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Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos prieziirag mokykloje



Rinkis kelig j sveika Sirdj

SirdZiai susi us, kra
kiekviena kuino dalj
patenka maziau nei per 60 s.
Tavo Sirdis suplaka mazdaug 130
tuakstanciy karty per
vieng dienga ir apie 47 milijonus
karty per metus.

Tu turi tiek kraujagysliy savo kiine,
kad jy pakakty
apjuosti rata aplink pasaulj.

Sirdis - stipriau mogaus raumuo,
nenuilstamai purNpuojantis krauja ir
visg organizma nuolat aprapinantis

gyvybiskai svarbiu deguonimi bei
maisto medziagomis. Dauguma
Zmogaus organy yra poriniai
o Sirdis yra viena, todel ‘
labai svarbu iSsaugoti
ja sveika.




ISbandykit Sital

Svelniai spustelék savo riesa
ties nykscio pagrindu - ar
jauti
pulsa? Stai kaip greitai plaka
Tavo Sirdis. Dabar pasokinek
aukstyn ir Zemyn vieng
minute. Paziarek vel - Tavo

pulsas
bus greitesnis. Tu pajusi,
kaip dirba Tavo Sirdis
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Judek

Tavo Sirdis yra raumuo. Kai
sportuoji, Tavo Sirdis dirba smarkiau
ir tai jg sustiprina.
Gydytojai sako, kad norédami isSlikti
sveiki, turime judéti bent 60 minuciy
kiekvieng
diena. Tai gali bati bet kokia veikla,
kuri iSjudina kiing ir naudoja
energija, pavyzdzZiui,
sportas, Sokis ir net kambariy
tvarkymas




Mityba

Daugelj rizikos veiksn
kraujagysliy ligas, sukuriame
patys, kadangi dauguma jy priklauso miisy
gyvensenos.
Rizikos veiksniai, kuriuos galime valdyti
patys:
e Zalingi jprociai - rakymas ir alkoholio
vartojimas;
e padidéjes kraujospudis (arterine
hipertenzija);
e padidéjes riebaly (lipidy) kiekis kraujyje;
e cukrinis diabetas;
e nutukimas, ypac pilvinis;
 mazas fizinis aktyvumas;
e stresas ir depresija;
e padidéjes kraujo kreSumas, klampumas




Sveika Sirdj palaikyti tau pades:

gyvensena be Zalingy jprociu;
rizikos veiksniy (cholesterolio,
gliukozes,

kraujo spaudimo) kontrole;
kGino svorio mazZinimas;
sveika mityba;

pakankamas fizinis aktyvumas;
stresiniy situacijy vengimas.
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Sirdis ir fizinis aktyvumas
Reguliarus mankstinimasis padeda re
arterinj kraujospudij, treniruoja
stiprina Sirdies raumenj. Rekomend
buti fiziSkai aktyviems po 30-45
4-5 kartus per savaite. Tai gali buti kasdienis
ejimas, bégimas ristele, plaukimas,
vazZiavimas dviraciu, Sokiai ir kt. Taip pat
SiaurietiSkas éjimas. Tai €jimas atsispiriant
lazdomis. VaikSciojimas su lazdomis mazZina
stresa, gerina Sirdies ritma,
nes daugiau jkvepiama deguonies, treniruoja
Sirdies ir kraujagysliy sistema,
mazZina kraujospudj ir cholesterolj, gerina
aerobine iStverme. Siaurietiskas
eéjimas taikomas kaip gydymo forma esant
kvépavimo ir kraujotakos
sistemos sutrikimams, stuburo ligoms, kartu

su tinkama mityba
‘ puikiai sprendzia antsvorio problemas,

pagerina fizine
A bukle,suteikia Zvalumo ir pasitikéjimo savimi




Sirdis ir tinkama

Svarbu valgyti kiekvieng die
metu, 3-4 kartus per

Maisto produktai, kuriuos butina valgyti:
- produktai, kuriuose gausu skaiduliniy medziagy: javai,
avizos, selenos, pupos ir daugelis vaisiy bei darzoviy;
-jautiena, triusiena, vistiena, kalakutiena (be odelés);
- omega-3 riebaly rugstys: riebi zuvis (tunas, silke,
skumbreé,lasiSa,upétakis), daiginti kvieciai, rapsy ir
semeny aliejus;
* riesutai, alyvuogiy aliejus, alyvuoges, moliugy seklos ir
avokadai;
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VEIKITE JAU DABAR,
KAD ISGELBETUMETE
GYVYBES TU,

KURIUOS MYLITE.
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