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Manoma, kad kas treèias lietuvis turi padidëjusá kraujospûdá, taèiau
taikomas gydymas tinka tik keliems nuoðimèiams þmoniø. 
Tai dar kartà árodo, kad mûsø þmonës daþnai nesusimàsto, 
kokios gali bûti ðios ligos pasekmës. Yra iðskiriama ir tokiø þmoniø
grupë, kurie tikisi greito rezultato, bei yra ásitikinæ, kad kraujospûdá
galima sumaþinti iðgërus vienà-kità tabletæ. Taèiau realybë 
yra kitokia - hipertenzijos gydymas yra ilgas procesas...

A
rterinë hipertenzija - klastin-
ga liga, pamaþu þalojanti pa-
ciento organizmà, jam pa-
èiam to net nejauèiant. Daþ-

niausiai apsilankæ pas gydytojà dël
kitos prieþasties, netikëtai suþinome,
kad mûsø kraujospûdis yra padi-
dëjæs. Daþnas mano, kad smegenø

insultas, miokardo infarktas, ðirdies
nepakankamumas - visa tai tik gydy-
tojø prasimanymai, ir gali atsitikti
bet kam, tik ne jam paèiam. Ir tik pa-
jutæ pirmàsias padidëjusio kraujos-
pûdþio pasekmes, suprantame, kad
gydytojai mûsø negàsdino, o ne be
reikalo perspëjo.

KAS KALTAS 
DËL PADIDËJUSIO KRAUJOSPÛDÞIO?

Èia reikëtø iðskirti pirminæ bei antrinæ
hipertenzijas. Pirminës hipertenzijos
prieþastys yra: stresinës situacijos, ne-
racionali mityba, alkoholis, rûkymas.
Taip pat átakos turi amþius, padidëjusi

Caigua (Cyclanthera pedata) – ma-
þina cholesterolio kieká kraujyje, to-
dël Peru gyventojø vartojama ðir-
dies ir kraujagysliø ligø profilaktikai.

Iporuru (Alchornea castaneifolia) –
reguliuoja hormonø pusiausvyrà,
maþina gliukozës koncentracijà
kraujyje, malðina skausmà; vaistaþo-
lës nuoviras tradiciðkai yra vartoja-
mas sergant reumatu ir artritu, per-
ðalus ir nuo raumenø skausmo.

Maca (Lepidium meyenii) – reko-
menduojama iðsekusiam organiz-
mui (esant fiziniam ir protiniam
nuovargiui), padeda lengviau susi-
koncentruoti, malðina adropauzës
bei menopauzës simptomus. Tinka
osteoporozës profilaktikai.Infolinija: (8 5) 2160826, 2333363

Preparatas þmonëms, 
vyresniems nei 40 metø

Preparato sudëtyje yra trys þolës:

caigua, iporuru bei maca

Rekomenduojamas:

• aterosklerozës;

• padidëjusio cholesterolio 
bei lipidø kiekio;

• aukðto kraujospûdþio;

• atminties ir dëmesio  
koncentracijos sutrikimo;

• osteoporozës;

• menopauzës ir adropauzës;

• nuovargio;

• reumatiniø susirgimø atvejais 
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kûno masë, paveldëjimas, riebalø apy-
kaitos sutrikimas, maþas fizinis akty-
vumas. Antrinæ hipertenzijà sukelia:
inkstø ligos, endokrininës ligos, ðir-
dies ir kraujagysliø ligos, galvos sme-
genø kraujagysliø ligos, galvos smege-
nø navikai, infekcinës ligos. Rûkymas,
padidëjæs cholesterolio kiekis, aukðtas
kraujospûdis ypaè veikia gyvenimo
trukmæ ir kokybæ. Kaip pavyzdá gali-
me pateikti ponà Jurgá: 65 metø vyras,
uþkietëjæs rûkorius, nustatytas padi-
dëjæs cholesterolio kiekis (25,0
mmol/l), sistolinis spaudimas 180 mm
Hg. Yra net 40 nuoðimèiø tikimybë,
kad jis mirs deðimties metø bëgyje.
Taèiau vien tik metus rûkyti, ði tikimy-
bë sumaþëja iki 20 procentø. O jei po-
nui Jurgiui dar pavyktø sumaþinti
cholesterolio kieká, jo gyvenimo truk-
më bei kokybë dar labiau padidëtø.
Visa tai grindþiama tuo, kad padidëjæs

AKS (arterinis kraujo spaudimas) ir
cholesterolio kiekis labai apsunkina
ðirdies darbà.

KOL DAR NEVËLU...

Daþnai bendravimas su pacientu
nëra lengvas: jei gydytojas pasakë,
tai dar nereiðkia, jog pacientas iðgir-
do; jei iðgirdo, tai dar nereiðkia, jog
suprato; jei suprato, tai dar nereiðkia
jog sutinka; jei sutinka, tai dar nerei-
ðkia, jog pradës vartoti; jei vartoja,
tai dar nereiðkia, kad reguliariai... 
Tai vieno austrø gydytojo, Konrado
Lorenzo, þodþiai, skirti ne tik medi-
kams, bet ir pacientams, kad ðie su-
voktø savo paèiø svarbà, dalyvaujant
gydyme. Tas pats dr. Lorenzas pa-
brëþia profilaktikos svarbà ir kartoja
senà tiesà, kad paprasèiau yra uþbëg-
ti ligai uþ akiø, nei jà gydyti.

JUDËJIMAS, KAVA, TAURË VYNO?

Daugelis pacientø, kenèianèiø dël
aukðto kraujospûdþio, klaidingai
mano, jog turëtø riboti savo fiziná
aktyvumà. Tai mitas! Judëjimas tu-
rëtø bûti saikingas - nerekomenduo-
jamas svoriø kilnojimas ar jëgos pra-
timai; primygtinai rekomenduojami
pratimai vandenyje, pasivaikèiojimai
gryname ore. Judëdamas þmogus
maþina rizikà susirgti ðirdies ir krau-
jagysliø ligomis - árodyta, kad sveikas
þmogus, turintis virðsvorá bei gyve-
nantis pasyvø gyvenimà, labiau rizi-
kuoja sirgti ðiomis ligomis, nei hiper-
tonija sergantis, taèiau daug judantis
þmogus. Reikëtø paneigti ir tai, kad
turintis aukðtà kraujospûdá þmogus
negali mëgautis kalnø sportu, sauno-
mis ir pan. Tinkamai parinkus gydy-
mà, galima dþiaugtis visais gyvenimo
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teikiamais malonumais - tvirtina ar-
terinës hipertenzijos specialistai. 
Daug dëmesio yra skiriama tokiø pa-
cientø tinkamos mitybos klausimui.
Tenka pripaþinti, kad yra labai daug
nutukusiø þmoniø. Beje, ypaèi virð-
svoriu turëtø susirûpinti þmonës, ku-
riø padidëjæs kraujospûdis. Svorá
mesti reikëtø pamaþu, kad organiz-
mo neiðtiktø ðokas. Esame tokie dël
to, kà valgome, o valgome per daug
mësos, per daug riebalø, per daug
druskos ir saldumynø. Vertëtø rimtai
susimastyti tiek dël kalorijø, tiek dël
suvalgomos druskos kiekio; neuþmir-
ðkime, kad pastarosios apstu ne tik
druskinëje, bet ir rûkytuose mësos
gaminiuose, sûriuose, konservuose ir
koncentratuose, jog vienu ypu su-
valgæ  kilogramà  obuoliø, gauname
taip pat nemaþai kalorijø, jog uþkan-
dþiaudami, rodos, nepavojingais svei-
katai rieðutais bei razinomis, smar-
kiai virðijame rekomenduojamà an-
gliavandeniø bei riebalø normà. Be-
ja, nuo vandens, arbatos bei kavos
(be cukraus) þmogus nestorëja. Ne-
tiesa, kad hipertonikams draudþia-
ma gerti arbatà ar kavà - saikingas
gërimø kiekis neátakoja kraujos-
pûdþio. Deja, to negalime pasakyti
apie alkoholá - jis kenkia ðirdþiai. Ta-
èiau, Amerikos kardiologø asociaci-
jos teigimu, per dienà iðgerta viena
taurë raudono vyno gerai veikia ðir-
dies darbà. 
Mitybos raciono pagrindà turëtø su-
daryti darþovës, o mësa turëtø bûti
kaip priedas. Iðimtis yra riebios jûros
þuvys, kadangi jø riebalai yra prisotin-
ti dideliu kiekiu polinesoèiøjø riebalø
rûgðèiø, bûtinø ðirdþiai. Ðios rûgðtys
maþina aterosklerozës bei kitø ðirdies
ir kraujagysliø ligø atsiradimo rizikà.
Þuvø riebalai vertinami dël omega-3
riebalø rûgðties, kuri normalizuoja
kraujospûdá, maþina trigliceridø kieká.
Jûrø þuvys yra vienas pagrindiniø jodo
bei fluoro ðaltiniø.

MATUOJAME SPAUDIMÀ IR...

Toli graþu ne kiekvienas pacientas
reguliariai matuoja kraujospûdá bei
pasiþymi jo pokyèius. Svarbu iðsi-

rinkti tinkamà sertifikuotà matavi-
mo aparatà, o tai nëra taip paprasta,
kai rinkoje toks didelis elektroniniø,
mechaniniø, rieðo bei þàstiniø krau-
jospûdþio matavimo aparatø pasirin-
kimas.
Ir dar, svarbu þinoti, koks yra jûsø
normalaus kraujospudþio parody-
mas. Nes, pavyzdþiui, 138/88  mm Hg
pas sergantá cukralige - tai norma,
tuo tarpu neturinèiam diabeto - ne-
patenkinamas. 
Gydytojas bandys sumaþinti spaudi-
mà iki 130/80. Panaðiai individualiai
yra vertinami pagyvenusiø þmoniø
rodmenys, kuriø kraujagyslës yra
„pripratæ“ prie aukðtesnio spaudimo
ir radikalus maþinimas nëra reko-
menduojamas.
Galiausiai, neuþmirðkime, kad aukð-
tas spaudimas gali atsirasti dël kitø
ligø. Nepriklausomai nuo hipertoni-
jos prieþasties, reikëtø nepamirðti,
jog ði liga daþnai þengia „koja kojon“
su kitomis ligomis, todël siekiant ge-
rø rezultatø bûtina, pagal iðgales,
vienu metu kovoti su visomis ligomis
ir, tai ne maþiau svarbu - rûpintis vi-
so organizmo sveikata. 

KRAUJOSPÛDIS
Kraujospûdis yra apibûdinamas
dviem rodikliais : 
• sistoliniu kraujospûdþiu (pirmas
skaièius) • atsiranda susitraukus
ðirdies raumeniui, kai ið jos skilve-
liø iðstumiamas kraujas:
• diastoliniu kraujospûdþiu (antras
skaièius) • atsiranda pauzës tarp
dviejø ðirdies susitraukimø metu.

Jei matuojant kraujosûdá tris kartus
ið eilës, sistolinis spaudimas yra
140 mm Hg ir daugiau, o diastolinis
– 90 mm Hg ir daugiau, vadinasi
jûsø kraujospûdis yra padidëjæs.

Daþnai padidëjæs kraujospûdis
nëra jauèiamas, todël jis vadina-
mas "tyliuoju þudiku". Taigi, ge-
riausias bûdas suþinoti ar jûsø
kraujospûdis nëra padidëjæs, yra
reguliarus jo matavimas.

ANGIO 

PROTECT®

SVEIKOS 

KRAUJAGYSLËS – 

maþesnë 

infarkto rizika

Normaliam organizmo funkcionavimui 

yra svarbi tiek sveika ðirdis, tiek 

sveikos kraujagyslës, bei arterijos.

Argininas yra bûtinas azoto dioksido 

(„gyvybës dalytës“, teigiamai 

veikianèios kraujagysles) sintezei. 

Vilcacoroje esantys polifenolai naikina 

laisvuosius radikalus ir efektyviai 

apsaugo ðirdies ir kraujagysliø sistemà.

www.NaturaSanat.com
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