipertenziją, nutukimą, centrinį nutukimą, gliukozės tolerancijos sutrikimą, 

antrojo tipo cukrinį diabetą ir lipidų apykaitos sutrikimus. Šių veiksnių kompleksas apibūdinamas 



kaip metabolinis sindromas ir itin padidina išeminės širdies ligos (IŠL) bei mirties nuo ŠKL riziką (2, 

3). 

Mitybos reikšmė žmonių sveikatai labai didelė. Mažinti druskos suvartojimą – viena iš 

sveikatai palankios mitybos taisyklių. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja suvartoti 

ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio) per dieną siekiant išvengti širdies ir kraujagyslių sistemos 

ligų (4). 5 g druskos – tai yra šiek tiek mažiau nei vienas arbatinis šaukštelis, į šį druskos kiekį 

įskaičiuota ir papildomai pagardinti jau pagamintus patiekalus naudojama druska, ir druska, kuri 

naudojama maisto produktų gamybos metu. Moksliniais tyrimais įrodyta, kad tokio druskos kiekio 

suvartojimas neturi neigiamos įtakos širdies ir kraujagyslių  

Lipidų apykaitos sutrikimai priskiriami pagrindiniams širdies ir kraujagyslių ligų (ŠKL) 

rizikos veiksniams. Epidemiologinių tyrimų duomenimis, ŠKL riziką didina per didelė bendrojo 

cholesterolio (Ch) ir mažo tankio lipoproteinų cholesterolio (MTL-C) koncentracija bei per maža 

didelio tankio lipoproteinų cholesterolio (DTL-C) koncentracija kraujyje. Nustatyta, kad lipidų kiekis 

kraujyje labai priklauso nuo žmogaus mitybos. Sočiosios riebalų rūgštys (SRR), kurių daug būna 

gyvūninės kilmės riebaluose, taip pat transriebalų rūgštys, gaunamos su kietais margarinais, bulvių 

traškučiais, konditerijos gaminiais, bei maisto cholesterolis didina bendrojo ir MTL-C kiekį kraujyje. 

Tuo tarpu mononesočiosios ir polinesočiosios riebalų rūgštys (MNRR ir PNRR), esančios 

augaliniuose aliejuose ir žuvų taukuose, mažina bendrojo ir MTL-C kiekį kraujyje; taip pat jį mažina 

vandenyje tirpios maistinės skaidulos, esančios augaliniuose produktuose (daržovėse, vaisiuose, 

rupiuose grūdiniuose produktuose). Pakankamas daržovių ir vaisių vartojimas (bent 400 g per dieną) 

gali net 30 proc. sumažinti ŠKL riziką, nes juose yra daug antioksidaciniu ir kitokiu profilaktiniu 

poveikiu pasižyminčių medžiagų. 

Pagal Pasaulio sveikatos apsaugos (PSO) rekomendacijas bendras riebalų kiekis 

gyventojų paros maisto davinyje neturėtų viršyti 30 proc., SRR – 10 proc. davinio energinės vertės. 

Iš PNRR reikėtų gauti 6–10 proc. paros energijos. Cholesterolio kiekis paros maisto davinyje turėtų 

būti ne didesnis kaip 300 mg. Daržovių ir vaisių rekomenduojama suvalgyti ne mažiau kaip 400 g per 

dieną, kad būtų gautas pakankamas maistinių skaidulų kiekis (25–30 g). Cukraus galima suvartoti 

tiek, kad iš jo susidarytų ne daugiau 10 proc. maisto davinio energijos. 

Vienas svarbiausių faktorių, galinčių suvaldyti augančius sergamumo ir mirtingumo nuo 

onkologinių ligų rodiklius, yra savalaikė ligų prevencija ir ankstyvoji diagnostika. Privalomuoju 

sveikatos draudimu apsidraudę ir į tikslinę amžiaus grupę patenkantys asmenys gali nemokamai 

pasitikrinti sveikatą pagal šias programas: 
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