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Sveikatai svarbiy rodikliy normos

ARTERINIS KRAUJO SPAUDIMO NORMOS (mm/Hg)

Krauio spaudimas Sistolinis Diastolinis
aujo spaudima AKS (mmHg) AKS (mmHg)

Optimalus <120 < 80

Normalus 120-129 80-84
Aukstas-normalus 130-139 85-89

1 laipsnio hipertenzija (maza) 140-159 90-99

2 laipsnio hipertenzija (vidutiné) 160-179 100-109
3 laipsnio hipertenzija (didelé) > 180 > 110
Izoliuota sistoliné hipertenzija > 140 <90

GLIUKOZES IR BENDRO CHOLESTEROLIO KRAUJYJE NORMOS (mmol/1)

Tyrimas ir matuoklio
matavimo ribos

Norma

Padidéjusi
rizikos riba

Didelé rizika

Labai didelé rizika

Gliukozé (nevalgius):

3,3-5,5 mmol/1

5,6-6,0 mmol/1

> 6,1 mmol/l

> 6,7 mmol/l

Bendras cholesterolis:

< 5,2 mmol/l

5,2-6,2 mmol/1

> 6,3-7,8 mmol/l

> 7,8 mmol/1

Kuno riebalai, normos (proc.)

AmzZius

10-30

31-40

41-50

51-60

61+

Kino riebalai yra butini siekiant palaikyti kiino temperatiira,
apsaugotisgnariusir vidaus organus, tac¢iau per didelis riebaly
kiekis gali turéti neigiamg jtaka sveikatai. Pertekliniy riebaly
sumazinimas sumazina auksto kraujospudzio, Sirdies ligy, II
tipo diabeto ir véZio rizika. Taiau per mazas riebaly kiekis
gali salygoti nereguliary ménesiniy ciklg ir nevaisinguma.

Dinamometrinis testas, normos (kg)

Kiino riebalai (proc.)

Vyrai 12-18 | 13-19 | 14-20 | 16-20 | 17-21

Moterys | 20-26 | 21-27 | 22-28 | 22-30 | 22-31

Testu nustatoma plastakos suspaudimo jéga. Pagal plastakos raumeny jéga galima patikimai
prognozuoti mirtinguma nuo visy ligy. Jei Zmoniy plastakos raumeny jéga yra apie 5 kg maZzesné uz
norma - mirtingumas nuo visy ligy ir Sirdies kraujagysliy sistemos ligy padidéja apie 10-15 procenty
(Leong et al. 2015).

PLASTAKOS JEGA

Desiné ir kairé ranka Lytis 19-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69

Labai geras Moterys > 30 > 30 > 46 > 46 > 45 > 45 > 42 > 40 > 37 > 35

abai gera Vyrai >59 | 59 | 69 | >67 | >66 | 63 | 59 | 57 | 554 | >51

Geras Moterys 26-30 | 27-30 | 38-45 | 38-45 | 37-44 | 38-44 | 33-41 | 31-39 | 31-36 | 29-34

Vyrai 50-59 | 54-59 | 56-68 | 55-66 | 55-65 | 52-62 | 50-58 | 49-56 | 45-53 | 44-50

Pakankamas Moterys 20-25 | 22-26 | 27-37 | 26-37 | 26-36 | 26-35 | 25-32 | 24-30 | 23-30 | 22-28

Vyrai 40-49 | 44-53 | 45-55 | 45-54 | 44-54 | 43-51 | 41-49 | 40-48 | 38-44 | 37-43

Nepakankamas Moterys <20 <22 <26 <26 <25 <25 <24 <23 <22 <21

P Vyrai <40 <44 <44 < 44 <43 <42 < 40 <39 <37 <36
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R
Tyrimu nustatoma gyvybiné plauciy talpa (FVC).

Didesné gyvybiné plauciy talpa parodo geresnj | Moterys (20-60 m.) 2,5-35
kiino audiniy prisotinima deguonimi.

Vyrai (20-60 m.) 3,5-4,5

Pulsoksimetrijos tyrimas, normos
Tyrimu nustatomas deguonies prisotinimo lygis arba deguonies kiekis kraujyje.

95-99 proc. - deguonies kiekis kraujyje normalus.

90-95 proc. - toks rodmuo yra Siek tiek per Zemas.

90 proc. - esant tokiam deguonies kiekiui kraujyje, turétuméte prastai jaustis, todél reikéty
nedelsiant kreiptis j medikus.

Pulsoksimetrijos tyrimas, normos

Y balanso testas yra vienas i§ nedaugelio tiksliy testy, padedanciy nuspéti galimg traumuy rizika. Testo
pagalba galime jvertinti Zmogaus dinaminj stabilumg (Gribble et al., 2012). Stabilumo indeksas turi
buti daugiau nei 94 proc. Asimetrija ne didesné nei 4 cm.

FMS testas, normos

Funkciniy judesiy vertimas (FMS) yra judesiy atlikimo kokybés vertinimo metodas. Pagal §j metoda
jvertinami zmogaus judesiy skirtumai, sgnariy judrumas, stabilumas ir judesio atlikimo kokybé.
Tyrimas padeda nustatyti kiino judesio silpnasias puses.

Judesio kokybé vertinama balais nuo O iki 3:

0 - judéjimas skausmingas, todél reikia apsilankyti pas gydytoja.
1 - negaléjimas uzbaigti viso judéjimo sistemos testo.

2 - gebéjimas atlikti testa, taciau ne iki galo.

3 - testas atliktas be jokiy problemy (Cook et al. 2006).
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SVEIKO ZMOGAUS KODAS

0O 351405 3 O
0 - Nerikyti.

Rukantiems tikimybe susirgti Sirdies ligomis yra aStuonis kartus didesné negu nerukantiems.
Rukymas lemia mazdaug 30 proc. mirties nuo véZzio atvejy. Rukymo zZalg sveikatai galima sumazinti
arba panaikinti metant rukyti. Mokslininkai nustaté, kad Zmoniy, kurie meta rukyti iki 30 mety
amziaus, gyvenimo trukmé beveik nesiskiria nuo ty, kurie niekada neruké.

3 - 3 km spartaus éjimo kasdien arba 30 min. fizinio aktyvumo.

Aerobiné fiziné veikla (spartus éjimas, bégimas, vaziavimas dviraciu, slidinéjimas, plaukimas ir kita)
gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcija, padeda kontroliuoti nutukima, I tipo cukrinj diabeta,
stresa, padeda apsisaugoti nuo tam tikry véziniy susirgimy (storosios zarnos, kriity, prostatos).

5 - kasdien turime suvalgyti po 5 porcijas vaisiy ir darZoviy.

Viena porcija yra santykinis produkto kiekis — obuolys, kriausé, apelsinas ar apie 100 g saloty. Valgant
vaisius ir darzoves organizmas gauna daug vitaminy, mikroelementy ir skaiduliniy medziagy.
Vaisiuose ir darzovése esantys antioksidantai apsaugo lasteles nuo laisvyjy radikaly poveikio, o Sie
gali buti ankstyvo senéjimo priezastimi, sukelti Sirdies ir kraujagysliy ligas, artrita, katarakta ir vézj.

140 - sistolinis arterinis kraujo spaudimas turi btiti mazesnis nei 140 mmHg.

Jei arterinis kraujo spaudimas yra per didelis, paZzeidziamos kraujagysliy sienelés, storéja Sirdies
raumuo, atsiranda pokyciy inkstuose, smegenyse, akyse. 10 mmHg padidéjes arterinis kraujo
spaudimas iki 30 proc. padidina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Zmonéms, kuriy
padidéjes arterinis kraujo spaudimas, septynis kartus dazniau pasireiSkia galvos smegeny kraujotakos
sutrikimai (pvz., insultai), keturis kartus dazniau sergama Sirdies iSemine liga, du kartus dazniau yra
pazeidziamos kojy kraujagyslés.

5 - bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje turi buti ne didesné kaip 5 mmol/1.

§j skai¢iy sudaro: didelio tankio lipoproteinai - daugiau nei 1 mmol/l, maZo tankio lipoproteinai -
maziaunei3mmol/l, trigliceridai —- maZiau neil,7 mmol/L IS perteklinio cholesterolio ant kraujagysliy
sieneliy pradeda formuotis aterosklerozinés plokstelés, dél kuriy susiauréja kraujagysliy spindis.
UzsikimSus kraujagyslei, nutruksta kraujotaka, o tuo paciu ir organy aprupinimas deguonimi.
Negaudama deguonies apmirsta tam tikra organy dalis ir jvyksta Sirdies infarktas ar galvos smegeny
insultas.

3-mazo tankiolipoproteiny cholesterolio MTL-ch (,,blogojo cholesterolio*) koncentracija
kraujyje turi buti ne didesné kaip 3 mmol/l.

Pagrindiné MTL-ch funkcija yra cholesterolio transportavimas i audinius, kur jis naudojamas
medZiagy ir steroidiniy hormony sintezei. Yra nustatyta, kad perteklinis cholesterolis oksiduojasi ir
kaupiasi arterijose kartu su jungiamuoju audiniu ir kalciu formuodamas aterosklerozine plokstele.
Taip susiauréja arterijos spindis ir blogéja organy apripinimas gyvybiSkai reikalingu deguonimi, ir
taip didéja rizika mirti nuo Sirdies ir kraujagysliu ligy.

0 - neturi buti antsvorio ir cukrinio diabeto.

Sie abu faktoriai tarpusavyje yra glaudZiai susije. Kiino svoris priklauso nuo paveldimumo ir energijos
balanso. Maisto kalorijy perteklius kaupiasi riebaliniame audinyje. Per didelis kiino riebaly kiekis
salygoja daugelj ligy, o taip pat ir II tipo cukrinio diabeto atsiradima.

Visos teisés priklauso doc. dr. Astai Mockienei.
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