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rofesor, skiet, ka vi-
siem skaidrs — augsts

asinsspiediens nav
labi. Tas boja sma-
dzenes, kuras var

notikt insults, boja sirdi, sirds
asinsvadus, acis, nieres... Bet —
ko mes par to vel nezinam?
Kadi jaunumi?

— Tagad arsti strada pec
2018. gada Eiropas hipertensi-
jas arstesanas vadlinijam, kas
ir jaunakas, bet definicija, kas
ir paaugstinats arterialais spie-
diens jeb arteriala hipertensi-
ja, nav mainijusies. Tas ir tad,
kad sistoliskais jeb augscjais
spiediens ir 140 milimetri dziv-
sudraba staba vai vairak, bet
diastoliskais jeb apakséjais — 90
milimetri _dzivsudraba _staba
vai vairak. Ar piebildi —ja asins-
spiediens tiek mérits medicinas
iestade vienreiz un otrreiz.

— Interesanti, kapec vieniem
spiediens ikdiena, ta teikt,
staiga pa debesim, bet otriem
turas normals?

— Daudz ko nosaka miisu
genetika jeb, ka docents Agnis
Stifts man macija, -~ mdisu digl-
lapas, kuras més nevaram mai-
nit... Citas lietas? To nosaka
sirds speks, ar kadu ta izmet
asinis asinsvados, asinsvadu
elasticitate, asinsvadu periféra
pretestiba. A1l tas, cik liels ir

organisma cirkulé&josa skidru-
ma_tilpums — tas atkarigs no
uznemta tdens un natrija jeb
sals daudzuma. Tapéc mes, ar-
sti, sakam, ka sals biitu jalieto
mazak - lai neparslogotu sirdi.
Ja sals ir par daudz, skidrums
uzkrajas un palielina asins
plismas radito spiedienu uz
asinsvadu sieninam. Tacu, ja
natrija ir par maz, asinsvadi
biis par daudz lengani...

Vel ir tada loti interesanta
hormonala sistéma, kuru sauc
par renina-angiotenzina-
aldosterona sistemu. Ta ir loti
svariga tiesi arteriala spiedie-
nauzturésana - gan normala,
gan paaugstinata. Sis sista-
mas pamata ir vairaku hor-
monu mijiedarbiba, lai palie-
linatu cirkulejosa skidruma
tilpumu un pastiprinatu pe-

AUGSEJAIS jeb DIASTO-
LISKAIS SPIEDIENS -
rodas, kad sirds kambaris
saraujas. Liecina par sirds
un aortas stavokli.

APAKSEJAIS jeb DIASTO-
LISKAIS SPIEDIENS -
rodas sirds muskula atsla-
buma laika. Liecina par
artériju sieninu elasticitati,
pretestibu.

uzsiiksanos asinis un kalija
izvadi ar urinu.

Protams, asinsspiedienu ie-
tekmé masu nervu sistéma,
§int gadijuma simpatiska nervu

Nav tadas hipertensijas,
ko nevaretu koriget!
Japiemekle pareizie medikameni!

rifero asinsvadu pretestibu.
Procesa iesaistas arl nieres un
virsnieres. Pieméram, virs-
nieru garoza izdala mine-
ralkortikoidu  aldosteronu,
kur$ nieru kanalinos veici-
na natrija un tGdens atpakal

sistéma — ta veicina asinsvadu
sarausanos, un tapéc palielinas
asinsvadu perifera pretestiba.
Ja cilvéks satraucas vai dzivo
nemitiga stresa, ka, starp citu,
daudzi sobrid kovida ierobezo-
jumu del jiitas, asinsspiediens
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Riska faktori,
kas paaugstina

asinsspiedienu
=>Vecums (virieSi =55 gadi;
sievietes =65 gadi).
=»SmékéSana.
=»Kopé&jais holesterina
[imenis >4,9 mmol/I (190 mg/
dl). *Un/vai zema blivuma
lipoproteinu holesterins
>3,0 mmol/I (115 mg/dl).
=»Un/vai augsta blivuma
lipoproteinu holesterins virie-
Siem <1,0 mmol/I (40 mg/dl),
sievietém <1,2 mmol/|
(46 mg/dI).
=»Un/vai trigliceridi
>1,7 mmol/I (150 mg/dl).
=»Paaugstinats cukura lime-
nis tuksa dasa 5,6—6,9 mmol/|
\(102_125 mg/dl). y

var uzskriet augsa. Tapec cilve-
kiem ar jau diagnosticetu arte-
rialo hipertensiju stresa apstak-
los asinsspiediens biitu jaméra
biezak, lai sekotu Iidzi, kas ar to
notiek.

- Visi paaugstinatie asins-
spiedieni nav tacu vienadi! Es
domaju — nav vienadi bistami
veselibai, vienadi postosi.

- Paaugstinatu arterialo
asinsspiedienu  klasifice  péc
izcelsmes jeb etiologijas. Tatad
tas var bt primars vai_se-
kundars. Visbiezak — kadiem
90 procentiem pacientu — tas ir
primars. Proti, spiediens paaug-
stinas, un mes zinam, ka tas vei-
dojas, izpauzas, arl iesp&jamos
riska faktorus, bet mes nezinam
konkretu celoni, kapéc tanotiek.
Sim spiedienam raksturigaka
izpausme ir perifero asinsvadu
pretestibas jeb rezistences palie-
linasanas. Ko tas noZzimé? Sirds
pumpe asinis, un tas plist uz
visiem stkajiem asinsvadiniem
jeb kapilariem kajas, rokas, gal-
va, nierés, citur... Bet — lai tas
varétu notikt, sirdij jadarbojas ar
zinamu speku, savukart asins-
vadiem, pa kuriem asinis pliist,
jabtt elastigiem, un tad sirsni-
nai ir vieglak stradat. Tacu, ja Sie
sikie asinsvadi, kuru ir loti, loti
daudz, aterosklerozes de] klist
cietaki vai sasaurinas un asinu

tilpums palielinas, tad ar1 peri-
fera pretestiba uzreiz palielinas,
sirdij griitak stradat un asins-
spiediens celas augsa. Tapec
kardiologi un art es rekomende-
jam, ka ar analtzu palidzibu ja-
nosaka, kads ir holesterina [ime-
nis_asinis, un, ja nepieciesams,
jalieto holesterinu samazinosas
zales statini, lai asinsvadi sagla-
batos elastigi un nesasaurinatos.
Tas ir loti, loti svarigi.

—Un kasir sekundara hiper-
tensija?

- Ta sastopama daudz retak,
tikai desmit procentos gadiju-
mu. Sekundarajai hipertensijai
pamata_ir kada cita_slimiba.
Pieméram, miega apnojas sin-
droms, kad cilveks — parasti ar
palielinatu svaru, Isu un resnu
kaklu un kracoss — miega elpo,
elpo un tad péeksni parstaj el-
pot. Sis bezelpas pauzes var
ilgt pat minGti un vairak, un
tad iesledzas simpatiska nervu
sistema, kas rada uzbudinaju-
mu, un tapéc médz arl notikt
infarkts, jo paaugstinas asins-
spiediens. Bet So miega apnoju
loti veiksmigi $obrid var arstet
ar specialam iekartam — cilveks
uzliek masku, un aparats ar
pozitivu spiedienu piis gaisu
elpcelos, nelaujot tiem saplakt,
un tad apnojas nav. Kops
2019. gada valsts daleji apmak-
sa Sos aparatus, ja ir pieradita
miega apnoja videji smaga pa-
kape. lekartu izsniegSanu ko-
ording Nacionala rehabilitacijas
centra Vaivari Tehnisko paligfi-
dzeklu centrs, bet nosiitjumu
izsniedz arstéjosais arsts péc
diagnozes noteiksanas. Vispar
aparats maksa ap 1000-1100
eiro. Bet tas kalpo ilgi un ir ver-
tigs. Jo, kad miega apnoju likvi-
de, asinsspiediens normalizéjas.

Asinsspiediens  paaugsti-
nasies arl tad, ja bls izmaini-
tas nieres vai nieru artérija —
hroniska nieru mazspéja vai
akiits glomerulonefrits jeb nie-
res kamolina bojajums, kura del
nieru spéja filtrét asinis ir trau-
ceta. Arl diabéta bojatas nieres
arterialo spiedienu noteikti pa-
augstinas, tapat kada iedzim-
ta nieru asinsvada patologija.

Savukart, ja to izarsté, augs-
tais spiediens var mazinaties.
Arterialo asinsspiedienu pa-
augstina arl dazadas endokri-
nas slimibas. Akromegalija,
kuru izraisa pastiprinata aug-
Sanas hormona veidosanas,
un cilvekam tad ir gar$ zoklis
un deguns, lielas plaukstas un
pédas. Vairogdziedzera pastip-
rinata_vai_samazinata_funkcija
var veicinat asinsspiediena pa-
augstinasanos. Virsnieru pro-
blemas, Kusinga sindroms. Arl
feohromocitomas _slimniekiem
ir augsts asinsspiediens.

- Kas ir feohromocitoma?

— Virsnieru serdes labdabigs
vai laundabigs audzgjs. Saja
gadijuma nepareizi izvéleti ar-
terialas hipertensijas medika-
menti var efektu nedot vai pat
pasliktinat stavokli.

Tapéc cilveks, kam ir augsts
asinsspiediens, pamatigi _ja-
izmekle. Jo vienmer japarlie-
cinas, vai nav sekundara tipa
hipertensija. Starp citu, pie
tam pieder arl dazadu me-
dikamentu _izraisits _augsts

tie aiztur natriju, aiztur skidru-
mu un tapec var paaugstinat
asinsspiedienu.

Novitate, kas paradijas
2018. gada vadlnijas un ko
censamies tagad realizet, ir
tada, ka més pacientiem ar ar-
terialu hipertensiju izvértéjam
arl kopéjo_sirds un asinsvadu
slimibu risku. Tatad tiek nemts
vera, kads ir asinsspiediens
un ck daudz ir riska faktoru
— viens vai neviens, vai varbit
divi vai vairak neka trs, plus
vel tiek izverteti mérka organu
bojajumi. Tad visu saliek kopa
un arsts pienem lemumu, kada
ir hipertensijas stadija un cik
agresivi ta jaarste.

— Mainas arsteSanas mérki?

— N&, merki nemainas — mai-
nas arsteésanas taktika, spiedie-
na pazeminosu zalu lietoSana
ir jaintensifice — jalieto lielakas
devas vai dazadu medikamen-
tu kombinacijas. Jo ir tacu atski-
riba, vai cilvekam ir vienkarsi
pirmas pakapes hipertensija vai
pirmas pakapes arteriala hiper-
tensija, bet ar augstu risku, kas

KADS ir tavs asinsspiediens?

I Novértéjums Sistoliskais Diastoliskais |
E (augsejais) mmHg (apakséjais) mmHg !
i Optimals zem 120 un zem 80 i
I Normals 120-129 un/vai 8084 I
! Augsti normals 130-139 un/vai 85-89 1
: 1. pakapes hipertensija 140-159 un/vai 90-99 :
| 2.pakapes hipertensija 160-179 un/vai 100-109 I
I 3. pakapes hipertensija vienads vai I
: virs 180 un/vai vienads un virs 110 :
I Iz.olétasis.t.oliské v@en_édsvai un 2emiks 90 I
| hipertensija lielaks 140
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spiediens. Piemeram, cilveks
ilgstosi lietojis kadu gliko-
kortikoidu. Sievietem pretap-
auglosanas tabletes un hor-
monaizvietojosie lidzekli var
paaugstinat  asinsspiedienu.
Tapat arl konkréts imiinsu-
presijas medikaments, ko lie-
to, lai samazinatu organisma
imtnsistemas reakcijas. Bet
visbiezak vainigie izradas tik
popularie nesteroidie pretie-
kaisuma Tidzekli, kurus brivi
pardod aptieka bez receptes —

nozime, ka vinam jau ir kada
sirds asinsvadu vai nieru slimi-
ba, vai varbtt cukura diabéts.
Tad arsteSanas aktivitate atskir-
sies. Pieméram, ja cilvekam ir
optimals asinsspiediens, $adu
pacientu atkartoti vajadzétu
izvertet ik pec pieciem gadiem,
bet, ja turasnormals spiediens -
tatad no 120 lidz 129 un no
80 hidz 84 mmHg, tad jau ja-
izverte ik péc trim gadiem.
Savukart, ja ir augsti normals
spiediens — no 130 lidz
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139 un no 85 lidz 89 mmHg,
situacija jaizverté katru gadu.
Bet, ja ir jau paaugstinats spie-
diens — tatad auggejais virs 140
mmHg, tad spiediens jamera
majas regulari un noteikti ja-
kontrolé katra vizite, kad vien
cilvéks ierodas pie arsta.

- Spiedienu méra ar
dazadiem  aparatiem -
mehaniskiem vai automatis-
kiem, manseti var likt gan uz
apaksdelma, gan uz augsdel-
ma...

—Man pasam patik automa-
tiskais, kam mangete lieckama
ap augsdelmu un kur§ parada
ne tikai spiedienu, bet ar1 pul-
su. Ja izmanto uz apaksdelma
liekamo, tad, lai pareizi izmé-
ritu spiedienu, loti precizi ja-
ievéro noteikumi — roka jatur
ta, lai ierice atrastos tiesi sirds
augstuma.

Bet — jebkura gadijuma ir
svarigi, lai buitu pareiza platu-
ma un pareiza garuma manse-
te. Ja mansete biis par mazu, ta
spiedis un aparats uzradis ne-
pareizu asinsspiedienu.

- Vardu sakot, ja virs ir dii-
§igs un sievina smalka, tad
viena mansete viniem neder.

— Isti ne. Sievas augidelmam
garo vél izdodas apvinkelét
apkart — tad derés, bet sievas
mazo vai vidéja izméra man-
Seti viram uzlikt nevarés. Dazi
aptin ar dvieli, lai ta turétos, bet
merijums biis loti neprecizs.

— Neprecizs uz augsu vai uz
leju?

— Radis augstaku spiedienu,
neka patiesiba ir.

Automatiskie asinsspiediena
meritaji uzrada ari pulsu, tas
gan ir svarigi. Sirdsdarbiba lie-
laka par 80 reizém mintité art ir
paaugstinata arteriala spiedie-
na riska faktors...

— Un citi riska faktori? Tie
pasi jau zinamie?

— Vecums: viriesiem 50, sie-
vietem 65 gadi. To nevar iz-
mainit. Bet — smékesanu ir ie-
spejams atmest. Paaugstinatu
holesterina limeni asinis varam
noverst. Tatad, ja kopéjais ho-
lesterins analizé ir lielaks par
4,9, tas jasamazina. Ari zema
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blivuma lipoproteina holes-
terinu — ta déveto slikto ho-
lesterinu — vajag samazinat, ja
tas ir lielaks par 3 milimoliem
litra. Tapat cukura jeb gliko-
zes limenim asinis, ja tas ir no
5,6 Iidz 6,9, kaut kas lietas laba
jadara, jo ir izmainita glikozes
tolerance. Svarigs ar1 urinska-
bes Iimenis, tapec mes iesakam
cilvekiem peéc 55-60 gadu ve-
cuma to noteikt kaut vai reizi
gada vai reizi divos gados.

- Ta visa ir teorija. Bet dzi-
vé biezi vien notiek citadi: ne
cilveks, ne vina arsts netiek
gala ar augsto asinsspiedienu,
lai gan dzer zales un dara visu
pargjo.

—Tanevarbiit! Janetiek gala,
tad jaiet pie arsta un jakorige
arstéSana. Nav iespgjams iz-
rakstit spiedienam vienas za-
les, kas biis derigas visu miizu,
jo situacija mainas, un ari zales
tad japamaina. Atkariba no
hipertensijas pakapes japie-
nem lémums. Sodien ir pie-
cas_medikamentu grupas -
prili (angiotensina konvertéjo-
$a enzima inhibitori), sartani
(angiotensina II receptoru blo-
katori), kalcija kanalu blokato-
ri, diuretiki, beta blokatori un
vél divas papildu grupas... Un
katra iedarbojas citadak! Tas ir
ka notis muizika, ar kuram var
saceret muziku! Vienas zales
samazina dazadas vielas, kuras
veicina asinsvadu sarausanos,
tatad asinsvads Kliist plataks,
lidz ar to asins plismas gultne
klust lielaka, un spiediens sa-
mazinas. Ir medikamenti, kuri
vairak vai mazak darbojas uz
asinsvadu sieninu un to atsla-
bina. Ir zales, kas samazina im-
pulsaciju, lai nebiitu tik strauja
sirdsdarbiba un spiedienu tik
loti nepumpétu augsa. Vel ir
medikamenti, kas nierés bloke
biologiski aktivas vielas, kuras
piedalas spiediena regulacija...
Savukart katra grupa ir daudz
lidzigu medikamentu, katrs no
tiem darbojas atkal mazliet at-
8kirigi. Ari katra cilveka jutiba
pret medikamentiem ir loti in-
dividuala. Ir moderni pretspie-
diena medikamenti, kas ietver
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Skaties produkta etiketi!

® Visvairak sals (natrija hlorida) ir pusfabrikatos, desas,
cisinos, konservos, kipinata gala un zivis, sausajas zupas,

buljona kubinos, sojas mércés.

e DAUDZ SALS: 1,25 g vai vairak sals 100 g produkta.

® MAZ SALS: 0,25 g vai mazak sals uz 100 g produkta.

e Ar partiku uznemta natrija dienas devai nevajadzétu bat
lielakai par 2300 miligramiem. Ja tev ir augsts asinsspie-
diens, tad lidz 1500 miligramiem diena.

® 2300 mg natrija pielidzinami vienai téjkarotei sals, kas ir

aptuveni 5 grami.

Ar ko uzlabot garSu BEZ SALS?

® Zalie, melnie, sarkanie pipari.
e Dazadi etiki vai citrona sula.

® Locini, péetersili, kiploks, sipols.
® Raudene, salvija, timians, majorans.

® Svaigas sénes.
® Laurlapas.

e Karijs, sauss sinepju pulveris.

s

divu vai tris zalu kombinaciju
viena tablete, darbojas 24-36
stundas un pat ilgak... Bet —
to miiziku izvelas, sakomponé
arstejosais arsts. Péc tam ir ja-
kontrolg, vai ar zalu palidzibu
var sasniegt vélamo asinsspie-
dienu vai ne. Ja tas neizdodas
un cilveks saka: «Es dzeru za-
les, bet man nepalidz...», tad
vinam jadodas pie arsta, lai
izraksta citus medikamentus.
Praktiski nav tadas hiperten-
sijas, ko nevarétu korigét! Bet
lielaka probléema_ir pacienta
lidzestibas _tritkums. Tiklidz
cilvekam no zalu lietoSanas
asinsspiediens normalizéjas un
vins jitas labi, ta patrauc dzert
zales. Kad spiediens atkal pa-
augstinas, vins tas atsak lietot,
bet lieta tada, ka tas atsitiena
efekts ir daudzkart lielaks, un
taja bridi, kad vins sak atkal lie-
tot arsta izrakstitas tabletes, tas
vairs nepalidz. Tapéc hiperten-
sijas_pacientiem medikamentu
lietoSanas partrauksana ir kate-
goriski aizliegta.

Nakama kltda... Dakteris
cilvéekam izrakstijis divus vai
tris  medikamentus,
Klist labi, un nu vin$ pats iz-
spriez, ka no $1 komplekta
kadas zales vairs nelietos — lai
paliek tikai vienas! Bet cilveks

vinam

jau nezina, kuru medikamentu
drikst varbiit nelietot un kuru
ne! Biezi vien pacients nokli-
das un lieto to, kam ir vismaza-
ka ietekme uz asinsspiedienu,
un tas atkal uzskrien augsa.
Bet, ja tu Sadam pacientam vai-
casi, vai vin$ lieto zales, atbilde
biis — «Dakter, es lietoju zales!
Tikai man tas nepalidz.»

Jaatceras, ka visos gadiju-
mos, iznemot sekundaro hiper-
tensiju, spiediena zales jalieto
gandriz visu mizu. Cita lieta,
ka tas var pieskanot konkre-
tajai situacijai. Ja visu laiku ir
normals spiediens, jau zem
130, tad var méginat mazinat
devas. Bet — tas jadara kopa ar
arst§joso_arstu, nevis pasam
tableti lauzt uz pusém. Sobrid
ir daudzi un dazadi kombine-
tie medikamenti ar dazadam
devam - ir lielas, mazas devas,
ir loti mazas devas, vidgjas de-
vas. Bet pacients pats tas kori-
gét nedrikst.

— Skaidrs. Bet notiek ar1 13,
ka cilveks dara visu, ka arsts
saka, tomer arstesanas rezul-
tats nav labs.

— Ta var buit. Bet tad jadara
maksimali viss, ko var izdarit.
Pirmkart, jalieto zalu kombi-
nacijas no dazadam grupam -
divi, tris medikamenti, pat



cetri. Jalieto diuretiki, kas sama-
zina asinu tilpumu. Bet atstat,
lai cilveks uzskata, ka vinam
normalais darba spiediens ir
160/100 mmHg, tam es nekad
nepiekritisu! Spiediens IR jada-
bii maksimali tuvu pie 140 un
zemak.

- Kapéc tiesi sads cipars?

- To nav izdomajusi ne
Eiropa, ne Lejnieks - ng,
ir pieradits, ka asinsspie-
diens, kurs$ ir augstaks par
140 mmHg, daudzkart palie-
lina insulta vai infarkta var-
biitibu. Tatad 140 ir augstakais
pielaujamais cipars, pie kura
8§is briesmas biis mazakas.
Tapéc mes varam spiedienu
korigét uz 130/80 mmHg, kas
biitu loti labi, bet nedrikstam
atlaut, lai tas paliek 160/80
un lai cilveks uzskata, ka
neka slikta no ta vinam nav.
Pagaidam nav. Bet, kad bis
insults, tad blis problemas
gan pasam, gan radiem.

Otrkart, japarskata, vai nav
sekundara hipertensija, varbiit
tur tas akis, kapec asinsspiedie-
nu neizdodas samazinat.

- Kapeéc sirds infarkti un
galvas smadzenu insulti bie-
Zak notiek no rita? Tas ar1 sais-
tits ar asinsspiedienu?

- Viens no iemesliem.
Jebkuram cilvekam (ne ti-
kai ar augstu spiedienu) un
vienalga kada vecuma naktl
asinsspiediens samazinas par
10 un pat 20 iedalam. Bet, ja
tas nenotiek... Tas nozimé, ka
periferie asinsvadi neatslabst
un atrodas sasaurinata stavok-
li. Paaugstinats asinsspiediens
naktl ir bistams, jo, tuvojoties
rita stundam, kad aktivizejas
simpatiska nervu sistema, tas
paaugstinas vel vairak, un var
notikt sliktas lietas.

Tapec hipertensijas  slim-
niekiem, kuri lieto zales, pa-
mostoties augsejam raditajam
idealaja gadijuma vajadzétu
biit 120-130 mmHg un apak-
$ejam — ap 80, bet pulsam Iidz
70 sitieniem mintité. Galvenais
ir vakara nolikt asinsspiediena
meritaju pie gultas un to izme-
11t pirms dienas aktivitasu sak-
Sanas. Ja péc labi guletas nakts

§is raditajs ir jau robezaugsts,
tatad skaidrs, ka kaut kas arstée-
Sanas taktika jamaina, jo asins-
spiediens nav labi kontroléts.

— Vai it nozime tam, cik lie-
la starpiba starp augséjo un
apaksgjo spiedienu? Pieme-
ram, kada kundze IEVAS Ve-
selibai raksta: vinai ir 79 gadi,
lieto gimenes arsta izrakstitas
zales pret augstu asinsspiedie-
nu, bet tas visu laiku turas uz
160/55 mmHg,. Vinai reibstot
galva, sniegs izskatoties roza,
nav spéka, slikti jitas... Dak-
teris nezinot, ko ar vinu iesakt,
ka palidzet.

— Sai kundzei, visticamak, ir
izoléta_sistoliska hipertensija,
kad augsecjais spiediens ir lie-
laks par 140, bet apaksejais —
mazaks par 90 mmHg. To
parasti izraisa nevis peritéro,
bet lielo asinsvadu sakalkosa-
nas. Tatad kundzei vajadze-
tu papildus parbaudit sirdi,
sirds vainagartérijas, aortu -
varblt ir aortas kalcinacija,
varbt varstuli ir kalcineti.
Prasas pielagot arsteSanu, lai

lai dara?! (Smejas.) Katrs cilveks
ir citadaks, un arstam rapigi
jaapskatas, vai vinam nav kas
1patnéjs.

- Ka ir ar zemo asinsspie-
dienu? Gadiem ejot, kada bri-
di tas sakt kapt uz augsu. Kad
spiediens jasak uzskatit par
augstu?

— Normas nemazinas, tas ir
tas pasas — normals vel skaitas
120-129/80-84 mmHg.

- Tagad, pandémijas laika,
aktivizejusies ar1 uztura trene-
ri, kas popularizé, pieméram,
Keto dietu, sakot, ka sadi var
samazinat augsto asinsspie-
dienu pat tad, ja tas «nav izde-
vies ar visu zalu dzerSanu...».

- Ar uzturu var daudz ko
panakt, bet — vai augsts asins-
spiediens bez zalu lietoSanas
samazinasies lidz normalam,
tam es 1sti neticu.

Keto diéta nav nekads
jaunums. Tas aizsakums
ir Atkinsa dicta, kuru jau
1972. gada izstradaja ASV
kardiologs Atkinss. Pamata ir
atteiksanas no oglhidratu lie-

Paaugstinats asinsspiediens
nakti ir bistams, jo, tuvojoties
ritam, var notikt insults vai infarkts.

diastolisko jeb apaksejo asins-
spiedienu maksimali mazak
kaitinatu. lespgjams, jalieto
diuretiki. Bitiski arT tas, kads
vinai pulss, varbiit tas jasama-
zina... Sistoliskas hipertensijas
gadijuma jalieto citadaka me-
dikamentu kombinacija. Jo,
kad sirds ar spéku aizspiez asi-
nis cauri neelastigajam asins-
vadam [idz periférijai, tie ir ka
lerpata. Asinsvadini vairs netur
tonusu, un vinai vertikala sta-
voklI var biit reiboni. Biitiba $1
izoleta sistoliska hipertensija
tiesam ir vairak veciem cilve-
kiem.

- Izklausas, ka spiediena
korigesana ir sarezgita lieta.
Labi, ja ir klasisks gadijums,
bet tiklidz sakas nianses...

- Ne velti més divpadsmit
gadus augstskola macamies un
péc tam vel katru dienu. Nu, ko

toSanas uztura — jo tie paaug-
stina cukura [imeni asinis, at-
brivojot insulinu, bet insulins
savukart nelauj sadalities un
izvadities kermeni esoSajiem
taukiem... Nevaru noliegt Keto
dietu pec bitibas —tanav slikta,
apaksa ir laba ideologija. Ja cil-
vekam ar palielinatu kermena
svaru ar §1s diétas palidzibu iz-
dodas to samazinat, ja normali-
z&jas oglhidratu vielmaina, arl
asinsspiediens normalizesies —
tas viss ir savstarp€ji saistits.
Tacu, ja kads Keto dietu pie-
dava ka panaceju, kas atrisinas
visas problemas, ta gan nav
taisniba.

Hipertensijas arstesana loti
liela nozime ir fiziskai aktivi-
tatei.

- Ko jus gribat atgadi-
nat tiem, kam ir paaugsti-
nats asinsspiediens tagad,

pandémijas laika, kad tikSana
pie arsta ir ierobeZota?

— Jabiit parliecibai, ka majas
ir asinsspiedienu pazeminosas
zales trim ménesiem. Tas ir loti
svarigi. Jablt rezervei! Pirms
paris nedelam zvanija kada
paciente, vinai jalieto viens
medikaments hidrokortizons,
kas ir sintctiskais analogs hor-
moniem, ko razo virsnieru ga-
rozas dziedzeri. Vinai tas me-
dikaments jalieto visu miizu,
un esjau bridinaju: «Jums vien-
meér $Iim zalem jabiit majas tik
daudz, lai pietiktu trim mene-
Siem.» — «Nu, ja, es domaju, ka
man biis, bet nav..» Aptiekas
§1s zales, protams, var nopirkt,
bet majas vinai tas beidzas. Loti
satraucas, dzivo laukos. Déls
bija spiests zales vest no Rigas.

Otrs ieteikums — nemazinat
medikamentu skaitu, kad jttas
labi. Labi ir tapec, ka tiek lieto-
tas zales.

— Man gan liekas, ka viens
no bitiskakajiem iemesliem,
kapeéc izrakstitos medikamen-
tus cilveki nelieto regulari,
ir bailes no blakném: «Tik
daudz kimijas...»

- Bail ir no visa. No kovi-
da bail, no vakcinas bail, vel
mums bail no blakném... Bet -
neviens arsts zales jums ne-
dod tapéc, lai biitu blaknes, -
zales arsts izraksta, lai jums
biitu labak. Un, ja kada blak-
ne ir parak liela, tad jamekle
citas grupas zales. Vienmer ja-
izverte, no ka tev vairak bail -
no insulta vai infarkta un
nelietot zales vai no varbi-
téjas maznozimigas blaknes
un lietot zales. Pieméram,
no prilu grupas medikamen-
tiem ne visiem, bet apméram
10-12 procentiem pacientu
var rasties klepus. No ta, ka
saka, neviens nav nomiris, un
tomer nepatikami, ja tev visu
laiku iemiegot vai gulot jak-
lepo... Tada gadijuma, ja cil-
veks zina, ka vinam no priliem
rodas klepus, nevajag mainit
vienu prilu pret otru prilu (to
ari ir kadi divdesmit) - ng, tad
jaizvelas zales no citas medi-
kamentu grupas. Risinajums ir
vienmér atrodams. ¥
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