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Ka dzivesveids ietekmé
asinsspiedienu

Zane Enina

VITA VESTMANE,
veselibas centra "Vivendi"
kardiologe interniste

PIENEMUMS NR. 1.
Esmu jauns, tapéc ar
asinsspiedienu man nav un

nevar bit nekadu problému.

Ta nav. Jaunakie pacienti,
kuriem ir infarkts un insults, ir
vecuma starp 20 un 30 gadiem.
BieZi vien 3o kritisko situaciju
célonis ir ilgstosi paaugstinats
asinsspiediens. Ir daudz $ada
vecuma pacientu ar hronisku
hipertensiju, ipasi sédosa darba
daritaji, pieméram, IT specialisti.
Siem cilvékiem netraucé, ja
ikdiena spiediens ir 160/100
mm/Hg vai augstaks, kas ir jau
otras pakapes hipertensija, jo
tas neka Tpasi neizpauzas - ne
velti to déve par kluso slepkavu.
Ja laiméjas un nejausi to
konstaté, tad nonak pie arsta un
var uzsakt terapiju. Normals

asinsspiediens ir 120/80 mm/Hg.

Augsts spiediens var bt ar
péc negulétas nakts, péc
alkohola lietosanas, péc
parstradasanas, bet tad tas
nav paliekosi.

Par hipertensiju var liecinat
koncentrésanas un atcerésanas
gratibas, tomér tas reti kur$
saista ar spiedienu un ar $adam
stdzibam pie kardiologa neiet.
Labakaja gadijuma pastdzas
neirologam, kur$ parbauda
galvas asinsvadus un pamana,
ka kaut kas nav kartiba.
Apgratinata atmina un slikta
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Paaugstinats asinsspiediens jeb arteriala hipertensija ir vai
katram otrajam, tade| ar pieredzéjusas arstes Vitas Vestmanes
palidzibu atsvaidzinam zinasanas par $o kaiti un vairojam

izpratni par tas céloniem, atspekojot dazadus mitus un
nepareizus pienémumus.

koncentrésanas spéja ir klusi,
neizteikti simptomi, katra zina
daudz gratak pamanami neka
galvas reiboni vai hipertensivas
krizes — strauja spiediena
paaugstinasanas virs 230/130
mm/Hg. Ar sadam sudzibam var
ilgi dzivot, nekas ari nesap,
tapéc batiskas ir profilaktiskas
parbaudes. Izméra spiedienu,
veic ehokardiogrammu vai ar
ultraskanu parbauda sirdi, un
tad nereti izradas, ka muskulis
sabiezéjis — notikusi kreisa
kambara hipertrofija, kas liecina,
ka paaugstinats spiediens bijis
jau ilgstosi.

PIENEMUMS NR. 2.
Ja paris reizu gada profilak-
tiskos nolikos aizeju pie
gimenes arsta, kurs izméra
asinsspiedienu un pasaka,
ka ar to viss kartiba, tad ta
ariir un vairak parbauzu
nevajag.

Japalaujas uz to, ko saka
gimenes arsts, tacu der
padomat, ka notiek spiediena
mérisana. Nevar ieskriet arsta
kabineta péc tam, kad tikko
izdzerta kafijas kraze, izsmékeéta
cigarete, ir pilns urinpaslis vai
tikko bijusi fiziska piepale. Tad
asinsspiediens ir augstaks neka
parasti. Pastav ari ta dévéta
balta halata hipertensija —
spiediens paaugstinas no

uztraukuma, ka esat atnacis pie
arsta.

Objektivs raditajs ir vidéjais
diennakts vai nedélas asinsspie-
diens, tapéc nereti vislabakie un
precizakie ir tie mérijumi, ko
cilvéks veic majas. Tie nepiecie-
$ami, ja mérijjumu rezultats, ko
iegUst arsta kabinets, raisa
Saubas. Var ari veikt diennakts
monitorésanu, kas lauj novértét
spiediena izmainas 24 stundas.
Tad iespéjams konstatét, vai ir
spiediena "bedres" naktis, proti,
nakti tam jabat zemakam neka
diena. Ja $adas pazeminasanas
nav, tas ir slikts signals,
apdraudéjums pacienta
veselibai ir lielaks.

PIENEMUMS NR. 3.
Asinsspiediena normalizésa-
nai kartigi dzeru zales, un ar
to pietiek. Ne diétas, ne
fiziskas aktivitates nav tik
svarigas.

Tas ir aplami. Parasti nav tikai
"tirs" paaugstinats asinsspie-
diens, tam apkart ir dazadi riska
faktori, kuru mazinasana ir
tikpat svariga ka medikamentu
lietosana. Sie faktori ir mazkus-
tigs dzivesveids, ar to nereti
saistitais palielinatais svars,
cukura vielmainas traucéjumi,
kas vél nav diabéts, bet var but
ta prieksvéstnesi. Der ari
parbaudities, vai nav ta dévéta

gimenes hiperholesteriné-
mija - iedzimti paaugstinats
holesterina limenis. Ari stress ir
viens no paaugstinata riska
faktoriem, kas veicina hiperten-
siju.

Ir metabola fenotipa cilvé-
ki - tadi, kuriem ir Iénaka
vielmaina un aptaukosanas
tendence, un $is iezimes ir nevis
iedzimtibas rezultats, bet
iegutas noteikta dzivesveida
dél. Tada gadijuma ar mazkusti-
gumu un lieko kermena svaru ir
jasak stradat! Ja ir Iena vielmai-
na, noteikti jaierobezo sals
patérins un mazak jalieto ari
cukurs. Lénas vielmainas cilvéki
ari jaiekustina kaut ko darit
fiziski, sakot kaut vai ar
staigasanu un solu skaitisanu
ikdiena. Mérkis ir nomest svaru,
tacu vispirms — pazeminat
asinsspiedienu. Ir pieradits, ka
tie hipertensijas pacienti, kuri ir
fiziski aktivi, var dzert mazak
zalu.

SVARIGI ZINAT!
Cilveki, kuru veselibas
stavoklis ir uz robezas un par
kuriem arstam jaizlemj, vai
parakstit zales pret paaugsti-
natu asinsspiedienu vai ne, ar
aktivaku dzivesveidu un
nelielam izmainam édienkar-
té var ievérojami attalinat
bridi, kad spiedienu bus jasak
regulét ar medikamentiem.



PIENEMUMS NR. 4.
Negribu lietot kimiskos
medikamentus pret
spiedienu! Noteikti ir ari citi
veidi, ka to pazeminat.

Javérte paaugstinata
asinsspiediena céloni. Ja to izrai-
sa stress, tas jamazina. To var
panakt, pieméram, ar ipasam
elposanas tehnikam vai
meditéjot, ka ari, lietojot
preparatus ar dabas vielam —
baldrianu vai materi. Tie palidz
nomierinaties.

PIENEMUMS NR. 5.
Sportot ar augstu asinsspie-
dienu nav vélams, tas var
bat bistami!

Metabola fenotipa cilvé-
kiem izkusteésanas ir ieteicama,
tacu tiem pretéjs ir nervozais
tips — cilvéki ar strauju
vielmainu, kuriem parasti nav
lieka svara problému, toties
vini pastavigi ir ka uzvilkti. Sos
cilvékus nevis jacensas
iekustinat, bet nomierinat,
mudinat atpasties, neskriet ka
vaverei riteni, nenemt klat vél
septito darbu vai papildu
fizisko treninu, kas dzivibas
energiju patérétu vél vairak.
Dazkart nomierinat nervozos ir
pat gratak neka iedroSinat
apaligos kustéties, un ari veseli-
bas krizes pirmos piemeklé
biezak, hipertensijas simpto-
mus tie izjat smagak.

Izkustéties vajag visiem,
samazinat sals un cukura
patérinu ari, tacu pieejai jabut
individualai. Ta atkariga no
rakstura, vielmainas tipa un no
psihoemocionala stavokla.
Daudzi dzivo parmériga stresa,
citi — depresija. Jatiecas péc
harmonijas, kas nemaz nav tik
viegli izdarams. Ka teica kads
simtgadnieks, atklajot savas
ilgmazibas noslépumu, - vajag
vairak saules, mazak ést. Var
piekrist, ka @dam patiesam par
daudz, tur vajadzétu bt
pieticigakiem, tacu ne mazak
svariga ir saule. Ar to nav
domata vien ta, kas debesis, bet
ari saulains noskanojums,
prieks, laime. Ar milestibu darit
savu darbu, veltit laiku attiecibu
kopsanai.

Ja cilvéks neparzina savas
vértibas, to, kas vinam patiesi
un no sirds ir svarigs, ir gratak
sasniegt gariga un fiziska
lidzsvaru, parvarét stresu, salikt
savu dzivi pa plauktiniem un
bat veselam. Slimibas ir iekséju
konfliktu izpausme.

PIENEMUMS NR. 6.
Sportistiem paaugstinats
asinsspiediens nemédz bat.

Tiesi otradi, sportistiem, kuri
ir partrenéjusies, hipertensija ir
visai biezi.

Otrs gadijums, kad asinsspie-
diens strauji paaugstinas, - ja
profesionals sportists vai
amatieris, kurs intensivi

trengjies, strauji pamet sportosa-
nu. Sadiem cilvékiem ir biezaks
sirds muskulis, sirdsdarbiba -
lénaka, tapéc slodze jasamazina
pakapeniski ilgaka laika posma,
lai organisms palénam pierod pie
jauna ritma. Radikalas dzivesvei-
da parmainas nenak par labu, jo
ipasi tiem, kuri nodarbojas ar
sporta veidiem, kas saistiti ar
atrumu un izturibu, pieméram, ar
basketbolu.

PIENEMUMS NR. 7.
Padzéru zales asinsspiediena
mazinasanai, palika labak,
tapéc tagad varu tas vairs
nelietot.

Gadas slaicigas kritiskas
situacijas, kad patiesam pietiek
vienreiz iedzert zales un stavoklis
uzlabojas. Parsvara gan hiperten-
sijas gadijuma zales jalieto
pastavigi. Visbiezak hipertensivas
krizes notiek, ja pacients aizmirst
iedzert zales. Lai ta gaditos,

pietiek savu tableti neiedzert
kaut vai tikai vienu reizi.

PIENEMUMS NR. 8.
Man rados nevienam nav
augsta asinsspiediena, tatad
ari man tas nedraud.

Saja konteksta vide un
dzivesveids ir svarigaks par
géniem: pat ja sencos ir ilgdzivo-
taji ar idealu asinsspiedienu, jau
nakamaja paaudzé ar neveseligu
&sanu un mazkustigumu visu
labo gimenes "statistiku" ir
iespéjams sabojat, jau agri
saslimstot ar hipertensiju.

Pazit sava organisma vajas
vietas un rlpéties par veselibu
der ikvienam, ari tiem, kuri
uzskata, ka ir |oti veseligi.
Ikvienam ir tiesibas zinat savas
veselibas pamatlielumus, to-
starp - asinsspiedienu, bet
sliktakais, ka daudzi negrib to
zinat, jo baidas uzzinat ne tik
patikamu patiesibu. V]
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Labakais lidzeklis pret svisanu un nepatikamu
kermena aromatu.

Mediciniski kvalitativs
antiperspirants,
periodiski vajadzigs
normalai svisanai.
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