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Didelis kraujospudis yra didziausia Zinoma negalios ir
prieSlaikinés mirties, istinkancios dél insulto, infarkto
ir Sirdies ligos, priezastis Jungtingje Karalystéje.
Jungtinéje Karalystéje kas treCio suaugusiojo
kraujospudis yra didelis, todél kiekvieng dieng 350
zmoniy patiria insultg arba infarktg, kurio buvo galima

iSvengti.




DIDELIS KRAUJOSPUDIS

Plakdama Sirdis varinéja kraujg po organizmg ir suteikia jam reikalingg
energijg ir deguonj. Judédamas kraujas spaudzia kraujagysliy sieneles. Sio
spaudimo stiprumas ir yra Jusy kraujospudis.

Paprastai Jus kraujosptdzio nejauciate ir nepastebite. Vienintelis budas
suzinoti savo kraujospudj — jj iSmatuoti.

Kraujospudis matuojamas gyvsidabrio stulpelio
milimetrais (mmHg). Matuojant kraujospudj
gaunami du skai€iai. PavyzdZiui, jeigu
Jusy rodmenys yra 120/80 mmHg,

tai Jusy kraujospudis yra 120 su 80.

=

Toliau lenteléje pateikiamos
skirtingy rodmeny reikSmes.

K3 jis reiSkia Ka Jums reikia daryti

Kraujospudzio rodmuo

MaZiau nei Jusy kraujospudis Gyvenkite sveikai, kad

120 su 80 yra normalus ir ir toliau iSlaikytuméte
sveikas tokj kraujospud;

Nuo 121 su 81 iki Jusy kraujospudis Pradékite sveikiau

139 su 89 yra Siek tiek gyventi

didesnis, nei turéty
bati ir Jums reikéty
pameginti jj sumazinti

140 su 90 arba Jusy kraujospudis Pakeiskite savo

didesnis yra didelis gyvenimo budg —

(kelias savaites) apsilankykite pas savo
gydytojg arba

slaugytojg ir vartokite jy
skirtus vaistus
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Jeigu Jusy rodmenys nuolat yra 140 su 90 arba didesni kelias savaites,
tikriausiai Jusy kraujospudis yra didelis. Jusy kraujospudis taip pat gali bati
didelis, jeigu tik vienas skaiCius yra didesnis nei turéty bati.

Paprastai néra jokiy didelio kraujospudzio pozymiy arba simptomy, todél
vienintelis bldas suzinoti, ar Jusy kraujosptdis didelis, reikia jj pamatuoti.
Taciau vienas didelis rodmuo nebdatinai reiSkia, kad Jas turite didel;
kraujospudj. Dienos metu Jusy kraujospudZziui poveikio gali turéti daug
veiksniy, todél Jums reikés jsitikinti, ar kraujospudis iSlieka didelis.

Kodél didelis kraujospudis yra svarbus?

Jeigu Jusy kraujospudis per didelis, Sirdziai ir kraujagysléms tenka
papildoma apkrova. Einant laikui Si papildoma apkrova gali pazeisti Jusy
organus, todél atsiranda sveikatos problemy rizika.

Jeigu Jusy kraujospudis didelis ir JUs jo nekontroliuojate, padidéja infarkto
arba insulto rizika. Dél didelio

kraujospudzio taip pat gali atsirasti —

Sirdies ir inksty ligos taip pat jis

yra glaudziai susijes su tam

tikromis demencijos
formomis.
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Kas lemia didelj kraujospudj?

Daugeliui Zmoniy gali bati ne viena didelio Tam tikry émoniq

kraujospudzio priezastis. Mes tiksliai kraujospudis gali

nezinome, kas lemia didelj kraujospudj. e e .

Tadiau zinome, kad gyvenimo budas gali biti didelis del

turéti jtakos jo atsiradimo rizikai. Jums kitos ligos,

gresia didesné rizika, jeigu: pavyzdiiui, inksty
vartojate per daug druskos; QrOblevrnu' .

ISgydzius §j

nevalgote pakankamai vaisiy ir darzoviy; sveikatos sutrikima
esate nepakankamai aktyvus; Siy Zmoniy

kraujospudis gali
sumazeéti iki
normalaus.

turite antsvorio; arba

geriate per daug alkoholio.

Kiti dalykai, kurie gali turéti poveikio Jusy kraujospudziui
Amzius: senéjant gali pasireiksti nesveiko gyvenimo budo pasekmeés ir
padidéti kraujospudis.

Etniné kilmé: Zmonés iS Afrikos, Kariby juros baseino ir Piety Azijos Saliy
turi didesne didelio kraujospudzio rizikg nei zmonés i$ kity Saliy.

Seimos istorija: Jums gresia didesné rizika, jeigu kiti Jusy Seimos nariai
turi arba turéjo didelj kraujospudi,.
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Jeigu Jusy kraujospudis per didelis, galite pradeti gyventi sveikai ir
sumazinti jj. Sie mitybos ir aktyvumo pokyciai gali turéti poveikio Jusy
kraujospudziui.

1 Vartokite maziau druskos

Didelis druskos kiekis didina kraujospudj, todél svarbu vartoti kuo maziau
druskos. Didesne dalj druskos suvartojate ne su savo ruoSiamu maistu, bet
Su jau paruostais maisto produktais, pavyzdziui, duona, pusrycCiy javainiais ir
paruostais patiekalais.

Nedékite druskos ruosdami arba valgydami maista. Pirkdami maistg
ziurékite etiketes ir rinkités, kai galite, mazai druskos turinCius produktus.

2 Valgykite daugiau vaisiy ir darzoviy

Vaisiy ir darzoviy vartojimas padeda sumazinti kraujospudj. Suaugusieji
kasdien turi suvalgyti bent penkias porcijas vaisiy ir darzoviy. Porcijg sudaro
80 gramy arba apytiksliai Jusy kumé&¢io dydzio porcija.

Pasistenkite valgyti skirtingus vaisius ir darzoves. Galima vartoti dzZiovintus,
Saldytus arba konservuotus vaisius ir darzoves, bet Ziarékite, ar juose néra
pridéta druskos, cukraus arba riebaly.
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3 Vartokite maziau alkoholio

Jeigu vartojate per daug alkoholio, einant laikui Jusy kraujospudis padidés.
Siuo metu vyrams rekomenduojama per savaite suvartoti 14 vienetg
alkoholio, o moterims — 14 vienety. Vienetas apytiksliai prilygsta pusei
bokalo alaus arba sidro, mazai taurei vyno arba vienai porcijai degtinés.

Jeigu laikysités rekomenduojamos alkoholio normos, Jusy kraujospudis
sumazes.

4 Palaikykite tinkama svorj

Svorio metimas, jeigu reikia, padés sumazinti kraujospad;j ir sumazins
sveikatos problemy rizikg. Geriausias budas numesti svorio yra rinktis
nerieby ir mazai kalorijy turintj maistg ir padidinti savo fizing veiklg. Tg
galima padaryti nesilaikant dietos.

Nustatykite sau realius tikslus. Siek tiek pakeiskite savo mitybg ir aktyvuma
taip, kad galétuméte taip gyventi visg gyvenima.

5 Tapkite aktyvesnis

30 minu€iy manksta penkis kartus per savaite gali
padeéti islaikyti Jusy Sirdj sveika ir sumazinti
kraujospudj. Jeigu per dieng negalite skirti 30
minuciy, gali padéti ir nedidelis aktyvumo
padidinimas.

Pagalvokite, kaip galetumete padidinti savo
kasdienj aktyvuma. Tinka bet kokia veikla,
nuo kurios Jus Siek tiek susylate ir
uzdustate.
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Mitybos pakeitimas ir didesnis aktyvumas gali padéti kontroliuoti Jusy
kraujospudj, bet jy gali nepakakti pakankamai sumazinti kraujospudj. Jums
gali prireikti vartoti vaistus tolesniam jo sumazinimui.

Yra daug jvairiy vaisty nuo didelio kraujospudzio. Jy didesné dalis yra
suskirstyta j keturias pagrindines vaisty grupes:

ACE inhibitoriai

Angiotenzino receptoriy

blokatoriai Gydytojai turi

rekomendacijas,

Kalcio kanaly blokatoriai padedancias jiems
nuspresti, kg vartoti, bet
gali uzimti laiko, kol bus

Taip pat yra kity rasiy vaisty, bet Sios rastas Jums tinkamas
keturios grupés Siandien yra vaistas.
dazniausiai vartojamos.

Tiazido diuretikai

Kaip Jums rasti tinkamus vaistus?

Kiekvienas Zmogus yra skirtingas ir tam tikros rusies vaistai veikia geriau
skirtingiems zmonéms. Vaistai, kurie yra tinkami Jusy draugui arba
giminaiciui, gali netikti Jums.

Daugeliui Zmoniy vienas vaistas pakankamai nesumazina kraujospudZzio.
Kiekviena vaisto rusis veikia skirtingas organizmo sistemas, todél vartojant
kelis vaistus gaunamas didesnis poveikis Jusy kraujospudziui.
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Kaip gauti didziausiag
nauda i$ vaisty?

Didelio kraujospudzio negalima iSgydyti
ir, jeigu Jums reikia vartoti vaistus,
tikriausiai juos reikés vartoti visg
gyvenima. Jeigu nustosite vartoti, Jusy
kraujospudis vél padidés.

Labai svarbu vartoti vaistus, netgi jeigu Tegul vaistai tampa
Jas j.auéiatés gerai. Palaikydami zemg Jusy kasdiene rutina —
kraujospudj, Jus apsaugote Sird; ir kiekvieng dieng gerkite

kraujagysles nuo pazeidimo ir ligy. juos tuo padiu laiku ir

iSsiugdykite jy vartojimo

Bendravimas su savo jprotj. Tai padés gauti
gydytoju arba slaugytoja didziausig jy teikiama
Kai pradésite vartoti naujg vaista, Jusy nauda.

gydytojas arba slaugytoja greitai norés

Jus vél pamatyti. Sis vizitas yra skirtas

jsitikinti, ar vaistai turi Jums teigiama poveikj ir JUs nejauciate jokio Salutinio
poveikio.

Jeigu pradéje vartoti naujg vaistg jauCiatés kitaip, vaisto informaciniame
lapelyje galite perziaréti Salutinio poveikio sgrasa. TaCiau naudingiau buty
pasikalbéti su savo gydytoju, slaugytoja arba vaistininku. Jie yra medicinos
specialistai ir gali Jums patarti.

Jeigu Jus jauciate vaisto Salutinj poveikj, Jisy gydytojas
arba slaugytoja gali pakeisti doze arba paméginti kitg
vaistg, kurio poveikis Jums bus geresnis.
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Jums gali bati naudinga pasimatuoti kraujosptdj namuose tarp vizity pas
gydytojg arba slaugytojg. Tai gali bati tikrai naudingas budas patikrinti, koks
Jusy kraujospudis yra kasdieniame gyvenime.

Pasikalbékite su savo gydytoju arba slaugytoja apie kraujospudzio
matavimg namuose. Jiems gali bati jdomu, koks yra Jusy kraujospudis
namuose.

Kraujospudzio matuokliai

Jeigu galvojate matuoti savo
kraujospudj namuose, svarbu
pasirinkti tinkamg matuokl;.
Paprastai tikslesni ir pastovesni
yra matuokliai, matuojantys
kraujospudj ties Zastu.

Renkantis bet kokj matuoklj jsitikinkite, h

ar jis kliniSkai patvirtintas. Tai reiskia, S
kad jis buvo iSbandytas ir jo rezultatai

yra patikimi.

Kada ir kaip matuoti kraujospudj?

Paklauskite gydytojo arba slaugytojos, kas kiek laiko matuoti kraujospud;.
Pradzioje tikriausiai bty gerai reguliariai tikrinti kraujospudj, o véliau —
galima ir reCiau.

Stenkités kraujospudj matuoti tuo paciu paros metu, kai Jusy kiinas yra
atsipalaidaves. |sitikinkite, ar lyginate tinkamus duomenis.

Ne kiekvienas gali matuotis kraujospudj namuose. Jeigu Jus tampate labiau
susiripines dél savo kraujospudzio, pasikalbékite su savo gydytoju arba
slaugytoja.
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»AS NET NEPAGALVOJAU“: TOMO PASAKOJIMAS

Tai buvo jprastas kraujospudzio patikrinimas. Mes rengemeés
vesti informavimo renginj apie kraujospudj ir manes pirmiausiai
paprasé pasitikrinti kraujospud;.

Patikrinus kraujospud] sveikatos Iki Sios akimirkos a$ net nejtariau,
konsultanté pazitréjo j mane kad kas nors galéty bati blogai. Man
nuostabos ir nerimo kupinu buvo 62 metai, gerai jauCiausi ir
zvilgsniu. ,Manau, kad Jus tuoj pat stengiausi daryti tai, kg ir dariau
turite apsilankyti pas savo prieS 30 mety. Zinoma, mano svoris
bendrosios buvo Siek tiek didesnis nei turéty
praktikos ; bati, bet ne tik mano.

gydytoja®, —ji

»AS nieko nejauciu®, — pasakiau.
»1aip, todél didelis kraujospudis ir
vadinamas ,tyliu zudiku, —ji
paaiskino.

pasakeé.




Apie Sj bukleta

Jeigu Jusy kraujospudis yra didelis, Sis bukletas skirtas Jums. Jis buvo
parengtas tam, kad suteikty pagrindine informacija apie kraujospud; ir
gyvenimg su dideliu kraujospudziu. Jame pasakojama:

Ka is tiesy reisSkia didelis kraujospudis
Kieno yra didelis kraujospudis ir kodél
Apie gyvenimo budo pakeitimg kraujospudziui sumazinti
Apie vaistus nuo didelio kraujospudzio

Sis bukletas buvo parengtas padedant Zmonéms, turintiems didelj kraujospadj, ir
Sios srities specialistams. Jis skirtas suteikti reikalingg informacija, kad galétuméte
priimti teisingus sprendimus.

Apie ,Blood Pressure UK“ (kraujospudzio asociacijg)

~Blood Pressure UK* yra Jungtinés Karalystés labdaros

organizacija, kurios tikslas yra sumazinti gyventojy kraujospad;j ir uzkirsti
kelig negaliai ir prieslaikinei mir€iai nuo insulto, infarkto ir Sirdies ligos. Mes
darome tai informuodami placiajg visuomene, rizikos grupes ir medicinos
specialistus apie didelio kraujospudzio svarbg. Mes padedame ir remiame
Zzmones, turin€ius §j sutrikimg ir kuriems gresia Sio sutrikimo atsiradimas.
Musy kampanijy metu mes iSreiSkiame zmoniy, turin€iy didelj kraujospudj,
nuomone, siekdami uztikrinti, kad jie gauty geriausig galimg prieZiara.

~Blood Pressure UK" yra registruota labdaros organizacija, savo

darbus vykdanti i$ suaukoty léSy. Busime dékingi uz bet kokig Jusy aukg
padengti Sio bukleto leidybos iSlaidas.
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