ploraNMsliteY neuzkreciamyjy lig
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Kas yra neuzkreciamosios ligos?

NL yra ilgalaikés ligos, kurios néra uzkreciamos
ir daznai vystosi [étai per daugelj mety.

Dazniausios NL yra:
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Kodeél svarbi prevencija?
Daugelio NL galima iSvengti arba atitolinti. Mazi kasdieniai jprociai gali

turéti didelés jtakos:
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ribokite reguliariai

valgykite
alkoholio tikrinkités

subalansuotg ir
sveikg maista vartojima sveikata

Sirdies ir kraujagysliy ligos (pvz., Sirdies infarktas ir
insultas)

vézys

létinés plauciy ligos (pvz., astma ir Iétiné obstrukciné
plauciy liga)

diabetas

daugiau nerukykite

judékite,
maziau
sedékite

Ankstyva diagnostika, pagalba ir gydymas padeda
Zmonéms gyventiilgiau ir sveikiau bei sumazina rimtesnés
prieziliros poreikj véliau.

Daugelio NL galima iSvengti arba atitolinti.
gali padéti jums priimti
sprendimus ir iSlikti aktyviems, kad
gyventumeéte ilgiau, sveikiau ir aktyviau.

m2moniq miré nuo NL
nesulauke 70 mety

Neuzkreciamosios
ligos paveikia
jvairaus amziaus ir
tautybés Zzmones

73 % visy mirciy nuo NL
uzfiksuota [UEFEERTAYle [VI13T=T
pajamas gaunanciose Salyse

Kas padidina NL rizika?

NL daZnai siejamos su kasdieniais jprodciais ir aplinka, jskaitant:
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nesveikg mitybg zalinga
(per daug druskos, alkoholio
cukraus ir nesveikyjy vartojima
riebaly)

ii.

oro tarsg
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fizinio aktyvumo

trdkuma

rakyma ar
tabako dimy
poveikj

Sie veiksniai gali lemti:
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aukstg cholesterolio
kiekj

3

auksta cukraus
kiekj kraujyje

antsvorj ar
nutukima

auksta
kraujospudj

Mankstos nauda

Daugelio NL galima iSvengti arba atitolinti.
Mazi kasdieniai jprociai gali turéti didelés

jtakos:
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sumazinti kraujospudj

kontroliuoti
svorj ir cholesterolio kiekj,
taip sumazinant SKL
rizikg

&

pagerinti
pusiausvyra
ir sumazinti
kritimy rizika

padidinti
energijos
lygjir
geriau
iSsimiegoti

pagerinti aerobinj

pasirengima, kad
Sirdis ir plauciai

veikty efektyviau

&>

sumazinti 2
tipo diabeto
iSsivystymo rizikg

sumazinti kai
kuriy rasiy vézio
iSsivystymo rizikag

padéti jaustis
maziau
isitempusiems ir
pagerinti nuotaika
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