Kapéc paaugstinats asinsspiediens

IR TIK BISTAMS?

apéc paaugstinats
asinsspiediens  ir
bistams? Tas var
itét veselibai un
bistams  dzivibai!

but
Asinsspiediens jaarsté lai-
kus - lai neveidotos asins-

vadu ateroskleroze un
cilvéks biitu pasargats no
divam veselibas katastro-
fam: miokarda infarkta un
galvas smadzenu insulta.

Asinsspiediens ir asins
® plismas raditais spie-
diens artérijas jeb asins-
vados, kas apasino orga-
nismu. Asinsspiediena
mérijums sastav no diviem
skaitliem - pieméram,
120/80. Pirmo skaitli dévé
par sistolisko raditaju. Sis-
toliskais jeb augséjais spie-
diens veidojas sirds sarau-
8anas bridi. Otrais skaitlis
norada ta saukto apak3éjo
jeb diastolisko spiedienu.

Tas parada spiedienu
s ;e

orgamsms nopletm sxgna-

bridi starp diviem sirds-
pukstiem, kad sirds at-
pisas un uzlmu asmls
Ideals i

lize —
un dzivesveids.

' Vél wens rad.lba,ps,

120/80 mm Hg, turklat t.as
attiecas uz visu vecumu
cilvékiem. Agrak piepemto
uzskatu, ka paaugstinats
spiediens vecika gadaga-

W japievers ir
pulss. Normals pulss ir
50, 60, lielakais 70 sitienu
minaté. Ja miera stavokli
tas ir krietni virs 70, vese-
libai japiever§ pastiprina-
ta uzmaniba, un jasak ar
inadm uztura.

juma cl.lveklem ir normala
paradiba, as vairs
neatzist!

' Ja reizumis stresa bri-
W Zos spiediens paaug-
stinas lidz 130-140, ta ir
normila kermepa reak-
cija, tatu, ja uztraucoties
spiediens uzkapj lidz 180,
ta jau vairs nav norma-
la reakcija pat liela stre-
sa situdcija. Ja spiediens
stresa situacijas regulari
paaugstinas lidz 140/85-
140/95, tas nozimeé, ka

' Kaitnieks numur viens
@ ir &dieni, kuros ir daudz
kaloriju: trekns piens, kré-
jums, sviests, margarins,
tauki, veikala majonéze,
siers. Tapéc vajadzétu
izvéléties pienu ar sama-
zinatu tauku saturu, kré-
jumu aizstat ar kefiru vai
bezpiedevu jogurtu, bet
sviesta vietd uz maizes
uzpilinat mazliet olivellas.
Svarigi ir ievérot veseliga

uztura incipus -
daudz auglu un darzenpu,
zivis ieklaut édienkarté
biezak neka galu.

'Kaitm'eks numur divi
W ir sals, jo parlieku bie-
#a sils lietoSana noslogo
nieres, sirds un asinsvadu
sistému, tapéc cilvekiem
ar paaugstinatu asins-
spiedienu no sals lietoSa-
nas jaizvairas. Visvairak
mums kaité tas sals, ko
apédam ar veikala pirk-
tiem gatavajiem produk-
tiem. Tas sals, ko pielie-
kam, gatavojot majas, ir
tikai aptuveni 10 procen-
ti no sals daudzuma, ko

ed; lietojot uztura
rupmec:.slu razotus pro-
duktus. Pareizi batu vei-
kalda nopérkamos mari-
néjumus, zupas burcipas
un lidzigus produktus
iegadaties tikai arkartas
situacijas.

e
: Sals zipa viskaiti-
gakais édiens ir Sas-
liks vai kada cita
gala jau gatava ma-
rinadé. Tapéc, gata-
vojoties ]nkmkam,
labak nopirkt svai-
gu galu un iema-
rinét to pasiem.

]
'
1
)
)
)
1
1
1
1
.



