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bet apakséjais vienmér ir zems — lidz 60.
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« Latvijas Hipertensijas un
aterosklerozes biedribas
prezidents.

« Lai pasa asinsspiediens butu
[iment, regulari sporto un
ikdiena dzer daudz kidruma -
uz daktera darba galda
vienmér stav pudele ar tdeni.
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Un tipiski — ka vina par to stdzas tiesi vasara.

Labak zems, neka
augsts
Pirmkart, mediciniski par

zemu asinsspiedienu jeb
hipotensiju uzskata tadu spie-

dienu, kas ir zem 90/60 mmHg.

No tada viedokla raugoties,
100/60-70 mmHg ir gluZi
normals asinsspiediens, par ko
nebutu jauztraucas. Patiesiba
zems asinsspiediens ir iemesls
tevi pat mazliet apsveikt, jo
masdienas lielaka nelaime da-
zados vecumos ir tiesi paaug-
stinats asinsspiediens, no ka
savukart rodas citas nopietnas
nepatik$anas. Tada zina tu vari
atviegloti uzelpot!

Otrs - asinsspiediena skait]i
javertée konteksta. Proti, vai
tads asinsspiediens tev bijis
visu dzivi; vai kadam gimene,
pieméram, taviem vecakiem,
masam, braliem, tas bijis

lidzigs; vai tu lieto kadus medi-
kamentus, kam piemit tieksme
pazeminat asinsspiedienu;
kads ir tavs dzives ritms — cik
aktiva esi ikdiena, kadi ir tavi
&3anas un skidruma lieto3a-
nas paradumi. Tam visam ir
nozime!

Kad tu pedéjoreiz
padzeries?

Kas attiecas uz jédzienu —
zems asinsspiediens no vecu-
ma...Ta domat ir aplami, jo
patiesiba ir gluzi pretéji -
no pieredzes zinu, ka veca-
kiem cilvékiem biezi ir tiei
paaugstinats asinsspiediens.
Tapéc ta apgalvot tiesam
nebutu isti labi. Toties —
vecuma zemam asinsspie-
dienam var bat savi, ta teikt,
palaidéjfaktori.

Varbut izklausas parak

Dazi SIMPTOMI,
ko neatstat bez
ieveribas

=» Ja allaz bijis paaugsti-
nats asinsspiediens, bet
peksni tas kldst zems.

=» Ja kombinacija ar
zemu asinsspiedienu ir
reiboni, giboni, slikta dusa,
vemsana.

=» Ja papildus zemam
asinsspiedienam ir kritiski
zems pulss —zem 50 sitie-
niem minate.

=» Ja starpiba starp aug-
§6jo un apakséjo asins-
spiedienu ir lielaka par
50-60 mmHg.

Tas var liecinat par
asinsvadu elasticitates
samazinasanos.
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vienkarsi, bet viens no popu-
larakajiem iemesliem, kadél
senioriem pazeminas asins-
spiediens, un jo ipasi vasara, ir
nepietiekama Skidruma uznem-
3ana. Tu, iespéjams, izmanto S
gada saulaino vasaru un augu
dienu rosies darza, un vienkarsi
aizmirsti, ka japadzeras. Turklat
cilvékiem gados tiri fiziologiski
ir samazinata slapju sajuta,
tapéc par tdens dzersanu sev
visu laiku speciali jaatgadina.
Rezultata, ja $kidruma orga-
nisma ir par maz, sakas atade-
nosanas (dehidratacija), lidz ar
to ari cirkulgjoso asinu tilpums
organisma samazinas un tade|
pazeminas ari asinsspiediens. Sa-
das situacijas ir tipiski, ka pulss ir
nedaudz paaugstinats, jo asins-
rites sistéma censas kompensét
pazeminato spiedienu. Tapat ari
regulara édienreizu izlaisana var
veicinat cukura limena krisanos
asinis un lidz ar to pa kéditi — ari
asinsspiediena lejupslidi. Tapéc,
ldzu, atceries padomat ne tikai
par bérniem un mazbérniem,
bet ari par sevi - regulari padze-
ries, ieturi maltiti, kaut ko uzkod
starp ikdienas darbiem.

Arino zaléem

Ir virkne medikamentu, kas
spéj ietekmét asinsspiedienu...
Pieméram, urindzenosas zales,
virieSiem preparati prostatas
arstésanai un viagras tipa me-
dikamenti, ko kungiem izraksta
erektilas disfunkcijas arstésanai.
Vél viena tipiska situacija -
lietojot zales pret augstu asins-
spiedienu, svarigi ir nesamazi-
nat par daudz, respektivi, zem
120 mmHg. Ari medikamentiem,
ko lieto sirds mazspéjas un
aritmiju arstésanai, biezi médz
bat tendence pazeminat asins-
spiedienu. Bet - $is problémas ir
risinamas, sadarbojoties ar savu
kardiologu vai gimenes arstu.

Ja tu lieto kadas zales, es tev
ieteiktu ieviest savu asinsspie-
diena un pulsa dienasgramatu
un nedélu divas reizes (visla-
bak — no rita pamostoties un va-
kara, ejot pie miera) katru dienu
viena un taja pasa laika veikt

Izmanto brinis-

kigo laiku un, ja tev nav

darza, kur rosities, dodies
ara vienkarsi staigat - ar draudzeni,
ar mazbérniem, ar sunuku, ar najam...
Vienalga ka - vienkarsi kusties, elpo
svaigu gaisu, un ari tas liks asinsvadiem toni-
zéties, uzlabos asinsriti, un spiediens var mazliet
paaugstinaties. Ari vingrosana naktu par labu
tavam asinsspiedienam. Tikai dari to ar meru,
neforsg, lai nedabutu sirdsklauves!

Ka to darit?

Panémiens par brivu velti — kontrast-

dusa. Reizém zems asinsspiediens
saistits ar asinsvadu tonusa zudumu, un to var
labi pastimulét, liekot asinsvadiem pastradat,
sasaurinoties un paplasinoties, — piemeram, tris
minttes dusojies, cik vien vari izturét silta adeni,
bet nakamas tris — pakapeniski laid sev virsu

vésu tdeni. Ar katru dienu tadas
kares vari padarit ilgakas.

Lai gan tavs
gimenes arsts noradija, ka

kafija neveicina asinsspiediena paaug-
stinasanos, kaut ko jau taja esosais kofeins
tomeér dara. Turklat kafija nav vienigais kofeinu
saturosais produkts - to satur ari melna un zala
téja, Sokolade, kola. Tiesa, kola vienlaikus ir ari
cukura bumba, tapéc ar to jauzmanas. Energijas
dzérieni vairak paaugstina pulsa biezumu, tapéc
tava situacija tos es tieSam neieteiktu,

Pastimu-
|ét asinsspiedienu var palidzet ginka,
Zensena preparati, ari fitoterapija un
homeopatija. Mégini atrast to, kas palidz justies
labi tiesi tev, bet - tikai ar noteikumu, ka lieto ari
citas, zinatniski pieraditas, arsta izrakstitas zales.
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mérijumus, un pierakstit tos.
Péc mérijumu rezultatiem arsts
varétu redzeét, kas japamaina
za|u devas - varbt tabletes
vieta jadzer pustabletite, lai
asinsspiediens nesamazinatos
tik strauji. Tas viss ir izdarams, ja
pacients un arsts sadarbojas ka
komanda.
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P Ja tev ir nespéks, vajums un,
pamainot Skidruma uznemsanas
paradumus, situacija neuzlabo-
jas, es ieteiktu noskaidrot, kads ir
tavs hemoglobina un feritina
jeb dzelzs rezervju limenis
asinis. Proti, nodot asinsanalizes!
Reizém aiz tadiem nevainigiem
simptomiem ka nogurums,
nespéks un zems asinsspiediens
slépjas mazasiniba, ari slépta
iek3éja asinosana.

P Tapat butu svarigi
noskaidrot, vai kaut kur fona
nav endokrini traucéjumi,
pieméram, pazeminata
vairogdziedzera funkcija vai
izmainita virsnieru dziedze-
ru darbiba, kam ari ir sava
loma asinsspiediena regula-
cija. Tapéc butu labi nodot
asinsanalizes, lai parbauditu
vairogdziedzera hormona
TSH koncentraciju un virsnieru
hormona [imeni asinis.

P Nevajadzetu aizmirst par
cukura limeni asinis - jano-
skaidro, vai nav sacis attistities
cukura diabéts, kam ir cie3a
saistiba ar asinsspiedienu.

P> Retak, bet tomér — asins-
spiedienu pazeminat var ari
smagas alergiskas reakcijas,
iekaisigi procesi orga-
nisma.

P Kas attiecas
uz kardiologiskam
vainam - batu labi,
ja gimenes arsts tavu
sirsninu izklausitu
ar fonendoskopu, jo
zems asinsspiediens
var bat saistits ari ar
sirds aortala varstula
problémam. Normala
situacija varstulim batu
janoslédzas, lai nelaistu
sirdi atpaka| asinis, ko ta
izpumpé, —ja varstulis
neslédzas, ka nakas, spie-
diens ir zems, jo asinis
nonak atpakal sirdi, nevis
asinsrité. Izklausot kratis,
to var dzirdét ka troksni.
Tada gadijuma arsts tevi
var nosutit ari uz sirds
izmeklésanu ar ultraska-
nu — ehokardiografiju.

Sis lietas ieviestu
skaidribu, vai par pas-
reizéjo asinsspiedienu
ir vérts uztraukties vai
ari var likties miera un
dzivot tik nost! Ja neko

no ta, ko tikko nosaucu, péc
parbaudém nevari attiecinat
uz sevi, tad, visticamak, tads
asinsspiediens konkréti tev ir
fiziologiska norma - tava orga-
nisma ipatniba. Un, ja tu jaties
daudzmaz labi, speciali nekas
nav jaarste! @
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