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Ka paaugstinatu asinsspiedienu

JASAK RIKOTIES, KAMER VEL VESELS

|ztélojies — tu atnac pie arsta ar pavisam citiem jautajumiem,
bet tev izméra asinsspiedienu un saka: ,Jums ir hipertensija —
jaarsté!” Cilveks brinas — ka tad ta? Man ar spiedienu probléemu
nekad nav bijis, nejitu ne vajumu, ne sirdsklauves, ne sirds
jonosanu — neko tadu, kas varétu liecinat par paaugstinatu
asinsspiedienu. , Tiesi tur slépjas vislielaka paaugstinata asins-
spiediena probléma,” nopietni teic kardiologs Artis Kalnins.

,Ja asinsspiediena paaugstina$anas nenotiek peksni, bet
pakapeniski vairaku gadu garuma, organisms §im parmainam
var pielagoties, un $kiet, ka fiziski cilvéka paSsajita nemainas.
Kad pacientu pie arsta atved citas stidzibas, biezi vien pavisam
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nejausi tiek atklata ari paaugstinata asinsspiediena probléma
un cilvekam griti saprast, kadé| tas bitu jasak arstét, ja vins
nejitas slikti. Tadél, no vienas puses, arstam ir vieglak stradat
ar pacientiem, kuriem paaugstinata asinsspiediena dé| sakusas
citas veselibas problémas, pieméram, noticis infarkts vai insults.
Tad pacients |oti labi apzinas, cik butiska ir arstésanas, un vinu
ir viegli motivét ievérot noziméto terapiju. Lai gan patiesiba tiesi
tie pacienti, kuriem simptomu vél nav, bet asinsspiediens jau ir
paaugstinats, bitu jamotivé visvairak. Profilakse ir visefektiva-
kais veids, ka novérst slimibu, kamér ta vél nav sakusies, neka
péc tam arstét sekas, kuras nemaz nevar pilniba izarstet.”
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UZTURS

w hipertensija jeb paaugstinata aslnuphm
ir kompleksa, un vienu galveno vaininieku
st. Var vainot gan lieko svaru, gan mpmlw
'gan smékeésanu, parmérigu stresu ikdiena un

s

Vairak neka pusei hipertensijas slimnieku organisms nespéj
pareizi regulét natrija izvadisanu. Biezi to nosaka parmainas
génos. Palielinats varama sals daudzums uztura Siem pa-
cientiem izraisa hipertensiju. Paaugstinata asinsspiediena
gadijuma no visiem produktiem sals bls Nr. 1, kas no uztura
jaizsledz vai maksimali jaierobezo. Veselam cilvékam pielau-
jama sals deva diena ir 4-5 g, bet, ja asinsspiediens ir krietni
paaugstinats, sals patérinam nevajadzétu parsniegt 1-2 g
diena. Tas ir maz, nemot véra, ka sali satur daudzi ripniecis-
ki razoti produkti, kurus gatavus pérkam veikalos, — maize,
galas izstradajumi, konservi. Ja negribas nodoties smalkai
matematikai un rékinat, cik sals tiek uznemts, édot rapnieciski
razotus produktus, kardiologs Artis Kalnin$ iesaka sakt ar to,
ka, gatavojot majas pasam, sali vairs édienam nepievieno.
Otrs variants — atteikties no rapnieciski razotiem produktiem
un partikt no majas gatavota ediena, kur sals daudzumu var
kontrolét, un censties uztura lietot vairak svaigu produktu. ,Tas
ir vienkarss un efektivs veids, ka bez medikamentiem censties
normalizét paaugstinatu asinsspiedienu.”

Atteikties no sals

Mazak cukura -
mazak lieka svara

Cukurs un papildu kalorijas ir tie$a veida saistiti ar paaugstina-
tu svaru, bet liekais svars savukart rada hipertensiju. Paaugsti-
natais svars liek sirdij stradat pastiprinata rezima, jo ir daudz
lielaks audu apjoms, kas jaapgada ar asinim un skabekli,
tadé| ari paaugstinas asinsspiediens. ,Mana praksé ir bijusi
vairaki gadijumi, kad, pacientam samazinot kermena svaru,
asinsspiediena raditaji normalizéjas. Reizém pacients sak
lietot medikamentus, gada vai divu gadu laika zaudé liekos
kilogramus un zales vinam vairs nevajag, jo asinsspiediens ir
normalizéjies.”

Kafiju? Ja, luadzu!

Kafijas loma hipertensijas izraisiS$ana biezi tiek parspiléta. ligsto-
$a kafijas lietoSana hipertensijas attistibas risku nepalielina. 1-2
krazites kafijas diena paaugstinata spiediena gadijuma ir atlau-
tas. Par kafiju daudz bistamaka ir sméké$ana. Ja cilvéks izsmé-
ké vienu cigareti, asinsvadi péc tam tiek turéti tonuséa apméram
20 mindtes. Ja sméke regulari, asinsvadi tonusa ir nepartraukti
un ar laiku zaudé elastibu, sakalkojas, to sieninas rodas nogul-
snéjumi, lidz ar to smékésana tiesi ietekmé asinsspiedienu.

Vai ticet, ka glaze
vina uzlabo veselibu?

Biezi dzirdéts, ka mazas devas alkohols veselibai nekaité. Te
kardiologs Artis Kalnin$ piebilst: ,Bet ari veselibu neuzlabo!

ARTIS KALNINS,
Rigas Austrumu Kliniskas
universitates slimnicas
Sirds asinsvadu slimibu
klinikas vaditajs, kardiologs

Itipasi paaugstinata asinsspiediena gadijuma.” Tadéjadi
profilakses nolkos arsti veselibas uzturé$anai neiesaka ne
vinu, ne balzamu, ne citus gradigos dzérienus. Alkoholiskie
dzeérieni paaugstina asinsspiedienu ari veselam cilvékam,
tapéc hipertensijas pacientiem no alkohola lietoSanas vaja-
dzétu atturéties.

Jauzmana ari berni

Nemot véra, ka Sobrid aizvien biezak par aptauko$anas
problémam, nepareizu uzturu, palielinatu sals un cukura
daudzumu édienkarté runajam ari jaunakas paaudzes kon-
teksta, asinsspiediens vismaz reizi gada pie gimenes arsta
japarbauda ari bérniem. //\
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AKTIVITATES

Asinsspiediens nekad nav nemainigs lielums. Tas
mainas atkariba no daudziem faktoriem. Fiziskas
slodzes gadijuma, ari uztraukuma bridi tas
paaugstinas, miera stavokli - pazeminas.

Nomest lieko svaru

Ir batiski panakt normalu kermena svaru, lai lidz ar dzivesvei-
da korekcijam varétu sagaidit asinsspiediena normalizé$anos.
Protams, katram ir at8kiriga kermena uzbuve. Viens ir garaks,
cits isaks, tapéc — kas vienam skaitas normals svars, citam jau
liekie kilogrami. Tadél, lai saprastu, vai esi lieko kilogramu né-
satajs, vispirms jaaprékina kermena masas indekss (KMI).
KMI = svars (kg) : augums (m)?

Ja iegltais raditajs ir lielaks par 25, svara noteikti ir par daudz.

Gan dieta, gan sports

leteicams rikoties kompleksi - tievét, gan ievérojot diétu, gan
nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatem. Katram ieteicams vis-
maz divreiz nedéla pa 30 minatém izkustéties. Ideali, ja to var
darit katru dienu.

Par ieteicamo slodzi
apspriesties ar arstu

Ja asinsspiediens ir tikai nedaudz paaugstinats, nekadu iero-
bezojumu fiziskajam aktivitatém nav. Vari skriet, vingrot, slé-
pot, najot — derés it viss! Galvenais, lai izvélétais sporta veids
sagadatu prieku. Tikai tad, ja spiediena méramais aparéats
uzrada augstakus raditajus, jasak rapigi izvertét, vai fiziska
aktivitate nekaités veselibai. Lielas slodzes nebutu ieteicamas.
,Kustésanas un sports labvéligi ietekmé asinsspiedienu, jo
slodzes laika tas paaugstinas, bet péc sportosanas savukart
samazinas zem izejas limena. Regulari sportojot, fiziskas akti-
vitates |auj paaugstinatu asinsspiedienu mazinat.” Pie lieliem
asinsspiediena skaitliem fiziska slodze ir aizliegta vispar.

Gribu uz pirti, bet vai drikstu?

Attieciba uz pirti specialistu domas dalas. ,Mans personigais
viedoklis — jebkura temperatiras paaugstinasanas vai pazemi-
nadanas organismam nozimé ari sava veida stresu. Protams,
organisms var izturét gan minus 40 gradu, gan 80, bet ker-
mena komforta zona tomér ir 15 lidz 25 gradu. Tapéc ieana
pirti paaugstinatam asinsspiedienam par labu nenaks,” saka
kardiologs Artis Kalnins.

Kontrolet stresu ikdiena

Uzrakstit ieteikumus stresa samazinasanai ir simtreiz vienkar-
§ak, neka tos izlasit un ieviest dzivé, tapéc vaicajam kardio-
logam, ko vin$ varétu ieteikt. , Veltit pietiekamu laiku atpatai.
Fiziskas aktivitates palidz mazinat stresu. Ja cilvéks nemitigi
24 stundas septinas dienas nedéla gan fiziski, gan domas ir
tikai darbos, nekas labs nevar sanakt. Sporta aktivitates ir tas,
kas palidz labak parslégties uz citam domam un emocijam.
Jau sen atklats, ka fiziskas slodzes laika organisma izdalas
ipasi hormoni, kas sekmé labsajatu. Cilvéks, kas dzivo labsa-
jata un bez stresa, slimo daudz mazak.”

ASINSSPIEDIENA

CIPARI

ir lidz 140/ 90 mmHg.
AUGSTI NORMALS ASINSSPIEDIENS
130-139/85-89 mm/Hg.
HIPOTENSIJA JEB PAZEMINATS ASINSSPIEDIENS

ir tad, ja radijums ir zemak par 100/60 mmHg

HIPERTENSIJA,

Ja asinsspiediena radijums parsniedz 140/90 mmHg

‘ « PAKAPES HIPERTENSIJA (VIEGLA)
2 _140—1 59/90-99 mmHg.
« PAKAPES HIPERTENSIJA (MERENA)
.; 1650—179/100—109 mmHg.
D, PAKAP_ES HIPERTENSIJA (STIPRA)
virs 180/110 mmHg

; PUGSTIATA ASINSSPIEDIENA PAZIMES:

gal va_ssapes, relboni, slikta dasa, pastiprinata svigana
pas trikums, sirdsklauves, Samazinata slo ,
redzes traucajumi, krampji.

el
dzes tolerance,



ARSTESANA

Vai uzreiz, tiklidz konstatéts paaugstinats asinsspiediens,
arsts pacientu ,uzliks uz zalém”? ,Viss atkarigs no katra
konkréta gadijuma - gan no ta, kadi vél riska faktori mio-
karda infarktam, insultam un citam slimibam konkrétajam
pacientam pastav, gan no ta, cik talu slimiba ir progresé-
jusi,” saka kardiologs. ,Ja spiediens tuvojas normas pie-
laujamajai galéjai atzimei vai ir tikai nedaudz paaugstinats,
un pacientam nav citu riska faktoru, ar medikamentiem
noteikti nav jasak. Savukart riska faktoriem summeéjoties,
ari neliela asinsspiediena paaugstinasanas var but iemesis
talitéjai medikamentozas arstéSanas uzsak$anai. Pacientu
par vina riskiem vienmér censamies informét. Gadijumos,
ja arsts izrakstijis medikamentus, dzivesveida rekomenda-
cijas un dieta tapat ir jaievéro.”

Zales jalieto visu muzu

Medikamentu lieto$anas hipertensijas arsté$anai parasti ir
ilgstosa, iespéjams, ka nepiecieSama pat visa miza garuma.
Skaidro kardiologs Artis Kalnins: , Hipertensijas gadijuma ne-
bus ta, ka pacients palietos medikamentu kursu un probléma
bus atrisinata. Protams, laika gaita var mainit medikamentus,
var korigét lietotas zalu devas, bet medikamenti lielakoties bis
jalieto ilgstosi, dazreiz visu mizu, jo to galvena jéga ir turét
spiedienu grozos un nelaut tam paaugstinaties. Daudzi pacien-
ti kladaini uzskata, ka zales domatas spiediena ,nodzi$anai”
uz leju. Dazi medikamenti $adiem ,krizes” stavokliem tie$am
domati, bet pamata regulari lietojamie medikamenti paredzéti
asinsspiediena uzturé$anai normas robezas.”

Kadel tik bistams?

Artériju sieninas, reagéjot uz paaugstinatu spiedienu, ar laiku k|ast
cietakas, stingrakas, un organos, kuri ir bagatigi apasinoti un kur
Sis artériju tiklojums lielaks, nevélamas izmainas asinsvadu sieni-
nas rada bojajumus. Tapéc hipertensija ir batisks riska faktors gan
miokarda infarktam, gan insultam, ka ari nieru slimibam.

Vienmeér jamera divreiz!

Péc viena mérijuma spriest par asinsspiedienu nevar. Vislabak
asinsspiedienu mérit mierigos apstak|os majas, kad vismaz
15 mindtes esi sédéjis, atpities, bet iepriek$éja nakti kartigi
izguléjies. Meérijumu labak veikt uz vienas rokas divreiz, nemot

véra zemako meérijuma rezultatu.

PRIVATS JAUTAJUMS MUSU EKSPERTAM

Vai ar savu dzivesveidu esat labs

piemars pacientiom?

»Sali nelietoju, nepievienoju to nevienam édienam un esmu
pie ta pieradinajis ari gimeni. Konservus lietojam reti. Nesmé-
k&ju, bet, par darbu un fiziskajam aktivitatém runajot, tur gan
nedaudz grékoju. Ta ka laiku fiziskam aktivitatém izbrivét griti,
bet ikdiena mans darbs rit vairakas nodalas, no kuram viena
atrodas slimnicas 1. stava, bet otra 5. stava, censos liftu ne-
izmantot, tapéc vismaz desmit reizu diena kapju pa kapném
augsa un leja.” M



