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« Kardiologe P. Stradina
Kliniskas universitates
slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra
Ambulatoraja un diagnostikas
nodala. Veic ari funkcionalo
diagnostiku — slodzes testus
jeb veloergometriju.

Dezuré Latvijas Kardiologijas
centra Invazivas un
neatliekamas kardiologijas
nodalas Intensivas terapijas
palata.

Konsulté pacientus Veselibas
centru apvienibas poliklinika
Dzelzcels, veic slodzes testus,
sifré elektrokardiogrammas.

Apmacibas un seminaros
lasa lekcijas citu specialitasu
arstiem.

akter, vai tiesam
- tie, kam visu laiku
ir zems asinsspie-

diens, var So faktu uzskatit
par veiksmi, par dzivibas
apdrosinasanu, jo viniem ir
mazaks risks tikt pie insulta
un infarkta neka tiem, kam ir
augsts spiediens?

- Zinama mera - ja. Zems
asinsspiediens nav slimiba -
tas ir tikai simptoms.

Par normalu asinsspiedienu
$obrid pec jaunajam FEiropas
vadlinijam uzskatams tads,
kas ir zem 120/70 mmHg. Ja,
pamatojoties uz petijumiem,
definétie normala asinsspiedie-
na skaitli laika gaita kliist ar-
vien zemaki... Asinsspiedienu
no 120 lidz 139 mmHg tagad
uzskata jau par paaugstinatu,
bet virs 140 mmHg — par 1sto
hipertensiju jeb augstu asins-
spiedienu, kuru nepieciesams
koriget gan ar dzives stila iz-
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mainam, gan ar

medikamentiem.

Savukart par Istu
zemu  asinsspiedienu
jeb hipotensiju medicina
sauc situaciju, kad asinsspie-
diena radijums ir zemaks par

90/60 mmHg.
Robezskirtne, kad asins-
spiediens tiesam atzistams

par zemu, ir simptomi — proti,
stidzibas par sliktu passajiitu
un veselibas traucejumiem, jo
nav pienacigas dzivibai nozi-
migu organu asinsapgades.
Tatad, ja asinsspiediens ir
90/60 mmHg un cilveks jiitas
labi, tad to var uzskatit par
normalu asinsspiedienu. Ja ir
nespéks, vajums, reibst galva,
griitibas koncentréties, citam
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Zivot tik nost?

pat 110/60 mmHg var bt
par zemu. Daziem cilvekiem
asinsspiediens médz bt vél
mazliet zemaks - pieméram,
88/60 mmHg vai 85/55 mmHg,.
Bet, ja vins ir modrs, aktivs, ar
labu garastavokli, emocionali
stabils un nav nekadu veseli-
bas traucéjumu — tatad asins-
rite nodrosina labu skabekla
apgadi -, tad sads spiediens ir
vina individuala fiziologiska
norma. Konkrétajam cilvekam
8is asinsspiediens ir apmieri-
noss vai vismaz pienemames.

A1l es esmu
no tiem, kam,

ka jus sakat, pavei-
cies — mans asinsspie-
diens ir pietickami zems,
svarstas no 100/60 lidz 90/60
mmHg. Gadas, ka péc dezii-
ras slimnica neesmu izguléju-
sies vai esmu mazak dzerusi
skidrumu, vai, kad esmu Joti
parslogota, asinsspiediens no-
kritas zemak, un tad es nejiitos
labi. Ir izteikts nespeks, pa die-
nu miegainiba. Tik tieSam velk
tik uz gultu — gribas ienemt
horizontalu poziciju, galvu
nolikt uz spilvena un pacelt
kajas augstak. Kad spiediens
ir zemaks, cilvéks arl emocio-
nali ir vargaks, nogurumam
biezi pievienojas vispareja
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KAS ir KAS?

e Sistole - sirds mus-
kula sarausanas.

® Diastole - sirds mus-
kula atslabsana, iestajas
neliela pauze.

e Augseéjais jeb sisto-
liskais asinsspiediens.
Méertjuma lielakais skaitlis.
Rada, ar kadu spéku sirds
asinis no kreisa kambara
izgriiZz organisma asinsri-
té katra sarausanas bridr.

e Apakséjais jeb
diastoliskais spiediens.
Mértjuma mazakais skait-
lis. Atspogulo asinsvadu
pretestibu sistoliskajam
asinsspiedienam - cik
stipri asinsvadi tiek ie-
stiepti, sanemot izsviesto
asinu daudzumu, un ka
tie veicina to, lai asinis
tecétu atpakal uz sirdi.
So spiedienu uztur artéri-
ju sienu elastigums.

nepatika, nekas vairs Isti neie-
jusmina, vins nespéj sanemties
un dara tikai to, kas ir gal&ji ne-
pleciesams. Pie pozicijas mai-
nas biezi vien ir situacija, ka
tieSam metas tumss gar acim.
Vai ari, ilgstosi stavot, var no-
gibt. Tie ir simptomi, kam ja-
plevers uzmaniba.

- Kapéc robeza ir tiesi Sis
skaitlis — 90/60 mmHg?

- Jo asinsspiediens 90/60
mmHg var nodrodinat norma-
lu asinscirkulaciju organisma.
Asinis tiek piegadatas gan gal-
vas smadzeném, gan parcjiem
organiem, visam kermena da-
lam, pabarojot miisu kermeni
ar skabekli. Ja cilveks ir ve-
sels un ikdiena dzivo ar Sadu
asinsspiedienu, tad nekadiem
simptomiem, veselibas trauce-
jumiem nav jabiit. Tacu, ja tie
paradas, tad japadoma, kas taja
diena notika.

Nieru darbibas traucéumi
var attistities, kad asinsspie-
diens nokrit zem 90/60 mmHg,

— Pie jums drosi vien vérsas

tiesi tie, kam zemais asins-
spiediens traucé justies labi...

— Dazreiz trauce, dazreiz cil-
veks vienkarsi vairak baidas
no skaitliem. Ta ir iegajies, ka
més parasti sakam: «Normals
spiediens ir 120/70...» - un
cilveks doma: «Bet manéjais ir
115/70... Dakter, man ir zems
spiediens!» Tad es pacientam
jautaju: «Ka jus izjutat savu pa-
zeminato asinsspiedienu? Vai
jums tas trauce?»

Ir cilveki, kas tiesam ilgstosi
pleradusi dzivot pie augsta-
kiem asinsspiediena skaitliem,
un tad ari 115/70 mmHg var
biit simptomatisks. Pieméram,
ir grati sanemties kaut ko dartt,
nomac miegainums. Tad japa-
doma, kapéc notikusi strauja
asinsspiediena pazeminasanas.
Vai slikta passajiita nav kadas
hroniskas slimibas vai akiita
stavokla provoceta. It Ipasi, ja
tas notiek epizodiski.

- Tatad - jamekl@ iemesls!

—TJa, un visbiezakais iemesls,
kapéc varetu biit simptomatiski
pazems asinsspiediens, ir ne-
pietickama skidruma uznem-
Sana. Proti, cirkulgjoso asinu
tilpums organisma samazinas
un tadel samazinas arl asins-
spiediens. Pirmais raditajs tad
varétu bt arl koncentréts,
tumss urins, mazaks dau-
dzums izéurats. Sadas situacijas
tipiski, ka pulss ir nedaudz pa-
augstinats, jo asinsrites sistema
censas kompensét pazeminato
spiedienu. Ko darit? Cilvekam
vienkarsi jadzer vairak Gdens,
vismaz divi litri diena.

Vel? Mazasiniba - zems
hemoglobina un feritina jeb
dzelzs rezerviu limenis asinis —
var provoceét asinsspiediena
kriSanos. Tapat vainigas médz
biit dazadas aritmijas. Pie loti
lénas sirdsdarbibas var novérot
gan spiediena kapumu ka kom-
pensacijas mehanismu, gan ga-
dos vecakiem cilvekiem asins-
spiediens varétu pazeminaties.
Diastoliskais (apakscjais) asins-
spiediens zem 60 mmHg var
biit saistits ar problemam sirds
varstulos. Visbiezak - neslé-
dzas vai ir sasaurinats aortalais
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varstulis. Proti, normala situ-
acija varstulim bttu jasledzas,
lai nelaistu sirdt atpakal asinis,
ko ta izpumpe, — ja varstulis
nesledzas, ka nakas, spiediens
ir zems, jo asinis nonak atpakal
sirdi, nevis asinsrité. Cilveks to
var just ka galvas reiboni, mie-
gainibu, arl ka samanas zudu-
mu. Asinsspiedienu pazeminat
var arl endokrinas (vielmainas)
slimibas vai izteikta ateroskle-
roze. Vel viens no biezakajiem
celoniem, kapéc kritas asins-
spiediens, ir nepareiza medi-
kamentu lietosana. Pieméram,
medikamenti, kas domati asins-
spiediena pazeminasanai, tiek
lietoti parmeérigi daudz. Gadas,
cilveks pat neiedomajas, ka
konkrétas zales vinam varétu
provocet asinsspiediena krisa-
nos! Tie var biit arl urindzeno-
sie medikamenti vai zales, kas
domatas, lai arstetu prieksdzie-
dzera patologiju, antidepresan-
ti un nomierinosie Iidzekli...

S
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pazeminasanos panes labi — vi-
nam normali strada nieres, nav
galvas reibonu, pa dienu nav
miegainibas —, tad tas asins-
spiediens vinam biis normals
un ar to nekas nav jadara, nav
par visam varitém japaaugsti-
na. Savukart, ja kaut ko nelagu
izmeklejumos tomér atklaj, ja-
arsté tas, kas atklats.

— Bet, ja asinsspiediens pek-
s$ni un loti strauji nokritas?...

— Pieméram, jutas labi, un
viena momenta viss sabriik —
nokrit asinsspiediens, paradas
sirdsklauves, balums, auksti
sviedri, tumss gar acim, zaude
samanu?... Tad nav jagaida,
kad simptomi paries, apkar-
tejiem momenta javersas pec
palidzibas pie medikiem. Zvani
uzreiz 113 - neatliekamajai
mediciniskajai palidzibai! Ta
varétu biit katastrofa véde-
ra val katastrofa galva. Kada
ieksgja asinosana, kad cilveks
strauji zaude gan hemoglobinu,

Par istu zemu asinsspiedienu jeb
hipotensiju medicind sauc situdciju,
kad asinsspiediena radijums ir
zemaks par 90/60 mmHg.

Vislielakais ~ medikamentozi
provocétas hipotensijas risks ir
cilvékiem, kam ir vairakas hro-
niskas slimibas un kuri vienlai-
kus lieto daudzus un dazadus
medikamentus — augsta asins-
spiediena, prieksdziedzera lab-
dabigas palielinasanas, cukura
diabéta, Alcheimera slimibas
val endokrinas  patologijas
del... Gadas, ka vairaki medi-
kamenti iedarbojas uz asins-
spiedienu dubulta un tas pat
parak pazeminas. Tad obligati
javersas pie sava gimenes ars-
ta vai pie specialista, kas zales
izrakstijis, un kopa japarskata
visi () medikamenti, ko cilveks
tobrid lieto. Jaizanalize, kurs
varetu biit tas, kas it Ipasi par-
mérigi pazemina spiedienu. Bet
pats partraukt lietot kadas zales
pacients nedrikst!

Atkartoju velreiz: ja cilveks
juitas labi, ja vins asinsspiediena

gan asins tilpumu. Piemeéram,
peksns kunga vai divpadsmit-
pirkstu zarnas cilas plisums.
Pieméram, arpusdzemdes
griitniecibas radits plisums ol-
nica un asinosana. Piemeram,
hemoragisks insults jeb asins-
izpliidums galva. Ja ta ir akiita
situacija, ne ar kadu pasarstésa-
nos nedrikst nodarboties, jasa-
zinas ar medikiem! Savukart, ja
galvas reibonis noticis uz hro-
niski pazeminata asinsspiedie-
na fona — piemeram, visu laiku
augscjais spiediens ir 110 un
peksni tas ir 90 -, tad var vien-
karsi padzerties tideni, pavérot,
kas notiek, un versties pie sava
gimenes arsta.

- Ta padzersanas tiesam pa-
lidzes?

— Ja asinsspiediena pazemi-
nasanas bls saistita ar to, ka
ir nepietieckams skidruma
daudzums organisma, tad
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ja. Bet ir arT citas hipotensijas
jeb pazeminata asinsspiediena
formas. Pieméram, ortostatis-
ka hipotensija, kad cilvekam
asinsspiediens peksni  kritas
ple pozas mainas — no gulus
stavokla strauji pieceloties ka-
jas vai arl ilgstosi stavot, uznak
reibonis, nelaba dasa, metas
melns gar acim vai pat iestajas
Islaiciga bezsamana jeb gibonis.
Kad cilveks ko tadu ir vairakas
reizes noveérojis, noteikti javer-
Sas pie specialista, lai noteiktu
diagnozi. Ja ta tieSam izradisies
ortostatiska hipotensija, mes
uzreiz nemetamies virs ar za-
lem, kas tonizé asinsvadus, bet
pledavajam visparejus pasaku-
mus, lai mazinatu simptomus.
Pirmais nosactjums biis — regu-
laras fiziskas aktivitates. Tas ir
obligati. Lénitém jamaina poza
no horizontalas uz vertikalu
stavokli, nevis uzreiz, strauji.
Péc gulesanas vispirms apse-
dies uz gultas malas, nolaid
kajas uz leju, mazliet ta pasedi
un tikai tad celies kajas. Ja cil-
vekam pieradita ortostatiska
hipotensija, mes iesakam, vél
esot gulta horizontala stavok-
I, izdzert pirmo glazi tidens
val pat divas, lai asinsvados
nodrosinatu lielaku skidruma
tilpumu. Vel vajag vilkt kom-
presijas zekes ar spiedienu 15—
20 mmHg, bet tiesam garas, ne-
vis tikai lidz celiem — tas parasti
ir neefektivas. lesakam gulét ar
paceltu galvgali 3045 gradu
lenkd. Saruna ar pacientu no-
skaidrojam, ka vinam ir ar sals
lietosanu. Gadas, ka, gribot to
labako, cilveks vispar parstajis
lietot sali, un tad viens no pasa-
kumiem, ka paaugstinat asins-
spiedienu, ir mazliet palielinat
sals uznemsanu ar uzturuy, tie
varétu biit 6-10 grami diena.
Protams, meés arl parskatam
medikamentus, vai nav kads,
kas varétu provocét ortostazes
attistibu.

Gadas, ka cilvekiem paze-
minas asinsspiediens uzreiz
péc @&anas. Sadas situacijas
iesakam ést mazliet biezak un
mazas porcijas, tas arl mazina
simptomus.
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- Ortostaze ir tikai nepa-
tikama, traucgjosa sajiita vai
kas nopietnaks?

- Ortostatisko hipotensiju,
ko var izraisit arT daudzas sli-
mibas, noteikti nevajadzetu at-
stat bez ievéribas. Jo bridi, kad
pieceloties  strauji samazinas
spiediens, var iestaties ta deveta
nervus vgus sinkope jeb gibo-
nis. Tads stavoklis, kad tiek kai-
rinats klejotajnervs un rezultata
var nogibt vai iestaties nozimigi
sirds ritma traucéjumi.

Ortostatiskas ~ hipotensijas
diagnozi nosaka, protams,
specialists, bet pirmo testu cil-
veks var veikt majas. Vienkarsi
pamerot asinsspiedienu sedus
pozicija. Péc tam apgulies ka-
das 5-10 mintites un tad izme-
ri asinsspiedienu horizontala
stavokli. Piecelies kajas, un péec
2-5 minutém izméram asins-
spiedienu vélreiz stavus pozici-
ja un salidzinam, vai asinsspie-
diens ir nokrities un cik izteikti.
Ja sistoliskais asinsspiediens
pazeminas par 20 mmHg vai
vairak, bet dia-stoliskais par 10
mmHg vai vairak, tas liecina
par ortostazi. Tacu, lai pieraditu
ortostatiskas hipotensijas diag-
nozi, javeic ipass izmekléjums —
slipa galda tests. Cilveks apgu-
las uz specialas kusetes, un tad
arsts to pakapeniski cel vertikali
- galvgali cel augsup un skatas

asinsspiedienu tiesi kofeina
iedarbibas dé|. Menaja un za-
laja teja kofelna daudzums ir
mazaks, [idz ar to t&ja Saja zina
biis mazak efektiva, lai strauji
paceltu  asinsspiedienu. Bet
patiesiba svarigakais ir, kads
tilpums biis izdzertajai kafi-
jai un kads — izdzertajai tcjai.
Ar t€ju mes parasti uznemam
lielaku skidruma daudzumu,
un tas varétu bit efektivak
ilgtermina — efekts saglabasies
vairakas stundas. Savukart, ja
vajag strauju efektu, tad tasite
kafijas bus labi. Bet ar domu,
ka més pa virsu uzdzeram vel
glazitidens, lai nodrosinatu art
skidruma tilpumu.

Vel kada nianse... Ja tu re-
gulari lieto vairakas tasites
kafijas diena, tad, iedzerot to
vienu, nekada efekta uz asins-
spiedienu varétu arl nebiit, jo
organisms pie kafijas jau pie-
radis. Kafija palidz tiem, kas to
dzer reti, tacu atceries — efekts
uz asinsspiediena paaugstina-
ganu biis loti Tslaicigs.

- Ir am dazadi augu
preparati, kurus reklameé
pret zemu asinsspiedienu.
Zeqéeqs, ginks, zeltsakne...
Ko jiis par to sakat?

- Tie varétu tonizét asins-
vadu sieninu un uzlabot
asinsspiedienu, tacu bez arsta
akcepta es $adas biologiski ak-

Pirti karstuma asinsvadi
paplasinas un asinsspiediens
varéetu nokristies vél izteiktak.

Uzmani sevi!

gan autonomas jeb vegetativas
nervu sistémas reakciju uz ver-
tikalizaciju, gan asinsspiediena
izmainas atkariba no pozicijas,
gan sirds ritma izmainas atkarl-
ba no pozicijas. So izmeklgjumu
veic tikai specialisti — kardiologi
un neirologi.

- Ja asinsspiediens ir zems,
bet ta celonis nav kada pato-
logija, ka tad sev palidzét?
Daudzi sak ar kriiziti kafijas.

—Ja, kafija, kas satur kofelnu,
varetu 1slaicigi paaugstinat

tivas vielas neieteiktu izman-
tot. Jo iespejams, ka cilvekam
ir kada hroniska probléma,
kapec vinam ir pazeminats
asinsspiediens, un, ja vins uz
savu galvu lieto Sadus uztura
bagatinatajus, simptomi tiek
nomasketi un vins neversas
ple arsta, lai meklétu proble-
mas pamatiemeslu. Lidz ar
to es uzskatu: ja spiediens ir
pazems un tas traucé dzivot,
pirmais, kas jadara, — japado-
ma, vai cilveks lieto pietiekami

- e e oy

SPORTS
un ZEMS
SPIEDIENS

Normali, fiziologiski zems
asinsspiediens parasti ir
sportiskiem cilvékiem, kas
nav parspilgjusi ar savam
aktivitatém un nav iedzi-
vojusies sirds muskula
apveida izmainas. Tie ir [&nie,
mierigie garo gabalu skré&jéji,
orientieristi vai maratonisti,
kas sp&j normali viena tempa
izturét entos kilometrus —
viniem ir [éns pulss un zems
asinsspiediens. Ja, kaut gan
maratons... Tas pédéja laika
kardiologu saraksta tiek
rakstits sarkaniem burtiem -
ja cilvéks grib bt vesels.
Garo gabalu skrie3ana [oti
stipri maina sirds muskula
formu, rada fibrozi - starp
muskulSkiedram paradas
saistaudi, rezultata var
rasties sirds ritma traucgjumi.
Pedéja laika Tpasi aritmologi
par to |oti dedzigi runa.
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daudz skidruma. Arl — vai ir
normals hemoglobina limenis
asinis. Japadoma, vai cilveks ir
pietiekami aktivs, un, protams,
jadodas pie gimenes arsta, lai
parliecinatos, vai nav kadu
hronisku veselibas problemu,
kas varétu provocet asinsspie-
diena krisanos.

— Ir edamas lietas, kuras
iesaka pret augstu asinsspie-
dienu, - dilles, aroniju un gra-
natabolu sula, ari biesu sula,
irbenaju augli... Kas notiek,
ja tos lieto cilveks ar zemu
asinsspiedienu? Vai tie nevar
spiedienu pazeminat vél vai-
rak? Drosi vien viss atkarigs
no daudzuma.

— Labi, dilles mes uzreiz ne-
apédisim tados kvantumos, lai
tas ko ietekmeétu, tacu aronijas,
irbenes... Cilvekiem, kuriem
asinsspiediens jau ikdiena ir
zemaks, es Sis ogas nereko-
mendgju ne ést, ne lietot no
tam pagatavotus sirupus, su-



las, uzlejumus. Tas varétu pa-
plasinat asinsvadus un provo-
cét giboni.

- Bet, ja vienreiz pamégina
un nekas slikts nenotiek?

- Visticamak, tad spiediens
ir pazeminajies tiesam tapéc,
ka cilvéks par maz lietojis
skidrumu. Savukart, iedzerot
sulu, vins so skidruma tilpu-
mu organisma palielina, lidz
ar to plusing satickas ar ogu
iedarbibas minusinu, un rezul-
tata sanak nulles iedarbiba. Bet
labak neriskét!

- Ko vel var sava laba darit?

- Interneta var izlasit re-
komendacijas, ka asinsvadus
trené ar dazadiem fizikaliem
panémieniem. Pieméram, ka
efektiva ir dusa ar mainigas
temperattiras tideni, jo strauja
siltuma un aukstuma maina
Ipasi sekmé asinsvadu regu-
lacijas pielagosanos. Arl regu-
lara noberzésanas ar aukstu
tdeni. Tacu es So ta brivi -
bez komentariem — nerakstitu,
jo pacientiem ar sirds asinsva-
du patologiju kontrastdusa var
provocét krizes!

Zema asinsspiediena paaug-
stinasanai noteikti nepieciesa-
ma vingro$ana (der vingrina-
jumi gulus pozicija) un sports.
Ta tiek nostiprinata sirds, uz-
labota asinsapgade un trenéta
asinsvadu reakcija. Der atra
ieSana, solosana, niijosana, ri-
tenbrauksana, peldésana.

- Ka ar pirtésanos, ja visu
laiku ir pazeminats asinsspie-
diens?

— Cilvekam ar tendenci uz
hipotensiju  neiesaka pirti.
Bet, ja vins pieradis dzivot ar
pazemu asinsspiedienu, pro-
tams, var ieiet pirtina, tikai ir
loti sevi jauzmana, vai nesakas
sirdsklauves un neuznak va-
jums. Un pirtl jauzturas isaku
laiku. Jo karstuma asinsvadi
paplasinas un spiediens va-
rétu nokristies vel izteiktak.
Javairas ar1 no straujam tem-
perattiras izmainam. Ka pa-
rasti notiek? Cilveks ieiet pirti,
kartigi izkarsejas, nosvist un
tad iet auksta dusa vai auksta
diki. Un tad veidojas otra gale-

jiba — asinsvadi loti strauji no-
spazméjas, un tas varetu beig-
ties ne 1pasi labi — var novest
arl Iidz miokarda infarktam,
nozimigiem sirds ritma trau-
cejumiem. Tapat pirtl ieSana
nav savienojama ar alkohola
lietodanu, jo tas arl sakuma
var provocét asinsvadu papla-
§inasanos un péc tam tonizét,
lidz ar to asinsspiediens loti
svarstas, kas ir bistami. Un §1
absoliiti nav moralizéSana,
bet —realitate. Vienkarsi, ja tev
ikdiena ir pazeminats asins-
spiediens, tad ir mazliet jauz-
manas.

- Vairakas manas pazinas
ar zemu spiedienu siidzas
tiesi par hroniski aukstam ro-
kam vai kajam, vai rokam un
kajam.

— Tas izskaidrojams ar ker-

ZEMAIS asinsspiediens

miba pret ta dévétajiem saauk-
steSanas virusiem. Te palidz
aktiva pédu masaza, tdens
procediiras, staigasana ar ba-
sam kajam pa dazadam masa-
zas virsmam, baskaju takas.

— Reizem cilvekam, kuram
ir pazeminats asinsspiediens,
atsaka iespeju klut par asins
donoru...

- Arl vienkarsi izskaidro-
jams: visbiezakais iemesls,
kapec veselam cilvekam va-
rétu blt pazeminats asins-
spiediens, ir nepietickama
skidruma uznemsana, tatad
nepietiekams cirkuléjosa skid-
ruma daudzums jeb hipovo-
lemija. Un, ja sada situacija
tu vel nodod asinis, tatad loti
strauji zaude 450 mililitrus til-
puma, ko var izjust ka vél lie-
laku asinsspiediena krisanos

Zema asinsspiediena
paaugstinasanai noteikti
nepieciesama vingrosana un sports.
Atra iesana, solosana, nijosana,
ritenbrauksana, peldesana.

mena tieksmi asins plismu sa-
dalit ta, lai vismaz svarigakie
ieksejie organi biitu pietieka-
mi apgadati ar asinim. Turklat
tiek ierobezota it ka mazak
svariga — loceklu - asinsap-
gade. Tam biezi pievienojas
vegetativas nervu sisttmas iz-
raisitie asinsvadu regulacijas
traucejumi, kas stavokli vel
pasliktina. Tada pasa iemes-
la del daudzam sievietem ir
ierobezota adas asinsapgade.
Ipasi tas pamanams adas balu-
ma, tacu balums un pastavigi
auksti locekli var liecinat art
par mazasinibu. Tas noskaid-
rojams, veicot asins analizes.
Bala seja un aukstas rokas bie-
zi vien ir tikai nepatikamas,
turpretim hroniski aukstas
kajas var apdraudet veselibu.
Kajam un deguna glotadai
ir reflektora sasaiste: ja kajas
aukstas, biezi ar1 deguna glot-
ada sanem parak maz asinu,
un tada veida palielinas uzne-

un pat giboni. Tapéc arsti Ipasi
negrib riskét. Un tapec pirms
asins nodosanas donoram ie-
dod padzerties, lai nodrosina-
tu organismam normalu Skid-
ruma tilpumu. Tapat par asins
donoriem nedrikst bit cilveki
ar hroniskam slimibam un ar
dzelzs deficitu jeb mazasinibu,
jo rezultats biis tiesi tads pats —
asinsspiediena krisanas un pat
bezsamana.

- Kapéc vispar daziem nor-
mals ir pazeminats asinsspie-
diens?

—Tonosaka, pirmkart, asins-
vadu stavoklis. Kad asinsvadi
ir sasaurinati, asins plismai
rodas lielaka pretestiba, pa-
augstinas spiediens, lai to par-
varétu, un otradi — arterijam
izpleSoties, asinis sastop ma-
zaku pretestibu un asinsspie-
diens kritas. Otrkart, to nosa-
ka asinsspiediena regulatora
sistema. Ir vairaki regulésanas
mehanismi. Arteriju sienas at-
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rodas receptori — smalki nervu
skiedru gali —, kas reage uz
vismazakajam asinsspiediena
un asinsvadu tilpuma parmai-
nam. Panerviem $1 informacija
tiek novadita talak uz asinsri-
tes centru galvas smadzenu
stumbra. Tur ta tiek apstra-
data, saskanota ar informaci-
ju no citam kermena dalam,
un uz to tiek dota atbilstosa
atbilde, ierosinata nepieciesa-
ma regulacija. 57 pielagosanas
notiek ar vegetativas nervu
sisttmas un dazadu iecksejas
sekrécijas dziedzeru starpnie-
cibu. Viena vegetativas nervu
sistemas dala - ta deveta pa-
rasimpatiska nervu sistema —
panak artériju paplasinasanos,
sirdsdarbibas paléninasanos,
pazemina asinsspiedienu.
Otra — simpatiska nervu siste-
ma - sasaurina asinsvadus, pa-
augstina asinsspiedienu. Abas
sistemas veselam, jaunam cil-
vekam darbojas lidzsvara, vie-
na otru papildinot un mazliet
kompenséjot. Tacu — més pie-
dzimstam loti dazadi, tapat ka
viens ar zilam acim, otrs — ar
briinam, arl abas $is sistemas,
kas regule asinsriti, katram cil-
vekam atskiras — un dalai spe-
cigaka ir parasimpatiskanervu
sistema, Tai pastavigi ir neliels
parsvars, un Siem cilvékiem
pastavigi ir mazliet pazemi-
nats asinsspiediens. Tatad to
nosaka genetiska nosliece.
Gados jaunam sieviettm
meés biezak sastopam paze-
minatu asinsspiedienu, jo ta
regulésana liela nozime ir
arl hormoniem. Griitniecem
meédz biit epizodiska asins-
spiediena kriSanas, jo tiek pir-
biveta visa asinsrites sistéma.
Riska grupa varétu biit cilveki,
kas ir gara auguma un tievi, ar
mazaku muskulu masu. Tapat
riska grupa varétu biit cilveki,
kas strada fiziski smagu darbu
— tiri kompensacijai, lai nebiitu
hipertensijas reakcijas slodzes
laika, organisms pierod dzivot
pie zemaka asinsspiediena.
Sai grupai varétu pieskaitit art
sportistus, bet — gados
jaunus. Ta ka sportistiem
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sirds muskulis izstikne palie-
linatu asinu tilpumu, viniem
nav nepiecieS$ams netrenétiem
cilvekiem atbilstoss asinsspie-
diens. Hipotensijas un orto-
stazes risks var pieaugt péc 60
gadu vecuma, bet tad tiesam
runa ir par ortostazi, un ta tad
visbiezak izpauzas virieSiem
un cilvékiem ar cukura diabé-
tu. Tapéc, kad kads ar cukura
diab&tu un pat ar hipertensijas
diagnozi (ar augstu asinsspie-
dienu) nak pie kardiologa, més
vienmer pajautajam, vai pie
pozas mainas nav galvas reibo-
nu un nelabumu. Jo ikdiena cil-
vekam varetu biit paaugstinats
asinsspiediens, bet taja pasa
laika vinam varétu bt orto-
statiskas hipotensijas epizodes.
Tiesi pie straujas pozas mainas
vinam kritas asinsspiediens,
sareibst galva, kliist tumss gar
acim un smagakos gadijumos
cilveks var pat nogibt.

— Vai, cilvekam kliuistot veca-
kam, asinsspiediens nepieaug
pats no sevis?

- Ja, pamata ar laiku spie-
diens palielinas. To veicina vai-
raki faktori: gan aterosklerozes
attistiba, asinsvadu sieninas
elastibas zudums, gan regula-
cijas sistémas trauc€jumi, gan
pleaugoss hronisko veselibas
problemu skaits. Savukart pa-
augstinats asinsspiediens vei-
cina gan sirds, gan citu orga-
nu darbibas traucéjumus, kas
arl veicina spiediena kapumu.
lesledzas apburtais loks.

- Kas cilvekam ar zemu
asinsspiedienu skaitas paaug-
stinats asinsspiediens — tads,
kurs jau biitu japazemina?

- Hipertensijas diagnoze vi-
nam ir tiesi tada pati ka citiem -
ja asinsspiediens uzkapj virs
140/80 mmHg. Bet - Sie cilve-
ki, kam ieprieks$ visu miizu bi-
jis pazeminats asinsspiediens,
atrak izjiit ta paaugstinasanos,
vini atrak versas pie arsta.
Vismaz tada ir mana ka arstes
pieredze. Vinu stidzibas varétu
biit loti idzigas ka pie pazemi-
nata asinsspiediena — atkal ne-
speks, galvassapes, nelabums —,
un cilveks, kas pieradis dzivot
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ar pazeminatu asinsspiedienu,
varbiit iedzer glazi idens vai
tejas, domadams, ka tas pali-
dzés. Sakuma vinam pat prata
neienak, ka varétu biit otra ga-
l&fiba - ka Soreiz asinsspiediens
ir nevis nokrities vél zemak, bet
paaugstinajies. Augsts asins-
spiediens, protams, jakorige.
Saja bridi, kad asinsspiediens
parkapj sarkano liniju, viss ie-
prieksgjas dzives bonuss tiek
dzests un zema asinsspiediena
prieksrocibas zaudetas. Risks
pledzivot infarktu vai insultu
klast tikpat liels ka katram cil-
vekam ar paaugstinatu asins-
spiedienu.

- Esmu dzirdéjusi ar1 par
nakts bedrem... Kas tas tadas?

— Normali zemaks asinsspie-
diens ir nakti, kad més atroda-
mies horizontala pozicija, jo
tad organismam vieglak no-
drosinat asinscirkulaciju. Diena
spiediens ir nedaudz augstaks.
Normali sai starpibai starp die-
nas un nakts asinsspiedienu ir
jabiit apméram 10-20 procen-

zak skabekla, un organisms,
lai kompensétu nakts epizodi,
pats sevi atkal uzkurina, un —
sanak apburtais loks. Tapec es
saviem pacientiem ar hiper-
tensiju, kad vini stidzas par
vargumu diena pie normala
asinsspiediena, veicu spiediena
monitorésanu, lai paskatitos,
kads ir asinsspiediena sadali-

Kafija palidz tiem, kas to
dzer reti. Un efekts uz
asinsspiediena paaugstinasanos
ir lotiislaicigs.

tus lielai. Tacu gadas, ka $is ta
devetas nakts bedres ir loti iz-
teiktas. Protams, cilveks gul un
pats to nepamana. Biezi vien
nakts bedre ir gan medikamen-
tu ietekme, gan ilgstosa, dzila
stresa dél. Pa dienu cilveks visu
laiku ir aktivizéts, nervu sis-
téma vinu nemitigi uzlade ar
stresa hormoniem, spiediens ir
diezgan augsts, un més izrak-
stam zales, censamies koriget
dienas asinsspiedienu. Nakti
cilveks iemieg, un beidzot, kad
visas dienas problémas ir talu
prom, vins var atslabinaties un
tad notiek $is parak izteiktas
asinsspiediena krisanas epizo-
des nakti. Savukart pa dienu
varétu biit rikosets, jo orga-
nisms pamostas, pa nakti ir bijis
loti zems asinsspiediens, galvas
smadzenem tika piegadats ma-

jums visas diennakts laika. Tas
palidz arl piekoriget arstésa-
nu ar medikamentiem, ieteikt
dzives veida izmainas. Varbiit,
lai nodrosinatu normalu asins-
spiedienu, cilvékam vienkarsi
janomaina darbavieta.

- Ta - vienkarsi?!

— Isteniba, ja nem véra vese-
[ibas problémas, kas saistitas ar
hronisku stresu, labak nomai-
nit darbavietu, neka nemitigi
lietot medikamentus.

-Unkadsirsausais atlikums
no visas §is sarunas? Vardu
sakot, nav ko uztraukties par
savu zemo asinsspiedienu, ti-
kai jazina daZas lietas...

- Ja. Ka zems asinsspiediens
var biit normals, ja tas ir, ka me-
dicina saka, asimptomatisks,
nav nekadu traucgjosu izpaus-
mju. Ka normals sistoliskais

GALVENAS hipotonijas formas
Pamata to nosaka cilve-

ka iedzimto Tpasibu un noslie¢u summa. Galvena pastaviga
zema asinsspiediena forma. Asinsvadu nervu konstitucio-
nali nepareizas regulacijas rezultata asinsvadi ir tik plasi
izplesti, ka no sirds izgrasto asinu daudzuma nepietiek, lai
uzturétu normalu asinsspiedienu.

SIMPTOMATISKA hipotonija jeb sekundara

eI ER Sekas kadai citai slimibai, kas ietekmé asins-
spiedienu un asinsrites regulaciju. Céloni var bt saméra
nekaitigi vai art [oti nozimigi.

(o ROV (G T IR Paradas, cilvekam no gulus

stavokl|a pieceloties stavus vai ar péc ilgstosas stavésanas.

(augscjais) asinsspiediens ir no
90 Iidz 120 mmHg, bet diasto-
liskais (apakscjais) spiediens
varétu svarstities robezas no 60
lidz 70 un pat [idz 80 mmHg.
Tas biitu normali. Ja spiediens
parak biezi nokritas zems un
paradas kaut kadas stidzibas,
tad javersas pie specialista un
jamekle iemesls. Ir javeic eho-
kardiografija sirdij, japaskatas,
ka darbojas sirds varstuli, jauz-
taisa parasta kardiogramma.
Janodod asins analizes, japre-
cize, ka darbojas nieres un vai
ir pietiekami labs hemoglobina
daudzums asinis. Un, kameér
cilveks izmekléjas, lai noskaid-
rotu, kapéc asinsspiediens ir
pazeminats, jaievero dazas ele-
mentaras lietas.

1. Lieto daudz skidruma,
lidz diviem litriem Gdens die-
na. Tikai jaskatas, lai nepieaug
tiska un lai neparadas elpas
trikums. Jo biezi vien asins-
spiediena pazeminasanas ir arl
sirds mazspéjas pacientiem.

2. Drikst atlauties lietot ne-
daudz vairak sals uztura, bet
atkal japaseko Iidzi, lai nevei-
dojas tiiska uz kajam, sejas un
rokam.

3. Velc kompresijas zekes.

4. Centies sportot.

5. Nemaini strauji pozicijas.
Centies ilgi nestavét uz vietas,
jo tas arl var provocét spiediena
krisanos un giboni.

6. Nenodarbojies ar pasar-
stéSanos — versies pie arsta.®



