AKCIJOS ,,SUZINOK SAVO KUNO MASES IR KITUS SVEIKATOS
RODIKLIUS* REZULTATALI

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biure 2009 m. rugséjo 7-11d. d. ir 14-18
d. d. vyko akcija ,,Suzinok savo kiino masés ir kitus sveikatos rodiklius. Akcijos tikslas — atkreipti
gyventoju démesi | savo sveikata, bei skatinti juos labiau riipintis savo sveikata. Kadangi akcija
buvo nemokama, pasitikrinti savo kiino masg ir kitus rodiklius atvyko nemaza dalis gyventoju.
Kiino masei bei kitiems sveikatos parametrams nustatyti, buvo naudojamas kiino sudéties matuoklis
(Omron BF500). Siuo prietaisu buvo matuojamas svoris, kiino riebaly procentiné dalis, skeleto
raumeny procentin¢ dalis, kiino masés indeksas (toliau - KMI), ramybés biisenos medZiagy
apykaita, visceraliniy riebaly lygis.

Vykdyta akcija patvirtino jau Zinoma teigini, kad labiau sveikata riipinasi moterys nei vyrai

— beveik 70 proc. dalyviy buvo moterys (1 pav.).
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u Moterys
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1. pav. Dalyviy pasiskirstymas pagal lyti (proc.)

Kai kuriy kiino matmeny akcijos metu naudotas kiino sudéties matuoklis negaléjo ivertinti
esant ankstyvajam amZziui, todél objektyviai vertinti sveikatos rodiklius buvo galima 20-79 m.
amZiaus grup¢je. Pagal amZiy pasiskirstyma, daugiausia dalyviy motery sudar¢ 60-79 m., o vyry —

20-39 m. bei 60-79 m. amZiaus grupés (2 pav.).
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20-39m. 40-59m. 60-79m.

2 pav. Dalyviy pasiskirstymas pagal amziy (proc.)

Dalyviy tigiai taip pat buvo matuojami vietoje akcijos metu. 5,9 proc. motery nesiekeé 150
cm 1igio, vyry maziausias ugis, kuris buvo nustatytas — 161-170 cm, aukSciausias dalyvis buvo
191,5 cm tigio.

Dalyviy svoris taip pat pasiskirstgs {vairiai. MaZiausias uZregistruotas svoris, kuris nesieké
40 kg. (1,3 proc. motery). 9,8 proc. motery ir 17,4 proc. vyry svere 100 kg ir daugiau.

Kiino masés indeksas, remiantis paprasta formule, iSreiSkia asmens svorio ir tigio santyki:
KMI = svoris (kg) / digis (m) / iigis (m)
1 lentelé. KMI skirstymas

KMI reikSmé Nutukimo Ligy rizika
laipsnis
18,5-24,9 Normalus svoris [Néra
25,0-29,9 Antsvoris Nedidele, stengtis, kad svoris
nedidéty
30,0-34,9 [° nutukimas Padidéjusi, biitina maZinti svori
35-39,9 II° nutukimas  [Didelé¢, butina maZinti svorj
>40 [11° (liguistas)  |Labai didelé, butina maZinti svorj
nutukimas

Kiino masés indekso reiksmes:

Maziau nei 18,5: svoris yra per mazas, todé¢l yra didesné rizika susirgti tam tikromis ligomis dél
mazo svorio ir mitybos nepakankamumo. Rekomenduojama didesnio kaloringumo dieta, kad
pasiektuméte normaly svori.

18,5-24,9: svoris yra normalus. Rekomenduojama sveikai maitintis, bati fiziSkai aktyviam, iSlaikyti

esama kiino mase.



25-29,9: yra antsvorio, dé¢l to didé¢ja rizika susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis. Labai svarbu
stebéti savo svori, koreguoti mityba, padidinti fizini aktyvuma, kad svoris toliau nedidéty. Jei jau
sergama su nutukimu susijusiomis ligomis (ateroskleroze, II tipo cukrinis diabetas, padidéjgs
cholesterolio kiekis kraujyje, arteriné hipertenzija ir pan.), rekomenduojama maZzinti kiino masg.
30-34,9: 1 laipsnio nutukimas, yra vidutiné rizika susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis.
Rekomenduojama mazinti svori: laikytis dietos, padidinti fizini aktyvuma. Gydytojas gali skirti
vaisty nutukimui gydyti.
35-39,9: 1I laipsnio nutukimas, yra didelé¢ rizika susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis.
Rekomenduojama mazinti svori: laikytis dietos, padidinti fizini aktyvuma. Gydytojas gali skirti
vaisty nutukimui gydyti.
>40: III laipsnio nutukimas, yra labai didel¢ rizika susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis.
Rekomenduojama mazinti svori: laikytis dietos, padidinti fizini aktyvuma. Gydytojas gali skirti
vaisty nutukimui gydyti arba rekomenduoti chirurgini gydyma.

Vykdytos akcijos metu daugiausia uzregistruota dalyviy, kuriy KMI vir$ija normaly lygi (3

pav.). Normalaus svorio buvo tre¢dalis akcijos dalyviy.
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MazZiaunei 18,5-25 25-30 30ir
18,5 daugiau

3. pav. Dalyviy pasiskirstymas pagal KMI (proc.)

Procentinis kiino riebaly kiekis — tai kiino riebaly masés dalis visos kiino masés
atzvilgiu, iSreik$ta procento dalimi. Zmonés daZnai neigiamai galvoja apie kiino riebalus. Ta¢iau §is
audinys labai svarbus organizme kaupiant energija, apsaugant vidaus organus ir t.t. Per didelis
riebaly kiekis taip pat kenkia, kaip ir per mazas. Kino riebaly pasiskirstymas vyry ir motery
organizme labai skiriasi, todél skiriasi ir kiino riebaly procentinés dalies vyry ir motery

organizmuose klasifikacijos sistema.



2 lentelé. Kiuino riebaly procentinés dalies matavimo rezultaty aiSkinimas.

Lytis Amzius Zemas | Normalus AuksStas Labai auksStas
Moteris 20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 | =39.0

40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 | >40.0

60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 | >42.0
Vyras 20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-249 | >25.0

40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 | >28.0

60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 | >30.0

34,6 proc. akcijoje dalyvavusiy motery procentinis kiino riebaly kiekis buvo labai auksStas,

tuo tarpu didZiajai daliai vyry buvo nustatytas normalus kiino riebaly kiekis (4 pav.).
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Z.emas Normalus Aukstas Labai aukstas

4. pav. Dalyviy procentiné kiino riebaly dalis (proc.)

Skeleto raumenys — tai raumenys, prisijunge prie kauly ir judinantys kina. Net ir
nenaudojami kiino dalims judinti, raumenys naudoja energija visa diena tam, kad iSskirty
organizmui reikalinga Siluma. Skeleto raumenuy procentiné dalis (vidutiné reikSmé bet kuriame
amZiuje) motery — apytiksliai 37 proc., vyry — apytiksliai 28 proc. (remiantis ,,Omron Healhtcare
duomenimis).

Akcijos metu maZiausia procentiné raumeny dalis motery tarpe uZregistruota 13 proc.,
vyry tarpe — 28 proc. DidZiausia raumeny dalis sieke 43 proc. motery tarpe ir 47 proc. vyry tarpe.
Dazniausiai buvo registruojama 25 proc. raumeny procentin¢ dalis moterims, ir 34 proc. raumeny
dalis vyrams.

Kraujo spaudimas labai svarbus Zmogaus organizmo sveikatos ir geros savijautos rodiklis.

Nuo stambiausiy arterijy sieneliy elastingumo priklauso sistolinis (“virSutinis™) arterinio kraujo




spaudimas: kai kraujas susitraukus skilveliams didZiule jéga iSmetamas i artering sistema, elastingos
arterijos iSsipleCia, kai skilveliai atsipalaiduoja ir spaudimas sumaZz¢ja, arterijos dél savo
elastingumo susiaur¢ja - tai padeda palaikyti normaly kraujo spaudima. Senstant stambiyjy arteriju
elastingumas maZz¢ja, ju sienelés kalkéja, todél vyresnio amZiaus Zmonéms neretai padidéja tik
,virSutinis” kraujo spaudimas.

Mazesniy arterijy ir arterioliy sienelése yra gana storas raumeninis sluoksnis, nuo Siy
raumeny buklés priklauso arterijy spindis ir atitinkamos srities kraujotaka. Raumenims susitraukus
arterijos susiaur¢ja ir kraujo pritekéjimas sumazéja. Jei dél kokiy nors priezas€iy susitraukia viso
organizmo arterijy raumenys, labai padidéja pasiprieSinimas kraujo tékmei ir pakyla diastolinis
(,,apatinis”) kraujo spaudimas. Kadangi smulkiosios arterijos sudaro labai didelj tinkla dél kokiy
nors priezasCiy susitraukus ju raumenims, labai pasunkéja Sirdies darbas, o jei tai trunka ilgai - ima
trikti normali vidaus organy veikla. D¢l minéty priezasCiy diastolinio (,,apatinio”) spaudimo

padidéjimas laikomas pavojingesniu nei sistolinio (,,virSutinio*) spaudimo padidéjimas.

Kraujo spaudimo matavimo reikSmiy lentelé suaugusiam Zmogui:

VirSutiné s . .
riba Apatiné riba | jisy kategorija K3 daryti*
e s (diastolinis)
(sistolinis)
7emiau 120 |ir| Zemiau 80 | Normalus kraujo Laikytis sveiko gyvenimo biido.
spaudimas
120-139 ar 80-89 Prehipertenzija Laikytis sveiko gyvenimo bido.
Laikytis sveiko gyvenimo budo. Jei kraujo
140-159 ar 90-99 I laipsnio spaudimas per 6 ménesius nenukrenta tiek,
hipertenzija kiek planuota, pradéti vartoti
medikamentus.
160 ir daugiau [ar| 100 ir daugiau IT laipsnio Laikytis sveiko gyvenimo budo. Vartoti
hipertenzija medikamentus.

*Pastaba: Sios rekomendacijos tinka tik tada, kai vienintel¢ sveikatos problema yra aukStas kraujo spaudimas.
SkundZziantis dar ir Sirdies ligomis, diabetu, chroniskomis inksty ligomis ar kitais sveikatos sutrikimais, reikéty

grieztesnés kraujo spaudimo kontrolés. Visais atvejais, kai pakitimai esti rySkiis, rekomenduotina kreiptis i gydytoja.

Akcijos metu be visy matavimy taip pat buvo tikrinamas ir dalyviy kraujo spaudimas.
Sistolinis kraujo spaudimas moterims svyravo nuo 97 mmHg iki 190 mmHg, vyrams - nuo 110
mmHG iki 180 mmHg. Diastolinis kraujo spaudimas taip pat kito nevienodai — moterims nuo 43
mmHg iki 124 mmHG, vyrams — nuo 63 mmHg iki 119 mmHg. Sistolinio kraujo spaudimo
vidurkis buvo 136,57 mmHg, diastolinio — 83,18 mmHg.




Vykdyta akcija parodé¢ akivaizdZiai didesni motery riipinimasi savo sveikata. Taip pat

matyti, kad visuomenéje placiai vyrauja nutukimo ir antsvorio problema, sukelianti daug kity

sveikatos sutrikimy bei ligy. Paprastai Zmonés vis maZiau juda, sportuoja, atrodo, jog tam néra

laiko, o vienas kitas kilogramas priaugtas per metus — ne tokia ir didelé béda. Taciau tie pora

kilogramy laikui bégant daznai virsta deSimtimi ir daugiau, o tuomet gresia rimta liga — nutukimas.

Nutukimo problema labiau aktuali moterims nei vyrams. Paprastai didesné dalis vyry dirba fizini

darba, dazniau sportuoja ir pan. Su nutukimo problema iSrySkéja ir kitas daZnas Zmoniy

negalavimas — padidé¢jes kraujo spaudimas, did¢jantis kartu su amZiumi.

Siekiant sustabdyti nutukimo epidemija, bitina keisti aplinka, sudaryti Zmonéms salygas

pasirinkti sveika maista ir buti fiziSkai aktyviems. Profilaktika biina sékmingesné tada, kai

priemonés vykdomos valstybés mastu:

tinkama maisto produkty kainy politika, skatinanti sveika mityba;

Istatymais reguliuojamas maisto medZiagy ir energijos kiekio Zyméjimas ant maisto
produkty pakuociy;

didelés energinés vertés maisto produkty (saldumyny, vaisvandeniy, bulviy
traskuciy ir kt.) reklamos, ypac skirtos vaikams, reguliavimas;

transporto infrastruktiira, padedanti Zmogui daugiau judeéti (pvz., dviraciy, pésciuju
takai);

visuomenés mokymas sveikai gyventi nuo vaikystés iki senatves.

Ataskaita parengé:

Visuomenés sveikatos stebésenos ir programy skyrius



