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« Kardiologe, invaziva kardiologe

« Lai blitu normals asinsspiediens,

intensivas slodzes treninos —

apaksejais die!

Kas ir kas?

Vispirms ieviesisim skaid-
ribu, ko nozimé viens un otrs
raditajs. .. Tatad — augséjais jeb
ta dévétais sistoliskais asinsspie-
diens rada, ar kadu spéku sirds
izgrdz asinis organisma asinsrité
katra savas sarausanas brid1.
Savukart diastoliskais jeb apak-
$6jais spiediens nozimé periféro
asinsvadu pretestibu sistolis-
kajam asinsspiedienam - proti,
cik liels ir asinu spiediens pret
asinsvada sieninam sirds pauzes
laika jeb starp divam sarausanas
reizém. Iztélojies piepustu balo-
nu: kad ar spéku pasam balona
gaisu, ta varétu bt sistoliska
asinsspiediena faze, bet balona
sieninas, kas iestiepjas, ataino
diastolisko spiedienu.

Par cipariem

Més, kardiologi, par optimalu
asinsspiedienu uzskatam 120/80
mmHg. Tas nozZimé, ka normala
starpiba starp aug$éjo un apak-

Arl tu izmneriji
asinsspiedienu un
ecinaji, ka starpiba
starp augséjo un
apakséjo skaitli ir
diezgan liela...
KO tas nozime?

$8jo spiedienu ir ap 40 mmHg.
Parasti, ja asinsspiedienam
piemit tendence paaugstinaties,
paaugstinas gan augséjais, gan
apakséjais spiediens. Ir situacijas,
kad paaugstinas tikai augséjais
asinsspiediens, un to sauc par
izolétu sistolisko hipertensiju. Tad
augséjais asinsspiediens var bat
pat 140, bet apakséjais saglaba-
jas normals. Izolétu sistolisko
hipertensiju bieZzak novéro gados
jauniem virieSiem - to rada starpi-
ba starp normalu centralo aortalo
spiedienu un izteiktu periféro
sistolisko spiedienu un tam ir
ciesa saistiba ar smékésanu.
Sada situacija parasti apsver
medikemantozu terapiju, tacu
galvenokart jasak ar dzivesstila
mainu. Bet, ja, médz bat ari si-
tuacijas, kad augséjais spiediens
ir ka no gramatas, bet apakséjais
jeb diastoliskais noslid mazliet
zemak par normu. Pieméram,
120/60 mmHg. Tas nozimé, ka
asinsvadu pretestiba nav pietie-
kama. Kapéc?

Skidruma trikums

e organisma. Ta ir bie-
Za situacija vasara, karsta
laika, kad organisms svistot
zaudé vairak skidruma.
Starp citu, tropu zemés
dzivojosajiem zemaks
apaksgjais asinsspiediens
skaitas pat normals, jo
klimats veicina skidruma
zudumu organisma. Masu
klimata josla, Latvija, tas
vairak saistits ar neregularu
Skidruma uznemsanu un
vienlaicigu fizisku slodzi —
jaunam, aktivam sievietém,
puisiem, kas daudz sporto,
kuriem ir liela fiziska slodze,
pieméram, stradajot fizisku
darbu. Ari senioriem, jo
viniem ir mazak izteikta
slapju sajata — vecais cil-
véks vienkarsi nepadzeras
tik biezi, cik vajadzétu.

Tas var bat saistits ar

o parasimpatiskas
nervu sistémas darbibu -
pasi jauniem cilvékiem,
jo viniem asinsvadi ir juti-
gaki, asinsvadu sieninas ir
elastigas, tapéc asinsspie-
diens krasak reagé uz stre-
sa apstakliem, atrak uzlec
augstaks, bet nakti, miera
stavokliir diezgan zems.
Un tas ir pilnigi normali — ar
noteikumu, ka visadi citadi
tu juties labi! BieZzak zemaks
diastoliskais asinsspiediens
ir ari cilvekiem ar vegeta-
tivo distoniju - tad no ri-
tiem var bat galvas reiboni,
aukstuma vilni var mities ar
karstuma sajatu.
3 Cilvékiem biezak péc

e 65 gadu vecuma,
kam diastoliskais asins-
spiediens ir zem 60, tas var
bt saistits ar problémam
sirds varstulos. Visbiezak —
neslédzas vai ir saaurinats
aortalais varstulis. Cilvéks
pats to var just ka galvas
reiboni, miegainibu, ari
samanas zudumu.
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CITI IEMESLI, kas var
pazeminat apaksejo
spiedienu

@®Pardozéti asinsspiedie-
na medikamenti.
@®Vairogdziedzera kaites,
parasti — vairogdziedzera
disfunkcija jeb hipotireoze.
@Virsnieru funkciju
traucéjumi.
@®Mazasiniba jeb dzelzs
deficits.

@Sunti jeb caurumi, kas
izveidojas starp sirds kam-
baru sieninam, pieméram,
péc parciesta sirds infarkta.
@®Péksna asinosana -
pieméram, kunga vai
divpadsmitpirkstu zarnas
¢alas plisums. Bet tad bas
ari citas pazimes — asas sa-
pes védera, auksti sviedri,
balums, atra sirdsdarbiba.

Kada ir tava norma?

To batu svarigi saprast, pirms
mekléjam kadu vainu... Jo -ja
tu jaties labi, tev nav par visam
varitém jaieklaujas kaut kada
noteikta spiediena raditaja tikai
tapéc, ka ta rakstits gramata.
Né! Nekada gadijuma nav
vajadzibas krist panika par
paris iedalam zemaku apakséjo
asinsspiedienu un spiedienu
vispar. Tapéc, lai saprastu, ir
pamats satraukumam vai nav,
es tev ieteiktu pamérit asins-
spiedienu regulari, nemot véra
dazus batiskus padomus...

P> Vislabak asinsspiedie-
nu mérit uz augsdelma ar
automatisko vai ta saucamo
pumpéjamo jeb mehanisko
asinsspiediena méritaju.

P> Apsédies pie galda miera
pozicija, nesakrustojot kajas.
Pirms pasas asinsspiediena me-
risanas butu labi ieturét 3-4 mi-
nasu miera pauziti, nevajag
sésties mérit spiedienu, tikko
ka uzskréjusai pa kapném.

»>Meéri asinsspiedienu uz
vienas rokas tris reizes ar paris
mindsu intervalu. Mérijumus
pieraksti.

»To pasu atkarto uz otras
rokas, jo tas ir pilnigi normali,

ka var bat asinsspiediena
atskiribas. Bet ari te ir nian-
ses... Ja sistoliska jeb aug-
$&ja asinsspiediena atskiriba
abam rokam ir lidz 20 mmHg
(pieméram, vienai rokai 130,
otrai — 110), tas nav nekas
traks. Ta parasti notiek tapéc,
ka attistitakajai rokai (labro-
¢iem - labajai, kreiliem — krei-
sajai) ir vairak trenéta musku-
latdra, un spiediens tapéc var
bat augstaks. Bet - ja augséja
spiediena starpiba abas rokas i
lielaka par 20 mmHg, mani ka
arsti tas jau dara uzmanigu...
Tev es tada situacija ieteiktu
parmeérit asinsspiedienu abas
rokas vélreiz, lai izslégtu kltdas
iesp&jamibu. Ja ari tad asins-
spiediens abas rokas atskiras
vairak par 20 mmHg, batu labi
pakonsultéties ar gimenes
arstu vai kardiologu. Visbiezak
lielas atskiribas mérijumos uz
abam rokam liecina par asinsva-
du - konkrétak pleca artériju —
saSaurinajumiem jeb izteiktu
aterosklerozi.

P> Ja at3kiriba nav virs
20 mmHg, bet tomér ir - par
galveno asinsspiedienu
pienem to, kurs ir augstaks,
un turpmak méri asinsspie-
dienu tikai uz tas rokas, jo ta
paradis realako situaciju. Ja
asinsspiediens abas rokas ir vie-
nads - turpmak vari kontrolét
spiedienu uz jebkuras rokas,
kur tev ir értak.

P> Méri asinsspiedienu vis-
maz nedélu divreiz diena: no
rita, pirms esi uzsakusi dienas
gaitas un lietojusi jebkadus
medikamentus, un tad vakara.

=

Ko parbaudit?

Ja tu, regulari kontroléjot
asinsspiedienu, konstaté, ka
apakséjam raditajam piemit
tendence bt zemakam, butu
labi izmekléties, lai izvairitos no
krenkiem nakotné.

Sakuma dodies pie gime-
nes arsta, lai vins paklausas
sirsninu — vai nav saklausami
troksni. Tas var tikai palidzét
arstam uztaustit virzienu, ja, pie-

Aginggpicaliena normag

Optimals - [idz 120/80 mmHg.

Normals - no 120/80 lidz 129/84 mmHg.
Pielaujams - lidz 139/89 mmHg.

Paaugstinats, kad jau jaklust uzmanigai:

1. pakapes arteriala hipertensija — no 140/89 lidz

159/99 mmHg;

2. pakapes arteriala hipertensija - [idz 179/109 mmHg;
3. pakapes arteriala hipertensija — augstaks par

180/110 mmHg.

ZINI! Ja augsajais raditajs ir 180, nekautréjoties vari
uzreiz saukt neatliekamo palidzibu, kas asinsspiedienu
normalizés ar atras un Tsas iedarbibas asinsspiedienu sama-
zinoSiem medikamentiem. Katra zina staigat ar tik augstu
asinsspiedienu noteikti nedrikst, jo ir liels infarkta vai insulta
risks.

méram, troksnis sirdi labi dzir-
dams, jo tad tas var liecinat par
aortala varstula nepietiekamibu
jeb neslégsanos. Tiesa, ja ir
izteikti sasaurinats aortalais var-
stulis, troksnis var bat neizteikts
un pat nesaklausams, tapéc ar
o parbaudi vien nepietiks.

Butu labi veikt ari kar-
diogrammu, un taja batiski
pievérst uzmanibu raditajiem,
kas var liecinat par sirds struk-
tdras izmainam.

Javeic sirds ehokardiografi-
ja jeb izmeklésana ar ultraska-
nu — tas palidzétu saprast, vai
nav parciests infarkts (par to
liecinas rétas sirdi). Tiks izver-
téta ari sirds varstulu darbiba
un sirds sieninas, vai tajas nav
sabiezéjumu un defektu.

CETURTAIS SOLIS

Doplerografija kakla un
plecu asinsvadiem - reizém
pleca artérijas ir sasaurinajumi,
kas var radit |oti augstu sisto-
lisko asinsspiedienu, bet |oti
zemu diastolisko spiedienu.

Vai arstet?

Tavs asinsspiediens var bat
ari 100/50 mmHg, bet, ja vien tu
juties labi un izmekléjumi neko
bistamu neatklaj, visticamak,
tas ir tavs individualais ikdienas
asinsspiediens, kas nav speciali
jakorigé. Tada situacija bdtu labi

apvaicaties, kads asinsspiediens
ikdiena ir taviem vecakiem, vec-
vecakiem, jo |oti biezi 3is iezZimes
parmantojas. Ja kaut ko nelagu
izmekléjumos tomér atklaj,
jaarsté tas, kas atklats. ..

@ Ja izmeklgjumos apstiprina
varstula vainu, bojatais varstu-
lis, veicot operaciju, janomai-
na. Javérsas pie sirds kirurgal

@ Ja pie zema apakséja asins-
spiediena vainojami vegetativas
nervu sistémas traucéjumi, tadas
situacijas médzam ieteikt kon-
trasta dusas, lai pastimulétu gan
asinsvadus, gan parasimpatisko
nervu sistému, kas par 3o visu ir
atbildiga. Ari regularas fiziskas
aktivitates derétu, tas uzlabotu
asinsvadu pretestibu un dotu
energiju organismam kopuma.
Un, protams, labs miegs un vese-
ligs dzivesveids kopumal

@ Ja klibo regulara skidruma
lietosana... Loti bieZi, sakot
normali dzert Gideni, situacija
ar apakséjo spiedienu norma-
liz&jas. Senioriem, kas jau lieto
asinsspiediena zales, més, kar-
diologi, pirms vasaras sakuma
iesakam aiziet pie gimenes
arsta un atkartoti pakontrolét
asinsspiedienu un zalu devas.
Ja ome vai opis ikdiena lieto
maz $kidruma, ziemas perioda
piemérota pilna medikamenta
deva karsta vasara asinsspie-
dienu var nosist par zemu.

Tas parasti izpauzas ka galvas
reibonis, sirds parsitieni, pat
samanas zudumi. ¥
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