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Tas ir tiesi tik vienkarsi — vidéjas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates, sabalanséts uzturs un pilnvértigs miegs ir tris lielie vali, kas
palidzés nepielaut asinsspiediena paaugstinasanos un ripéties par savas
sirds veselibu. Kapéc ir tik svarigi, lai asinsspiediens nelékatu augsa un
leja, kapéc hipertensija ir obligati jaarsté un kadu postu asinsvadiem no-
dara smékesana, stasta kardiologe, Paula Stradina Kliniskas universitates
slimnicas Kardiologijas centra Ambulatoras un diagnostikas nodalas

vaditaja IVETA MINTALE.

Ka miisu veselibu ietekmé paaugstinats
vai pazeminats asinsspiediens?

Pazeminats asinsspiediens visbiezak no-
vérojams cilvékiem vegetativas distonijas
gadijuma vai netrenétiem cilvekiem, loti re-
tos gadijumos — nopietnu saslim$anu, pie-
meéram, onkologijas, gadijuma. Teorétiski
pazeminatu asinsspiedienu neviens nearsté
un nav ari medikamentu, kas paaugstinatu
asinsspiedienu, tapéc pirmais ieteikums ir
fiziskas aktivitates. Veselibai kaitigs ir
augsts asinsspiediens, jo tas ir nopietns ris-
ka faktors sirds un asinsvadu slimibam (in-
farktam, insultam, sirds mazspéjai un nie-
ru mazspéjai). Bet jebkura paaugstinata
asinsspiediena gadijuma, pat ja asinsspie-
diens ir nedaudz virs normas — ta saukta
prehipertensija, arsts vispirms ieteiks mai-
nit dzivesveidu, tikai tad nepiecieSsamibas
gadijuma tiks pievienoti medikamenti.

Kados gadijumos ar dzivesveida mainu
vairs nepietiek?

Medikamentozas arstésanas nepieciesa-
mibu apstiprina noteikti mérka organu bo-
jajumi. Konkréti — ja ehokardiografija re-
dzams, ka ir izmainita sirds muskula
kreisa kambara sienina — ta kluvusi bieza-
ka, tas norada, ka paaugstinata asinsspie-
diena probléma pastav jau ilgaku laiku. Ta-
laka izmeklésana ir apjomiga, lai noteiktu,
vai bez hipertensijas nepastav vél kadi riska
faktori.

Cik zinu, idealais asinsspiediens ir
120/80 mmHg.

Veselam cilvekam — ja. Bet, ja uzsak-
ta asinsspiediena medikamentoza korek-
cija, arstéSanas meérkis ir mazak par
140/80 mmHg.

Bet ja ir minimalas atskiribas, pieméram,
110/70 mmHg?

Ja cilveks jutas labi, satraukumam nav
pamata. Jaatceras, ka spiediens mainas kat-
ru bridi. Mérot asinsspiedienu tris reizes
péc kartas (ta jadara, pareizi mérot asins-
spiedienu), mérijumi atskirsies, tapéc jare-
kina vidéjais raditajs. Savukart, ja ir svar-
stigs asinsspiediens, jaizmanto 24 stundu
spiediena mériSanas ierice. Ja asinsspie-
diens mainas stresa situacija ka viena epi-
zode, tas uzreiz nenozimé, ka cilvéks slimo

ar hipertensiju. Ja asinsspiediens ir svar-
stigs, uzsakot vai mainot hormonalos Ii-
dzeklus, $ada reakcija varétu but, lidz nore-
guléjas hormonala sistéma. Tomeér ari $aja
perioda (vienu vai divus méne$us) nepie-
cieSams korigét asinsspiediena raditajus. Ja
paaugstinats asinsspiediens ir ilgtermina,
pats no sevis tas nevar normalizéties, tapéc
jaarste.

Ka zinams, ir cilvéki, kas partrauc lietot
medikamentus.

Ja, starp citu, loti daudzi.

Vini argumenté — negribas sevi «indét
ar zalémy. Dzirdéti pat apgalvojumi, ka
paaugstinats asinsspiediens nav trakakais,
kas ar cilvéku var notikt.

Ja nakamais solis ir insults vai infarkts,
tad tas ir trakakais. Vai ari — sirds mazspe-
ja, nieru mazspéja vai redzes traucéjumi.
Parlieciba, ka, noreguléjot asinsspiedienu,
zales var nelietot, ir viens no izplatitakajiem
mitiem. Asinsspiediens ir jaregulé visu mu-
zu. Katram ir kada vaja vieta, un $o «balto
plankumu» nepiecie$ams aizpildit ar zina-
mu un paredzamu konkréta medikamenta
efektu gan Sodien, gan rit, gan parit, un
musdienu farmakologija lauj izvairities no
katastrofam nakotné — insulta vai infarkta.

Kapéc ir svarigi asinsspiedienu turét
normas robezas?

Pieaugot asinsspiedienam asinsvados,
sirdij jadara lielaks darbs un sirds musku-
lim jastrada ar dubultu speku. Ar laiku
mainas sirds sieninas biezums, pati sirds
mainas izmeéros, un tas geometriska pro-
gresija var izraisit dazadas problémas. Ne
velti nakamais solis, ja paaugstinats asins-
spiediens gadiem ilgi netiek arstéts, ir sirds
mazspéja, kurai diemzeél, lai ka ir attistiju-
sies arstéana, izdzivotibas likne ir visai ne-
patikama. Tapat insulta gadijuma — mazie
galvas smadzenu asinsvadi nevar izturét
augstu spiedienu, rezultata rodas isémisks
insults (asinsvadi sasaurinas, un asinsvada
izveidojas trombs) vai hemoragisks insults
(asinsizpludums). Tauta insultu vienmeér
médz dévet par asinsizplidumu, lai gan
hemoragiski insulti notiek daudz retdk. No
paaugstinata asinsspiediena cie§ jebkura
organa, kas tiek apasinots, funkcijas,



pieméram, nierés tiek traucéta normala
nieru filtracija.

Kapéc asinsspiediens médz bit paaug-
stinats?

Tie ir asinsvadu sieninu regulacijas
trauc&jumi — loti smalks mehanisms. S
sistema Kluist ievainojama dazadu faktoru
dél, ko izraisa smékésana, palielinats alko-
hola daudzums, mazkustigums, liekais
svars, paaugstinats stresa limenis, parak
daudz sals uztura, atseviski tievésanas li-
dzekli, perorala kontracepcija, ja ta nav pa-
reizi piemeérota un sabalanséta, nekontrolé-
ti lietoti pretsapju medikamenti. Diezgan
lielu lomu spélé genétika — ja vecakiem ir
problémas ar augstu asinsspiedienu, ar lie-
laku varbatibu bérni to parmanto. Tacu
daudz svarigak ir tas, cik atbildigas esam
pasas pret sevi un vai sevi milam. Ievérojot
veseligu dzivesveidu, var attalinat genétisko
predispozicijas izpausmi pat par 10-15 ga-
diem.

Vai ir kadas fiziskas pazimes, kas signa-
lizé — ar asinsspiedienu kaut kas nav
kartiba?

Parasti nav. Ja asinsspiediens ilgstosi
gadiem ir nedaudz paaugstinats, cilveks to
pats nejut. Nav ari specifisku simptomu.
Ari arsts, paskatoties uz cilveku, kas ienak
kabineta, bez parbaudes to pateikt nevar.
Nepatikamas izjutas var piedzivot, ja asins-
spiediens strauji mainas — paaugstinas vai
kritas, bet citadi — ne. Ja asinsspiediens ir
zems, var iedzert melnu t&ju vai kafiju,
bet, ja spiediens ir paaugstinats, japanak,
lai tas kritas.

Pieméram, ja ikdiena ir pazeminats
asinsspiediens, bet stipru galvassapju
gadijuma tas «uzlec» virs normas.

Pat tad, ja asinsspiediens nav pastavigi
augsts un kaut kada iemesla dé] noteiktas
situacijas strauji paaugstinas, nepiecieS$ams
uzsakt arstésanu, piemeklgjot medikamen-
tus, lai izvairitos no izteiktam asinsspiedie-
na svarstibam. Krizes situacija izmanto
SOS medikamentus ar asinsspiedienu pa-
zeminosa ipasibu, bet ikdiena visi asins-
spiedienu arstéjosie lidzekli nevis pazemi-
na spiedienu, bet regulé un iedarbojas uz
aktivajam vielam, kas nosaka asinsvadu
sieninas tonusu.

Kados gadijumos un cik biezi jus ieteiktu
parbaudit asinsspiedienu?

Griti pateikt, kada vecuma butu jasak
mérit asinsspiedienu. Patiesiba jau skolas
vecuma to vajadzétu parbaudit, jo pie
mums nak ari pusaudzi, kuri nodarbojas
ar sportu un kuriem ir paaugstinats asins-
spiediens, ko vél veicina parslodzes. Tas ir
jautajums par to, cik més pasi esam apzi-
nigi pret sevi un rup€jamies par savu vese-
libu. Ja ir normals asinsspiediens, ieteiktu
veikt parbaudi reizi gada, jo més zinam
diezgan daudz stastu par cilvekiem,

kuriem visu maizu bijis pazeminats asins-
spiediens un péksni 6o gadu vecuma kon-
staté, ka tas jau sen ir paaugstinats. Ir sva-
rigi nokert bridi, kad tas sak mainities.

Esmu dzird&jusi, ka ar gadiem asins-
spiediens paaugstinas visiem. Mits vai
patiesiba?

Tas nav mits, jo asinsvadi klast mazak
elastigi aterosklerozes dél. Tacu ta nav tais-
niba, ka ar vecumu asinsspiedienam jabut
augstam (150 vai 160), jo visos vecumos
tam jabat zem 140.

Vai taisniba, ka paaugstinats asinsspie-
diens ir 40% miisu zemes iedzivotaju un
ipasi nopietni skar vecuma péc 60 gadiem,
kad hipertensija ir 75% iedzivotaju?

Sievietém asinsspiediens var paaugsti-
naties péc 55 gadu vecuma (ar menopau-
zes iestaSanos), bet péc 6o gadiem tas ir
paaugstinats jau 2/3 sieviesu. Tas ir saistits
gan ar menopauzi, gan ar to, ka sievietes
organisms vairs nav hormonali aizsargats
un reagé uz visu, kas dzives laika sastra-
dats (pieméram, smékésanu), gan ar lieko
svaru, cukura un holesterina limena pa-
augstinasanos, kas visi ir cits citu pastipri-
nosi riska faktori. Péc Latvija veikta iedzi-
votaju riska profila Skérsgriezuma pétijuma
situdcija ir nepatikama. VirieSiem péc
35 gadu vecuma, bet sievietém péc 55 gadu
vecuma jau ir tris un vairak riska faktori.

pilates, jo nepiecie$ama fizkulttra, kuras
laika pulss ir vairak neka simts sitieni mi-
naté. Tatad dinamiska, asinsvadus trenéjo-
3a slodze.

Jiis domajat — aeroba jeb kardioslodze!?

Tiesi ta! Lai gan daudzi ar kardioslo-
dzi saprot svaru cilasanu, kas nav patiesi-
ba. Treninu laika tiek noslogoti ne tikai
muskuli, bet tiek trenétas asinsvadu sie-
ninas, kas klust elastigakas, un lidz ar to
ir mazaks risks iedzivoties asinsvadu re-
gulacijas traucéjumos. Optimali slodzei
jabat tadai, lai ar lidzskréjéju vai lidzgaje-
ju varétu sarunaties. Parak lielas slodzes
nav nepiecieSamas, vél vairak — $obrid ir
daudz pieradijumu, ka parslodzes maina
sirds konfiguraciju un var novest pie arit-
mijam. Vai veselibas obligata sastavdala
baitu skrieSana maratona? Gribétu to ap-
Saubit.

Doy 4

Meérot asinsspiedienu, tiek nemti véra divi lielumi: aug-
stakais, kas tiek dévéts par sistolisko asinsspiedienu

un raksturo asinsspiedienu sirds sarau$anas bridi, kad
asinis tiek iepladinatas artérijas, un zemakais, kas tiek dévéts par diastolisko asinsspie-
dienu un atbilst asins spiedienam starp divam sirds sarausanas kustibam.

Kam biezak novérojams paaugstinats
asinsspiediens — viriesiem vai sievietém?
Griti izdalit, taéu novérots, ka virieSiem
agrak paradas paaugstinata asinsspiediena
problémas. Viriesiem médz lielaka skaita
bat infarkti, sievietém — insulti, tacu tas
abas ir nopietnas sirds un asinsvadu saslim-
ganas. Jebkura gadijuma asinsspiediena pa-
augstinasanas abiem dzimumiem ir no-
pietns kardiovaskularo slimibu riska faktors.
Ko ikviena no mums var darit profilaktis-
ki, lai nepielautu asinsspiediena svarstibas?
Vispirms javeic parbaude, lai konstaté-
tu, kads ir asinsspiediens. NepiecieSams
pietiekami daudz kustéties un atrast sporta
veidu, kas pasai patik. Isti nav pamatojuma
&ikstét par to, ka sporta ziles un inventars
ir dargi, jo visveseligakie ir «létie» tautas
sporta veidi — niijosana, skrieSana, brauk-
$ana ar velosipédu un vingrosana majas.
Viena niijosanas nodarbiba meza bus
daudz efektivaka neka bikram joga vai

Cik biezi iesakat sportot?

Pétfjumi musdienas lauj noteikt
konkrétas normas. Ieteicams sportot
3040 mintites 3—4 reizes nedéla jeb
150—200 minites nedéla. Pieméram, skriet
vai nitjot 5-6 kilometrus tris reizes nedeéla.
Pat tad, ja cilvekam jau ir noteikta kardio-
vaskulara slimiba, implantéts stimulators
vai parstadita sirds, fizkultura ir nepiecieSa-
ma arstéanas sastavdala, protams, atkariba
no konkréta pacienta diagnozes un klinis-
ka stavokla.

Lasiju, ka asinsspiedienu palidz normali-
2&t ne vien sportofana, bet ari sekss.

Ja, jo seksa laika pulss strauji palielinas.
Tas ir arl pozitivas emocijas.

Kadus produktus jiis ieteiktu ieklaut
uztura, lai nepaaugstinatos asinsspiediens?
Jaatrod zelta viduscel§. Profesionalas
asociacijas (kardiologi, onkologi un nefro-
logi) ir pret monotonajam diétam — slave-

no Dikana dietu, veganismu vai



svaigeSanu. Veselibai ir svariga sabalanséta
diéta un labas kvalitates produkti, kas nozi-
mé neizvéléties industriali razotus produk-
tus, jo tajos tiek pievienots loti daudz sals
un konservantu, transtaukskabju un ome-
ga-6 taukskabju, kas savukart ilgtermina var
padarit asinsvadu sieninas ievainojamas.

Vairakas reizes pieminéjat sali.

Tapec, ka sals daudzumu vajadzétu dra-
matiski samazinat. Tadas valstis ka Somija
un Japana pieradits, ka, samazinot sals
daudzumu industriali razotos produktos,
var dramatiski samazinat insulta risku. Ari
majas gatavojot un konservéjot ziemai, ja-
mégina neparspilét ar ta daudzumu.

Dzirdéts par nepiecieSamibu samazinat
kafijas un Sokolades daudzumu.

Kafija jau kadu laiku ir reabiliteta. Ir
pieradits, ka ta neietekmé asinsspiedienu,
tiesi pretéji — ir veseliga, ar pretnovecosa-
nas iedarbibu, jo satur daudz antioksidan-
tu, uzlabo gremoganu, tai piemit pat anti-
aritmisks efekts. Sobrid es runaju par labas
kvalitates kafiju, un ir atjautas 3-5 mazas
krazites diena. Runajot par $okoladi, jaizve-
las melna sokolade (kakao daudzums virs
70%) un ne vairak ka astoni grami diena,
kas nodrosina nepieciesamo antioksidantu
un flavonoidu daudzumu.

Zinams, ka no visiem registrétajiem
hipertensijas gadijumiem sievietém ar
normalu kermena masu paaugstinats asins-
spiediens ir 17,6%, savukart sievietém ar
lieko svaru — 72% gadijumu.

Taisniba — ja ir liekais svars, it Ipasi
aptauko$anas, var but gan paaugstinats
asinsspiediens, gan palielinats holesterina
un cukura limenis. Daudzi brinas, bet
asinsspiedienu var regulét, normalizéjot
svaru un atmetot sméekésanu. Atmetot
smeékésanu, sirds un asinsvadu slimibu
risks péc gada mazinasies par 50%, tacu ti-
kai péc 15 gadiem endotélijs (asinsvadu iek-
$&ja glotada) atjaunosies pilniba, kads tas ir
nesmeékeétajam, ja ateroskleroze nebus pa-
darijusi savu melno darbu. Tad $is process
klust neatgriezenisks.

Kam vél japievérs uzmaniba uztura?

Sabalanséts uzturs nozimé ieklaut
édienkarté gan paksaugus, kas nodrosina
olbaltumvielas un gkiedrvielas, gan darze-
nus, kuriem jaaiznem lielaka dala $kivja,
savukart galai vai zivim jasastada tikai
1/4 no 8kivja. Uztura jalieto ari pilngraudu
produkti. Makaroni un risi, tapat ka labas
kvalitates maize, ir loti labs dabigo oglhid-
ratu avots. Noteikti uzmaniba japievers art
§kivja izméram. Ja visa diena pavadita,

NORMALS ASINSSPIEDIENS
SIEVIETEM UN VIRIESIEM
JEBKURA VECUMA IR

. 120/80 mmHg.

sézot pie datora, 8kivim jabat loti mazam.
Naskus ieteicams lietot maza daudzuma.

Vai taisniba, ka pazeminata asinsspie-
diena gadijuma nedrikst parésties, jo tad
asinis vairak koncentréjas védera dobuma
organos un smadzenes izjit asins triku-
mu, kas izpauZas ar miegainibu?

Parésanas gadijuma tas attiecas uz vi-
siem. Ripéjoties par sirds veselibu, ir svari-
gl ievérot veseligu dzivesveidu un meéginat
péc iespéjas izvairities no stresa. Tikpat sva-
rigi ir veltit pietiekami daudz laika mie-
gam — ne mazak par septinam stundam.
Ja cilvéks normali gul, vielmaina darbojas
normali, pamostoties ir mundruma sajiita.
18 gadu vecumna neizguloties, iespéjams, ne-
kadas nepatikamas sajutas nebus, bet 40 ga-
du vecuma neizgulésanas var likt par sevi
manit. Tapat ir svarigi neizturéties vieglpra-
tigi pret brivdienam un atvalinajumu. [



