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Pieskati
ASINSSPIEDIENU!{

|zradas, par sirds un asinsvadu problemam, paaugstinatu asinsspiedienu jasak domat jau no trisdesmit gadu vecuma.
Kapec? Neliekoties par to ne zinis, pats sev sartipesi kaudziti veselibas problému: sabojasi asinsvadus, iespgjams,
atnemsi sev seksualo dzivi un piesauksi demenci vecumdienas.

V&l nesen teica: par sirds un asinsspiedie-
na problémam jasak domat no cetrdesmit
gadu vecuma. Patlaban paaugstinats asins-
spiediens jau skar krietni jaunakus cilvékus.
Kardiologija bija zinams princips: jo agraka
vecuma un izteiktdk paaugstinas asinsspie-
diens, jo ticamak, ka ta pamata ir kads no-
teikts likvidéjams iemesls. Tagad situacija
mainas ta, ka dzivesstila dé| pat bérniem
un jaunieSiem var attistities hipertensija.
Kapéc? Tapéc, ka summéjas parak daudz
riska faktoru: mazkustigums, liekais svars
(daudzi pacienti saka: man ir klat kovidlai-
ka kilogrami), steiga, stress, slikts miegs,

sméekésana, parmériga kafijas lietosana. Sis
bistamais komplekts ir isakais cel$ uz pa-
augstinatu asinsspiedienu. Bet, ja man bitu
isuma jaraksturo cilveks, kuram tikko saku-
$as vai talit saksies asinsspiediena problé-
mas, es teiktu: jauns virietis péc divdesmit
piecu gadu vecuma, kuram ir liekais svars,
kurs strada vairak neka astonas stundas die-
na - ir loti noslogots. Majas vins parrodas
péc septiniem vakara un tad bauda dienas
lielako édienreizi. Savukart tai seko 100,
200, bet varbat pat 300 grami laba viskija
vai konjaka, bet ne kustibas. Nakama diena
ir tada pati un ari nakama, ari aiznakama...

Paaugstinatu asinsspiedienu biezi var
nejust. Nesen kads pacients konsultacija
stastija: vinam ir energijas piepladums -
ir lieliska vasara, var satikties, balléties!
Parbaudot veselibas raditajus, noskaidro-
jas - gan asinsspiediens, gan sirdsdarbibas
frekvence jeb pulsa biezums ir paaugsti-
nats. Ne velti asinsspiedienu médz dévét
par kluso slepkavu. Ja, més esam raditi ta,
lai varétu piepesi bégt no lauvas, uz isu
bridi sirdsdarbibas paatrinasanas nekadu
launumu nenodara. Tacu, $ai situacijai
klastot hroniskai, més launpratigi tér&jam
organisma rezerves un nodaram tam pari.
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Kads ir normals asinsspiediens
un pulsa ritms? Vienkarsa atbilde ir
120/80 mm Hg, pulss 60-70 reizes
minGté. No rita, izmérot asinsspiedie-
nu talit péc pamosanas, cilvékiem lidz
65 gadu vecumam tam vajadzétu bat
120-130 mm Hg. Virs 135/85 mm Hg, kas
izmérits majas, vai >140/90 mm Hg arsta
kabineta jau liecina par problému. Svarigs
ir majas mierigos apstaklos noteiktais
asinsspiediens. Aizdomu gadijuma btu
jaievies asinsspiediena dienasgramata,
kura jeraksta mérijumus, kas veikti di-
vas nedélas divas reizes diena - no rita
pamostoties un pécpusdiena vai vakara.
Papildus asinsspiedienu vajadzétu izme-
it arl brizos, kad jatamies slikti - sap,
reibst galva, ir nespéks. Kad dienasgra-
mata sarakstita, ta, protams, janem lidzi
vizité pie kardiologa. Kadreiz viriesi saka:
man nav paaugstinats asinsspiediens, ti-
kai liela stresa brizos uzkapj 150. Ari §1 ir
situacija, kad batu jaraksta dienasgrama-
ta. Pat ja Skiet - asinsspiediens paaugsti-
nas tikai stresa brizos, requlari to mérot,
izradas, ka tas ir paaugstinats krietni
biezak. Japiebilst, ka svarigs ir ari pulss.
Normala sirdsdarbibas frekvence miera
stavokli ir aptuveni 60-70 sitieni mindteé.

Ka paaugstinats asinsspiediens boja
viriesa veselibu? Pirmkart, nearstéts
paaugstinats asinsspiediens (ipasi kom-
binacija ar citiem faktoriem) boja arté-
rijas, tas ir magistrales jeb ielas misu
organisma, pa kuram uz audiem celo ska-
beklis un baribas vielas. Asinsspiediena
gadijuma artérijas zaudé elasticitati,
savu spéju pielagoties pulsa vilnim. Ja
vél tas kombin&jas ar paaugstinatu ho-
lesterina limeni (par maksimalo robezu
tiek uzskatiti 5,0 mmol/l), jaatceras —
paaugstinats asinsspiediens un holeste-
rins ir bistama kombinacija: riska faktoru
izraisitais [aunums ne vairs summéjas,
bet jau reizinas. Rezultata priekslaicigi
veidojas ateroskleroze - holesterina iz-
gulsnésanas artériju sienas. Ja artérijas
noveco agrini, tad man nakas sardgti-
nat pacientu: jasu vecums pasé var bat
50 gadu, bet jasu artérijas ir ka 85 gadus
vecam cilvékam. Vérts atceréties, ka bez
lielam katastrofam (miokarda infarkts,
galvas smadzenu insults) paaugstinats
asinsspiediens ari klusi un nemanot boja
galvas smadzenu funkciju, kas nakotné
izpauzas ar kognitivas jeb smadzenu
darbibas traucéjumiem. Demence! Nemaz
jau nerunajot par to, ka paaugstinats
asinsspiediens pasaulé tiek uzskatits par
slepkavu numur viens.

MAZAK EST UN STRESOT

Asinsspiediens paaugstinats. Ko talak?
Uzreiz jakeras pie zalém? Ja virietim
ir loti augsts asinsspiediens, virs 180,
jautajumu nav - ir jalieto medikamen-
ti. Visos citos gadijumos sakariba ir
tada - jo augstaks ir cilvéka risks vai jau
konstatéts paaugstinata asinsspiediena
izraisits bojajums (sirds sieninas sabie-
z@3sana, artériju sieninas sabiezésana,
nieru funkcijas pasliktinasanas u.c.), jo
atrak un agresivak jasak arstét asins-
spiedienu.

Savukart, ja augséjais asinsspiediens
ir 140, 150, nav riska faktoru, arstésanu
var sakt ar dzivesveida mainu. Es gan
gribu uzsvert: dzivesveida maina ir sva-
riga VISOS gadijumos. Ja kombinacija
ar zalu lietoSanu netiks mainits dzives-
veids, nekadu rezultatu asinsspiediena,
aterosklerozes arstésana nesasniegsim!
Aizmirstiet!

NE VELTI ASINSSPIEDIENU

MEDZ DEVET PAR KLUSO
SLEPKAVU. TURKLAT TAS IR AR

ARKARTIGI VILTIGS.

Dzivesveida ieteikumi ir universali -
mazak ést, vairak kustéties. Loti svarigi
ést veseligi, bet galvena probléma to-
mér ir ta, ka édam par daudz. Gari un
plasi varétu runat par to, kas ir veseligs
édiens un kas nav, bet to jau lielaka
dala cilvéku zina, tikai diemzél neievéro.
Es teiktu ta: savam ierastajam édienam
pievienojiet krietni daudz darzenu un
zalumu, galas vieta édiet zivis un jdras
veltes, samaziniet sals daudzumu, édiet
mazak un jau darisiet labu savai veseli-
bai. Zaudgjot tikai 10% lieka svara, ve-
selibai jau ir milzigs ieguvums.

Mums, arstiem, patik ari teikt, ka ja-
samazina stress. Tacu dzive ir, kada ta ir.
Tapéc tas, ko iesaku es, - novilkt dazas
sarkanas linijas sava dzivé. Tris cetras
reizes nedéla kajam iet uz darbu vai pa-
lagt sievai, lai vina izlaiz no masinas
dazus kilometrus pirms majam. Galu gala
ari biznesa tikSanos var organizét ka pa-
staigu parka. Vismaz paris reizu nedéla
atrast nodarbi, kas palidz atslégt sma-
dzenes no stresa: spélét tenisu, plaut
zali, kopt rozes... Katram jaatrod sava
recepte.
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MANIT SEVI, KA ARSTEJIES

Parsteidzosi, bet joprojam ir cilveki,
kuri uzskata: asinsspiedienu mazinosi
medikamenti jalieto kampanveida - tikai
tad, kad ir paaugstinats asinsspiediens.
Te nu jaatceras: arsta izrakstitas zales
ir jadzer katru dienu, tiesi ta, ka to no-
radijis arsts. Kapéc tas ir tik svarigi?
Lietojot medikamentus neregulari, tiek
radita zagveida arstésanas likne - medi-
kamenti faktiski neiedarbojas, un no ne-
labvéligajam sekam neizbégt. Jis manat
sevi, ka arstéjaties! Ta ir ka ugunsgréka
dzésana, atstajot novarta pasu
ugunsgréka iemeslu. Uzdevums ir panakt
riska faktoru kontroli un noturét stabilu
asinsspiedienu. Starp citu, tas bija labi
redzams pandémijas laika. Visa panakumu
atsléga ir stabilitate - ieguvéjs ir cilvéeks,
kurs$ regulari lieto medikamentus un
kuram ir stabils, kontroléts asinsspiediens
un holesterina limenis.

Turklat zalu lietoSana vien vél nav ra-
ditajs. Lai samazinatu sarezgijumu risku,
svarigi ir sasniegt mérka asinsspiedienu,
kas cilvékiem lidz 65 gadu vecumam ir
120-130 mm Hg. Atseviskos jaunu cilvée-
ku gadijumos, ja aktivi iesaistas arsté-
sana (lietojot medikamentus un sekmigi
mainot dzivesveidu), zalu lietosanu, ie-
spéjams, varétu ari mazinat. Bet diemzél
tie ir reti iznémumi.

Runajot par jaunumiem medikamen-
tu zina - patlaban ir iespéja tris daza-
du medikamentu vieta lietot tikai vienu
kombinéto tableti. Visi mani pacienti
sanem divu vai tris zalu kombinaciju vie-
na tableté. Turklat kombinacija var bat
dazada - divi spiedienu mazinosi medi-
kamenti plus viens holesterinu mazinoss
medikaments vai tris spiedienu pazemino-
Sas zales viena tableté. Svarigi, protams,
ari pievérst uzmanibu simpatiskajai nervu
sistémai, kuras aktivizacija izpauzas ka
paaugstinats pulsa biezums. Tad noteikti
iesakamas zales sirdsdarbibas biezuma
normalizcijai. d"
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