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Pasauliné Sirdies federacija (angl. World Heart Federation —
WHF) yra skétiné organizacija, atstovaujanti pasaulinei Sirdies
ir kraujagysliy ligy bendruomenei bei vienijanti daugiau nei 200
pacienty, moksliniy ir kity visuomenés grupiy. Kartu su savo
nariais WHF daro jtakq sveikatos politikai, skleidzia ziniq apie
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligas bei skatina keisti gyvenimo
bldq, kad bty uztikrinta tinkama Sirdies sveikata visiems.

Sirdies ir kraujagysliy ligos (SKL) yra pasaulio Zmoniy zudikas Nr. 1!
Dél Sirdies ir kraujagysliy ligy, tokiy kaip miokardo infarktas,
insultas ir Sirdies nepakankamumas, pasaulyje kasmet mirsta
20,5 milijony Zmoniy.

Mes norime §j skaiciy gerokai sumazinti. Yra vilties: 80 %
ankstyvy miréiy nuo SKL galima i$vengti. MaZi misy gyvenimo
blido pokyciai — dietaq, fizinis aktyvumas, streso valdymas, gali
pagerinti masy $irdziy bikle ir padéti jveikti SKL.

PASAULINE PAZ' N |§ .
DIENA st s SAVO SIRD

Pasauliné Sirdies diena, kurig $vendiame rugséjo 29-qjq, yra
globali, daugiakalbé Sventé.

SIAIS METAIS PER PASAULINE SIRDIES DIENA

PAZINK SAVO €@

Pasauliné Sirdies diena primena, kad kiekvienas turime rapintis
savo $irdimi. Siy mety kampanija atkreipia démesj j esminius
irdies sveikatos gerinimo zingsnius, i$ kuriy pirmasis — savo
Sirdies pazinimas.

Sediuose Zemynuose Simtai Pasaulio $irdies federacijos nariy
organizacijy, mokykly, universitety, sporto kluby ir gyvybingy
kardiologijos bendruomeniy pavercia Pasauline Sirdies dieng
tikra Svente.

MES MYLIME IR SAUGOME TAI, KA PAZ]STAME

Regionuose, kur gyventojy Zinios apie $irdies sveikatq néra
iSsamios, o sveikatos politika — nepakankama, mes siekiame
suteikti Zmonéms galimybe patiems pasirlpinti savo gerove.

Apsilankykite www.heart.It ir sekite mus socialiniuose tinkluose.
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SVEIKAI MAITINKITES

' Nevartokite cukrumi saldinty vaisvandeniy bei vaisiy
sulciy — geriau rinkités vandenj ar nesaldintas sultis.

Keiskite saldZias, cukraus pagrindu pagamintas vaises
Svieziais vaisiais.

Suvalgykite bent 5 porcijas (viena porcija atitinka pilng
saujq) vaisiy ir darzoviy per dieng - pastarieji gali bati
Sviezi, Saldyti, konservuoti ar dziovinti.

Ribokite alkoholj arba visai jo atsisakykite.

Ribokite perdirbtus ir fasuotus produktus, kurie turi daug
druskos, cukraus ir riebaly.

Sirdziai sveikos dietos recepty iedkokite internete arba
sveiko maisto programélése.

Ar zinojote?

Auksta kraujo gliukozés koncentracija (kraujo cukrus) gali rodyti,
jog sergate cukriniu diabetu. Sirdies ir kraujagysliy ligos sqlygoja
didziqjq dalj cukriniu diabetu serganciy zmoniy mirciy, todél, jei
liga laiku nediagnozuojama ir negydoma, gali padidéti Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei insulto rizika.

TAPKITE AKTYVESNI

Jasy tikslas yra bent 5 dienas per savaite bent po 30
. minudiy atlikti vidutinio intensyvumo treniruote.

Arba bent 75 minutes per savaite atlikti didelio
intensyvumo treniruotes.

skaiciuojasil

Bukite aktyvesni kiekvieng dienq — lipkite laiptais, eikite
pésciomis arba vaziuokite dviradiu vietoje kelionés
automobiliu.

Atsisiyskite fizinio aktyvumo sekimo programéle ar
naudokite zingsniamatj, kad pamatytuméte savo
progresaq.

. Zaidimai, vaiké&iojimas, namy ruoda, $okis — viskas

Ar zinojote?

Aukstas kraujo spaudimas yra vienas pagrindiniy Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos veiksniy. Jis dar vadinamas tyliuoju
zudiku, nes paprastai neturi perspéjanciy pozymiy ar simptomy
ir dauguma zmoniy nezino, kad turi padidintq kraujo spaudima.

DEL @9 ATSISAKYKITE
TABAKO GAMINIY

Tai — geriausias dalykas, kurj galite padaryti norédami
pagerinti savo Sirdies sveikatq.

Metus rikyti, po 2 mety Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika
reik§mingai sumaZzéja.

Metus rikyti, po 15 mety Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika
yra tapati tabako nevartojanéio Zmogaus rizikai.

kraujagysliy ligoms, nors pats jus ir nertkote.

Mesdami rukyti jus pagerinate ne tik savo, bet ir aplinkiniy
zmoniy sveikatg.

Jei jums sunku mesti rikyti, ieSkokite profesionalios
pagalbos.
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@ Posyvus rikymas taip pat skatina vystytis Sirdies ir
4
4

Ar zinojote?

Cholesterolio padidéjimas yra siejamas su mazdaug 4 milijonais
mirciy per metus, todél rekomenduojama kreiptis j gydytojq, kad
buty atlikti cholesterolio kiekio kraujyje tyrimai; taip pat svarbu
ktno svoris bei kino masés indeksas. Atlikes tyrimus gydytojas
patars kaip sumazinti jusy Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg bei
pagerinti jusy Sirdies sveikatq.




