INSULTA RISKA FAKTORI. ARTERIALA HIPERTENSIJA.

IZPRATNE PAR ARTERIALO
HIPERTENSIJU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucejumu
rezultata, izveidojoties asins receklim jeb trombam vai
smadzenu asinsvadu asinosanas gadijuma. Insults ir
vadosSais mirstibas un invaliditates célonis pasaul€, tomér
vairuma gadijumu insults var tikt novérsts, pievéersot
uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KAS IR PAAUGSTINATS
ARTERIALAIS ASINSSPIEDIENS?

Paaugstinats arterialais asinsspiediens jeb hipertensija ir sastopama vairak neka pusei pasaules
iedzivotaju, turklat biezi hipertensija norit bez simptomiem jeb asimptomatiski. Nearstéta arteriala
hipertensija boja asinsvadus un var izraisit nopietnas saslim$anas, ieskaitot insultu. Vairak neka puse
insultu gadijumu saistas ar arterialu hipertensiju jeb paaugstinatu asinsspiedienu. Vienkarsa asinsspiediena
meér$ana majas apstaklos var palidzet noskaidrot, cik augsts ir asinsspiediens, un medicinas darbinieks
var noskaidrot, vai ir iesp€jams noveérst asinsspiedienu ar dzivesveida parmainu un/vai medikamentiem.

KA VAR DIAGNOSTICET
PAAUGSTINATU ASINSSPIEDIENU?

Vienigais veids, ka noteikt asinsspiedienu, ir ta meriSana. Veicot asinsspiediena méri§anu, medicinas
darbinieks pieraksta divus ciparus, kas zinami ka sistoliskais un diastoliskais asinsspiediens. Sistoliskais
asinsspiediens jeb augs€jais cipars ir spiediens, ar kadu asinis tiek pumpétas pa visu organismu.
Savukart diastoliskais asinsspiediens ir pretestiba asinsritei organisma. Svarigi ir atzimét, ka paaugstinats
asinsspiediens tiek definéts ar spiedienu, kas ir augstaks par 120/80 mm/Hg. Ja arterialais asinsspiediens
ir augstaks par 140/90 mm/Hg, to sauc par hipertensiju.

KA PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS
SAISTITS AR INSULTU?

Ja nepartraukti ir paaugstinats vai augsts asinsspiediens, tas liek sirds asinsvadu sistémai stradat
smagak, ka rezultata sirds, artérijas un citi asinsvadi tiek parslogoti, lai nodrosSinatu adekvatu
organisma apgadi ar asinim, skabekli un baribas vielam. ST parslodze izraisa bojajumus, kuru
rezultata asinsvadi, taja skaita ar galvas smadzenu asinsvadi, kllst neelastigaki un $auraki. Sis
process zinams ka ateroskleroze — ta paaugstina galvas smadzenu asinsvadu blokazu risku.
Ja kadas galvas smadzenu zonas asins apgade ir samazinata vai partraukta pavisam, tas var
rezulteties ar permanentu jeb pastavigu galvas smadzenu bojajumu vai navi.

Ateroskleroze var ari paaugstinat asins plusmas spiedienu galvas
smadzenu asinsvados, veicinot to plisumu un asinosanu. Sada
gadijuma insultu dévé par hemoragisko insultu, un ari tas var
saucas hemoragisks insults, kas var rezultéties ar permanentu
jeb pastavigu galvas smadzenu bojajumu vai navi.




KAS IZRAISA PAAUGSTINATU ASINSSPIEDIENU?

Paaugstinats un augsts asinsspiediens ir cieSi saistits ar:
* Vecumu - vecuma virs 65 gadiem ir lielaks risks paaugstinatam asinsspiedienam;
¢ Genétiku - risku paaugstina hipertensija gimenes locek|u vidT;

¢ Etnisko piederibu - zinams, ka Polinézijas, Afro-Karibu vai Dienvidazijas iedzivotajiem ir augstaks risks
paaugstinatam arterialajam asinsspiedienam;

e Grutniecibu - sievietei esot stavokli, organisma notiekosas hormonalas izmainas var paaugstinat
hipertensijas un/vai insulta risku;

¢ Veselibas stavokli — pacientiem ar cukura diabétu (CD) bieZi ir noverots paaugstinats asinsspiediens; ari
nieru slimibas var but paaugstinata asinsspiediena dél, un hipertensija var izraisit nieru bojajumu.

Paaugstinats asinsspiediens ir ciesi saistits arf ar dazadiem dzivesveida faktoriem. So faktoru novérsana
var palidzet noverst un kontrolét asinsspiedienu, lai mazinatu insulta risku.

Fiziska aktivitate — regulari vingrinajumi palildz novérst un Kkontrolét paaugstinatu asinsspiedienu.
Ir pieradits, ka vien 30 minutes intensivas fiziskas slodzes 5 reizes nedéla, ir pietiekami efektivi, lai
mazinatu insulta un citu slimibu attistibas risku.

Aptaukosanas - paaugstinats svars veicina sirds asinsvadu sistémas un citu organu parslodzi, paaugstina
hipertensijas un CD risku; turklat pieradits, ka abi Sie faktori ir art insulta riska faktori.

Dieta - apstradatu produkti satur daudz vairak sals, tauku un cukura neka nepiecieSams, un tas veicina
paaugstinata un augsta asinsspiediena attistibu, ka ar aptauko$anos. Neapstradatas partikas lietoSana
uztura ar vismaz 5 porcijam auglu un darzenu, pilngraudu produktiem, veseligiem taukiem un zemu sals
daudzumu var palidzét novérst un kontrolét hipertensiju.

Holesterins — vairak neka pusei pacientu ar augstu arterialo asinsspiedienu ir paaugstinats holesterina
imenis asinis. Lietojot uztura partiku ar zemu tauku saturu un regulari veicot fiziskas aktivitates, var
novérst aterosklerozi. Ja holesterina limeni neizdodas kontrolét ar di€tu, jalieto medikamenti, kas samazina
holesterina limeni asinis, tadéjadi samazinot insulta risku.

Alkohols - regulara un parmeériga alkohola lieto$ana ir saistita ar paaugstinatu asinsspiedienu, ka ar
ar sirds ritma trauc€jumiem, kas ari veicina insulta attistibu. IzvairiSanas no alkohola lietoSanas vai ta
lietosana nelielas devas (ne vairak ka 2 alkohola vienibas diena), var mazinat insulta risku.

Smeékesana - ir pieradits, ka smekeésana ieverojami paaugstina arterialo asinsspiedienu un veicina artériju
bojaeju, paaugstinata asinsspiediena un insulta, ka ar citu slimibu attistibu.

Stress - tas ieverojami paaugstina arterialo asinsspiedienu; ja augsts stresa limenis ir regulari, tas var
rezultéties ar artériju bojaeju un insultu. Turklat stresam ir nozimiga loma ari citu slimibu atfistiba, jo tas
veicina dazadu kaitigu ieradumu attistibu, pieméram, neveseligas partikas lietosana uztura, mazkustigums
parmeériga alkohola lieto$ana, kas paaugstina risku dazadiem nelabveligiem iznakumiem.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarSus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit: www.worldstrokecampaign.org
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