














BLOOD PRESSURE UK

Ja jusu asinsspiediens ir parak augsts, jus varat veikt veseligas izmainas
sava dzivesveida, lai pazeminatu asinsspiedienu. Sekojosas izmainas diéta
un aktivitatés var batiski ietekmét jasu asinsspiedienu.

1 Lietojiet uztura mazak sals

Parak liels sals daudzums uztura paaugstina jusu asinsspiedienu, tadé] ir
svarigi patérét to péc iespéjas mazak. Lielaka dala sals, ko jus apédat, nav
sals, ko pievienojat €diena, bet gan tas, kas atrodas gatavajos edienos,
pieméram, maizé, brokastu parslas un gatavajas maltités.

Nepievienojiet sali édienam, kad to gatavojat vai uz galda. Kad iepérkat
édienu, parbaudiet etiketes un, ja vien iesp&jams, izvélieties édienus ar
zemaku sals saturu.

2 Ediet vairak auglus un darzenus

Auglu un darzenu e8ana palidz pazeminat asinsspiedienu. Pieaugu$ajiem
batu jaapéd vismaz piecas auglu un darzenu porcijas katru dienu. Porcija ir
80 grami, vai rupji rékinot, jisu dares lieluma.

Méginiet &st dazadus aug|us un darzenus. Zavéti, saldéti un konservéti
darzeni un aug|i ir labi, tikai uzmanieties no tiem
pievienotas sals, cukura un taukiem.




IEPAZISTIES AR AUGSTU ASINSSPIEDIENU

3 Dzeriet mazak alkohola

Ja jus lietojat parak daudz alkohola, tas ar laiku paaugstinas jasu
asinsspiedienu. Sobrid ieteiktas robezas ir 21 alkohola vienibas virieSiem
un 14 alkohola vienibas sievietém. Viena vieniba ir aptuveni puspinte alus
vai sidra, maza vina glaze, vai viens spirtoto dzeérienu merins.

Ja jus ieverojat ieteiktas alkohola patérina robezas, jusu asinsspiedienam
nevajadzétu paaugstinaties.

4 Uzturiet veseligu svaru

Svara zaudésana, ja jums tas ir nepiecieSams, palidzés pazeminat
asinsspiedienu un samazinas veselibas problému risku. Labakais veids, ka
zaudét svaru, ir izvéléeties zema tauku satura un maz kaloriju édienus, un
palielinat fizisko aktivitati. To var izdarit arT “nesézoties uz diétas”.

Uzstadiet sev realistiskus mérkus. leviesiet mazas izmainas sava diéta un
aktivitaSu daudzuma, pie ka varat pieturéties visu miZzu.

5 Klastiet aktivaks

30 mindtes vidéjas slodzes trenina piecas reizes
nedeéla saglabas jusu sirdi veselu, un samazinas
jusu asinsspiedienu. Ja nevarat atrast 30

mindtes diena, pat neliela aktivitaSu daudzuma
palielinasana var palidzét.

Padomajiet, ka jus varat k|0t aktivaks sava
ikdienas dzive. Jebkura aktivitate, kas jos
sasilda un liek nedaudz aizelsties, ir
ideala.
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Diétas maina un aktivaka dzivesveida ievéro$ana var jums palidzét
kontrolét asinsspiedienu, bet tas var arT nepazeminaties pietiekami pats no
sevi. lespé€jams, jums bUs nepiecieSams lietot zales, lai to pazeminatu.

Augsta asinsspiediena arstéSanai pieejams plass medikamentu klasts.

Lielako daJu no medikamentiem var

sagrupét sekojosas medikamentu

grupas: Arstiem ir vadlinijas, kas
ACE inhibitori palidz viniem izlemt,

kadas zales lietot, bet

pareizo zalu atraSana

var prasit laiku.

Angiotenzina receptoru antagonisti
Kalcija kanalu blokatori
Tiazida diureétiki

Ir pieejami arT citi medikamentu veidi,
bet Sos Cetrus veidus misdienas izmanto visplasak.

Pareizo medikamentu atrasana

Katrs cilveks ir atSkirigs un dazi medikamenti var iedarboties labak uz
dazadiem cilveku veidiem. Zales, kas labi palidz draugam vai radiniekam,
var ne tik labi palidzét jums.

Daudzi cilvéki atklaj, ka tikai ar vienam zalém nav iesp&jams pazeminat
asinsspiedienu. Katra veida medikamenti iedarbojas uz atSkirigam kermena
sistémam, tade| vairaku zalu lietoSanai parasti ir lielaka ietekme uz jlsu
asinsspiedienu.



Pilnvértiga zalu
izmantosana

Augstu asinsspiedienu nevar izarstét, un
ja jums nepiecieSams dzert zales,
iespéjams, jums tas bus jadzer visu
madzu. Ja partrauksiet zalu dzerSanu,
jusu asinsspiediens atkal pacelsies.

lestradajiet zales sava
ikdienas ritma — dzeriet

Ir loti svarigi turpinat dzert
medikamentus, pat ja jus nejutaties

nevesels. Uzturot asinsspiedienu péc tas katru dienu viena
iespéjas zemaku, jus aizsargajat savu laika, un to dzerSanu
sirdi un asinsvadus pret bojajumiem un pérvértiet par ieradumu.
slimibam. Tas jums laus pilnvértigi
izmantot zalu sniegto
Kopigs darbs ar arstu efektu.
vai masinu

Jisu arsts vai masina gribés jis atkal redzét relativi atri péc jauno zalu
lietoSanas sakuma. Tas vajadzigs, lai parliecinatos, ka zales jums ir
piemérotas un ka jus nejutat blaknes.

Ja sakat justies savadak péc jauna medikamenta lietoSanas sakuma,

apskatiet blaknu sarakstu lapina, kas nak kopa ar medikamentu. Bet

lietderigak varétu bat runat ar arstu vai masinu, vai aptiekaru. Vini ir
profesionali un var dot jums padomu.

Ja jus piedzivojat blaknes no medikamentiem, jasu arsts vai
masina var mainit zalu devas, vai izméginat citas zales, kas
jums varétu palidzét labak.
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Jums varétu but noderigi mérit savu asinsspiedienu majas starp vizitém pie
arsta vai masinas. Tas var bit patieSam noderigs veids, ka redzéts, kads ir
jusu asinsspiediens ikdiena.

Parunajiet ar savu arstu vai masinu par asinsspiediena mérisanu majas.
Viniem varétu interesét, kads ir jisu asinsspiediens, kad jus neatrodaties
klTnika.

Asinsspiediena meéritaji
Ja jus vélaties merit savu
asinsspiedienu majas, ir svarigi
izveléties pareizo meéritaju. Mértaji,
kas jaliek uz augSdelma, parasti ir
precizaki un noturigaki.

Lai kadu mérTtaju jas neizveletos,
parliecinieties, ka tas ir "klTniski

apstiprinats". Tas nozimé, ka tas ir -
parbaudits un sniedz uzticamus S
rezultatus.

Kad un ka merit asinsspiedienu

Ladziet padomu arstam vai masinai par to, cik biezi parbaudit
asinsspiedienu. Nav slikti sakuma parbaudi veikt regulari, bet turpmak to
darit retak.

MEéginiet mérit asinsspiedienu viena un taja pasa dienas laika, kad jlsu
kermenis ir atbrivojies. Méginiet parliecinaties, ka jds salidzinat 'lidzigu ar
ltdzigu’.

Asinsspiediena mérisana majas nav piemérota visiem. Ja jls saprotat, ka
tas jus padara uztrauktakus par savu asinsspiedienu, parunajiet ar arstu vai
masinu.
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‘MAN NEBIJA NE JAUSMAS’: TOMA STASTS

Tai vajadzéja bat parastai asinsspiediena parbaudei. Més
grasijamies rikot pasakumu par asinsspiedienu un man ltdza,
lai es pirmais parbaudu savu asinsspiedienu.

Kad man parbaudija Lidz pat tam bridim man nebija ne
asinsspiedienu, masina uz mani jausmas, ka kaut kas nav kartiba.
paskatijas ar skatienu, pilnu Soka Man bija 62 gadi, jutos labi un

un uztraukuma. "Es domaju, jums centos dartt lietas, ko dariju, kad
jaiet pie sava biju 30 gadus jaunaks. Labi, man
arsta - talt pat," _ bija nedaudz lieka svara, bet kuram
vina teica. tad nav?

“Bet es neko nejatu,” es teicu. “Ja,"
vina paskaidroja, “tadée| jau to sauc
par kluso slepkavu.”




Par So bukletu

Ja jums ir augsts asinsspiediens, Sis buklets ir domats tiesi jums. Tas ir
sarakstits, lai sniegtu jums pamata informaciju par asinsspiedienu, par
sadzivoSanu ar augstu asinsspiedienu. Taja atradisiet informaciju par:

Ko 1sti nozimé augsts asinsspiediens

Kam ir augsts asinsspiediens un kadel

Dzivesveida izmainam, lai samazinatu asinsspiedienu
Medikamentiem augsta asinsspiediena arstésanai

Sis buklets ir sarakstits ar to cilvéku, kam ir augsts asinsspiediens un S1s
nozares profesionalu palidzibu. Tas ir radits, lai sniegtu jums nepiecieSamo
informaciju, kas palidzétu izdarit pareizas izvéles.

Par Blood Pressure UK

Blood Pressure UK (Asinsspiediena asociacija) ir AK labdaribas
organizacija, kas strada, lai pazeminatu nacijas asinsspiedienu, lai novérstu
invaliditati un priek$laicigu navi no insultiem, sirdstriekam un sirds slimibam.
Mes to paveicam, veicinot sapratni par augsta asinsspiediena nozimigumu
starp visiem sabiedribas locekliem, riskam pak|autajiem cilvékiem un
veselibas apriipes profesionaliem. Més palidzam un atbalstam cilvékus, kas
sadzivo ar augstu asinsspiedienu, un tos, kuri ir paklauti augsta
asinsspiediena attistibas riskam. Ar savam kampanam més dodam
cilvékiem ar augstu asinsspiedienu iespé&ju runat, lai vini sanemtu vislabako
aprupi.

Blood Pressure UK ir registréta labdaribas organizacija un més

palaujamies uz ziedojumiem, kas mums palidz turpinat darbu. Més batu
arkartigi pateicigi par jebkuru ziedojumu, ko jas varétu veikt 81 bukleta
izdoSanas izmaksam.
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