AR
SVEIKAS

SAULES MIESTAS

Geguzés 17 —oji
Pasauliné hipertenzijc



Arteriné hipertenzija — tai liga, pasireiskianti
padidintu arteriniu kraujo spaudimu

Padidintu laikomas spaudi
virsijantis 140/90 mmHg




Pagrindiniai rizikos veiksniai, kurie skatina arterinés hipertenzijos vystymasi

o Paveldimumas

o Amzius (vyresni negu 35 mety amziaus)
o Nutukimas

o Riikkymas

o Maistas (gausus druskos, riebaly vartojimas, mazas kah

o Alkoholis

o Stresas, nerimas, baimé

o Mazas fizinis aktyvumas



Esant padidéjusiam kraujo spaudimui:

o Laikykités gydytojo rekomendacijy
o Periodiskai matuokite arterinio kraujo spaudima — _—
o ISlaikykite normaly kiino svor] (kiino masés

Indeksas - 20-25). Ypac tal svarbu zmonéms, kurie

serga cukriniu diabetu, bei turintiems padidintg

cholesterolio kiekj kraujyje

o Valgykite maistinga, jvairy, dazniau augalinj nel

gyvulinés kilmés maistg



Esant padidéjusiam kraujo spaudimui:

o Ribokite druskos vartojima. Bendras druskos kiekis

paros maiste neturi virSyti 5 g. Rinkités druskag su

jodu

o Nerikykite. Rilkymas pasunkina hipertenzija Ir yra

vienas svarbiausiy jaunesniy nel 65 m. amziaus

zmoniy Sirdies Ir kraujagysliy ligy rizikos veiksni



Esant padidéjusiam kraujo spaudimui:

Kas diena energingai judékite:

o Suaugusieji bent 30 min./d.
o Vaikai — bent 60 min./d.). e

o Rekomenduojame ,siaurietiSkg éjima* su specialiomis

lazdomis. Sis éjimo biidas yra veiksmingas kraujotak

Ir kvépavimo sutrikimy, stuburo ligy, osteoporozés bei
kity ligy profilaktikal. Jis taip pat puikial tinka vyresnio

amziaus bel antsvorio turintiems Zzmonéms



Esant padidéjusiam kraujo spaudimui:

o Ribokite alkoholio vartojimg
o Venkite streso
o Pakankamail miegokite

o Venkite staigiy klimato zonos pakeitimy, pries

keliones léktuvu pasitarkite su gydytoju

o Laiku kreipkités j gydytoja



