SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGU RIZIKOS VEIKSNIAI IR JU PROFILAKTIKA

Pagal sergamumo ir mirtingumo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy rodiklius Lietuva priklauso
didelés rizikos zonai. D¢l $iy ligy musy Salyje kasmet jvyksta 56,1 procentas visy miréiy. Lietuvoje,
kaip ir daugelyje didelés rizikos Saliy, ateroskleroz¢ ir jos sukeliamos kardiovaskulinés sistemos ligos
jgavo sunkiai valdomos epidemijos mastg, nezitirint moderniausiy diagnostikos ir gydymo priemoniy.
Lietuvos gyventojy mirtingumas nuo koronarinés Sirdies ligos, insulto — vienas didziausiy Europoje,
kardiovaskulinio sergamumo ir mirtingumo rodikliai beveik 2—3 kartus blogesni uz Europos Sgjungos
vidurkius. Daznai mir§ta darbingo amziaus, energingi zmonés, daugybé susirgusiyjy licka invalidais.
Neretai mirtis jvyksta staiga, netikétai. Koronariné Sirdies liga Lietuvoje jaunéja.

Rizikos veiksniy jtaka Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradimui jrodyta seniai. Liga prasideda ne
nuo skausmy kritingje ar Sirdies infarkto, bet gerokai anksCiau — nuo ZalojanCio jvairty rizikos
veiksniy poveikio vidinei kraujagyslés sienclei — endoteliui. Rizikos veiksnys — tai neigiamas
asmeninis ir aplinkos poveikis, paskatinantis aterosklerozés i$sivystyma ir sukeliantis Sirdies ir
kraujagysliy ligas. IS viso Zinoma per 200 rizikos veiksniy, bet ne visi jie vienodai svarbus. Kai kuriuos
galima valdyti, o kai kuriy — ne. ISskiriami trys pagrindiniai rizikos veiksniai: kraujo riebaly arba
lipidy perteklius (dislipidemija), padidéjes kraujospudis (hipertenzija) ir rakymas.  Sirdies ir
kraujagysliy ligy kilmé daugialypé. Todel nepakanka nustatyti kurj nors vieng rizikos veiksnj, biitina
iSsiaiskinti visus ir jvertinti juos. Kuo daugiau rizikos veiksniy, tuo didesné tikimybé susirgti.

Riikymas. Nuo riakymo kraujagyslése susidaro kraujo kresuliai, labai padidinantys miokardo
infarkto grésme¢. Nikotinas privercia Sird] dazniau plakti, sukelia kraujagysliy spazmus, didina
kraujospudj. Rikanciojo Sirdis plaka 10-20 duziy per minut¢ dazniau, taigi per metus jai tenka 5-10
milijony diziy daugiau nei neriikan¢io Zmogaus Sirdziai. Rikymas pagreitina ateroskleroziniy
ploksteliy susidaryma ant kraujagysliy sieneliy. Sios plokstelés kartu su nikotino sukeltu Sirdies
kraujagysliy spazmu gali biiti krutinés anginos, Sirdies infarkto ar net staigios mirties priezastis.
Riikantiesiems Sirdies infarktas dazniau baigiasi mirtimi. Moterims rikymas paankstina menopauze ir
pagreitina kreSulio susidaryma kraujagyslése, todél riikanc¢ios moterys dazniau patiria Sirdies priepuolj
uz neriikan¢ias. Nertukanciyjy, pabuvusiy pririikytoje aplinkoje bent 30 minuciy, kraujyje pradeda
daugéti anglies monoksido, jiems padidéja kraujosptidis ir padaznéja Sirdies plakimas.

Aukstas kraujospiidis. Arteriné hipertenzija (padidéjusio kraujospudzio liga) diagnozuojama,
kai kraujospidis nuolat siekia 140/90 mmHg (gyvsidabrio stulpelio milimetrais) arba daugiau.
Padidéjes kraujospiidis apsunkina Sirdies darba, kenkia kraujagysléms ir sukelia jy ateroskleroze, todél
smegeny, Sirdies, inksty, akiy tinklainés kraujagyslés gali plysti ar uzsikimsti ir gerokai sutrumpinti
Zmogaus gyvenima.

Pakites lipidy (riebaly) kiekis kraujyje. Kraujyje yra $iy riebaliniy junginiy: mazo tankio
lipoproteiny (MTL) — ,blogojo® cholesterolio, didelio tankio lipoproteiny (DTL) — ,gerojo*
cholesterolio, trigliceridy (,,blogyjy* riebaly). Visy iSvardyty medziagy turi biiti Zmogaus kraujyje bei
lastelese. Taciau per didelis ,,blogyjy* riebaly kiekis, besikaupiantis ant kraujagysliy sieneliy, sudaro
aterosklerozines ploksteles ir mazina kraujagysliy spindj. Sutrinka jvairiy organy kraujotaka,
susergama kriitinés angina, atsiranda Sirdies ritmo sutrikimy, gali i$tikti Sirdies infarktas, insultas. Savo
ruoztu ,,gerasis“ cholesterolis mazina ,,blogojo* cholesterolio kiekj, apsaugo $irdj ir kraujagysles nuo
ploksteliy susidarymo, jo kraujyje neturi triikti. Lipidy (riebaly) normos kraujyje (milimoliais litre):
bendras cholesterolio kiekis — ne daugiau kaip 5,2 mmol/l, MTL (,,blogojo* cholesterolio) — ne
daugiau kaip 4 mmol/l, DTL (,,gerojo* cholesterolio) — ne maziau kaip 1 mmol/l, trigliceridy — iki 2
mmol/l.

Nejudrumas. Mazai judantys (aktyvia fizine veikla uzsiimantys maziau nei 2-3 kartus per
savaite), neuzsigruding zmonés 30-50 proc. labiau rizikuoja susirgti hipertenzija, insultu ir kitomis
Sirdies ligomis. Dél per maZzo fizinio aktyvumo nutunkama, kraujyje padaugéja riebaly, pakinta
gliukozés kiekis, sutrinka kraujospiidzio reguliavimas, o tai skatina aterosklerozés raida. Aktyvus



sportas jaunystéje negelbsti nuo Sirdies ligy vyresniame amziuje. Apsaugoti gali tik nuolatinis
judéjimas. Sirdies ligy ir insulto grésmé gerokai sumazéja, jei Zmogus kasdien bent pusvalandj uZzsiima
fizine veikla.

Nutukimas ir persivalgymas. Labai apsunkina S$irdies veiklg, vargina raumenis, didina

kraujospiidj. Nutukusiy Zzmoniy kraujyje daznai aptinkamas padidéjes riebaly kiekis, greiiau
pazeidziamos kraujagyslés, sutrinka gliukozés apykaita. Nutuke zmonés ne tik dazniau serga
koronarine Sirdies liga, infarktu, cukriniu diabetu ir kitomis ligomis, bet ir trumpiau gyvena. Ypac
pavojinga, kai kiino masés indeksas (KMI) didesnis nei 30 (KMI apskaic¢iuojamas kiino mase (svorj)
dalinant i$ Gigio, pakelto kvadratu), motery liemens apimtis didesné nei 88 cm, vyry — 102 cm. Vyresniy
motery, kuriy KMI didesnis nei 35, mirtingumas 2 kartus virSija mirtingumg motery, kuriy KMI
mazesnis kaip 25.
Sirdziai ir kraujagysléms ypa¢ kenkia per gausiai vartojamos so&iyjy riebaly riigstys (riebus pienas ir jo
produktai, majonezas, kiauliena, jautiena, palmiy, kokoso aliejus, kakava, Sokoladas), angliavandeniai
(ypa€ cukrus), druska — ir per mazas Svieziy darzoviy, vaisiy, skaiduliniy medZziagy, vitaminy, kalio,
magnio kiekis. Gaunami su maistu riebalai, ypa¢ tam tikros jy rasys, smarkiai padidina tikimybe
susirgti koronarine Sirdies liga ir insultu, nes veikia kraujo lipidus, arterijy funkcijas, kraujospiidj,
sukelia tromboze ir kraujagysliy uzdegimg. Cukrus didina ,,blogojo* ir mazina ,,gerojo* cholesterolio
kiekj, skatina ateroskleroze. Nesaikingas druskos vartojimas itin neigiamai veikia kraujospidi.

Cukrinis diabetas. Sendamas neretas Zmogus suserga diabetu, daznai tuo pat metu kaip ir
hipertenzija. Sergant diabetu anksCiau pasireiSkia koronarin¢ Sirdies liga, pazeidziamos kojy
kraujagyslés, daznesnis Sirdies infarktas. Padid€jusig Siy ligy grésme lemia daugelis veiksniy: sutrikusi
kraujo lipidy pusiausvyra (per daug ,blogojo“, per maza ,gerojo“ cholesterolio), padidéj¢s
kraujospudis, sutrikusi inksty veikla, nutukimas, padid¢jes gliukozés kiekis kraujyje (sveiko Zmogaus
kraujyje jis neturéty virSyti 5,5 milimoliy litre (mmol/l).

Stresas ir depresija. Ilgalaikis stresas yra vienas svarbiausiy hipertoninés, koronarinés Sirdies
ligos, aterosklerozés rizikos veiksniy. Sergant depresija, dél didelés psichoemocinés jtampos
(nuolatinio nervinimosi, pervargimo) gerokai dazniau gali sutrikti Sirdies veikla, iStikti staigi mirtis.
Nerviné jtampa padidina kraujyje ,,streso“ hormony katecholaminy kiekj, sukelia kraujagysliy
spazmus, trikdo kraujo lipidy pusiausvyra.

Alkoholio vartojimas kenkia $irdies raumeniui, silpnina Sirdies funkcijg, didina staigios mirties
tikimybe, turi tiesioging jtakg hipertenzijos raidai, ypac jei alkoholio vartojama gausiai — daugiau nei
po du standartinius vienetus (bokalas alaus ar dvi taurés vyno) per dieng.

Tam tikry vaisty vartojimas. Kai kurios kontraceptinés tabletés ir pakaitiné hormony terapija
didina tikimybe susirgti Sirdies liga.

Homocisteinu perteklius kraujyje. Tai amino riigstis, kurios padidéjes kiekis kraujyje (daugiau
nei 14 mikromoliy litre(umol/1) gali padidinti Sirdies ir kraujagysliy ligy grésme.

UZzdegimas. Keletas uzdegimui biudingy medziagy yra susijusios su didesne Sirdies ir
kraujagysliy ligy grésme, pvz., padidéjes C-reaktyviojo baltymo kiekis (daugiau nei 10 mg/l) padidina
miokardo infarkto tikimybeg.

Pakites kraujo kreSumas. Padidéjes fibrinogeno (daugiau nei 4 g/1) bei kity medziagy, nuo kuriy
priklauso kraujo kreSumas ir tromby susidarymas, kiekis gresia daznesnémis Sirdies ir kraujagysliy ligy
komplikacijomis.

Amzius. Vyry — didesnis kaip 45 metai, motery — didesnis kaip 55 metai.

Paveldimumas. Padidéjusi Sirdies ir kraujagysliy ligy grésmé, jei vienas tévy, broliy ar sesery
(jaunesnis nei 55 m. vyras ar jaunesné nei 65 m. moteris) yra sirge hipertenzija, koronarine Sirdies liga
ar nuo jos anksti mire.

Lytis. Koronarine Sirdies liga dazniau serga 45-55 mety vyrai nei moterys (motery sergamumas
padidéja po menopauzes, t. y. iSnykus ménesinéms, o dar vyresniame amziuje moterys prisiveja vyrus).



Efektyvi profilaktika

»Stebuklingi* produktai

Svieziose darzovése, vaisiuose, griduose, ankstiniuose gausu antioksidanty (vitaminy,
flavonoidy, katechiny ir kt. medziagy), sauganc¢iy nuo aterosklerozés ir kity kraujotakos ligy.

Antioksidantai mazina cholesterolio kiekj, neleidzia susidaryti kraujo kreSuliams, padeda
iSvengti uzdegimo, saugo organizmo lasteles nuo zalingo laisvyjy radikaly poveikio ir stabdo sen¢jimo
procesus. Stipriausiomis antioksidacinémis savybémis pasizymi vitminai E ir C bei selenas. Vitamino E
gausu zalialapése darzovése, griiduose, aliejuje, rieSutuose. Vitamino C daugiausia citrusiniuose
vaisiuose, braSkése, juoduosiuose serbentuose, spanguolése, pomidoruose, koptstuose, erskétuogése.
Seleno gaunama su mésa, ypac su vistiena, gridiniais produktais, sélenomis, zuvimi.

Antioksidanciniy savybiy turi ir flavonoidai (medziagos, nudazanc¢ios augalus ryskia spalva -
raudona, geltona, violetine). Daugiausia jy yra arbatoje, meélynése, tamsiose vynuogése ir jy
produktuose (vyne, sultyse, razinose), burokéliuose, raudongtziuose kopiistuose, baklazanuose,
obuoliuose, pomidoruose, vySniose, Spinatuose, avietése, granatuose, greipfrutuose, Zemuogese,
spanguolése, Cesnakuose, svogiinuose ir t. t. Angly mokslininkai pataria pagyvenusiems Zzmonéms
iSgerti per dieng 5 puodelius juodosios arba Zaliosios arbatos. Vyresnio ir senyvo Zmogaus organizmui
per dieng reikia apie 10 mg vitamino E, apie 60 mg vitamino C ir apie 60 mikrogramy seleno.

Jary produktai — svarbus omega-3 riebaly riigs¢iy (RR) 3altinis. Sios polinesociosios riebaly
rugstys, patekusios ] organizmo lgsteliy membranas, padidina jy elastingumg. Sukaupta nemazai
jrodymy, kad omega-3 RR mazina miokardo infarkto ir staigios Sirdinés mirties dél grésmingy ritmo
sutrikimy rizika.

Jiry Zuvys (skumbre¢, silke, lasiSa, menké, jiros lydeka, jtiros eSerys, pikSa, paltusas, plek$né ir
kitos), moliuskai, véziagyviai, jiury kopustai — puikus maistas, juose daug geresnis riebaly-baltymy
santykis. Zuvyse gausu naudingy polineso¢iyjy riebaly ragiciy (Omega -3 RR) ir nedaug cholesterolio.

SirdZiai butini mikroelementai — kalis ir magnis

Kasdien su maistu turi biiti gaunama apie 2,5 g kalio ir 300 mg magnio. Kalis padeda palaikyti
normaly kraujospiidj, reguliuoti Sirdies ritma, gydyti nuo padidéjusio kraujospiidzio. Daugiausia kalio yra
bananuose, bulvése, dziovintuose vaisiuose (slyvose, razinose), pomidoruose, kopiistuose, rieSutuose. Magnis
padeda iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy, sumazinti ,,blogojo* cholesterolio kiekij, saugo kraujagysliy sieneles
nhuo pazeidimo pakilus kraujospiidziui. Magnio itin gausu pieno produktuose, zaliose lapinése darzovése
(petrazolése, krapuose, $pinatuose), duonoje ir kituose gradiniuose produktuose, rieSutuose.

Vartokite maistg, kuriame yra skaiduliniy medziagy

Vyresniems ir senyviems zmonéms per parg rekomenduojama suvartoti 20 — 30 g skaiduliniy medZziagy.
Maisto skaidulos aktyvina zarny peristaltika, mazina riebaly ir gliukozés kiekj kraujyje. Dél skaiduliniy
medziagy trikumo maisto racione sutrinka Sirdies veikla. Skaiduly Saltinis — avizos, mieziai, kvieciai, kruopy
patiekalai, darzovés, vaisiai ir uogos (obuoliai, kriau$és, spanguolés, serbentai, agrastai, slyvos, braskes),
dziovinti vaisiai, juoda rupiy milty duona, pupos, Zirniai.

Pasitikrinkite kraujospudj

Ligos lengviau iSvengti nei ja gydyti, todél svarbu matuoti kraujospiidj ir tiems, kurie dar neserga
hipertenzija. Japonijoje gerokai sumazinus bendrg druskos vartojima ir skyrus didesnj démesj auksto
kraujosptidzio gydymui, pavyko sumazinti negaluojanciyjy dél auksto kraujosptidzio skaiciy, o insulto atvejy
sumazejo daugiau nei 70 procenty.

Vyresniems zmonéms rekomenduojama per parg iSgerti 2,5 litro vandens. Jeigu kraujospiidis padidéjes,
skys¢iy vartojimas ribojamas nuo 1 iki 1,5 litro.

Tikrinkite gliukozés kiekj kraujyje

Labai svarbu tikrinti gliukozes kiekj kraujyje, nes jei cukrinis diabetas nustatomas ir pradedamas gydyti
laiku, tai gali sumazinti koronarinés Sirdies ligos grésme ir pagerinti jau serganciyjy Sia liga prognoze.

Minéty priemoniy efektyvumas grindziamas ilgamete pasauline patirtimi. Sulaukus 40 mety butina bent
karta per metus apsilankyti pas gydytoja terapeuta ar kardiologg, profilaktiSkai atlikti sudétinj kraujo lipidy
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tyrima, elektrokardiograma ir kitus tyrimus. Dilg¢iojimas Sirdies plote, maudimas — tai pozymiai | kuriuos
bitina atkreipti démesj. Taciau net jei visiSkai nesiskundziama sveikata, pasitikrinti profilaktiskai — butina.

Visiems, norintiems iSvengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy, Europos kardiology ir Lietuvos
kardiologu draugijos rekomenduoja prisilaikyti Sveiko Europie¢io kodo — 0351405 3 0.

0 — nertikyti.

3 — tiek kilometry greitu zingsniu reikia nueiti kasdien arba ¢&jima galima pakeisti 30 min. vidutinio
intensyvumo fizine veikla.

5 — 5 porcijos darzoviy ir vaisiy kasdien.

140 —sistolinis arterinis kraujo spaudimas maZesnis nei 140 mmHg.

5 — bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne didesné kaip 5 mmol/l.

3 — mazo tankio (,,blogojo cholesterolio®) koncentracija kraujyje ne didesné kaip 3 mmol/I.

0 — néra antsvorio ir cukrinio diabeto.

Parengé Sveikatos mokymo ir ligu prevencijos centro Sveikatos mokykla

Petrulioniené - Vilnius: UAB "Vaisty Zinios", 2010 m.



