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K3 turétumeéte zinoti apie

auksta kraujospudj?

Kraujospudis - tai kraujo spaudimas, kuriuo kraujas (kraujo slégis)
veikia kraujagysliy sieneles. Kraujas teka $irdies ir kraujagysliy sistema,
apripindamas Zmogaus organizmo lgsteles reikalingomis maistinémis
medziagomis bei deguonimi, todél ypac svarbu rapintis savo kraujospadziu
bei palaikyti sveika kraujotakos sistema.

o Rizikos veiksniai auk$tam ir/ar padidintam kraujospadziui
Daugeliu atveju T .. o, _ R
pavojaus néra atsirasti dazniausi yra Sie: amzius, rikymas, netinkama

hediiie llll mityba, fizinio aktyvumo trikumas, nutukimas,

LOTHEREVLLY  stresas ir daug kity faktoriy.
mm Hg.

Ypac pavojinga yra tai, jog daugelis zmoniy ilgg laikg nejaucia ir nezino,
jog jy kraujospudis padidéjes. Nustacius pokycius ir diagnozavus liga
ankstyvoje jos stadijoje, lengviau sureguliuoti ir pasiekti tikslinj kraujo
spaudimo lygj. Tai padéty sumazinti komplikacijy ir rimty sveikatos
sutrikimy tikimybe.

llgai nekoreguojamas kraujosplidis gali pazeisti ne tik $irdj, bet ir
kraujagysles bei kitus organus. Pagrindinés arterinés hipertenzijos
sukeliamos komplikacijos:
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nepakan- seidi
Ko s pazeidimas rega

Insultas

Padidéjes kraujospudis gali nesukelti skausmo,
taciau tapti staigios mirties priezastimi!

Jeigu, matuojant kelis kartus iS eilés, fiksuojamas padidintas
kraujospiidis, susisiekite su savo gydytoju.



Kaip
taisyklingai

matuoti
kraujospudj
namuose?

KraujosplUdZio matavimas tikriausiai vienas labausiai paplitusiy medicininiy
tyrimy. Bet ar Zinome, kaip taisyklingai jj matuoti?

e Prie§ pradédami matuoti kraujospud] bent penkias
minutes ramiai pasédékite, nekryZziuodami gallniy ir
abiejomis kojy pédomis patogiai remdamiesi j grindis.

e Pusvalandj prie§ matavima patartina nerdkyti, negerti
alkoholio ir kavos.

e Ranka turi bati padéta ant stalo taip, kad manzeté
baty mazdaug Sirdies lygyje. |sitikinkite, kad manzeté
yra tinkamo dydZio: pavyzdziui, per siaura manZeté
turin¢iam antsvorj pacientui nesudaro tinkamo arterijos
suspaudimo, o pateikti kraujospidzio rodmenys gali bdti
didesni nei realGs.

Rekomenduojama visada atlikti bent du matavimus i$ eilés
(optimalu - tris) ir uzradyti iSmatuotas vertes kartu su matavimo
laiku. Taip pat batina atsizvelgti j kitus esancius simptomus
(galvos, danty ar nugaros skausmus, stresine situacija ir kt.).

Matuojant kraujospud] taisyklé ,kuo dazniau, tuo geriau”
tikrai neveikia. Nereikia mety metais, kelis kartus dienoje
matuoti spaudima ir kaupti duomenis, nes bet kuriuo atveju
juos bty sudétinga jvertinti ir tai labai apsunkinty paciento
kasdienybe.

Pacientui rekomenduojama reguliariai matuoti spaudimg
likus maziausiai 6-7 dienoms (ar bent jau 3 dienoms) iki
apsilankymo pas gydytoja, matavimus atliekant du kartus
dienoje - ryte ir vakare,’ prie$ valgj ir vaisty gérima. Kitu
atveju matuoti kraujospud] pakanka 1-2 kartus per savaite.




Kaip jvertinti savo bukle?’

Diastolinis

AKS

Kraujo Sistolinis
spaudimas AKS
(mmHg)
Optimalus S iy .
ir Zemesnis
Normalus 120-129
Aukstas - normalus 130-139
1-mo laipsnio
hipertenzija (maza) 140-159
2-0 laipsnio
hipertenzija (vidutiné) UAHIZA)
3-¢io laipsnio >180
hipertenzija (didelé) ir aukstenis
Izoliuota sistoliné >140

hipertenzija ir aukstenis

AKS - arterinis kraujospudis

Kaip as pats
galiu prisidéti
prie mano
ligai keliamo
gydymo tikslo?

(mmHg)

<80
ir Zemesnis

80-84

Optimalus AKS
sergantiems
cukriniu diabetu
120/70
mmHg

85-89

90-99

100-109

>110
ir aukstenis

<90
ir Zemesnis

Turiu prisiimti atsakomybe uz savo
sveikata ir laikytis gydytojo nurodymy!

“Patarus gydytojui as kartg savaitéje
pradéjau Zaisti krepsinj ir su visa Seima
kiekvieng savaitgalj bent valandg praleisti
baseine. Kadangi mano gydytojas ypac
pabrézé reguliaraus (tiksliai nustatytu
laiku) vaisty vartojimo svarbg gydymo
rezultatui - naudoju zadintuvo signalg,
kad priminty man, jog atéjo
laikas gerti vaistus.

Gydytojui paaiskinus, kokiy gydymo
rezultaty galiu tikeétis, jauciuosi labiau
atsipalaidaves ir pasitikintis proceso eiga,
ir tai padeda man jaustis geriau .

Pacientas Jonas



Kaip
gydoma
arteriné

hipertenzija?

Siekiant uztikrinti optimalia AKS kontrole daugumai pacienty reikalingas
medikamentinis gydymas ir gyvenimo bido keitimas. Siandien hipertenzijos
gydymui vis dazniau naudojami skirtingy vaisty grupiy vaisty deriniai derinant kelias
aktyvias medziagas - tai padeda greiciau pasiekti norima rezultata.

I8skyrus kelias i8imtis, dazniausiai hipertenzijos gydymas yra ilgalaikis procesas,
kai kuriais atvejais galintis testis ir visg gyvenima. Vienas i$ $io gydymo tiksly -
stabilizuoti pacienty bukle. Tokiems pacientams kartg metuose rekomenduojama
atlikti kontrolinius tyrimus?.

Niekada patys nekoreguokite gydymo, nekeiskite gydytojo paskirty vaisty,
ju doziy bei vartojimo daznio, priklausomai nuo kraujospiidzZio pokyciy. Tuo
hipertenzijos gydymas skiriasi nuo, pavyzdziui, diabeto, kai kartais pacientai insulino
doze gali pasikoreguoti patys priklausomai nuo to, koks yra gliukozés kiekis kraujyje.

Bukite atviri ir saziningi su jus gydanciu
gydytoju. Pateikite  tikrus ir  tikslius

‘ kraujospldzio matavimo duomenis, kuriuos
‘ - > atlikote namuose. Jei dél kokiy nors priezasciy
,‘) - , nevartojate gydytojo paskirty vaisty arba juos

N vartojate nereguliariai, butinai vizito metu

apie tai pasakykite jus gydancdiam gydytojui.

‘ v Siame gydymo procese ypac svarbu suvokti,

kad jUs ir jusy gydytojas esate viena komanda,

\ / b turinti vieng ir ta patj tikslg - suvaldyti jasy

¢ vV liga, kontroliuoti hipertenzijg. Tai pasiekti

@ ' ~ bus praktiskai nejmanoma, jei jasy gydytojas

e neturés tikslios informacijos, kurig jam pateikti

= galite tik jus. Supraskite - jiusy hipertenzija

- nekelia grésmés jusy gydytojo sveikatai, ji
kelia grésme jums!

Aukstas kraujospudis (hipertenzija) yra létiné liga, kuri yra
pakankamai gerai kontroliuojama konservatyviu gydymu, tame
tarpe ir reguliariu vaisty vartojimu, o sveikas gyvenimo budas
gali padéti iSvengti arba atitolinti arterinés hipertenzijos vystymasi.
Kitame puslapyje rasite patarimy, kaip palaikyti optimaly
kraujosptdzio lygj.




7 patarimai kaip palaikyti
tinkama kraujospudj

Sumazinkite druskos
kiekj savo mityboje

Nedékite j maistg druskos.
Norédami paskaninti maistg,
gardinkite jj zoleléemis ar
prieskoniais, kuriy sudéty-
je néra druskos. Valgykite
maziau perdirbty maisto
produkty, greito maisto. 1§
raciono pasistenkite i§mesti
&ipsus, sudytus riesutus bei
panadius uzkandzius. Var-
tokite daugiau nataraliy pro-
dukty, nes juose druskosyra
labai mazai. Optimali drus-
kos dienos norma - <5-6g
druskos per diena.

Palaikykite normaly

kuno svorj

Optimal kiano
indeksas, KMIs25. Tyri-
mai rodo, kad atsikradius
5 kg svorio, gali sumazéti
kraujospudis, pageréti jusy
savijauta. Turétuméte siekti,
kad kdno masés indeksas
baty 22-25 kg/m?, o juos-
mens apimtis nevirsyty 102
cm vyrams ir 88 cm mote-
rims.

Rinkités sveika

maista

Maitinkités sveikiau! Tinka-
mam organizmo funkciona-
vimui svarbu subalansuota
mityba. Joje turéty bdati
baltymy, sveikyjy riebaly ir
cukry, skaiduly, vitaminy ir
mineraliniy medziagy.
Todeél rekomeduojama
valgyti daugiau $vieziy, se-
zoniniy darZoviy ir vaisiy
(300-400 g/d.), nesudyty
rieduty (30g/d.), skaiduli-
nio maisto - (35-45g/d.).
Rinkités tik neriebius pieno
produktus. | savo raciong
jtraukite pilno grado pro-
duktus. Prisiminkite anks-
tines kultdras. Venkite sociy-
jy riebaly ir cholesterolio.
Bent du kartus per savaite
valgykite Zuvj.

o

4d

Sumazinkite

stresa ir iSmokite
atsipalaiduoti

Mokykites atsipalaiduo-
ti. Dél streso kyla kraujo
spaudimas,  todél kiek
galédami  stenkités  jo
vengti. Skirkite laiko savo
pomégiams, regulia-
riai  sportuokite,  medi-
tuokite, atraskite jums la-
biausiai tinkantj atsipalaida-
vimo buda. ISmokite planuo-
ti savo laika.

Nenuvertinkite

auksto

spaudimo
sukeliamos
rizikos!

Bukite aktyvas!

Regulia
sportuokite

Manksta turéty tapti neat-
skiriama jasy gyvenimo
dalimi. Rekomenduojamas
fizinis intensyvumas - apie
30 min. per dieng, 5-7
kartus per savaite. Re-
komenduojamas spartesnis
vaiksciojimas, bégimas,
plaukimas, Siaurietiskas
éjimas ar vaziavimas dvi-
raciu. Tai padés stiprinti
sirdj, bati energingesniems
ir jaustis geriau. Esant pa-
didéjusiam  kraujospudziui
nepatariama sportuoti su
sunkiais svoriais, uZsiimti
jégos sportu.

Vaistus

vartokite kaip
paskyré gydytojas

Vaistus vartokite kaip
paskyré  jusy  gydytojas
ar vaistininkas. Pasirinkite

labiausiai jums tinkantj vaisty
gérimo rezima ir jo laikykités.
Naudokite savaitines vaisty
vartojimo dézutes, jos padés
jums sekti ir nepraleisti vais-
to dozés. Prisiminkite, jog
vaistai, kuriy nevartojote,
negali jums padéti sveikti.

Nerakykite ir

suvartojamo
alkoholio kiekj

Rukymas pazeidzia arterijas
ir zymiai padidina auksto

spaudimo  (hipertenzijos)
komplikacijy rizika. Alko-
holis  didina  kraujospud,

skatina nutukima. Rekomen-
duojama alkoholio suvarto-
jimo norma vyrams iki 14
vnt. /sav., moterims - 8 vnt.
/sav. (1 alkoholio vienetas
yra = 125 ml vyno arba
250 ml alaus). Maziausiai
3 dienas per savaite reikty
visiskai vengti alkoholiniy
gérimy.



VAISTY ZURNALAS

Vaisto Kita

recepto vaisty
iSraSymo data/ recepto

vaisto iSraSymo
iSpirkimo data data

Vaisto

EVEL TG ED




Vaisty gamintoja Teva sukuré naujas, informatyvesnes .
vaisty pakuotes. Jos palengvina darba gydytojams, Kaip Teva

inkams, o pamentams |nformacua pateikiama padeda pacientams
aiskiau, suprantamiau ir paprasciau. laikvtis paskirto
gydymo?

Vaistas
50 mg Tabletés

Vartoti per burng

Seamaes Bus On
seasve N

Piktogramos, eancios
pakuotés priekinéje dalyje,
nurodo vaisto tipa, forma,
vaisto dalinimo galimybes
ir bada. Aiskiai pateikiamas
vaisto stiprumas.

Nugarinéje pakuotés puséje yra

lentelé, kurioje paprastai ir aiskiai
pateikiama informacija kaip, kada
ir kokiomis dozémis vartoti vaista.

Teva kuriami vaistai padeda gydyti daugiau nei 200 milijony Zmoniy visame pasaulyje. Mes Zinome,
jog uz kiekvieno paciento slypi istorija. Sie i§§Ukiai mus jkvepia rasti sprendimus, padedancius kovoti
su sveikatos problemomis. Mes taip pat Zinome, jog létinés ligos daro jtaka pacienty gyvenimui
viena ar kita prasme. Bitent todél ir sukiiréme Ripinamés Sveikata - svetaing, kurioje rasite daugybe
naudingos informacijos apie $ias ligas, pacienty istorijas bei dar daugiau. Cia taip pat rasite naudingy
patarimy, kurie padés jums iSvengti sveikatos problemy bei su jomis kovoti.

Apsilankykite https://www.teva.lt/rupinames-sveikata internetiniame puslapyje ir suzinokite dau-
giau apie Sirdies bei kitas létines ligas.

https://www.teva.lt/rupinames-sveikata

@ @rupinamessveikata
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