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Zinat savus asinsspiediena
raditajus ir svarigi ikvienai, jo
to jau tu zini, ka paaugstinats
spiediens boja asinsvadus.
Veselam cilvékam, kam ir ide-
als spiediens 120/80 mmHg
un nav nekadu sudzibu,
pietiks to izmérit reizi gada
pie gimenes arsta. Tacu hi-
pertensijas slimniekiem
ieteicams asinsspiediena
méramo aparatu iegadaties
lietosanai majas. Reizém
tas var pat glabt dzivibu! Tad
izpaliks ar1 ta sauktais balta
halata sindroms, kad arsta
kabineta tev uztraukuma dé|
asinsspiediens ir augstaks
neka ikdiena.

Kadu aparatu pirkt?

® \/isértakais lietosanai
majas ir automatiskais asins-
spiediena méramais aparats,
tacu tas var bat neprecizs, ja
ir aritmija.

® Prieksroka jadod méri-
tajam, kura manseti liek uz
augsdelma. Aparati, kuriem to

novieto uz apaksdelma, médz
bt neprecizaki.

e Mehaniskais asinsspie-
diena méramais aparats atski-
riba no automatiska neuzrada
pulsu, tacu to iespéjams saskai-
tTt pasai - tas ir tik vienkarsi!

Tatad — ar ko sakt?

1. Pirms asinsspiediena méri-
Sanas pacura!

2. Pusstundu pirms mérisanas
nedzer kafiju, kolu un téju -
dzérienus, kas satur kofeinu -,
ka arl nelieto alkoholu.

3. Méri spiedienu vismaz
pusstundu péc &sanas, ko
Tpasi svarigi ievérot, ja baudita
trekna maltite.

4. Nemeéri spiedienu uzreiz
péc fiziskam aktivitatém un pat
péc strauju kustibu veik3anas,
pieméram, steigSanas augsup
pa kapnéem.

5. Piecas lidz desmit minates
pirms mérisanas mierigi pasédi
un atpdties, lai pilniba atslabi-
natos.

6. Pusstundu pirms mérisa-

nas atturies no zalu lieto3anas,
pieméram, asinsspiedienu var

paaugstinat adrenalinu saturo-
Si deguna pilieni un pretklepus
[idzekli.

7. Stundu pirms mérisanas
nesmékeé — nikotins diezgan
izteikti paaugstina asinsspie-
dienu.

8. Mérisanas laika atbalsti
muguru pret krésla atzveltni,
atbalsties ar abam kajam pret
gridu un tas nesakrusto, ka ari
nesarunajies. Nu ko — varam
sakt!

Asinsspiediena méramo
aparatu reizi gada
nepieciesams kalibreét,
kas nozime, ka to
salidzina ar kalibretu
ierici. Aparatus
parbaudei var nodot
Latvijas Nacionalaja
metrologijas centra
Riga, Daugavpili,
Liepaja.
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Planins, ka merit

® Pirmaja reizé asinsspiediens jaméra uz abam
rokam - mérfjums uz katras var atskirties apméram par
10-12 mmHg, jo asinsrite katra roka ir mazliet citddaka. Péc
tam asinsspiedienu méri uz rokas, uz kuras tas ir augstaks,
parasti — uz kreisas.

e Jaspiediens ir paaugstinats, tas japarméra apme-
ram péc pusstundas. Nedari to atrak ka péc 10 minatém,
jo tad artérijas vél bas saspiestas, kas ietekmés rezultatu. Lai
situacija batu skaidraka, vélams asinsspiedienu parmérit ari
nakamaja diena.

® Asinsspiediens jaméra viena un taja pasa laika no rita
un vakara, jo tas dazados diennakts laikos médz atskirties.
Rékinies, ka karsta laika tas varétu bat zemaks, bet auksta -
augstaks, jo artérijas sasaurinas.
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Roku stabili atbalsti uz galda apméram sirds limeni.

lzvélies rokas apkartméram
atbilsto3u man3eti- lielu,
videju vai mazu — un apliec
ta, lai ta diesi piegulétu.
Man3etei jaatrodas divus
centimetrus virs elkona loci-
tavas uz kailas rokas. Zem
man3etes var atstat tikai
pavisamvieglu apgérbu,
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—~C 10 @
Kad spiediens jauzmana ipasi

® |ielakoties paaugstinatu asinsspiedienu nejat, tacu

daZam par to vésta galvassapes, reibonis, redzes miglosa-
nas, pulsacija kakla asinsvados vai citas pazimes.

e Asinsspiediens steidzami jasamazina, ja raditaji par-
sniedz 180/120 mmHg.

® Jatevir hipertensija un tu pret to lieto zales, asins-
spiediens jaméra regulari reizi nedéla no rita pirms zalu
lietosanas, lai parbauditu, vai tas pietiekami darbojas visu
diennakti, ka arf lai noskaidrotu, kadi faktori veicina ta paaug-
stinasanos. Katrai tie var bat nedaudz at3kirigi, pieméram,
neizgulésanas, stress, dazadi pardzivojumi un depresija.

® Atceries - asinsspiediena mérisana majas nevar
aizstat viziti pie arsta! Pat ja spiediens ir normalizéjies,
arstésanu nedrikst partraukt.

e Janomainitas zales, spiediens jaméra katru dienu,
tacu, ja tas, lietojot zales, ir stabils, nevajag to darit tik biezi.

® Asinsspiediensipasi jauzmana ari tad, ja paraléli
hipertensijai ir sirds vai hroniska nieru slimiba, cukura
diabeéts, ka ari citas hroniskas vainas.
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lzmantojot mehanisko meri-
) taju, klausuli liek uz artérijas
“ un pumpé baloninu apméram

20 iedalas virs parasta asins-
spiediena.

Ja mansete bus
augstak par sirds limeni,
rezultats bas augstaks,

jazemak, tad - zemaks.
Merijums biis neprecizs
ari tad, ja manseti
pietureési ar
otru roku.

Automatiskais °
asinsspiediena
métitajs uzrada Indrai spiediens
ipu un pulss iridea

TPASAIS
JAUTAJUMS

Kad jasak lietot zales?

- Es zales pret paaugstinatu asinsspiedienu izrakstu, ja spie-
diens ilgaku laiku ir 135/85 mmHg un augstaks. Vispirms gan ir
jamaina dzivesveids — uztura jalieto mazak sals un tauku, jaed
vairak darzenu un auglu, jasamazina liekais svars, smékétajiem
jaatmet Sis nelagais ieradums, ka ari vairak janodarbojas ar
fiziskam aktivitatém. To bls batiski ievérot, ari lietojot zales. ¥
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