SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY
(SKL) |TAKA JAUCIAMA NUOLAT
IR VISUR.

Sirdies ligos - pagrindiné mirties
priezastis pasaulyje.

Per paskutinj deSimtmetj mir¢iy nuo SKL
skaicius beveik padvigubéjo.

NEPRALEISK NEI DUZIO!

80 % SKL IR INSULTO
ATVEIY YRA ISVENGIAMI

Daugybé Zmoniy neZino, kad turi Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos veiksniy, nors jiems
galima taikyti gydyma.

Apsilankykite misy svetainéje:
Prisijunkite prie judéjimo ir
prisidékite prie teigiamy pokyciy.
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118 3 ankstyvy mirciy
yra sukeltos Sirdies ir
kraujagysliy ligy.

Sirdies ligy galima iSvengti, jei
pasirupinama laiku. Vyriausybés turi
uztikrinti  visy pilieCiy prevencines
programas bei gydyma.
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SO e VEIK DABAR. TAI
GALI ISGELBETI

Jusy palaikymas - svarbus. TAVU GYVYBE'

Pasiradykite peticijg ir paraginkite
pasaulio vyriausybes padeti
daugiau Zmoniy gauti gydyma.

VEIKITE DABAR - GELBEKITE
GYVYBES.
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KIEKVIENAS  DUZIS _ YRA
SVARBUS: MAZI POKYCIAI -
REIKSMINGI.

1 i§ 5 Zmoniy mirs nuo ankstyvos Sirdies ligos.
Taciau dazniausiai jos galima iSvengti.

30 min. fizinés veiklos kasdien gali padéti 4 i$ 5
Zmoniy, serganciy Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
taciau kas 3 suauges juda nepakankamai.

Sig Pasauline Sirdies dieng kvieCiame visus
sISlaikyti ritma“ - nuosekliai ripintis savo Sirdies
sveikata, pradedant nuo mazy Zingsniy.

UI Rinkités laiptus vietoje lifto:
Laikui bégant net maZi pokyciai gali daug pakeisti.

02 Praktikuokite sgmoningg kvépavima:

Samoningas kvépavimas vos kelias minutes per dieng
gali gerokai sumaZinti stresa.
Rapinkités savo mityba:

0 Rinkités subalansuotus patiekalus su gausiu kiekiu
vaisiy ir darZoviy.
Apsilankykite pas gydytoja:

04 Reguliarios sveikatos patikros gali padéti anksti
nustatyti ligas.

05 Judékite bent 25 minutes kasdien $j rugséjj:
Minékite 25-gsias Pasaulinés Sirdies dienos metines ir
dalinkités savo progresu su grotaZzyme
#NepraleiskNeiDuZio.

VEIKDAMAS DABAR GALI
ISGELBETI SAVO GYVYBE.

Milijonai Zmoniy gyvena nezZinodami, kad turi
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniy - daznai
jie  nustatomi per veélai. Kraujo spaudimo
matavimas ir kiti paprasti tyrimai gali tai pakeisti.

Neignoruokite jspéjamuyjy simptomy - dusulio,
kratinés skausmo ar nuolatinio nuovargio.

Pasiteiraukite savo gydytojo apie kraujospudZio ir
cholesterolio normas.

Itraukite sveikatos patikrg j savo kasmetiniy darby
sgrasa.

Paskatinkite savo Seimga, draugus ir kolegas taip pat
pasitikrinti.
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