Kas Tev jazina
par augstu
asinsspiedienu?

Rokasgramata
pacientiem



Ko bitu nepiecieSams zinat par

augstu asinsspiedienu?

Asinsspiediens ir asins plismas spiediens uz artériju sieninam. Tas ir
nepiecieSams, lai uzturétu asinsriti un nodrosdinatu skabekla un baribas vielu
piegadi visam kermena Stnam. Tomér, ja asinsspiediens ir parak augsts, tas ir
kaitigi gan asinsvadiem, gan

sirdij @ smadzeném @ nieréem @ acim

Gadijuma, ja asinsspiediens parsniedz 140/90 mmHg,
Lielakajai dalai to sauc par paaugstinatu asinsspiedienu, hipertensiju.

NS DAE Asinsspiediena paaugstinasanos ietekméjosie faktori var bat
vecums, liekais svars, smékesana, fizisko aktivitasu trikums,
stress un daudgzi citi faktori.

asinsspiedienam
jablt zemakam par
140/90 mmHg

Augsts asinsspiediens iespéjams bez jutamiem simptomiem ilgu laiku.
Terapijas agrina uzsadkSana un pastaviga optimala asinsspiediena limena
uzturésana ievérojami samazina smagu veselibas komplikaciju rasanas risku.
Tapéc asinsspiediens ir regulari jameéra. Sistematiska asinsspiediena kontrole
ir lidzeklis, kas palidz labak monitorét slimibu ikvienam, kurs jau ir pirms tam
arstéjis paaugstinatu asinsspiedienu.

Ja jdsu asinsspiediens ilgstoSi parsniedzis ieteicamo raditaju, jums ir
paaugstinats $adu komplikaciju rasanas risks:
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Nieru darbibas

trauc&jumi vai
mazspéja

Redzes

Sirdstrieka pasliktinasanas

Asinsspiediens nav sapigs,
tacu tas var nogalinat!

Tapéc, ja asinsspiediena merijumi reqgulari uzrada paaugstinatu rezultatu,
sazinies ar savu arstu!

Ka pareizi

izmerit asinis
spiedienu?

Asinsspiediena meérisana ir viens no izplatitdkajiem mediciniskas parbaudes
veidiem, tacu biezi vien to veic nepareizi. Tapéc ir butiski pievéerst tam pienacigu
uzmanibu.

e  Pirms mérijuma veikSanas vismaz 5 mindtes mierigi pasédi
e Nekrusto apaksejas ekstremitates

e Nesméké, nelieto alkoholu un nedzer kafiju vismaz 30
mindtes pirms proceddras

e Rokas janovieto uz galda t§, lai aproce butu aptuveni sirds
augstuma

e Parliecinieties, ka mansetes izmérs ir pareizs: pieméram,
parak saura mansete pacientam ar lieko svaru nenodrosina
pareizu artérijas saspiesanu, un noraditais asinsspiediens
var bt augstaks neka patiesais.

Vienmeér javeic vismaz divi mérijumi péc kartas (optimali -
tris) un ir ieteicams nekavéjoties pierakstit mérijuma laiku un
rezultatu. Janem véra, ka asinsspiedienu var ietekmét dazadi

blakus apstakli, ka galvassapes, zobu vai muguras sapes, stresa
limenis u.tml.

Mérot asinsspiedienu, princips “jo biezak, jo labak” nav gluzi
patiess. Noteikti nav nepiecieSams veikt mérijumus vairakas
reizes diend gadiem ilgi - Sadus datus bds griti novértét un to
iegUsana bus nevajadzigs traucéklis ikdienas gaitas.

Parasti iesaka meérijumus veikt vismaz 3 dienas péc kartas
(velams 6-7 dienas) pirms katras arsta vizites, asinsspiedienu
mérot no rita un vakara. Mérijumi javeic pirms zalu lietoSanas un
ésanas. Citkart pietiks, ja asinsspiedienu mérisi vienu vai divas
reizes nedéla.



Kads ir Tavs veselibas stavoklis'?

Sistoliskais Diastoliskais

Asinsspiediens

mmHG

mmHG

Optimals zem 120 zem 80
Normals 120-129 80-84
Augsts-normals 130-139 85-89 e
Optimalais
1. hipertensijas asinsspiediens
pakape 140-159 90-99 diabéta
(viegla) slimniekiem
120/70
2. hipertensijas
pakape 160-179 100-109
(mérena)
3. hipertensijas
pakape 180 un vairak 110 un vairak
(smaga)

Ka es varu

palidzet uzlabot
savas arstésanas

rezultatus?

Man ir jaievéro arsta ieteikumi un
jauznemas atbildiba par savu veselibu.

“Pé&c arsta ieteikuma katru otrdienu
saku nodarboties ar ntjosanu un ludzu
savai gimenei nedélas nogalés aizvest

mani uz peldbaseinu, kur pavadu vismaz
vienu stundu. Arsts uzsvéra, ka efektivai
arstéanai ir loti svarigi zales lietot
preciza laika intervala, tapéc izmantoju
modinataju, lai to neaizmirstu.

Pateicoties arsta sniegtajiem
skaidrojumiem, es zinu kadus rezultatus
sagaidit no arstésanas, tapec esmu
mazak noraizéjusies un jutos labak.”

Paciente.

Ka tiek

arstets augsts
asinsspiediens?

Lieldkajai dalai pacientu hipertensijas kontrolei ir nepiecieSsama arstésana ar
medikamentiem. Atkariba no pacienta individuala stavokla un panesamibas
var lietot dazadus medikamentus (dazadas aktivas vielas atseviski vai to
kombinacijas).

Ar daZiem iznemumiem hipertensijas arstésana ir ilgtermina, un, visticamak,
hipertensija ir jaarsté visu mazu. Stabilizétiem pacientiem parasti pietiek ar arsta
parbaudi reizi gada.

Nekad nemaini medikamentus, pamatojoties uz kartéjo asinsspiediena
mérijumu; ar to hipertensijas arstéSana atskiras, pieméram, no diabéta
arstésanas, kur dazkart pacientiem insulina devu pielago glikozes limenim asinis.

Esi godigs pret savu arstu pat tad, ja
majas asinsspiediens ir bijis augstaks vai
ari Tu neesi lietojis kadu medikamentu, ka
noteikts. Mérkis nav iepriecinat arstu, mérkis
ir kopigi kontrolét hipertensiju.

Augsts asinsspiediens (hipertensija) ir hroniska slimiba, kuru
var loti labi kontrolét ar terapiju. Katram pacientam ir savs
arstéSanas MERKIS, kas jasasniedz. Terapija ietver gan regularu
zalu lietoSanu, gan dzivesveida mainu. Nakamaja lapa Tu
atradisi padomus, ka uzturét pareizu asinsspiedienu.




Samagzini sals
daudzumu uztura

Seko lidzi sals daudzumam
partikas produktos un sa-
mazini to édienu patérinu,
kuros ta ir daudz (krasni
gatavots édiens, atri paga-
tavojamas maltites, saliti
zemesrieksti, Cipsi u.tml.).
Nepievieno sali gatavai
maltitei. leteicama dienas
devair £5-6 g.

Nesméke un samazini
alkohola pateérinu

Smékésana boja asinsvadus
un ievérojami palielina risku
saslimt ar dazadam augsta
asinsspiediena  komplikaci-
jam. Ari alkohols paaugstina
asinsspiedienu, ka ari veicina
aptaukosanos. Nekad nav
par vélu - ir svarigi sakt un
turpinat.

lerobeZo alkohola lietosa-
nu lidz 14 vienibam/nedéla
virieSiem un 8 vienibam/
nedéla sievietém (1 vieni-
ba ir 125 ml vina vai 250 ml
alus). Katru nedélu ir jabat
vismaz 3 dienam bez alko-
hola.

Septini padomi, ka uzturet
optimalu asinsspiedienu

Ed veseligi

Sabalanséts uzturs, kura ir
olbaltumvielas, cukuri, ve-
seligas taukvielas, oglhidrati,
vitamini un mineralvielas, ir
nozimigs pareizai organis-
ma darbibai. To panaksi ar
daudzveidigu uzturu, tacu
ne ar ekstrému diétu. Re-
komendéta dienas deva ir
200 g = auglu un darzenu,
35-45 g Skiedrvielu, vélams
no pilngraudu graudaugiem,
30 g nesalitu riekstu, zivis -
1-2 dienas nedéla.

Saglaba
mieru

Macies kontrolét stresu sava
ikdiena, lai tas neraditu ilg-
termina sekas. Atvéli laiku
hobijiem, regulari nodar-
bojies ar sportu vai izman-
to relaksacijas  tehnikas,
pieméram, meditaciju. Biezi
vien palidz ari laika planosa-
na.

Fiziskajam aktivitatem jabut
neatnemamai katras dienas
sastavdalai. Atri ejot, braucot
ar velosipédu vai, pieméram,
peldot, Tu nostiprinasi savu
sirdi, iegUsi energiju un
jutisies labak. Pietiks tikai ar
30 minatém nepartrauktas
fiziskas aktivitates katru di-
enu.

Lieto zales
pareizi

Lieto zales saskana ar arsta
un farmaceita ieteikumiem.
Nosaki sev tadu rezimu,
lai neaizmirstu par zalu
lieto3anu, izmanto zalu or-
ganizatoru. Zales, kuras tu
nelieto, nevarés palidzét.

Nenovérté augstu
asinsspiedienu
par zemu
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Uzturi optimalu
kermena svaru

Optimals KMI (kermena
masas indekss) ir £25. Ja
Tev ir liekais svars, mégini
zaudét vismaz 5 kg - tas
palidzés uzlabot ne tikai
asinsspiedienu, bet ari
passajatu. Uztura maina
vienmér  jakombiné  ar
regularu fizisku slodzi.

Zalu lietoSanas dienasgramata

Datums

Izrakstisanas datums/ izsniegtas zales

Nakamais datums
zalu izrakstisanal



Teva lieto jaunu, labak saprotamu zalu iepako- K3 Teva
palidz uzlabot

jumu. Tas palidz atvieglot arstu un farmaceitu
darbu, ka ari sniedz pacientiem saprotamaku _ o
un dro3aku informaciju par zalu lietodanu. lidzestibur

: 2
Medikaments 3 . o
50mg Tabletes X Piktogrammas uz iepakojuma
Akﬁfﬁ viela § prieképus_evs atté'lo zé_Lg veidu,
syl etosanai ; formu dalisanas iespéjas un
w

aktivas vielas daudzumu

D lepakojuma aizmuguré ir tabula, kas
a ] © paredzéta dozésanas informacijai, ka ari
isa informacija par produktu.

Katru dienu Teva produkti atvieglo dzivi gandriz 200 miljoniem cilvéku. Teva misija ir radit un padarit pieejamas zales, kas palidz
pacientiem risinat dazadas veselibas problémas. Medicinas un tehnologiju sasniegumi palidz pacientiem ar hipertensiju, hip-
erholesterinémiju, sirds mazspéju uzlabot veselibu un kontrolét slimibas. Més saprotam, ka hroniskas slimibas dazados veidos
ietekmé pacienta dzivi. Tapéc esam izveidojusi informacijas resursu “Ripes par veselibu”, kurd pacienti dalds sava pieredzé un

dzivesstastos ar citiem pacientiem. Taja sniegti noderigi viedokli, padomi un informacija par tehnologijam, kas palidzés atvie-
glot dzivi ar hronisku slimibu, ka ari reali dzivesstasti par to, ka ir dzivot ar hronisku slimibu.

www.teva.lv ==p Ripes par veselibu

9 @rupesparveselibu
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