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neatsiaj bez ieveribas
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BISTAMAIS
KLUSUMS

Nereti, pat ilgstosi sadzivojot ar arte-
ridlu hipertensiju, cilvéks par to var
nemaz nenojaust, jo simptomu nav. Si
iemesla dé| arterialu hipertensiju bie-
Zi vien diagnosticé, kad ta jau izraisi-
jusi komplikacijas, ievérojami apdrau-
dot veselibu un radot iekSéjo organu

EVIUA OZOLA

PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS IR
VIENA NO 21. GADSIMTA AKTUALAKAJAM
SASLIMSANAM. TURKLAT NERETI TA TIEK ATKLATA
VIEN TAD, KAD VESELIBAI NODARITI VERA NEMAMI
BOJAJUMI. LABA ZINA — NO ARTERIALAS HIPERTENSIJAS UN

TAS RADITAM KOMPLIKACIJAM IR IESPEJAMS IZVAIRITIES, VEICOT
PREVENTIVAS IZMAINAS IERASTAJA DZIVESVEIDA.
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sinsspiediena mérisanai lielakoties izmanto elektronisku méri-
8anas ierici, kas fiksé tris radijumus. Pirmais no tiem ir augse-
jais jeb sistoliskais asinsspiediens, otrais ir apakséjais jeb dia-
stoliskais asinsspiediens, un tresais skaitlis uzrada sirds frekvenci. Aug$éjais
asinsspiediens informé par asinsvadu pretestibu sirds muskula kulminativaja
saspie$anas bridi, savukart apakséjais skaitlis norada, kads ir spiediens uz
asinsvadu sieninam bridi, kad sirds ir atslabinata. Ja minétie raditaji ir aug-
staki par 140/90, asinsspiediens ir paaugstinats. Tapat paaugstinatam asins-
spiedienam var bt dazadas variacijas, kad palielinats ir viens no abiem ra-
ditajiem. Jebkura gadijuma tas liecina par arterialu hipertensiju, ko nedrikst
atstat bez ieveribas.

SEKU SLIMIBA

Paaugstinatu asinsspiedienu un

ta rasanas célonus vienmeér javer-

té kompleksi. Konstatéjot arterialu
hipertensiju, primari jamaina dzi-
vesstils. BieZi vien pie paaugstina-
ta asinsspiediena noved dzivesstila
klidas — parmerigs stress, nepie-
tiekams miegs, fizisko aktivitasu
trakums ikdiena, parmeériga kafijas
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bojajumus, ka ari redzes vai nieru dar-
bibas traucéjumus. Pazimes, kas lie-
cina par paaugstinatu asinsspiedienu,
ir galvassapes, kas tipiski lokalize-

jas pakausa dala, sirdsklauves, sapes
krufis, elpas trukums pie paaugsti-
natas fiziskas slodzes, visparéji slikta
passajita, nervozitate, Snakona ausis.
Ja asinsspiediens ir izteikti paaugsti-
nats, var bat novérojama ari deguna
asinosana.



lietoSana, mazkustigums, paaug-
stinats kermena svars un nevese-
ligs uzturs. Butisks faktors ir ari
parmeériga sals lietoSana uztura.
Pasaules Veselibas organizacijas re-
komendacijas paredz pieaugusiem
cilvékiem diennakii neuznemt vairak
par seSiem gramiem sals. Ta ka tas
jau pievienots lielakajai dalai produk-
tu, kas nopérkami veikala, piemé-
ram, sieram un citiem, janem véra,
ka ar $adi uznemto sals daudzumu
jau ir pietiekami un vajadzibas to pa-
pildus pievienot édienam nav.

JAMAINA
DZIVESVEIDS

Arstam izvértéjot pacienta veselibas
stavokli, ja asinsspiediens nav izteik-

ti paaugstinats, to var korigét ar poziti-
vam izmainam dzivesveida un uztura,
atsakoties no sali saturoSiem produk-
tiem un ta pievienoSanas majas gata-
votam édienam, samazinot saldumu
un neveseligu produktu patérinu, kas
rezultésies ari svara zuduma. Tapat ja-
palielina fizisko aktivitasu ipatsvars ik-
diena un jacensas samazinat stresu.
To, vai hipertensija sakotnéji tiks ko-
rigéta ar izmainam cilvéka dzivesvei-
da vai arl ar medikamentu palidzibu,
lemj arsts. Pirmajos ménesos péc arte-
rialas hipertensijas diagnosticésanas,
ja nav diagnosticétas hroniskas slimi-
bas, pacientam nav stidzibu par sa-
vu veselibas stavokli un passajitu un
asinsspiediens ir viegli paaugstinats,
to var censties korigét ar izmainam
dzivesveida. So Iémumu gan nevaja-
dzétu pienemt, nekonsultéjoties ar ar-
stu, jo paaugstinatu asinsspiedienu ne
vienmeér var arstét ar dzivesstila mai-
nu. Tomeér, uzlabojot savus ikdienas

paradumus, var preventivi aizkavét ar-
terialas hipertensijas raSanos, asins-
spiedienu saglabajot normas robezas.
Gadijuma, ja dzivesstila izmainas re-
zultatus nenes un radusies hroniska
arteriala hipertensija, ir nepiecieSama
talaka diagnostika un medikamento-
za terapija. Asinsspiediena normalizé-
Sanai izmanto dazadas medikamentu
grupas, turklat ir svarigi izrakstitas za-
les turpinat lietot ari tad, kad asinsspie-
diens ir mazinajies.

NEDRIKST
NEARSTET

Paaugstinatu asinsspiedienu ir |o-

ti svarigi normalizét, jo pretéja gadi-
juma no ta fiziologiski ciefis iekséjie
organi un to sistémas. Paaugstinats

asinsspiediens ilgstosa laika perio-
da var izraisit dazadus organu bo-
jajumus, kaitéjot sirdij un asins-
vadiem, ka rezultata var atfistities
sirds mazspéja un cilveks var pie-
dzivot infarktu vai insultu. Paaug-
stinats asinsspiediens var kaitét ari
redzei, bojajot tiklenes funkciju un iz-
raisot redzes traucéjumus. Tapat tas
var spécigi ietekmét nieres un lielos
asinsvadus, izraisot patologijas, kas
var rezultéties ar navi. Ir svarigi no-
verst iepriekS minéto slimibu attis-
tiSanos, jo dazas no tam var bat arl
neatgriezeniskas. Pieméram, ja pa-
augstinata asinsspiediena rezulta-
ta ir cietusas nieres, rodoties nie-

ru mazspéjai, reizém, normalizéjot
asinsspiedienu, normala nieru darbi-
ba var vairs neatjaunoties, jo raditie
bojajumi ir neatgriezeniski.

BIEZI VIEN NEDAUDZ PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS CILVEKIEM
NERADA NEKADAS SUDZIBAS, TADEL IR SVARIGI TO REGULARI

PARBAUDIT.
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Ja asinsspiediens ir pa-
augstinats ilgstosi un
netiek arstéts, tas var
izradities riska faktors

asinsvadu aterosklero-
tisku izmainu progresé-
Sanai, ka ari miokarda
infarktam, insultam,
sirds mazspéjai, nieru
mazspéjai un citam no-
pietnam slimibam. Pa-
augstinats spiediens var
radit redzes izmainas -
tiklenes artériju sasauri-
nasanos, tiklenes tiisku
un asinsvadu sklerozi.

Ja asinsspiediena stabi-
lizéSanai nepieciesams
palielinat zalu devu vai
jalieto arvien spécigaki
medikamenti, neskato-
ties uz pozitivajam dzi-
vesstila izmainam, ir
svarigi parliecinaties, vai
nav kadi novérdami cée-
loni, pieméram, endokri-
nologiski vai nieru ap-
asinosanas traucéjumi,
tapéc vajadziga specia-
lista konsultacija. Ja tas
iesp&jams, hipertensijas
céloni jacensas novérst

péc iespéjas atrak, cita-
di ta nevélama ietekme
uz organismu arvien
progresés par spiti cen-
tieniem normalizét
asinsspiedienu ar medi-
kamentu palidzibu.
Arstéjot paaugstinatu
asinsspiedienu, nepie-
cieSama pastaviga ta
kontrole. Nozimétie me-
dikamenti hipertensijas
korigésanai jalieto visu
laiku, nevis tikai brizos,
kad fikséta asinsspie-
diena paaugstinasanas.
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PIE PAAUGSTINATA
ASINSSPIEDIENA
NOVED DZIVESSTILA
KLUDAS -
PARMERIGS STRESS,
NEPIETIEKAMS
MIEGS, FIZISKO
AKTIVITASU TRUKUMS
IKDIENA, PARMERIGA
KAFIJAS LIETOSANA,
MAZKUSTIGUMS,
PAAUGSTINATS
KERMENA SVARS UN
NEVESELIGS UZTURS.
BUTISKS FAKTORS
IR ARl PARMERIGA
SALS LIETOSANA
UZTURA.
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Ieklauy edienkarte
N
sos produkius!
Lai normalizétu paaugstinatu asinsspiedienu, ieteicams ést veseligi, atturo-
ties no cukuru un sali, ka ari piesatinatas taukskabes saturoSiem produk-

tiem. Tapat édienkarté verts ieklaut dazadus produktus, kam ir pozitiva ietek-
me uz sirds un asinsvadu veselibu.

DARZENU TOPS
lek|auj édienkarté dabigos nitratus un to blakusproduktus nitritus saturoSus
darzenus - bietes, baklazanus, zalos lapu salatus un kapostus. Tie palielina
slapekla oksida limeni asinis, kas savukart paplasina asinsvadus, sekméjot
asinsspiediena normalizéSanos. .
0GAS . »
Aronijas, mellenes, krimmellenes, braklenes, upenes, ze- oy (e ' 5
menes un avenes satur virkni vertigu vitaminu un mineral- L )
vielu, kas var palidzét ari asinsspiediena normalizéSana. .
KIPLOKI

Kiplokiem piemit virkne vértigu ipasibu, to skaita spéja mazinat asinsspiedienu.

Lai uznemtu nepiecieSamo allicina devu, kas veicinas asinsspiediena samazi-
nasanos, diena nepiecieSams apést no vienas lidz cetram kiploka daivinam.
TOMATI

Pétijumos atklats, ka tomati un to sula, kurai nav pievienots

sals, palidz korigét pirmshipertensijas stavokli, kad asins-

spiediens ir nedaudz paaugstinats, ka ari mazinat hiperten-

siju, korigéjot gan sistolisko, gan diastolisko asinsspiedienu.

LINSEKLAS

Linséklas satur daudz Skiedrvielu un ir lielisks augu izcelsmes

omega-3 taukskabju avots. Pateicoties to sastava esoSajam vertigajam

vielam, tas ieteicams regulari lietot uztura, ta papildinot uzsakto terapiju
asinsspiediena korigésanai. J\,_
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