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UZZINI!
IZMERI!
JRUTA!
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3a Jums NAV HIpPERTENSIIAS

UZZINI, kads ir normals asinsspiediens?

Normals asinsspiediens jebkura
vecuma ir 120/80 mmHg!

¥ Asinsspiedienam ir svariga loma kermena
apgadeé ar skabekli un baribas vielam.

¥ Arteriala hipertensija ir slimiba, kad
asinsspiediens ir ilgstoSi paaugstinats
(virs 140/90 mmHg).

IZMERI risku saslimt ar hipertensiju!

Ja Ne

(Jiis esat virietis vecuma virs 45 gadiem vai sieviete virs 50 gadiem )

Mérot asinsspiedienu, radijums médz but virs 130/80 mmHg
Kadam no Jusu vecakiem ir hipertensija
Jasu braliem/masam ir hipertensija ]
Pedéja laika esat pienémies svara (>3kg) vai jums ir palielinats svars
Jums ir mazkustigs dzivesveids ‘
| Jiis lietojat uztura salus édienus : )

Ja atbildéjat “Ja” vairak neka 3 reizes:

¥ jusu risks saslimt ar hipertensiju ir augsts;

v ieteicams regulari meérit asinsspiedienu;

v ja asinsspiediens ir virs 140/90 mmHg, griezieties pie arsta.

JAUTA savam arstam un farmaceitam

v Ka samazinat hipertensijas attistibas risku?

¥ Kads uzturs un fiziskas aktivitates ieteicamas sirds veselibas stiprinasanai?



JA JUMS IR HIPERTENSIJA
UZZINI, ka arstet hipertensiju?

Virs 140/90 4 »= =
'/, | Y b

Atcerieties, ka medikamenti ir jalieto katru dienu visa miiza
garuma, ari tad, ja asinsspiediens normalizéjas un jutaties labi!

*Asinsspiediens virs 140/90 mmHg rada komplikacijas!

IZMERI savu asinsspiedienu!

Asinsspiedienam jabut zem
140/90 mmHg visu diennakti*!

¥ Asinsspiediens jameéra
arl tad, ja lietojat zales.

¥ Reizi nedéla veiciet mérijumus no rita (pirms
zalu lietoSanas) un vakara, lai parliecinatos, vai
asinsspiediens ir zem 140/90 mmHg visas dienas garuma!

¥ Meérjjumus fikséjiet un apspriediet ar arstu!

*Ir pieradits, ka visaugstakais asinsspiediens ir agras rita stundas, kad visbiezak notiek infarkts un insults.

' JAUTA savam arstam un farmaceitam

¥ Ka pareizi merit asinsspiedienu?
¥ Ka rikoties, ja asinsspiediens ir virs 140/90 mmHg?

Jums ir iespéja bez maksas sanemt asinsspiediena
meérisanas dienasgramatu aptieka vai pie arsta!



Asinsspiediens un
veseligs dzivesveids

Hipertensijas profilaksé liela nozime ir vese-
ligam dzivesveidam, tapéc, lai izvairitos no
sirds un asinsvadu slimibam:

v Atmetiet smekesanu - tas ietekmé pa-
atrinds sirdsdarbiba, paaugstinds asins-
spiediens un tiek bojatas artériju sieninas:

¥ Samaziniet lieko svaru — liekais svars
un aptaukoSanas visbiezak veicina ari
asinsspiediena paaugstina$anos.

v Vairak kustieties — staigjjiet, brauciet
ar velosipédu, nujojiet, slépojiet, kapiet
pa kapném, skrieniet 1éna tempa vismaz
30 minutes diena!

v Ediet veseligi — kardiologi iesaka Vidus-
juras diétu: daudz darzenu un auglu,
pilngraudu produktus, zivis un juras pro-
duktus, ka arl liesu galu un piena pro-
duktus ar pazeminatu tauku saturu. Sa-
maziniet uztura sals patérinu!

¥ Izvairieties no stresa — tas veicina ne-
veseligu éSanu, smékéSanu, parmerigu
alkohola patérinu, mazkustigumu, miega
traucéjumus. Stresa ietekmi var mazinat
ar regularam fiziskam aktivitatém, veseli-
gu uzturu un atputas rezimu.

Hipertensijas gadijjuma medikamentu 11etosana apv1en01uma T
ar veseligu dzivesveidu uzlabo dzives kvalltatl ‘un' paganna uzu

Papildu informacija par asinsspiedienu: www.asins-spiediens.lv
www:parsirdi.lv



