Metabolinis sindromas néra laikomas atskiru
susirgimu. Tai derinys keliy rizikos veiksniy ar
susirgimy, kurie kartu sukelia daug sunkesnes
pasekmes nei kiekvienas atskirai. Pavyzdziui, du
kartus padidina Sirdies ligy rizikg, penkis kartus—
cukrinio diabeto rizika.

Metabolinis sindromas — tai patologija, jungianti 4
svarbiausius létinius susirgimus (sutrikimus):

1. Auksty arterinj kraujospidj, kuris labai padidina
kravj, tenkantj Sirdies ir kraujagysliy sistemoms,
todél ilgainiui jose iSsivysto negrjztami pokyciai.

2. Pilvinio tipo nutukima, kai riebalai kaupiasi ne tik
poodyje, bet ir aplink vidaus organus.

3. Aukstg cholesterolio kiekj kraujo plazmoje — ypac
trigliceridy ir mazo tankio lipoproteiny.

4. Auksta cukraus lygj kraujo plazmoje.

Metabolinis sindromas — tai sudétinga, kompleksiné
patologija, sujungianti arterine hipertenzija,
nutukima, hiperlipidemijg ir cukrinj diabetg. Be to, jis
susijes su atsparumu insulinui ir jo hipersekrecija
organizme, kai perkraunama kasa. Atsparumas
insulinui  reiskia, kad organizmas efektyviai
nereaguoja j nuolatinius insulino kiekio svyravimus ir
tai reikSmingai padidina pavojy susirgti antrojo tipo
cukriniu diabetu. Taigi, jei turite tris ar daugiau cia
iSvardyty susirgimy ar simptomy, atsiranda didelé
tikimybé issivystyti metaboliniam sindromui.

Cia pateikiamos biocheminiy tyrimy normos ir kiti
dydziai, kuriuos reikéty Zinoti ir sveikiems Zmonéms,
ir sergantiems metaboliniu sindromu:

> Vyry liemens apimtis turi biiti mazesné nei
102 cm (apie 94 cm ar matziau), motery —
mazesné nei 88 cm (apie 80 cm ar matziau).

> Europos aterosklerozés draugija sidlo
tokias fiziologines kiino masés indekso
(KMI) normas suaugusiesiems: vyrams —
20,1-25,0; moterims — 18,7-23,8.

» Arterinis kraujo spaudimas visada turéty
biti arti normos: sistolinis nevirSyti 135—
140 mm Hg, o diastolinis — nevirSyti 85-90
mm Hg. Idealus — 120/80 mm Hg.

» Cukraus kiekis kraujo plazmoje ryte,
nevalgius (apie 8 valandas), turi bati 4,4—
6,7 mmol/I.

» Bendrojo cholesterolio kiekis — ne daugiau
kaip 5,18 mmol/l, ,gerojo“ (DTL)
cholesterolio leistina Zemutiné riba
vyrams — 1-1,3 mmol/l, moterims — 1,3—
1,5 mmol/I. Trigliceridy kiekis neturi virsyti
2,3 mmol/l, ,blogojo” (MTL) cholesterolio
- 4,1 mmol/I.

Yra nustatyta, kad naudingi gyvensenos pokyciai
gali turéti didele reikSme Sio sindromo eigai, todél
kartu su gydanciu gydytoju ir kitais specialistais
reikty sudaryti realistiSka asmeninj sveikatos
stiprinimo veiksmy plang. Jis turi bati ne
deklaratyvus, o pagrjstas konkreciais asmeniniais
Zingsniais, kuriuos jus galite ir turite jvykdyti.
Sveikatos stiprinimo veiksmy planas galéty
atrodyti mazdaug taip:

> lJei jusy svoris per didelis, pirma ir sunki

uzduotis bus sumazinti jj bent 5-10 proc.

Nuolat kontroliuokite cukraus kiekj kraujyje,
valgydami nedideliais kiekiais ir gerai
subalansuotg maistg — taip kontroliuosite
lengvai jsisavinamy angliavandeniy
suvartojimg. Maziau vartokite ar visai
atsisakykite riebiy, siiriy ir saldziy
uzkandziy! Jeigu specialistai pataria,
komatj.

-

jsigykite asmeninj gliu

-

] valgiarastj batina jtraukti gridiniy
produkty, ypa€ rupaus malimo, sékly, vaisiy
ir darzoviy bei liesy pieno produkty. Venkite
sviesto ir gyvulinés kilmés riebaly. Bent du
kartus per savaite valgykite Zuvies, stenkités
su maistu nuolat gauti Omega 3 riebiyjy
ragsciy.

Neleiskite kraujosptdziui pakilti daugiau nei
135/85 mm Hg. Siekiant sureguliuoti pakilusj
kraujosptidj gali buti reikalinga gydytojo
konsultacija ir ilgalaikis medikamentinis
gydymas.

Sumazinkite valgomosios druskos (natrio)
suvartojimg bent iki 2,5 g per parg.

Nuolat iSsimiegokite bent septynias
valandas kasnakt.

Batinai vartokite jums gydytojo paskirtus
vaistus. Nekaitaliokite vaisty ar jy doziy. Jei



kyla kokiy nors neaiskumy dél vaisty,
klauskite savo gydytojo ar vaistininko.

> Vykdykite visus gydytojo nurodymus. Visada

laiku atlikite butinus laboratorinius tyrimus
(bent 1 ar 2 kartus per metus) ir paprasykite,
kad jasy gydytojas iSsamiai pakomentuoty jy
rezultatus.

Norint reikSmingai pagerinti sveikatos bukle,
batina padidinti fizinio aktyvumo lygj iki 300
minuciy per savaite (aerobiniy pratimy). Tai
siekiamybé. Taciau iS pradziy (ypac, jeigu
nesimankstinote ir nesportavote anksciau)
reikéety pradéti bent nuo 150 minuciy per
savaite.

Fizinés veiklos metu bitina pasiekti 50—60 proc.
maksimalaus Sirdies susitraukimy daZnio
normos. MazZesnio kriivio treniruoté neduos
norimo efekto. Maksimalus Sirdies susitraukimy
daznis skai¢iuojamas taip: 200 minus amiius,
iSreikStas metais. Tik kontroliuojant pulsa
iStvermés
metabolizmg ir Sirdies bei kraujagysliy sistema!
Kad vykty maksimali riebaly oksidacija, véliau

treniruoté optimaliai veikia

>

bitina pasiekti 65—75 proc. maksimalaus Sirdies
susitraukimy daznio. To siekite laipsniskai, per
keletag ménesiy.

Norint daryti reikSmingg jtaka organizmo
metaboliniams procesams ir mikrocirkuliacijai,
treniruoté turéty trukti ne trumpiau kaip 30-45
minutes ir maziausiai 3 kartus per savaite.
Siekiamas tikslas — 6 kartai per savaite.

L Rt

jvairios aerobinés treniruotés rasys:

éjimas su lazdomis, vaZiavimas dviraciu,
plaukimas, aerobika, bégimas ristele ir pan.
Zinoma, jis galite turéti fizinés veiklos
apribojimy (pavyzdziui, sanariy artroze ir pan.),
todel konsultuokités  su reabilitologais,

kineziterapeutais ir kitais specialistais.

Metabolinis sindromas gali buti kontroliuojamas
iSmintingai pakeitus gyvenseng. Taip galima
sumatzinti padidéjusj kraujospidj, cukraus kiekj
kraujo plazmoje, cholesterolio lygj ir pilvinj
nutukima. Prisiminkite — nepakeitus gyvenimo
bido ir jprociy, gydymas gali bati neefektyvus!
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