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mera asinsspiedienu

Paaugstinats asinsspiediens nav
tikai ciparu slimiba

Paaugstinats asinsspiediens jeb hipertensija ir viena no biezak
sastopamam civilizacijas slimibam, un to sauc par kluso slepkavu.
Ta sakuma var noritét bez simptomiem un ir sirds asinsvadu
slimibu lielais risks faktors, tapéc ir |oti svarigi to laikus noverst.
Meérkis ir nenonakt lidz insultam — smadzenu asinsrites
traucéjumam — vai stenokardijai — lekmjveida sapeém sirds apvidu
slodzes laika vai infarktam — pekSnam sirds arteriju
nosprostojumam ar stipram sapem krutis.
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Ideala sirds un asinsvadu
sistemas veseliba
Ko varam uzskatit par idealu sirds
un asinsvadu sistémas veselibu?
O Vienlaikus jabut ¢etriem veseliga
dzivesveida faktoriem:
1. nesmeket;
2.ideals kermena masas in-
dekss (KMI) < 25 kg/m?;
3. fiziskas aktivitates vismaz 30
minates diennakti
4. pareizs uzturs.
O Vai ar - vienlaikus jabut Cetriem
veselibas faktoriem:
1. nesméekéesana pedejo gadu;
2. nearstéejot kopéja holesterina [i-
menis ir mazaks par 4,5 mmol/l;

3. nearstgjot (tas ir, nelietojot zales
asinsspiediena normalizéSanai)
asinsspiediens atbilst normai -
120/80 mm Hg;

4. nav cukura diabeéta.

O Nav klniskas sirds asinsvadu sli-
mibas.

O lsuma - tas ir veseligs dzivot-
prieks.

Paaugstinata asinsspiediena
simptomi

Asinsspiediens nodrosina organis-
ma apgadasanu ar dzivibai nepiecie-
Samo skabekli un baribas vielam.
Asinsspiediens atkarigs no sirds sa-
rausanas speka, sirdsdarbibas atru-
ma, cirkulgjoSo asinu daudzuma un
asinsvadu stavokla. Ja artérijas ir sa-
Saurinatas, neelastigas — asinsspie-
diens paaugstinas. Par paaugstina-
tu asinsspiedienu signalizeé tadi
simptomi ka spiediena sajuta galva,
galvassapes, reiboni, miega traucéju-
mi, nervozitate, sirdsklauves, spie-
diena sajlta sirds apvidl, nespéks
un elpas trokums, kas galvenokart
novérojams fiziskas un emocionalas
slodzes laika. Biezi tas norit bez
simptomiem vai ar tadiem trauceju-
miem, kurus uzskata par nebutis-
kiem, — atminas traucéjumiem, uzma-
nibas vai koncentréSanas samazina-
Sanos. Pirmais, kas jadara, — jaizme-
ra asinsspiediens.

Par optimalu asinsspiedienu uz-
skata tad, ja augSejais spiediens jeb
sistoliskais asinsspiediens, kas rak-
sturo asinsspiedienu sirds sarauSa-
nas bridi, kad asinis tiek iepludinatas
artérijas, ir 1220 mm Hg un apaks$ejais
spiediens jeb diastoliskais, kas atbilst
asinsspiedienam starp divam sirds
sarau$anas kustibam, ir 80 mm Hg.
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Ta ir asinsspiediena skaitlu klasifi-

kacija:

O optimals asinsspiediens
< 120/80 mm Hg;

O normals asinsspiediens
< 130/85 mm Hg;

O augsti normals asinsspiediens
130-139/85-89 mm Hg;

O 1. pakapes hipertensija (viegla):
140-159/90-99 mm Hg;

O 2. pakapes hipertensija (mérena):
160-179/100-109 mm Hg;

O 3. pakapes hipertensija (stipra):
> 180/110 mm Hg;

O izoleta sistoliska hipertensija - ja
sistoliskais asinsspiediens
> 140 mm Hg, bet diastoliskais
asinsspiediens < 90 mm Hg.

Ka merit asinsspiedienu

Janem vera, ka fiziskas un emo-
cionalas slodzes laika asinsspiediens
bus paaugstinats, tapéc labak to me-
rit 10 minutes pec fizisko aktivitasu
beigam un labak bez stresa.

Vel citi ieteikumi pareizai asins-
spiediena meriSanai — atbalstita mu-
gura, nesakrustotas kajas, atbalstitas
pedas un roka, tuk§s urinpdslis, ap-
roce uzlikta uz kailas rokas, merisa-
nas laika nedrikst sarunaties un spie-
dienu nemeéra péc kafijas dzerSanas.
Par paaugstinatu asinsspiedienu uz-
skata, ja augSejais spiediens ir
140 mm Hg un vairak, bet apakse-
jais = 90 mm Hg un vairak.

Vienreizéja mériSana neko nedos,
svarigi ir fiksét asinsspiediena svar-
stibas diennakts laika. Tas nozime,
ka javeic vairakkartigi merijumi ar
pierakstiem. Kur un ka to dart?
Asinsspiedienu varam izmerit jebkura
aptieka, ir iespéja to izdarit ari arsta
kabineta, kaut ari médz but, ka pa-
cientam, ieraugot balto arsta uzsvar-
ci, no ta vien uzkapj asinsspiediens.
Visértak, ja asinsspiediena méritajs ir
majas. Pirmoreiz asinsspiediens ja-
méra no rita, péc pamosanas, tad
péec dazam stundam, kad jau baudita
rita kafija un sakusies ierasta rosiba,
nakamais meérjums bdtu veicams
péecpusdiena, pedejais pirms gulétie-
Sanas. Mérijumi javeic 5-7 dienas.
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Asinsspiediena kontrolei ir iespéja
izmantot arT 24 stundu asinsspiedie-
na mérisanu — Holtera monitorésanu.
To veic ar nelielu parnésajamu iekar-
tu, ar kuras palidzibu iesp&jams kon-
trolét spiedienu diennakts laika. Ja
merijumu bridr tiek skriets atra tem-
pa, protams, spiediens bUs paaugsti-
nats. Tapéc blakus asinsspiediena
mérijumiem noteikti javeic pieraksti —
par konkrétu brizu psihoemocionalo
un fizisko slodzi. Ar Siem raditajiem
jadodas pie specialista, kur§ izdaris
secinajumus, ir vai nav cilvékam ja-
arstéjas un kadas metodes vai medi-
kamenti ir lietojami.

Ko izverte arsts
Arsts izverté risku pacientam ar

paaugstinatu asinsspiedienu - ja tas
ir paaugstinats vismaz divos meériju-
mos un vismaz divas vizités — un veic
merijumu pierakstu, nemot véra citus
sirds un asinsvadu slimibu riska fak-
torus. Tie ir;

O vecums virieSiem > 55 gadi, sie-
vietem > 65 gadi;

O gimenes anamnéze, proti, vai cil-
vekam tuvos rados ir kads, kuram
agrini bijusi insulti, infarkti. Agrini -
tas nozimé viriesiem, jaunakiem
par 55 gadiem, sievietem, jauna-
kam par 65;

O smekesana;

O izmaintti lipidu raditaji. Kopéjais
holesterins > 4,9 mmol/l un/vai
sliktais holesterins (ZBL - zema
blivuma lipoproteini) > 3,0 mmol/I,
un/vai labais holesterins (ABL -
augsta blivuma lipoproteini) < 1,0
mmol/I virieSiem un < 1,2 mmol/I
sievietem, trigliceridi > 1,70
mmol/l;

O cukurs asinis tuksa duasa 5,6-6,9
mmol/I;

O izmainas cukura slodzes testa;

O aptaukoSanas: KMI (kermena ma-
sa indekss) = 30 kg/m?2. To apréki-
na, svaru kilogramos dalot ar au-
gumu kvadrata - metros;

O védera apkartmérs:  virieSiem
> 102 cm, sievietém > 88 cm.
Latvija lietota riska aprékinasanas

shéma ir SCORE (abreviatura no an-

glu valodas - Systemic Coronary
Risk Evaluation). SCORE sistéema do-
mata praktiski veseliem cilvékiem
bez kliniskas sirds un asinsvadu sli-
mibas. Ta balstas uz piecu nozimigu
sirds un asinsvadu slimibu riska fak-
toru novértésanu, un tie ir vecums,
dzimums, smékésana, sistoliskais
arterialais spiediens un kopégjais
holesterins.

Risks nozimé iespéju attiecigaja
vecuma grupa saslimt ar infarktu vai
insultu tuvako desmit gadu laika. Ja
zinams kopéjais holesterins, tad arsts
nosaka risku un nozime papildu iz-
meklgjumus un izverté nepiecieSami-
bu un laiku, kad sakt arsteéSanu ar
medikamentiem.

Papildu izmekléjumos nosaka, vai
paaugstinats  asinsspiediens  nav
saistits ar kadu citu saslim$anu un
vai paaugstinata asinsspiediena del ir
jau radusas izmainas. BieZi cilvekam
nav studzibu un nav simptomu, bet ir
sabiezéts sirds muskulis (to var re-
dzet elektrokardiogramma vai eho-
kardiografija — sirds ultraskanas iz-
mekléSana), olbaltumvielas uring, iz-
mainiti acs, galvas vai kaju asinsvadi.
Tas viss nosaka arstéSanas taktiku
un medikamentu izveli.

Zinams, ka paaugstinats asins-
spiediens nav tikai skaitlu slimiba,
bet tas saistits ar citam parmainam
organisma - ta ir multifaktoriala sli-
miba. To ietekmé ari vegetativa ner-
vu sistéma. Vegetativa nervu sistéma
ir starpnieks psihiskajam reakcijam
un to somatiskajam (kermena) iz-
pausmeém, ta ir divu pretspéku cina,
tas funkcija ir nodroSinat homeostazi
(organisma iekSejas vides pastavigu-
mu). Par simpatiskas nervu sistémas
parsvaru par parasimpatisko liecina
aukstas plaukstas, bala sausa ada,
paatrinats pulss un, iespéjams, elpo-
Sana, palielinata vairogdziedzera
funkcija, karstuma nepaneSanu u.c.
Vel svarigi izvertét psihologiskos fak-
torus — personibas tipu (agresivitate,
izteikta paskontrole, nespéja rikoties
akftivi), hroniska stresa esamibu (hro-
nisks laika trukums un nepacietiba),
spiediens darba - augstas prasibas
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un zemas situacijas kontroles iespée-
jas. Vel svarigi ir metabolie faktori —
holesterins, svars, cukurs, urinskabe.
Moderni izsakoties, tas nozime izver-
tét biopsihosocialo modeli un ilgstosi
iesaistt pacientu dzivesveida maina,
izglitoSanas un arstéSanas procesa,
veicinot pasdziedinoSas spéjas. To
dara tadas komplementaras medici-
nas metodes ka antroposofija, ho-
meopatija, ajurvéda - tas izverté visu
cilveku kopuma.

Risinajumi

Daudz kas atkarigs no mums pa-
Siem - vairak priecaties, kustéties,
mazak est un nesmékeét, nebért klat
sali edienam!

Mazkustigs dzivesveids? Kustie-
ties! Musdienas liela problema ir sé-
do8s darbs pie datora. Vismaz 44
nejausinatos kontrolétos pétijumos,
kuros ieklauti 2674 dalibnieki, tika
pétita fiziskas aktivitates ietekme uz
asinsspiedienu miera stavokli, un sis-
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IIipIbySimera asinsspiedienu

Uzlabojas sejas krasa, pazudis adas matu un izelpas nepatikama

Ir vieglak elpot, pazid nogurums, galvassapes, zud rita klepus
Samazinas pulsa biezums, uzlabojas fiziska forma

Saslim$anas risks ar vainagartériju slimibu samazinas uz pusi
Strauji samazinas iespé&jamiba nomirt no plausu véza, salidzinot

Péc8h Normalizéjas O, saturs asinis

Pec48h Pastiprinas spéja sajust garSu un smarzu
Péc nedélas s Sty

Péc ménesa

Péc pusgada

Pec gada

Péc pieciem

gadiem ar tiem, kas izsméke pacinu cigareSu diena

viegli sagremojama partiku (bérnu),
neparslogojot gremosanas sistemu.
Sals un asinsspiediens - sama-
ziniet sals daudzumu uztura. Vara-
mais sals ir galvenais natrija avots cil-
véka uztura. Tomér parmériga sals
lietoSana uztura nav veseliga, jo sals
paaugstina asinsspiedienu. Jo vairak
sals uztura lieto, jo augstaks bus
asinsspiediens. Parmériga sals dau-
dzuma uznemsSana var paaugstinat
asinsspiedienu jebkura vecuma.

Daudz kas atkarigs no mums
pasSiem: vairak priecaties, kustéties,
mazak ést un nesmeket, nelietot sali
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toliskais spiediens mazinajas videji
par 3,4 mm Hg, bet diastoliskais -
par 2,4 mm Hg. Atbilsto$i priekSrak-
stiem visas vecuma grupas ieteikta
30-45 mindsu ilga fiziska aktivitate
vismaz piecas dienas nedéla (150 mi-
nutes nedela). Protams, ka visiem ir
jakustas, tadu, ja agrak teica, ka
emocijas noéd, tad tagad ari var
teikt, ka emocijas noskrien, manu-
prat, reizém parforsejot. Ir jabut sa-
pratigiem - ir jaatrod aktivitate, kas
regulari liek svist ar prieku.

Uzturs - édiet mazak un daudz-
veidigi. Ir svarigs saturs, daudzums
un prieka pilna €Sanas kultura. Par
saturu — noteikti aicinu uz zivju éSanu
vismaz divreiz nedéla un piecu krasu
400-500 g vietejo auglu un darzenu
lietoSanu kopa ar linseklu ellu vai
olivellu. Stresa pilna perioda iesaka
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Kas ir sléptais sals

lkdienas sals patérinam nevaja-
dzétu bat lielakam par 5 g (t.i., viena
tgjkarote). Sis daudzums ietver ne ti-
kai to sali, ko pieber édienam ta ga-
tavosanas laika, bet ari to sals dau-
dzumu, kas ir maize, siera, galas iz-
stradajumos u.c.

Vairakums cilveku sali apéd daudz
vairak, biezi to pat neapzinoties, jo
sali satur ari rpnieciski gatavoti pro-
dukti - tas ir ta sauktais sléptais sals.
Tris ceturtdalas (75%) sals, ko més
uznemam ar partiku, tiek uznemts ar
gatavajiem partikas produktiem. Ja-
atceras, ka ne vienmér produktiem,
kam pievienots daudz sals, ir sala
gar$a. Siem produktiem ir pievienots
cukurs, kas nelauj sajust salo garsu.
Daudz sals var saturét ari, pieméram,
cepumi vai sausas brokastu parslas.

Ka zinat, ka partikas produkts
satur daudz sals?

Dazkart partikas produkta marke-
juma tiek noradits natrija saturs par-
tikas produkta. 1 g sals (NaCl) satur
0,4 g natrija, tapéc, zinot natrija sa-
turu partikas produkta, iespgjams
aptuveni aprékinat sals saturu péc

Sadas formulas: sals = natrija dau-
dzums (noradits uz iepakojuma)
X128,

O Produkta sastava ir daudz sals:
1,256 g vai vairak sals uz 100 g
produkta (vai 0,5 g vai vairak natri-
ja uz 100 g produkta).

O Produkta sastava ir maz sals:
0,25 g vai mazak sals uz 100 g
produkta (vai 0,1 g vai mazak nat-
rija uz 100 g produkta).

O Ja sals daudzums produkta ir
starp Siem skaitliem, tas ir uzska-
tams par videju.

Nesmékét un nebat pasivam
smékétajam! leguvums no sméekesa-
nas atmeSanas apkopots 1. tabula.

Par stresu un miegu - jaiemacas
vadit savu stresu, pietiekami izgulé-
ties. Ir svariga darba un atputas pe-
riodu regularitate, jasamazina darba
spriedze (pieméram no trim darbiem
izvélieties vienu), svarigs ir dienas re-
Zims un pats galvenais — pietiekami
ilgs naktsmiers (7-8 h). Ja darbs ir uz
izdegSanas robezas (ipasi darbaholi-
kiem), iesaku 45/15, tas ir - 45 minu-
tes stradat intensivi, tad maina vidi
un 15 mindtes ir atpUta.

Virssvars un aptaukosanas -
mazak ést un vairak kustéties, atbil-
det, kapéc ed tik daudz (emocijas,
stress, depresija), zinat savu KMI un

M
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drinoSas éteriskas ellas, pieméram,
citronu vai ingvera.
Ir jatrene ar jutekliska uztvere —

Samazinats svars Zem 18,5 Palielinats tapéc ieteikta arl gleznosana, mak-

Normals svars 18,5-24,9 Normals slas baudi$ana. Pamatzina metabo-

Palielinats svars - virssvars ~ 25,0-29,9 Palielinats lajam tipam ir: regulara kustiba ar

Aptaukosanas 30,0-34,9 Augsts prieku.

Izteikta aptauko$anas 35,0-39,9 | oti augsts Pretéjs metabolajam tipam ir ner-
Virs 40,0 Izteikti augsts vu jeb nervozais tips. Sim tipam

vielu mainas raditajus.

Ja ir tikai virssvars vai aptaukoSa-
nas bez citam izmainam, tad galve-
nais ir nepielaut svara pieaugumu.
Tomeér musdienas ir slimiba — meta-
bolais sindroms, kuram japievers
Tpasa uzmaniba, un laikus jasak ar-
stéSana un dzivesveida maina. Tas ir
vairaku savstarpgji saistitu  sirds
asinsvadu un cukura diabéta riska
faktoru kopums: aptaukosanas, Tpasi
veédera apvidu, paaugstinatas cukura
limenis asinis, paaugstinats asins-
spiediens, izmainiti lipidu raditaji (pa-
augstinati trigliceridi un pazeminats
ABLH - /aba holesterina [imenis).
BieZi ir paaugstinats urinskabes lime-
nis asinis — t.s. aristokratu slimiba. To
nosaka arsts pec asins analizes.

Metabola tipa (jeb vielu mainas)
pacientiem ar paaugstinatu asins-
spiedienu bez metabola sindroma ir
raksturiga nomakta pasapzina, pas-
novertejums noved pie kermena pa-
lielinaSanas jeb noslieces uz svara
pieaugumu, vini sociali ir parak stabi-
li, vairak flegmatiski, laiski, kutri, dep-
resivi, leni pienem lemumus, elpo le-
ni, sekli, iespéjama tuska uz kajam,
potitém, vini cie§ no pagatnes, uz-
traucas par maz, nepiedzivo augstu
asinsspiedienus, bet piedzivo paze-
minatu spiedienu arstéSanas rezulta-
ta, ir problemas ar pamosSanos, gul
daudz, vegetativais sindroms (sausa
ada, neizteikts dermografisms, aiz-
cietéjumi), pazeminata slodzes tole-
rance.

Pats galvenais ir iekustinat Sos cil-
vekus — gan fiziski caur sviSanu, gan
psihologiski, gan emocionali caur
prieku.

Metabolo tipu nevajadzétu noso-
dit, jo parasti vini ir kautrigi un neiet
ara no majas, tapec viniem ipasi sva-
rigi ir skaidrot slimibas plusus, pie-
méram, ka asinsspiediens rada akti-
vitati. Svarigi ieviest fizisko aktivitati
ikdienas darbibas - cel§ uz darbu,
iepirk8anas, ka ari sportiskas aktivi-
tates minimali tris reizes nedéla (ietei-
camas vismaz 150 mindtes nedéla).
VirieSi biezak samazina svaru ar kus-
tibam, sievietes — ar éSanu.

Ir ieteiktas pastaigas jebkuros lai-
ka apstak|os, protams, var iegada-
ties suni. Galvenais - atrast regularu
fizisku nodarbi, kura rada prieku.

raksturiga psihosomatiska spriedze,
paSapzina, pasnovértéjums noved
pie psihosomatiskiem traucéejumiem,
nestabilitate, bailes no nakotnes, Sie
cilveki ir nervozi, uztraukti, trauk-
smaini, uztraucas par daudz, piedzi-
vo augstu asinsspiedienu, drizak ir
tievi (caurbiras), stresa deé| zaude
svaru, hipoglikemiski — ir tendence uz
samazinatu cukura daudzumu, pro-
blemas ar iemigSanu, miega trauce-
jumi, Tss nakts miegs, ir vegetativais+
sindroms (trice, sviSana, sarkanais
dermografisms).  Strauji  mainigs
asinsspiediens. Raksturigi  vienmeér
bt kustiba, vini ir straujas dabas jeb
ka vavere ritenl, nekad nekam nav
laika, ir teicamnieka sindroms - vi-
sam jabut perfekti, bieZi dara lietas

lesaku katram apzinat svarigakas
mainamas lietas dzive un tas arl

mainit

Metabolajam tipam japartrauc vai ja-
samazina lietot alkohols, noteikti ja-
ievero atslodzes dienas (risi, augli,
sulas), péc iespéjas atrak jasak cu-
kura diabéta dieta. Né - baltmaizei
un bulcinam jeb, kd es saku, NE
BB! Un tas attiecas uz visiem cuku-
rotajiem produktiem un viegli sagre-
mojamiem oglhidratiem: limonadem,
saldumiem, balto miltu izstradaju-
miem, nekadi saldie dzerieni starp
&dienreizém. So &dienkartes sadalu
ieteicams aizstat ar septinu krasu
augliem un darzeniem — katru dienu!
Ne - sals pievieno$anai, tas jaaizvie-
to ar garSaugiem. Par miegu - tas
jaaktivize, jacelas stundu agrak, mo-
tivacija — kustibas. Var lietot uzmun-

automatiski, ir saasinata uztvere, sa-
raustita, strauja elpoSana. Asins ana-
[izes parasti normalas.

Pretéji metabolajam tipam galve-
nais ir pietiekama atputa — iemacities
vadit stresu, neparslogot organismu
(ne ar smekesanu, ne ar fiziskam ak-
tivitatem, ne ar édienu). Nervu tipam
ir svarigi ievérot darba un atputas pe-
riodu regularitati, samazinat darba
spriedzi (pieméram, no trim darbiem
izveleties vienu), ir svarigi ieverot die-
nas reZimu, un pats galvenais — pie-
tiekami ilgs naktsmiers. Ejiet gulet
stundu agrak neka parasti. Svarigi iet
gulét viena un taja pasa laika, izstra-
dat miega ritualu. Domaju, ka te ir
darbs psihoterapeitiem. Dazreiz Siem



pacientiem pietiek ar atputas periodu
jeb slimibas lapu pareizaja laika ar
pareizo dienas rezZima nomainu.

Smékéesanas atmeSana ir nepie-
cieSama visiem tipiem ar paaugstina-
tu asinsspiedienu, Tpasi svarigi nervo-
zajam tipam. Nervu tipam ieteikta
viegli sagremojama partika (bérnu),
neparslogojot gremoS$anas sistemu,
ieteicamas uzkodas starp pamate-
dienreizém, nekadu atro edienu, silts
Skidrums - nomierino8as tgjas, ie-
teikts medus pirms gulétieSanas, la-
vandas ellas smarza — pieméram, la-
vandas maising tuvuma. Ipasi svarigi
ir meditacijas, elpoSanas vingrinaju-
mi, SMM - siltums (arT cilvécigais),
miers un miegs — un jaiemacas teikt
NE.

Pec dazadu autoru domam, galve-
na loma paaugstinata asinsspiediena
attistiba ir spriedzei — kas varétu bat
ilgstoSs saspringts gaidu stavoklis,
ieksejs konflikts. Cilveks biezi saka:
man ir jabdt gatavam uz visu, vai es
esmu tads, kas uznemas visas grut-
bas uz sevi. Dzlve uzspiez darba zir-
ga lomu.

Ir aprakstita arf pastaviga cina ar
pieaugosajam naidigi agresivam ju-
tam, un ir paSapliecinasanas gruti-
bas, ka ar situacijas, ka pacienti ar
paaugstinatu asinsspiedienu ir viegli
aizkaitinami, tiklidz sastopas ar ne-
parvaramu pretestibu. leteikumi pa-
cientam — meklét un apzinaties iek-
Sejo konfliktu un izrunaties par pro-
blému, ka arT ieaudzinat iecietibu pret
svesu viedokli.

Tapéc iesaku katram apzinat sva-
rigakas mainamas lietas dziveé un tas
art mainit.

CitéSu nezinamu autoru, kurs tei-
cis: “Harmonija ikdiena un veseliba
veidojas, ja cilveks ar atbildibu iztu-
ras pret savu kermeni, ekonomiski iz-
manto savus energoresursus — vien-
alga, vai ta butu partika, nauda vai
citu cilveku uzmaniba.”

Divi ilgdzivotaju ieteikumi - vairak
Saules un mazak éest, mili to, ko dari,
un pienem visu, ka ir. No manas pu-

1 ses — velu Dzivotprieku, Milétprieku,
Stradatprieku! =
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