Atsiminkite $j skai¢iy 0 3 5 140 5 3 0. Tai sveiko Zmogaus kodas

Pasaulio sveikatos organizacija, Europos Sgjunga ir Jungtiniy Tauty Organizacija kaip vieng
i§ valstybés prioritety nuolat akcentuoja sveikos gyvensenos skatinimg, sveikatos iSsaugojimg ir
stiprinimg, ragindama daugiau démesio skirti létiniy neinfekciniy ligy (Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligy, piktybiniy naviky, cukrinio diabeto, kvépavimo organy ligy) profilaktikai.

Kasmet nuo Siy ligy pasaulyje mirSta apie 36 min. Zzmoniy — tai sudaro 63 proc. visy mirciy.
Daugiausiai mirStama nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy — net 17 min., onkologiniy ligy — 7,6 mlin.,
kvépavimo organy ligy — 4,2 min. ir diabeto — 1,3 min.

Statistiniai duomenys rodo, kad dazniausios Europos Sajungos, taip pat ir Lietuvos, pilieciy
sergamumo bei ankstyvos mirties priezastys yra:

— kraujo apytakos sutrikimai,

—véZiniai susirgimai,
—kvépavimo organy ligos,
—nelaimingi atsitikimai,
—suzalojimai,

—psichikos sutrikimai.

Europoje létinés neinfekcinés ligos sukelia 86 proc. visy miréiy. Siy ligy spartaus augimo
priezastys yra jvairios. Joms jtakos turi daug nepalankiy salygy — vadinamyjy rizikos veiksniy.
Svarbiausi i$ jy yra:

—neracionali ir nesveika mityba,
—tabako riikymas,

—alkoholio vartojimas,

—mazas fizinis aktyvumas.

Be to, tam jtakos turi ir socialinés, ekonominés bei darbo salygos. SparCiai tobul¢janti
technika, greitéjantis gyvenimo tempas bei naujy informaciniy technologijy atsiradimas sukelia
daug naujy problemy, skatina prisitaikyti prie kintanciy gyvenimo sglygy ir veria vis dazniau
pagalvoti apie savo gyvenimo buidg ir sveikatg.

Daugeliui ligy ir net mir¢iy galima uzkirsti kelig. Gera sveikata neegzistuoja savaime.
Zmogus pats turi ja nuolat ripintis. Kaip saké Bodo Werner, ,,Sveikata yra dovana, kuria reikia
pasidovanoti sau pac¢iam*. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos apibrézima, ,,Sveikata — tai fizine,
dvasiné ir socialin¢ gerové, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas®. Pasak mokslininky, sveikatg
labiausiai lemia gyvenimo biidas. Net 50 proc. ji priklauso nuo mitybos, 20 proc. — nuo aplinkos
uzterStumo, 20 proc. — nuo paveldimumo ir tik 10 proc. — nuo medicininés pagalbos. Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis, vien sveikai maitinantis galima bty iSvengti 90 proc. antrojo
tipo diabeto, 80 proc. Sirdies ir kraujagysliy ligy ir net 30 proc. véziniy susirgimy. Ne veltui
Jungtiniy Tauty Organizacijos Generalinés Asambléjos 65 sesijoje pasaulio valstybiy lyderiai
priémeé rezoliucija, kurios pagrindiniu akcentu tapo reikalavimas imtis neatidéliotiny koordinuoty ir
efektyviy priemoniy kovojant su létinémis neinfekcinémis ligomis, kadangi nuo jy mirSta vis
daugiau jauny ir darbingy Zmoniy. Taip pat kelia susirlipinimg vis didéjantis nejgalumas. Nustatyta,
kad daugelyje pasaulio (ypac iSsivys€iusiy) Saliy létinés neinfekcinés ligos jau pasieké epideminj
lygi.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos iki $iol vis dar dominuoja Lietuvos sergamumo ir
mirtingumo strukttiroje. Tod¢l visiems, kurie nori i§vengti $iy ligy, Europos kardiology draugija
rekomenduoja laikytis sveiko Zmogaus kodo 035 140 530. Tai kodas, kurj turéty Zinoti kiekvienas
save mylintis, gerbiantis ir norintis biiti sveikas Zzmogus. Nes tik Zinant savo sveikatos koda galima
nuolat sekti, kontroliuoti ir analizuoti gyvybiskai svarbius pagrindinius sveikatos rodiklius ir laiku
juos koreguoti.

Taigi, sveiko Zmogaus kodo Sifravimas:

0 — reiSkia, kad negalima surtikyti né vienos cigaretés, cigaro, cigarilés, net ir kaljano.
Statistiniai duomenys skelbia, kad pasaulyje nuo rilkymo kasmet mirSta apie 3 milijonai gyventojuy,
o tai praktiSkai vos ne visa Lietuva...



Pasaulio sveikatos organizacija rikyma vertina kaip liga, kuri jtraukta net j Tarptauting ligy
klasifikacijg. Tabako dimuose yra apie 200 sveikatai kenksmingy medziagy: nikotino, anglies
dioksido, anglies monoksido, jvairiy vézj sukelian¢iy dervy, sieros vandenilio, radioaktyviojo
polonio. Bet pagrindiniai tabako diimy nuodai yra dervos ir nikotinas. Mokslininkai nustaté, kad
rikantieji 10 karty dazniau serga plauéiy véziu, jiems pazeidziamos kraujagyslés. Anglies
monoksidas, patekes i kraujo apytaka ir iSstumdamas gyvybiskai buiting miisy organizmui deguonj
i§ hemoglobino, skatina Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymasi. Riikant maziau deguonies patenka j
sirdj, pagreitéja aterosklerozinés plokstelés formavimasis ir augimas bei padidéja miokardo infarkto
rizika.

3 — reiskia, kad tiek kilometry kasdien pésCiomis greitu zingsniu kiekvienas i§ misy turi
nueiti. Kaip alternatyva specialistai sitilo éjimg kartais pakeisti vidutinio intensyvumo fizine veikla,
kurios trukmé turéty baiti bent 30 min. Mokslininkai jrodé, kad fizinis nejudrumas ir pasyvumas
didina rizikg susirgti galvos smegeny insultu 60 proc., arterine hipertenzija — 30 proc., Sirdies
ligomis — 45 proc. Fizinio kriivio poveikis miisy organizmui yra teigiamas, kadangi stipréja
nespecifinis imunitetas, maz¢ja streso hormony, geriau veikia kvépavimo bei Sirdies ir kraujagysliy
sistemos, griudinama valia.

5 — reiskia, kad kasdien turime suvalgyti po 5 porcijas vaisiy ir darZoviy. Viena porcija yra
santykinis produkto kiekis — obuolys, kriaus¢, apelsinas ar apie 100 g saloty. Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja suvalgyti bent po 400 g jvairiy vaisiy ir darzoviy, iSskyrus bulves.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad taip maitinasi tik apie 3 proc. Lietuvos gyventojy. Sveikatos
apsaugos ministerija yra parengusi maisto pasirinkimo piramide, kurioje vaisiai ir darzovés sudaro
vieng 1§ pagrindiniy jos daliy. Valgant vaisius ir darzoves organizmas gauna ne tik daug vitaminy,
mikroelementy, skaiduliniy medziagy, bet ir antioksidatoriy, kurie yra labai svarbiis maZinant
cholesterolio kiekj organizme. O vaisiuose ir darZovése esantis magnis, kalis ir kalcis gali sumazinti
arterinés hipertenzijos rizikg. Mokslininkai jrodé, kad esant antioksidatoriy trilkumui maiste,
padidéja rizika susirgti piktybiniais navikais bei Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Dél skaiduliniy
medzagy trikumo blogéja zarny peristaltika, kietéja viduriai, atsiranda rizika susirgti storosios
Zarnos veziu.

140 — reiskia, kad sistolinis arterinis kraujo spaudimas turi biiti mazesnis nei 140 mmHg.
Arteriné hipertenzija pazeidzia pagrindinius gyvybinius organus ir skatina ligas, kurios lemia
didziausig sergamumg ir mirStamumg. Padidé€jes arterinis kraujo spaudimas yra laikomas vienu i§
pagrindiniy Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniu, kuris nulemia ankstyva mirtj. Jis pazeidzia
Sirdj, akis, inkstus ir kt. organus.

Esant nors ir maziausiems pozymiams — galvos svaigimui, skausmui, miego sutrikimams,
nuovargiui — biitina pasimatuoti arterinj kraujo spaudima ir kreiptis j savo Seimos gydytoja, kuris
paskirs tinkama gydyma.

5 — reiskia, kad bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje turi biti ne didesn¢ kaip 5
milimoliai litre. Cholesterolis yra balta, riebi, panasi j vaska, netirpi nei vandenyje, nei kraujyje
medziaga. Jis reikalingas lasteliy struktirai, hormony ir tulzies rtugsciy susidarymui. Taciau
mokslininkai nustaté, kad bendrojo cholesterolio koncentracijai kraujyje padidéjus vos 1 proc.,
rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis padidéja net 2 proc. IS perteklinio cholesterolio ant
kraujagysliy sieneliy pradeda formuotis aterosklerozinés plokstelés, dél kuriy susiauréja
kraujagysliy spindis. UzsikimSus kraujagyslei, nutriiksta kraujotaka, o tuo paciu ir organy
apripinimas gyvybiskai reikalingu deguonimi. Negaudama deguonies apmirSta tam tikra organy
dalis ir jvyksta Sirdies infarktas ar galvos smegeny insultas.

3 — reiskia, kad maZo tankio lipoproteiny MTL (,,blogojo cholesterolio®) koncentracija
kraujyje turi biiti ne didesné kaip 3 milimoliai litre. Kadangi cholesterolis yra netirpus, kraujotakos
sistema jis keliauja tik lipoproteiny déka. Pagal tank;j lipoproteinai yra suskirstyti j didelio ir mazo
tankio. Didelio tankio lipoproteinai pernesa cholesterol; i§ periferiniy audiniy i kepenis (20 proc.), i$
kuriy jis paSalinamas su tulZzimi. Mazo tankio lipoproteinai — i§ kepeny ] periferinius audinius ir
kraujagysliy sieneles (80 proc.), todél jie ir vadinami ,.bloguoju cholesteroliu®“. Kuo daugiau
cholesterolio patenka i audinius, kuo maziau jo pasalinama i§ organizmo, tuo labiau didé¢ja jo
perteklius organizme, o kartu ir rizika susirgti kraujotakos ligomis. Yra nustatyta, kad perteklinis
cholesterolis oksiduojasi ir kaupiasi arterijose kartu su jungiamuoju audiniu ir kalciu formuodamas



aterosklerozing plokstele. Taip susiauréja arterijos spindis ir blogéja organy apriipinimas gyvybiskai
reikalingu deguonimi. D¢l to jauc¢iamas skausmas, iSpila Saltas prakaitas, triiksta oro ir gresia
infarktas arba insultas.

0 — reiskia, kad neturi biiti antsvorio ir cukrinio diabeto, kadangi Sie abu faktoriai tarpusavyje
yra glaudziai susij¢. Mokslininkai nustaté, kad nuo pertekliniy 10 kg svorio sistolinis kraujo
spaudimas padidéja 6,5 mm Hg. Norint apskaiCiuoti ir jvertinti savo svorj, galima panaudoti

vadinamuoju kiino masés indeksu (KMI).
KMI = svoris (kg)

Ugis (m)?
—jeigu KMI < 18,5 — svoris nepakankamas,
—jeigu KMI =18,5-24,99 — svoris yra normalus,
—jeigu KMI > 25-29,99 — nedidelis antsvoris,
—jeigu KMI > 30 — nutukes ir yra didelé rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy bei
kitomis ligomis.

Kardiologai siiilo dar vieng labai paprasta buda, kaip galima suzinoti savo antsvorj. Tam
tereikia turéti centimetrg ir iSmatuoti savo liemenj. Motery jis neturéty biiti didesnis nei 88, o vyry —
102 centimetrai.

Norint turéti normaly kiino svorj, reikéty daugiau judéti bei pasirinkti maistg, kuriame yra
mazai sociyjy riebaly rugsciy ir cholesterolio. Patartina vengti tokiy produkty kaip nenugriebtas
pienas, grietinélé, kiauSiniai, sviestas, riebi mésa (riebi antiena, zgsiena, aviena, kiauliena), riebis
stiriai, cukrus. Per parg su maistu gaunamo cholesterolio kiekis neturéty biiti didesnis kaip 300 mg.
Rekomenduojami vaisiai, darzoves, uogos, gérimai be cukraus ir jvairiy stimuliuojan¢iy medziagy,
nerieblis pieno produktai, vistiena, kalakutiena be odos, triuSiena, neriebi Zuvis, augalinis aliejus,
aviziniai dribsniai, grikiai, Ig$iai, Zirniai.

Vienas pagrindiniy Siuolaikinés visuomenes siekiy yra ne tik jveikti ligas, bet ir surasti bendrg
dvasing pusiausvyra, kuri yra geros nuotaikos, savijautos bei sveikatos sglyga. Labai svarbu mazinti
vis did¢jant] Zmoniy atotriik; nuo nattraliy sveikam gyvenimui uZztikrinti reikalingy gyvenimo
salygy, kad vis blogé€jantys Lietuvos gyventojy sergamumo ir mirtingumo rodikliai pagaliau bent
stabilizuotysi. Nedziuginantys statistiniai duomenys rodo, kad dalis gyventojy vis dar
nepakankamai ripinasi savo sveikata ir nesirenka sveiko gyvenimo budo. Lietuvos Respublikos
Seimas 2013- uosius metus paskelbé Sveikatingumo metais, o Vyriausybé yra pasiryzusi padéti
jgyvendinti visuomenés sveikatos stiprinimo priemones. TaCiau manytina, kad Sveikatingumo
metai turéty biiti ne vien 2013-ieji, bet visi misy gyvenimo metai — juk tai yra brangiausia, kg
turime. Finansiskai yra daug pigiau sudaryti sglygas Zzmogui nesusirgti, negu susirgus gydyti, todél
sveikatos apsauga turi prasidéti ne susirgus, o siekiant uzkirsti kelig ligai.

Pasaulio sveikatos organizacija, ragindama daugiau démesio skirti létiniy neinfekciniy ligy
profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, j pirmg vietg iSkelia sveikos gyvensenos ugdyma. O sveika
gyvensena prasideda nuo kiekvieno i§ miisy noro gyventi sveikai ir riipintis ja ne tada, kai
susergame, o kai dar galime koreguoti tam tikrus savo sveikatos rodiklius.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos

Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus
visuomengs sveikatos administratoré
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