SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIU LIGOS

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindiné mirties

priezastis pasaulyje

Kasmet del Sirdies ir vis m jq diagnozuojama miréiq nuo SKL
kraujagysliy ligy (SKL) mirsta e &L Ml sirdies infarkto ir SN zemeshio
00 b e insulto]

Kas yra Sirdies ir kraujagysliy liga?
SKL yra bendrinis terminas, apibaidinantis ligas, kurios
pazeidzia Sirdj ir kraujagysles. Dél iy ligy kraujas,
deguonis ir maistinés medziagos gali blogiau aprupinti

Prevencija
Daugelio SKL galima iSvengti tinkamai jvertinus rizikos veiksnius

- o . - gyvybiskai svarbius organus.
(‘)—.] tabako vartojima i’ zalingg alkoholio vartojima
-7z o = Laikui begant, kraujagyslés gali susiauréti, sustingti
ﬂ% hesvelkg mityba .i oro tarsa arba uzsikimsti, todél Sirdziai gali tekti dirbti sunkiau nei
=28 irnutukimg iprastai. Todél gali pablogéti smegeny ir Sirdies raumens
(J . . . L kraujotaka ir padidéti Sirdies infarkto bei insulto rizika.
fizini DasYVUM Visame pasaulyie aukstas kraujospudis
I pasyvuma yra pagrindinis SKL rizikos veiksnys
Kaip kineziterapija gali padéti iSvengti SKL? Kaip kineziterapija gali padéti
Kineziterapeutaiyra sveikatos prieziuros komandos, teikiancios j pacienta [ ) imonéms, sergantiems SKL?

orientuota priezilrg, dalis. Jie: L ) . . .
Kineziterapeutas gali padéti zmonéms valdyti

A 'l SKL ir sumazinti tolesniy sirdies sutrikimy (pvz.,
Sirdies infarkto) tikimybe:
gali padéti nustatyti didesnés Sirdies ligy rizikos grupes,
pavyzdZziui, sergancius aukstu kraujospudziu, diabetu ar
nutukimu, arba gyvenancius neaktyvy gyvenimo buda, ir
ivertinti, kaip tinkamai Zmogus gali judéti ir sportuoti;

- padédamas nustatyti pagrindinius asmens rizikos veiksnius ir
patardamas, kaip gyventi sveikai

- teikdamas individualiai pritaikytas fiziniy pratimy programas
ir padédamas zmonéms jveikti bet kokias baimes dél fizinio

sudaryti saugias, individualias pratimy programas, skirtas aktyvumo
pagerinti fizinj pasirengima ir sumazinti sirdies ligy rizika, - Sviesdamas Zmones, kaip geriausiai iSvengti tolesniy Sirdies
ir remti sveiko gyvenimo budo pokycius, pavyzdZiui, bati problemy
aktyvesniam ir kontroliuoti svorj; - gerindamas fizinj pasirengima, padédamas zmonéms ilikti

aktyviems ir mégautis geresne gyvenimo kokybe
- teikdamas patarimus ir parama, kaip savarankiskai valdyti Sig

skatinti ligy ir trauma precencija, siekiant iSvengti rimty bakl
ukie

sveikatos problemy, pastebétijspéjamuosius zenklus ir
prireikus nukreipti pacientus tolesnei medicininei priezitrai.

Geriausi pratimai Jei sergate SKL arba jums gresia jy atsiradimas, pries

e us . . pradédami mankstintis pasitarkite su kineziterapeutu.
Sirdies sveikatai

Aerobiniai pratimai padeda palaikyti

sveika Sirdj: jie palengvina kasdiene ® Pusiausvyros ir lankstumo pratimai
veiklg, todél jauciatés maziau pavarge Jégos treniruoteés \ padeda saugiai judéti: ir sumazina
ar maziau dusina. Jie taip pat gali 'll—ll' padeda: atlikti skausma ar traumas. Pusiausvyros
pagerinti nuotaikg, padéti geriau kasdienes veiklas. pratimai padeda islikti stabiliems ir
miegoti ir sumazinti Sirdies problemy sumazinti kritimy rizika.

rizika.
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