PAZEMINATA

ASINSSPIEDIENA
nogurdinatajiem

,Hipotonija nudien ir nejauka lieta, jo nav skaidrs, ka ar hroniski
pazeminato asinsspiedienu cinities,” saka kardiologe Vita Brice,
zema asinsspiediena nogurdinatajiem iesakot mazliet
palielinat sals patérinu uztura.

Reiboni, nespéks, nomaktiba,
grutibas koncentréties, atmi-
nas traucé&jumi, no ritiem grati
pamosties, nav spéka iesakt
dienu - izplatitakas sudzibas
tiem, kuriem ir hroniski paze-
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minats asinsspiediens jeb hi-
potonija. Ja arstam ir skaidrs,
kas darams, lai palidzétu

saviem pacientiem noregulét
paaugstinatu asinsspiedienu,
tad tie, kuriem labo passajutu

laupa hipotonija, patiesiba ir
sprukas. Nav medikamen-
tu, kas $o problému spétu
noverst, tapéc jaizlidzas ar
arsta ieteiktajam dzivesveida
korekcijam. Visticamak, pie

vainas ir netrenéti, paplasinati
asinsvadi, kas rada reibonus
un nogurumu. Asinsvadus
tonizéjot ar daZiem sadzivis-
kiem panémieniem, dzives
kvalitati var uzlabot.

Teksts: Laura lkauniece
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Cilvekam ar pazeminatu asinsspiedienu nepiecieSams ilgaks
nakts miegs neka tadam pasam cilvékam, kura asinsspiediens
atbilst vidéjai normai. Ta nav nekada kaprize, bet nepiecieSami-
ba. Vajadzétu miegam paredzét vismaz 9-11 stundas.

Vai cilvéks ar hroniski
pazeminatu asinsspiedienu
tieSam dzivos ilgak?

am nav zinatniska pa-
matojuma. lespéjams,

Sis mits radies tadé|, ka
pazeminata asinsspiediena ga-
dijumos sirdij nav japarpumpé
tik daudz asins, nav japarpdalas,
un tadé| mums patik ticét, ka
tad var nodzivot garaku mazu.

Kardiologe
Vineta Brice

trauju

kustibu!

Turklat no rita jamostas lé-
nam, nedrikst no gultas lekt
strauji kajas — tas var radit sa-
jutu, ka tumss gar acim, galva
reibst, jo asinsspiediens strauji
kritas. Pazeminata asinsspie-
diena gadijumos médz but
raksturigs strauj$ spiediena
kapums un péc tam tikpat
strauj$ kritums. To sauc par
ortostatisko hipotensiju, kad,
celoties no gulus vai sédus
stavokla uz vertikalu, kritas
asinsspiediens, radot reiboni,
gibsanu. Par to vienmer jaiz-
stasta savam arstam. To zinot,

jaliek aiz auss fakts, ka tad, ja
gadas uz ielas sastapt kadu,
kam uznacis gibonis, nevajag
vinu aiz rokas talit pat stutét
augsa. Panaksi pretéju efektu,
un cilvéks var nogibt no jauna!
Tomeér hipotonijas maktajiem
noteikti jasporto, vislabak der
peldéSana, ari dazadas adens
procedaras, kontrastdusa ar
noteikumu, ka adens tempe-
ratairas atSkiribas nedrikst bat
parak krasas (nevar no ledaini
aukstas tdens Salts pariet uz
kiiposi karstu). Tas viss naks
par labu asinsvadu treninam.
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PAZEMINATA
ASINSSPIEDIENA
SCENARIJI

o Fiziologiska hipotonija.
Siem cilvekiem pazeminats
asinsvadu tonuss un asinsspie-
diens ir pastavigi, iesp&jams, ka
iedzimtiba, kas tiek parmantota
no paaudzes paaudzg, bet izteik-
tu stdzibu nav. Vinijutas labi,
zemais asinsspiediens netraucé
dzivot, un 3o problému var
atstat mier3, atzistot, ka tads
asinsspiediens (parasti vidgji
100/60 mm Hg) 8im cilvekam ir
fiziologiska norma. BieZivien fi-
ziologiska hipotonija raksturiga
smaga darba veicéjiem, profe-
sionaliem sportistiem, karsta
klimata apstak|os dzivojosajiem.

® Patologiski pazeminats
asinsspiediens. Zemo asins-
spiedienu izraisa kada akita
situacija, kuras rezultata spie-
diens kritas, pieméram, asinosa-
nas, traumu, vecakiem cilvekiem
miokarda infarkta gadijuma.

® Hroniska hipotonija.
Pazeminats asinsspiediens
irregulars unilgsto3s. Dalai
pazeminats asinsspiediens irka
pavadonis citai slimibai (paze-
minata vairogdziedzera funkcija,
anémija jeb mazasiniba). Tad ar-
sté pamatslimibu un asinsspie-
diens noregul@sies pats no sevis.

@ Pazeminats asinsspie-
diens bez izskaidrojuma.
Vissarezgitaka grupa. Jazemais
asinsspiediens rada stidzibas,
noteiktijaizsledz citi veselibas
traucgjumi, kuru dé| spiediens
ir krities. Tapéc japarbaudas

pie kardiologa, lai izslégtu sirds
saslim3anu, pie endokrinologa,
lai izslégtu vairogdziedzera un
virsnieru problémas, pie neiro-
loga, lai parliecinatos, vainav
galvas smadzenu problému, kas
var radit spiediena krisanos.
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Veselam cilvékam bez sadzibam ik dienu
jaizdzer vismaz divi litri kidruma, bet cil-
vékam ar pazeminatu asinsspiedienu jadzer
vismaz par puslitru vairak. Tas dos asinsva-
diem vajadzigo tonusu, asinsspiediens maz-

liet paaugstinasies.

diétas arstu.

Jamet likums
vegdmsmam un
vegetdmsmam

Ja asinsspiediens ir hroniski pazeminats, cil-
vékam uztura nepiecieSamas dzivnieku valsts
olbaltumvielas. Tapéc veganiem un vegetarie-

Siem, kas cie$ no hipotonijas, uztura paradu-
mi batu japarveérté, iespéjams jakonsultéjas ar

Par normalu
asinsspiedienu videéji
tiek uzskatits
120/80 mm Hg.

Neatsakies no
sals uztura

Ta tiesam ir — hipotonijas gadijuma no sals
uztura nevajadzetu astsacities. Ja, parasti sals
patérinu iesaka samazinat, bet, ja ir zema
asinsspiediena radits vajums un nogurums,
bezsals diéta nav vélama. Ta ka hipotonikiem
parasti ir pazeminats kalija un natrija limenis
organisma, sals butu jalieto pat par kadu gra-
mu vairak, tatad vidéji 6 g diena. Sals organis-
ma piesaista skidrumu, tadéjadi dod tonusu,
mazliet paaugstina ari asinsspiedienu.

Divas tris tasites diena ir

pielaujams, ja dienas vidi
uznak péksns vajums. Tomér
kardiologe neiesaka aizrau-
ties, skaidrojot, ka ,Sie cilvéki
nereti klast par kafijas atka-
rigajiem pret savu gribu, jo

kofelns, tonizéjot asinsvadus,
rada asinsspiediena paaug-
stinasanos, tapéc islaicigi
hipotonijas raditas sudzibas
mazinas”.

No tautas lidzekliem, kas va-
rétu paaugstinat zemo asins-

spiedienu, iesaka laiku pa
laikam izdzert glazi burkanu
sulas, kam pievienota téjkaro-
te medus, sarkano bieSu sulu,
est rozines, pakoslat bazilika
lapu un, gatavojot maltiti, iz-
mantot svaigu rozmarinu.



,Tikpat ka nav tadu medika-
mentu, ko arsts varétu ieteikt
pacientam lietot pazeminata
asinsspiediena gadijuma,”
saka kardiologe Vineta Brice.
Reizém pazeminata spiediena
nogurdinato roka reklamas
iespaida sniedzas péc ,Mildro-
nata” tabletites. Te vini kladas,
jo ,,Mildronats” vai nu iedar-
bosies neitrali, vai ari, ne-

Uz aptieku péc glabina.
Kas palidzes?

vesee

daudz paplasinot asinsvadus,
spiediens vél mazliet kritisies.
Retu reizi ka blaknes varétu
bt novérojamas sirdsklauves,
bet tas ari viss. Ja paaugstina-
ta asinsspiediena gadijumos
mums ir liels zalu klasts, ko
varam ieteikt pacientiem, tad
hroniski pazeminata asins-
spiediena reguléSanai zalu
nav. Akatas situacijas var véna

ievadit asinsvadus tonizéjo$os
medikamentus, bet hroniskos
var izlidzéties vienigi ar

augu preparatiem, ko aptieka
pardod bez receptém.
Daziem palidz aralijas tink-
tara, eleiterokoka ekstrakta
pilieni, kas tonizé asinsva-
dus. Var lietot vitaminus ar
ZenSenu, kam ir stimuléjosa
iedarbiba.”

Jasadzivo
un
janogaida

Visbeidzot kardiologe Vineta
Brice cilvékiem ar hipotoniju
novél pacietibu: ,Ar gadiem
asinsvadi mainas, tie vairs nav
tik elastigi ka jauniba, tapéc
asinsspiediens sak pakapeniski
paaugstinaties. Sievietém, ku-
ram agrak sudzibas radija hro-
niski pazeminats asinsspiediens,
iestajoties klimaktériskajam
periodam, visbiezak spiediens
normalizéjas.”



