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Zems asinsspiediens —

N YINTTYANCAS:

Biezak dzird runajam par augstu asinsspiedienu un
ta arstéSanu, tomer daudzi, ipasi jaunas sievietes, izjut
zema asinsspiediena raditas sekas. Nespéks, reiboni,
nmiegainiba, nespéja koncentréties ir tikai dala no
tam. Vaicajam kardiologei ||zei Zandartei, ka mazinat
simptomus, uzlabot passajtu un kados gadijumos

jaapmeklé arsts.
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sinsspiedienu méra divas tris reizes
ar dazu minadu intervalu, péc tam
aprékinot vidgjo raditaju. Lai zina-
tu, kads ir zems un kads — augsts
asinsspiediens, sakuma ji\.s.lprot, ka optimfﬂs
asinsspiediens ir 120/80 mm dzivsudraba
staba. Asinsspiediens virs 140/90 mm/Hg
ir augsts, savukart pazeminats asinsspiediens
jeb hipotensija ir zem 100/60 mm/Hg.
“Kritiska robeza zemam asinsspiedie-
nam, kad jau parst3j darboties nieru filtracijas
funkcija, ir 80/40 mm/Hg. Sads spiediens,
neizjutot simptomus, nemédz but. Pretéja
gadijuma ir japarbauda spiediena méramais
aparats,” pajoko kardiologe Ilze Zandarte.

Zemaks asinsspiediens
medz but grutniecem, jauniem
cilvekiem un pusaudziem
straujas augsanas posma,
kas saistits ar hormonu
limena izmainam. Zemaks
asinsspiediens ir art tiem,
kas dzivo tropu un
subtropu joslas.

Dzilvesveida sekas

Kardiologe norada, ka sekundaro hipo-
tensiju novéro salidzinoéi retak. Tas nozimé,
ka biezak zems asinsspiediens nav slimibas
sekas, bet gan genétiski noteikts vai ir dzi-
vesveida rezultats. “To noteikti var saistit ar
dzivesveidu. Ari tad, ja nav organu darbibas
traucéjumu, hipotensija jaarsté ar fiziskam
aktivitatém un dzivesveida izmainam. Mas-
dienas cilvéki ikdiena kustas parak maz.”
Kadé] tad sportistiem asinsspiediens ir zems,
ja vini tik daudz kustas? “Ta ir otra galéjiba,’
teic kardiologe. “Vajadzétu trapit kaut kur pa
vidu. Profesionals sports nav veseligs, un sirdi
nakas partrenet, tade] pulss un usmsspledlens



I Lidzigi ka augstu I

ari zemu
asinsspiedienu
iedala noteiktas
apakskategorijas

PRIMARA HIPOTENSIJA. Nav
nekadu slimibu vai organu sisté-
mas darbibas traucéjumu, kas iz-
raisitu zemu asinsspiedienu. Sada
hipotensija ir noteikta genétiski,
ta var izraisit tadus simptomus ka
slikta passajata, nespéks, galvas-
sapes, reibonis, gibonis, nepatika-
mas sajatas sirds apvidu. Ta biezak
sastopama jauniem cilvékiem lidz
30 gadu vecumam. Nereti ta ir
parmantota no paaudzes paaudzé
bez izteiktam sadzibam.

SEKUNDARA HIPOTENSIJA.
Tad zemais asinsspiediens ir
organu sistému bojajumu vai
darbibas traucéjumu izpausme.
Hipotensijas céloni parasti meklé-
jami asinsapgades vai hormonala
lidzsvara traucéjumos. Célonis
var bat, pieméram, ¢ulas slimiba,
anémija jeb mazasiniba, iek3éjas
sekrécijas dziedzeru slimibas.

Medicina izskir ari AKUTU HIPO-
TENSIJU. Tas ir stavoklis smagu
traumu, asinosanas, miokarda
infarkta un citu patologisku sta-
voklu gadijuma. Simptomi médz
bat péksns nespéks, nobalésana,
auksti sviedri, pulsa paatrinasanas,
gibonis un 3oks. To arsté intensivi

| un atbilstosi célonim.

ir zems. Tada gadijuma fizisko slodzi vajadzeé-
tu ierobezot.”

Ja trauce, tad jaarstée

Konstatéjot pazeminatu asinsspiedienu,
jasaprot, vai tas ir simptomatisks vai asimpto-
matisks. Batu jasatraucas tikai tad, ja izjat
simptomus, kas parasti izpauzas ka nespeks,
nomaktiba, galvassapes, reiboni, slikta dasa,
skebinaSana, gratibas koncentréties, atmi-
nas traucéjumi, miegainiba. Raksturigi, ka

no ritiem ir grati pamosties, nav spéeka uzsakt
dienu, biezi salst plaukstas un pédas. Ja ir hipo-
tensija, palielinas jutiba pret aukstumu, spilgtu
gaismu, skalam skanim, $iposanu transporta.

Jacilveks izjat zemo asinsspiedienu, javer-
3as pie arsta, lai saprastu céloni.

Mediciniska arsté$ana ir iespéjama tikai
sekundaras hipotensijas gadijuma, arstéjot
pamatcéloni. Protams, ari dzivesveida izmai-
nas ir arstésana, ar ko butu jasak, uzsver kar-
diologe Ilze Zandarte.

Simptomus var just gan primara, gan
sekundara zema asinsspiediena gadijuma.

Ja zems asinsspiediens netraucé un
tads bijis visu mazu, tad gan nav pamata
uztraukumam.

Spiediens atspogulo
dzivesveidu

Asinsrites plasmas straujumu regulé
vegetativa nervu sistéma, kas atbildiga par iek-
$&jo organu un dziedzeru darbibu. Tai ir divas
dalas — viena ir parasimpatiska nervu sistéma,
kas paplasina asinsvadus, palénina sirdsdarbi-
bu, pazemina asinsspiedienu. Otra — simpatis-
ka nervu sistema, kas paaugstina asinsspiedie-
nu, sasaurina asinsvadus. Veselam cilvékam
§is sistemas darbojas lidzsvara. Diennakts
laika kada no sistémam gust virsroku, piemeé-
ram, nakti asinsspiediens mazinas, bet dienas
laika tas aug. Katram no mums arf individuali
atskiras $o sistému parsvars — kadam aktivaka

HIPOTENSIJAS
PAZIMES

Reibonis,
galvassapes,
gibsana

Stivums kakla

Isa, sekla
elposana

Krampji
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ir pamsimpétiské sistéma, visbiezak — jaunam
meiteném un sievietém.

Sirds-asinsvadu slimibu risks pieaug lidz ar
vecumu. Tas saistams ar to, ka novecojot mazi-
nas asinsvadu elastiba un pieaug asinsspiediens.
“Tomér musdienas var novérot, ka aizvien vai-
rak jauniem cilvékiem ir augsts asinsspiediens
jeb hipertensija. Kardiologi praksé biezak sasto-
pas ar augsta asinsspiediena izraisitajam sekam.
Javel pirms paris gadiem hipertensija bija gados
vecaku cilveku kaite, tagad jaarsté aizvien jauna-
ki pacienti,” atklaj kardiologe. Ta céloni ir mus-
dienu straujais dzivesritms — daudz stresojam,
maz kustamies, nepareizi édam, smékéjam.
Lidz ar to problémas, kuram vajadzétu izpaus-
ties vélak, izpauzas paragri.

Gars izmeklgjumu cels

Lai noskaidrotu zema asinsspiediena
céloni, jadodas pie gimenes arsta. Sie célo-
ni var bat dazadi: kardiologiski, pieméram,
sirds-asinsvadu  saslim$anas, endokrino-
logiski, kad pie vainas ir vairogdziedzeris,
pieméram, hipotireoze (vairogdziedzera
hormonu samazinata izdale), virsnieru dzie-
dzera saslimsana, proti, virsnieru dziedzera
mazspéja. Var bt ari gastroenterologiski un
neirologiski céloni, kas veicina spiediena kri-
danos, stasta kardiologe.

Gimenes arsts nosata pacientu pie spe-
cialista, kurs talak veic izmekléjumus. Tas var
bat ilgstoss process, bet var gadities, ka uzreiz

Svisana un
drudzis

Neregulars
sirdsritms

Caureja vai
vemsana

Slapes, nogurums,
depresija
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Ja zems asinsspiediens netrauce
un tads ir bijis visu mizu,
uztraukumam nav pamata.

p ]

arste.

Palidz augu preparati

Masdienas augsta asinsspiediena gadi-
juma pacientam parasti var palidzét |oti
veiksmigi. Medikamentu klasts ir Joti plass,
un nav problému piemeklét piemérotako,
teic Ilze Zandarte. “Bet nav tada medi-
kamenta, kas bitu paredzéts spiediena

paaugstinasanai”

Vairak izmanto lidzekus no augu valsts

produktiem.  No
seniem laikiem asins-
spiediena  paaugsti-
nasanai izmanto zen-
Senu, kam ir lidziga
stimulgjosa ietekme
ka kofeinam. Tonize-
joss ir ari eleiterokoks.
lesaka lietot timianu,
ardlijas tinktaru, ehi-
nacijas vai vilkibeles
drogas  saturous
lidzeklus, noderigas
ir piparmétras, natres
lapas, izopa un lucer-
nas augu tejas.

Var lidzét ari
homeopitija, piemé-
ram, kampars, Cra-
taegus vai Acidum
phosphoricum kom-
plekss, ka ari jurve-
diskie prepariti, pie-
méram, asvaganda.

“Katrs var eksperimentét. Ja cilvéks jat,
ka apéd sauju rozinu un passajata uzlabojas,
ta noteikti var darit. Tomér nevar visiem
ieteikt — édiet rozines, baziliku, rozmarinu,
dzeriet biesu un burkanu sulu, un jasu asins-
spiediens uzlabosies.”
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izdodas tikt pie pareiza specialista, piemé-
ram, endokrinologa, kur§ konstaté problému
icksgjas sekrécijas dziedzeros un to atbilstigi
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INTERESANTI

Meédz bt ta, ka cilvéks ir pieradis

pie zema asinsspiediena, tadél
vélak, kad tas pieaug, paslik-
tinas passajuta, var pat mocit
regularas galvassapes. Sados
gadijumos, lai nebutu jadzer

neskaitamas pretsapju tabletes,
arsti médz izrakstit medikamen-
tus asinsspiediena mazinasanai,

nemot véra pacienta individu-
alas asinsspiediena normas.
Jebkuram cilvekam strauja

asinsspiediena paaugstinasanas

(jeb asinsspiediena krize) var
but bistama, jo asinsvads Sada

situacija var plist, radot dzivibai

bistamas sekas.
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Praktiski ieteikumi

UDENSPROCEDURAS Vel rekomendé
kontrastdusas, kas uzlabo asinsvadu tonusu un
nedaudz paaugstina asinsspiedienu. Udens tempe-
ratiira jamaina pakapeniski. Péc dusas var stimulét

asinsriti, noslaukoties vai norivé-
joties ar rupja auduma dvieli.

SAJUST KERMENI Hipo-
tensijas pacientiem nereti ir
ortostatiska hipotensija, tas
nozimé — pieceloties no gulus
vai sedus stavokla, sareibst
galva. Kermena stavoklis bitu
jamaina léni un uzmanigi.
Nevajag satraukties par galvas
reiboniem. Tadi var bat, mierina
kardiologe. Mainot kermena
stavokli, galvai pietriikst asinu,
tapéc ta noreibst. Savs kermenis
ir japazist un atbilstigi tam
jarikojas.

1ZGULETIES zema asinsspie-
diena gadijuma var prasities
ilgak pagulet. Fiziologiski

zema asinsspiediena gadijuma
nespéks pieprasa vairak miega.
Kadam pietiek ar astonam stun-

dam, citam nepietiek ar 12. Protams, ne katrs var
atlauties qulét 12 stundas!

DZERT UDENI Optimali ir dzert pusotra litra
diend, bet zema spiediena gadijuma Skidrums
jauznem vairak. Hroniski zema asinsspiediena

spiediena paaugstinasanai

FIZISKAS AKTIVITATES Passajitas uzla-
bosanai laudim ar zemu asinsspiedienu iesaka
veikt reqularas fiziskas aktivitates, kas paatrina
pulsu, trené sirdi, requlé hormonu limeni asinis
un reizé paaugstina asinsspiedienu. “Stiena cila-
3ana svaru zalé gan nav isti kardiologisks trenins,
un sirdij ipasa labuma no ta nebus,” piebilst
arste. Pulsu paatrinosas nodarbes ir skriesana,
ritenbrauksana, teniss, peldésana, skvoss. Katru
dienu biitu pusstunda javelta aktivai nodarbei
vai ari javeic stundu ilgs trenin vismaz divas tris
reizes nedéla.

gadijuma noteikti jauznem pietiekami daudz
skidruma, kas palidz uzturet asinu tilpumu.
Kafija ari ce| spiedienu, bet ta reizé ir diurétikis
jeb urindzenoss lidzeklis. Ja dzer kafiju, papildus
jauznem adens. Kafijas vieta var izvéleties melno
un zalo téju.

NEBAIDITIES NO SALS petijumos
noskaidrots, ka varamais sals paaugstina asins-
spiedienu, tade| arsti iesaka ierobezot ta patérinu
pacientiem ar augstu asinsspiedienu. Lai gan
sals var but ka dabisks spiediena paaugstinatajs
hipotensijas gadijuma, tomér nevajadzétu aiz-
rauties ar ta &sanu, jo tas var kaitét nierém un
citiem organiem.

KA AR VEGETARISMU? zema asinsspiedie-
na gadijuma iesaka uznemt dzivnieku izcelsmes
olbaltumvielas. Vai tas nozimé, ka vegetarisms,
veganisms nav savienojams ar zemu asinsspie-
dienu? “Cilvékam ir jaéd sabalanséts uzturs — no
visa pa druskai. Nevar ést viena veida produktus
un cerét uz labu veselibu,’ saka llze Zandarte.
Tomeér arste nepiekrit, ka pacienta stavoklis varé-
tu pasliktinaties tikai tapéc, ka vins atteiksies no
galas vai dzivnieku valsts produktiem. “Ja ikdiena
neéd galu, tad jaseko lidzi passajutai, javeic
asinsanalizes, nosakot dzelzs, elektrolitu un
hemoglobina limeni. Ja cilvekam galas neéSana
ir dzivesveids un parlieciba, tad ari zemais asins-
spiediens to nemainis.”

DZIVOS ILGAK? Pastav mits, ka zems asins-
spiediens cilvékam lauj dzivot ilgak. “Ir pétijumi,
kas akcentg, ka katram dzivé ir noteikts sirds-
pukstu skaits. Jo [énaks ir pulss, jo ilgak cilveks
var dzivot,” atkl3j kardiologe. Tomér ne vienmér
zema asinsspiediena gadijuma ir zems pulss. Lie-
lakoties ir tiesi otradi: ja spiediens ir zems, pulss
ir atraks. Organisms censas organus un audus
apgadat ar skabekli, tade| sirds strada atrak, lai
biezak cirkulétu asinis.

Zems asinsspiediens gan mazina infarkta un
insulta risku. Pieaugot vecumam, médz paaug-
stinaties ari asinsspiediens. Tiem, kuriem jau
jauniba ir augsts asinsspiediens, dzives laika tas
var turpinat pieaugt.
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