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Rinkis kelią į sveiką širdį

Širdis – stipriausias žmogaus raumuo,
nenuilstamai pumpuojantis kraują ir
visą organizmą nuolat aprūpinantis

gyvybiškai svarbiu deguonimi bei
maisto medžiagomis. Dauguma

žmogaus organų yra poriniai
o širdis yra viena, todėl
labai svarbu išsaugoti

ją sveiką.

Širdžiai susitraukus, kraujas į
kiekvieną kūno dalį

patenka mažiau nei per 60 s.
Tavo širdis suplaka maždaug 130

tūkstančių kartų per
vieną dieną ir apie 47 milijonus

kartų per metus.
Tu turi tiek kraujagyslių savo kūne,

kad jų pakaktų
apjuosti ratą aplink pasaulį.



Išbandykit šitai

Švelniai spustelėk savo riešą
ties nykščio pagrindu - ar

jauti
pulsą? Štai kaip greitai plaka
Tavo širdis. Dabar pašokinėk

aukštyn ir žemyn vieną
minutę. Pažiūrėk vėl - Tavo

pulsas
bus greitesnis. Tu pajusi,

kaip dirba Tavo širdis



Judėk

Tavo širdis yra raumuo. Kai
sportuoji, Tavo širdis dirba smarkiau

ir tai ją sustiprina.
Gydytojai sako, kad norėdami išlikti
sveiki, turime judėti bent 60 minučių

kiekvieną
dieną. Tai gali būti bet kokia veikla,

kuri išjudina kūną ir naudoja
energiją, pavyzdžiui,

sportas, šokis ir net kambarių
tvarkymas



Daugelį rizikos veiksnių, sukeliančių širdies
kraujagyslių ligas, sukuriame

patys, kadangi dauguma jų priklauso mūsų
gyvensenos.

Rizikos veiksniai, kuriuos galime valdyti
patys:

• žalingi įpročiai – rūkymas ir alkoholio
vartojimas;

• padidėjęs kraujospūdis (arterinė
hipertenzija);

• padidėjęs riebalų (lipidų) kiekis kraujyje;
• cukrinis diabetas;

• nutukimas, ypač pilvinis;
• mažas fizinis aktyvumas;

• stresas ir depresija;
• padidėjęs kraujo krešumas, klampumas

Mityba



gyvensena be žalingų įpročių;
rizikos veiksnių (cholesterolio,
gliukozės,
kraujo spaudimo) kontrolė;
kūno svorio mažinimas;
sveika mityba;
pakankamas fizinis aktyvumas;
stresinių situacijų vengimas.

Sveiką širdį palaikyti tau padės:



Širdis ir fizinis aktyvumas
Reguliarus mankštinimasis padeda reguliuoti

arterinį kraujospūdį, treniruoja ir
stiprina širdies raumenį. Rekomenduojama

būti fiziškai aktyviems po 30–45 min.,
4–5 kartus per savaitę. Tai gali būti kasdienis

ėjimas, bėgimas ristele, plaukimas,
važiavimas dviračiu, šokiai ir kt. Taip pat

šiaurietiškas ėjimas. Tai ėjimas atsispiriant
lazdomis. Vaikščiojimas su lazdomis mažina

stresą, gerina širdies ritmą,
nes daugiau įkvepiama deguonies, treniruoja

širdies ir kraujagyslių sistemą,
mažina kraujospūdį ir cholesterolį, gerina

aerobinę ištvermę. Šiaurietiškas
ėjimas taikomas kaip gydymo forma esant

kvėpavimo ir kraujotakos
sistemos sutrikimams, stuburo ligoms, kartu

su tinkama mityba
puikiai sprendžia antsvorio problemas,

pagerina fizinę
būklę,suteikia žvalumo ir pasitikėjimo savimi



Širdis ir tinkama mityba
 

Svarbu valgyti kiekvieną dieną, tuo pačiu
metu, 3–4 kartus per dieną.

 
Maisto produktai, kuriuos būtina valgyti:

• produktai, kuriuose gausu skaidulinių medžiagų: javai,
avižos, sėlenos, pupos ir daugelis vaisių bei daržovių;
•jautiena, triušiena, vištiena, kalakutiena (be odelės);
• omega-3 riebalų rūgštys: riebi žuvis (tunas, silkė,
skumbrė,lašiša,upėtakis), daiginti kviečiai, rapsų ir
sėmenų aliejus;
• riešutai, alyvuogių aliejus, alyvuogės, moliūgų sėklos ir
avokadai;
• neriebūs pieno produktai – pienas, varškė;
• vanduo



VEIKITE JAU DABAR,
KAD IŠGELBĖTUMĖTE

GYVYBES TŲ,

KURIUOS MYLITE .


