Svarbiausi Sirdies ir kraujagysliu
ligy (stenokardijos, miokardo
infarkto) rizikos veiksniai,
turintys jtakos joms atsirasti ir
progresuoti:

> Padidéjes arterinis
kraujospudis

Hipertenzija - padidéjes kraujospudis. Tai viena
pagrindiniy Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy
rizikos veiksniy, neretai pasireiSkia paauglystéje.
Liga nustatyti galima matuojant kraujospudj. Jei
kraujospiidis padidéjes, yra rizika, kad iStiks
infarktas ar insultas. Nesekamas kraujospudis
pazeidzia Sirdj, smegenis, inkstus.

Pagrindinés hipertenzijos priezastys: paveldimumas,
antsvoris, nerviné jtampa darbe ar buityje, stresai,
pasyvus gyvenimo buidas, o taip pat inksty, Sirdies,
antinksc¢iy bei stuburo ligos.

Kraujo spaudimo klasifikacija

* Optimalus: <120/<80 mmHg.

* Normalus: <130/<85 mmHg.

* Aukstas normalus: 130-139/85-89 mmHg.

* | laipsnio AH: 140-159/90-99 mmHg.

* Il laipsnio AH: 160-179/100-109 mmHg.

* 111 laipsnio AH: >180/>110 mmHg.

* Izoliuota sistoliné AH: >140/<90 mmHg (daznai
pasitaiko seniem Zmonéms).

Efektyviausias budas susidoroti su arterine
hipertenzija — tai gyvenimo buido koreagavimas.
Dazniausiai  kartu  skiriami ir  vaistai.
Gyvensenos korekcija - tai druskos ribojimas,
nutukimo, mitybos korekcija, fiziniai pratimai,
zalingy jprociy atsisakymas.

» Padidéjes cholesterolio kiekis
kraujyje

Cholesterolio koncentracijos
kraujyje padidéjimas yra viena i§
10 svarbiausiy pasaulio
gyventojy mirties priezasciy.
Perkopus per keturiasdeSimtmet;j
bent karta per metus
pasidomékite  cholesterolio, kuris  liaudiskai
vadinamas kraujo riebalais, kiekiu kraujyje.

o Normalus  cholesterolio kiekis
kraujyje yra 3,5-5,2 mmol/l.

) Kai jo padaugéja iki 5,2-7,8 mmol/l,
susiripinkite savo gyvensena ir mityba,

. esant daugiau nei 7,8 mmol/l, reikia

rimtai  susiripinti sveikata ir konsultuotis su
gydytojais.

Gydyti  visuomet  pradedama nuo  dietos
rekomendacijy. Yra daug medikamenty, kurie
padeda sureguliuoti cholesterolio kiekij, ir jy vartoti
biitina, ypa¢, jei cholesterolio kiekis padidéjes
smarkiai, taiau nepakeitus mitybos rezultato nebus.
Racione turéty vyrauti augalinis maistas, o pieno,
mésos, ypac riebios, turéty buti kuo maziau.
Cholesterolio kiekj mazina augaliniuose aliejuose
esancios polinesocCiosios riebaly rigstys. IS esmés
nesvarbu, kurj aliejy vartoti - kuo jvairesnj, tuo
geriau. Tik jo negalima perkaitinti, nes tuomet suyra
polinesocCiosios riebaly riigstys, geriau daZzniau
vartoti visai nevirinta.

Daug polineso¢iyjy riebaly riigs¢iy yra jury zuvyije.
Zuvis kaip pagrindinis patiekalas turi baiti valgoma
bent porg karty per savaite. Naudingesné riebi jury
Zzuvis - skumbré, lasisa ir kt.

» Riikymas

PSO nurodo, kad rikymas
pasaulyje igavo epideminj pobiudj ir
yra viena i$§ rimc¢iausiy Siuolaikiniy
sveikatos  apsaugos  problemy.
Rukyti pradeda vis jaunesni
zmoneés, neretai net pradiniy klasiy
mokiniai. Tyrimy duomenimis
daugiau nei ketvirtadalis mokiniy
suriiko pirmg cigarete 11 mety ir jaunesni. HBSC
tyrimo (2006 m.) duomenimis Kaisiadoriy rajone
17,4 proc. berniuky ir 12,4 proc. mergaiciy
prisipazino rukantys.

Tabake yra apie 300 sveikatai kenksmingy
medziagy: nikotino, sieros vandenilio, anglies
dioksido ir monoksido, kancerogeniniy dervy,
radioaktyviojo polonio ir kt. ISaiskinta 80
kancerogeniskai veikianciy junginiy.

Daug rukant arba ilgai biinant prirukytoje patalpoje,
iki 20 proc. hemoglobino gali susijungti su anglies
monoksidu ir sudaryti karboksihemoglobina.
Pastarasis negali pernesti deguonies, tuo paciu ir
dalyvauti kvépavime. Dél to blogéja audiniy
aprupinimas deguonimi. Jo trikumui kompensuoti
vélgi turi pagreitéti Sirdies darbas. Rizkancius
Zmones tris kartus daZniau iStinka Sirdies
infarktas, jie 2,5 karto daZniau serga kvépavimo
taky ligomis.

Metimas yra sunkus, bet jmanomas. DaZniausiai
Zmonés bando mesti rikyti 5-7 kartus, kai
galiausiai jiems tai pavyksta. Tyrimais nustatyta,
kad kiekvienas bandymas mesti rukyti Zmogy
sustiprina ir suteikia reikiamos patirties nustatant
priezastis del kuriy nepavyko mesti. Visi gali mesti
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rukyti, jei tik tinkamai nusiteikia ir pasiruo$ia Siam
zingsniui. Néra svarbus nei amzius, nei sveikata, nei
gyvenimo biidas. Turéti metimo plang labai svarbu,
kaip ir artimy Zmoniy ir draugy palaikymas. Pirmas
zingsnis metant rukyti yra nusistatyti data, pasirinkti
plana, kaip ketinate mesti rokyti ir svarbiausia
teigiamai nusiteikti ir PRADETI!

» Nutukimas
Pasaulinés sveikatos
organizacijos (PSO)
duomenimis, pasaulyje

daugiau nei 1,7 milijardo
Zmoniy turi antsvorio arba
yra nutuke. Optimali kiino
masé ir gera savijauta —
labai susije dalykai. Kiino
mas¢ priimta vertinti pagal kiino masés indeksa
(KMI). Tai kiino masés ir figio santykis.

KMI normos:

KMI < 18,5 — kiino svoris nepakankamas

KMI = 18,5-24,9 — kiino svoris normalus

KMI = 25,0-29,9 — antsvoris

KMI = 30,0-39,9 — nutukimas

KMI > 40,0 — sunkus (mirtinas) nutukimas.
Pagrindinés  rekomendacijos  norint  iSvengti
nutukimo tai - gyvensenos koregavimas (kaloringy,
riebiy, daug angliavandeniy ir sociyjy riebaly
rigs¢iy turin€iy produkty ribojimas, fizinio
aktyvumo idinimas, kiino masés kontrol¢).

> Per mazas fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas (FA) — tai visuma judesiy,
kurivos per tam tikrg laikg ir tam tikru
intensyvumu padaro raumenys ir sgnariai. Sie
judesiai reikalingi ne tik Zmogaus praktiniams

tikslams pasiekti, bet ir yra labai svarbis
fiziniam pajégumui, sveikatai stiprinti.
Pakankamas fizinis aktyvumas stiprina ir
treniruoja visas organizmo sistemas. D¢l
judéjimo stokos Zzmogus dazniau serga létinémis
ligomis (pvz., ateroskleroze, arterine
hipertenzija,  osteoartroze), = mazéja  jo
darbingumas, gyvybingumas. Tinkamas fizinis
aktyvumas reguliuoja virSkinimg, padeda iSvengti
nutukimo, teigiamai veikia nervy sistemgq, padeda
Iveikti stresus, emocinj nuovargj bei depresijq.
PSO rekomenduoja 30 min. kasdieninio FA (Sis
laikas gali buti padalytas ir j trumpesnius laiko
tarpsnius, bet ne trumpesnius nei 10 min.) — tai
rytinés manstos darymas, lengvas bégimas,
kasdieniné namy ruosa, darbas sode, vaziavimas
dviraCiu, greitasis €jimas ar pasivaik¢iojimas ir
uzsiémimas kita fizine veikla, kuri Jums teikia
malonumg ir leidzia iSsaugoti sveikg svorj ir
gera savijauta.

KaiSiadoriy rajono savivaldybés
Visuomeneés sveikatos biuras
Gedimino g. 85, LT-56144 KaiSiadorys
www.kaisiadorysvsb.It
Tel: (346) 51502
El. pastas info@kaisiadorysvsb.|t

Sirdj reikia tausoti,
Ir ne tik savo.
E.Krotkis

SAVGOKIME SAVO
SVEIKATA


http://www.bioformule.lt/ateroskleroze.php
http://www.bioformule.lt/aukstaskraujospudis.php
http://www.bioformule.lt/aukstaskraujospudis.php
http://www.bioformule.lt/osteoartritas.php
http://www.bioformule.lt/stresas.php
http://www.bioformule.lt/emocineitampa.php
http://www.pastas.serveriai.lt/src/compose.php?send_to=info%40kaisiadorysvsb.lt




