lzmeéri asinsspiedienu!



NORMALS ASINSSPIEDIENS
SIEVIETEM UN VIRIESIEM
JEBKURA VECUMA IR - 120/80 mmHg!

KAS IR ASINSSPIEDIENS?

Asinsspiediens ir asins plismas spiediens
uz artériju sieninam. Tas atkarigs no sirds
sarau$anas spéka, sirdsdarbibas atruma,
cirkuléjoso asinu daudzuma un asinsvadu
stavokla. Ja artérijas ir sasaurinatas,
neelastigas - asinsspiediens paaugstinas.
Mérot asinsspiedienu tiek nemti véra divi
lielumi: augstakais, kas tiek dévéts par
sistolisko asinsspiedienu un raksturo asins
spiedienu sirds sarau$anas bridi, kad asinis
tiek iepludinatas artérijas, un zemakais, kas
tiek dévéts par diastolisko asinsspiedienu
un atbilst asins spiedienam starp divam
sirds sarausanas kustibam. Normals
asinsspiediens sievietém un virieSiem
jebkura vecuma ir 120/80 mmHg!

M ERIET ASINSSPIEDIENU!

Asinsspiedienu var viegli un atri izmerit
majas, aptieka vai pie gimenes arsta. Majas
apstakliem vislabak iegadaties
pusautomatisko vai automatisko digitalo
aparatu asinsspiediena mérisanai
augsdelma imeni. Pievérsiet uzmanibu, vai
ierice parbaudita plasos kliniskos
pétijumos, kas garantés lielaku precizitati.
Ladziet padomu gimenes arstam vai
farmaceitam.

Asinsspiedienu vélams mérit sédus vai
apguloties, pilniga miera stavoklt vismaz
péc piecu mindsu atpatas. Asinsspiediena
mérisanas bieZums atkarigs no Jasu arsta
ieteikumiem.

PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS

Paaugstinats asinsspiediens - virs 140/90
mmHg - ir viens no svarigakajiem sirds
un asinsvadu slimibu riska faktoriem. Tas
var veicinat vai izraisit koronaru sirds
slimibu, miokarda infarktu vai insultu.
Augsts asinsspiediens nelabvéligi
iedarbojas uz asinsvadu sieninam, veicina
aterosklerozi, Iidz ar to negativi ietekmé
svarigu organu - miokarda, galvas
smadzenu, nieru, acu - funkcijas.
Asinsspiediena norma nav atkariga no
vecuma vai dzimuma. Atcerieties - ar1
cilvékiem gados veseligs asinsspiediens ir
120/80 mmHg! Ja Jis konstatéjat
paaugstinatu asinsspiedienu, ladzu,
vérsieties pie sava §imenes arsta un
jautajiet, ka to samazinat.

CIK BIEZI MERIT ASINSSPIEDIENU?

Hipertensijas slimniekiem asinsspiediens
jaméra vienreiz vai divreiz nedéla. Tacu, ja
arsts ir izmainijis arstésanu, spiediens batu
jaméra no rita un vakara.

Ja, ejot pie arsta, JUs |oti uztraucaties,
izmériet asinsspiedienu majas un
informéjiet par sava mérijuma rezultatu
arstu. Asinsspiediens var paaugstinaties
uztraukuma rezultata.

Ja dazadas mérisanas reizés
asinsspiediens izmainas par 10 - 15
mm/Hg, neuztraucieties! Asinsspiediens
var svarstities tapat ka pulss. Savukart, ja
tas ir ilgstoSi paaugstinats, tad gan -
|Gdziet palidzibu savam gimenes arstam.



KA SAMAZINAT
ASINSSPIEDIENU?

ATMETIET SMEKESANU!

Smékésanas rezultata paatrinas
sirdsdarbiba, paaugstinas asinsspiediens,
tiek bojatas artériju sieninas. Smékétajiem
ir desmit reizu liekaks periféro artériju
slimibas (kaju artériju bojajumi) attistibas
risks, kas ir galvenais kaju amputacijas
iemesls. Latvija ik gadu tiek izdaritas
apméram 1500 kaju amputacijas.

\/AIRAK KUSTIETIES!

Mazkustigums veicina paaugstinata
asinsspiediena attistibu. Vairak staigajiet,
brauciet ar velosipédu, ndjojiet, slépojiet,
kapiet pa trepém kajam un, ja veseliba
atlauj, skrieniet Iéna tempa vismaz 30
mindtes diena! Izvélieties vidéju slodzi. Tas
trenés Jasu sirdi, asinsvadus un normalizés
asinsspiedienu.

S AMAZINIET SALS PATERINU!

Parmeériga sals lietoSana var paaugstinat
asinsspiedienu, tapéc tas daudzums uztura
batu jasamazina Iidz 5 - 6 g/diennakt.
Savukart - ja Jums ir paaugstinats
asinsspiediens vai holesterina limenis, sals
patérins ir jaierobezo 1dz 1,5 g diena!
Atcerieties - gandriz visi ripnieciski razoti
produkti satur parlieku daudz sals. Lai
uzlabotu édiena gar3u, izmantojiet
zalumus un garsvielas.

S AMAZINIET LIEKO SVARU!

Liekais svars un aptauko$anas visbhiezak
liecina arT par paaugstinatu
asinsspiedienu. Sie riski ir viens no
galvenajiem cukura diabéta, sirds slimibu,
infarkta un insulta riska faktoriem.
Nosakiet savu kermena masas indeksu
(svars (kg) : augums (m2)). Ja KMl ir no
25 I1dz 30, Jums ir liekais svars; ja virs
30, Jums ir aptauko$anas!

Pievérsiet uzmanibu arT vidukl|a
apkartméram. TieSi tauki, kas atrodas
védera priek$éja siend, nozimigi
paaugstina hipertensijas, cukura diabéta,
aterosklerozes attistibas risku. Viduk|a
apkartmérs ir palielinats, ja sievietei tas
parsniedz 80 cm un virietim - 94 cm.
Izvélieties sabalansétu uzturu atbilstosi
patérétajam kalorijam un samaziniet
porciju izmérus! No diena apésto
produktu daudzuma 1/2 jaaiznem
svaigiem vai varitiem darzeniem, 1/4
liesai galai vai treknai jaras zivij, 1/4
pilngraudu produktiem.

K LAUSIET SAVU ARSTU!

Ja Jums ir paaugstinats asinsspiediens,
|Gdziet palidzibu savam gimenes arstam,
kurs nepiecieSamibas gadijuma Jas
nosatis uz citiem izmekléjumiem vai pie
kardiologa.

Ja Jums ir konstatéta hipertensija un ir
izrakstiti medikamenti, lietojiet tos
apzinigi. Ir k|adaini pienemt, ka, noteiktu
laiku lietojot medikamentus, hipertensija ir
izarstéta un zales var partraukt lietot.
Hipertensijas gadijuma arstésana ir
ilgstoSs process.
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