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Pasimatuoti kraujo spaudima yra pirmas tinkamas zingsnis norint jvertinti savo sveikatos
bukle. Vaistininkai dalinasi patirtimi, kad i vaistine uzsukusius klientus kartais tenka
nuraminti, jeigu spaudimas Sokteléjes i virSu ar priesingai, gerokai per mazas. Nors
kiekvieno asmens kraujo spaudimas individualus, pagal Pasaulio sveikatos organizacijos
sudaryta lentele galima ivertinti rodmenis ir esant reikalui butinai pasitarti su gydytoju ar
vaistininku.

,Eurovaistinés” vaistininké Kristina Staivé sako, kad dazniausiai lietuviai susiduria su
padidéjusiu kraujo spaudimu.

»,Kasdien vaistinéje spaudima pamatuojame deSimtims Zzmoniu. Aukstas kraujo spaudimas
gali nesukelti jokiu negalavimu, todel labai svarbu reguliariai matuoti spaudima, kad jam
padidéjus tai buty uzfiksuota laiku. Visgi jeigu daznai skauda galva, jauc¢iamas tvinkciojimas,
vargina pykinimas, pirmas dalykas, kurj reikety padaryti - pasimatuoti spaudima”, - pataria
vaistines specialiste.

Verta zinoti savo ribas

Arterinio kraujo spaudimo kategorijy klasifikacija (1999m. Pasaulingé sveikatos organizacija/
Tarptautiné hipertenzijos draugija).

Kategorija Sistolinis AKS (mmHG) Diastolinis (mmHg)
Optimalus =120 =80
Mormalus 120-129 80-84
Aukstas normalus 130-139 85-89
1 laipsnio AH (maZa) 140-159 90-99
2 laipsnio AH (viduting) 160-179 100-109
3 laipsnio AH (didelé) =180 =110
|zoliuota sistoling hipertenzija =140 <90
Zemas normalus 90-100 60-65
Hipotenzija <90 <60

Kraujo
spaudimo aparate esantis sistolinis (virsutinis) skaiCius rodo kraujagysliu susitraukima, o
diastolinis (apatinis) Sirdies darba. Nors optimalus Zzmogaus spaudimas priklauso nuo jo
amziaus ir létiniy ligu, vidutinis optimalus suaugusio zmogaus arterinis kraujo spaudimas
yra 120 mm Hg ir 80 mm. Pasak vaistininkés, svarbu stebéti ne tik tai, kokius skaiCius rodo
aparatas, bet ir skirtuma tarp virsutinio ir apatinio rodmens.

»Jeigu tolygiai yra padidéje abu rodmenys, tai yra kur kas geriau, negu, tarkim, virSutinis
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rodmuo padidéjes, o apatinis - normalus. Tai rodo, kad Sirdis dirba normaliai, o kraujagyslés
intensyviai banguoja ir organizmas jaucia didelj stresa”, - paaiskina K. Staive.

Jeigu zmogus niekada nesimatavo kraujo spaudimo arba ta dareé labai seniai ir pamaté
sistolini rodmeni pakilusi 150 mm Hg, pirmajai pagalbai ,Eurovaistines” vaistininke
rekomenduoja iSgerti Siltos melisy ar meéty arbatos su keliais laSiukais valerijono ir skubiai
vykti pas gydytoja.

Visgi kraujospudis gali laikinai padidéti po sporto, jauciant stresa, po itemptos dienos darbe,
apsinuodijus ar paprasciausiai suvalgius astresnio, sunkesnio, stiresnio maisto nei valgote
iprastai. Norint iSsiaiSkinti ar tai néra laikina problema, jeigu kraujo spaudimas nesiekia
rizikingos ribos, reikéty Zzmogui pac¢iam savaite laiko kiekviena ryta matuoti ir sekti
rodmenis ir jiems nemazeéjant - kreiptis j sveikatos specialistus.

PrieS matavimasi verta nurimti

Vaistininké sako, kad matuoti kraujo spaudima reikia nusiraminus ir atsipalaidavus. Norint
gauti tikslius duomenis svarbu nusivilkti storus rubus, pasilikti tik su lengva palaidine, kuri
neverzia, ranka laikyti Sirdies lygyje, nejudéti ir nekalbéti.

»Jeigu laiketes visy nurodymu ir pasimatavus spaudima pamatete, jog jis padidéjes, reikety
nepanikuoti, nusiraminti, nes emocijos spaudima gali padidinti dar labiau. Situly¢iau ramiai
pasedeti, pakvepuoti ir po 10-15 min. pasimatuoti dar karta. Nusiraminus jis jau gali buti
mazesnis”, - pataria ,Eurovaistinés” specialisté.

Matuojantis kraujo spaudima svarbu atkreipti démesj ir i pulsa. Jeigu ryte, ramybes
busenoje sirdies susitraukimuy rodmuo padidéjo iki 100-120, tai jau yra ritmo sutrikimas dél
kurio reikety pasikonsultuoti su sveikatos specialistais.
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Zmogaus AmZius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy /5[50 90 / 60 100 /75
nuo 1 iki 5 mety 80/ 55 951 &5 110 f 79
h nuo 6 iki 13 mety 20 / &0 105 [ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105/ 73 | 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 / 75 120 [ 79 132 / 83
nuo 25 iki 29 mety 109 /76 121 /80 133/ 84
nuo 30 iki 34 mety 110/ 77 122 / 81 134 / 85
nuo 35 iki 39 mety 111 /78 123 / 82 135/ 86
nuo 40 iki 44 mety 112 79 125 /83 137 | 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 | 84 139 /88
nuo 50 iki 54 mety 116 [/ 81 129 [ 85 142 [ 89
nuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131 /86 144 [/ 90
nuo 60 iki 64 mety 121 / 83 134 /87 147 [ 91
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