KRAUJOTAKOS SISTEMOS
LIGU PROFILAKTIKA

Sirdis - pagrindiné sudétingos Sirdies ir kraujagysliy sistemos
dalis. Tai vienas stipriausiy Zmogaus raumeny, nenuilstamai

pumpuojantis krauja ir visa organizmg nuolat aprupinantis

Veny trombozé - tGmus procesas, kurio metu venos
uzkemsSamos trombu, sutrinka veninio kraujo nutekéjimas.
Simptomai: galuniy skausmai, sunkumas, nieZ¢jimas,
tinimas, pamélynavimas, iSsiplétusios venos. Tromboze
skatina ilgas stovéjimas ar séd¢jimas, antsvoris ar
nutukimas. Profilaktika: daugiau judéti, tinkamai maitintis,
planuoti diena, kad uZtekty laiko poilsiui ir miegui, iSmokti

suvaldyti stresg ir emocijas, nerukyti, atsikratyti antsvorio.

AukStas kraujospudis. Jj lemia: paveldimumas, amZius,
lytis (moterys vir§ 60-ies mety reCiau serga arterine
hipertenzija), nutukimas, padidéjes cholesterolio kiekis
kraujyje, rikymas, alkoholio vartojimas, maZas fizinis
aktyvumas, didelis druskos kiekis maiste.

Mitybos patarimai sveikai kraujotakai:

VALGYKITE:

* Kuo jvairesniy darZoviy, vaisiy, uogy. Kasdien bent
300 g. Kiekvieno valgymo metu puse¢ lekStés turi buti
Svieziy darZoviy salotos. Ziemg puikiai tiks $akninés,
raugintos ar Saldytos darZovés. Vaisiai ir uogos puikus
budas patenkinti saldumo poreikj. Tai vitaminy,

mineraly ir antioksidanty 3altinis. Saltuoju mety laiku
rinkités dziovintus vaisius, Saldytas uogas.

* Fermentuotos sojos produktus. Tai naudingas maistas
jusy kraujagysléms. Vienas i§ vertingiausiy sojy
fermenty gerina kraujotaka, gali padéti apsisaugoti nuo
tromby susidarymo, kurie yra viena daZniausiy Sirdies
ir kraujagysliy ligy prieZasciy.

® Maistinémis skaidulomis turtingus produktus. Kasdien
turéty buti jusy lekSteje: pilno grido kosSeés, lesiy,
pupeliy, avinZirniy, rieSuty, sékly. Maitinés skaidulos
mazina cholesterolio kiekj, valo Zarnyna, reguliuoja
kiekj kraujyje.

* Gerkite vandenj. Vandens trikumas organizme gali
sutrikdyti kraujotakg. Suaugusiems 1 kg kuno svorio
per dieng rekomenduojama 30 ml vandens. Tai atitinka
apie 8 stiklines.

gyvybiskai svarbiu deguonimi bei maisto medziagomis.

Rizikos veiksniai, kurie didina tikimybe susirgti Sirdies
ligomis: rukymas, padidéjes kraujospudis, cukrinis diabetas,
riebus, saldus, kaloringas maistas, nutukimas, maZzas fizinis
aktyvumas, stresas, depresija.

Rizikos veiksniai, kuriy negalime pakeisti: amZius, lytis,
paveldimumas, ligos.

Sirdies ritmo sutrikimai. Juos lemia: genetika,
paveldétos ar jgimtos Sirdies ligos, kofeinas,
alkoholis, tabakas,
aukSta kraujospudj patariama laikytis gydytojo

narkotikai. Turintiems
rekomendacijy net jei jauciatés gerai, stebéti
savo Sirdies pulsg, atsikratyti Zalingy jprociy,
sveikai maitintis, pakankamai ilsétis ir judeéti,

prie§ kardinaliai keisdami savo gyvenimo buda

(pvz.,
sportuoti) pasitarti su gydytoju.

praustis Saltu vandeniu, intensyviai

VENKITE:

® Druskos. Jos perteklius organizme kaupia
skyscius, didina kraujo spaudima, Namuose
maistg patariama gardinti naturaliai: Zolelémis,

Cesnaku, svogunu, imbieru, Ccili pipirais,
ciberzole ir t.t.

¢ (Cukraus. Gliukozeés perteklius organizme
virsta riebalais. Gausu cukraus
vaisvandeniuose, sultyse, gazuotuose
gérimuose, konservuotuose vaisiuose,

kepiniuose, saldZiuose jogurtuose, sureliuose,
padaZuose, leduose, saldainiuose.

e Rafinuoty grudy produkty: Balty milty,
gaminiy i§ valyty grudy, apdoroty ryZiy,
paprasty avinZirniy dribsniy, sausy pusryciy,
greito paruoSimo kosiy.

* Blogyjy riebaly: bulviy traSkuciy, riebios
meésos, perdirbty gaminiy, konservy, greito
maisto.
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