3= ZINI UN KONTROLE
e SAVU ASINSSPIEDIENU

Augsts asinsspiediens jeb Ja augstu asinsspiedienu nearsteé: Paaugstinatu
hipertensija paaugstina citu sirds O tas boja artérijas un dzivibai asinsspiedienu

un asinsvadu slimibu (koronaras svarigos organus; visbieZak nejat, tapéc
sirds slimibas, miokarda infarkta, O tas ir viens no galvenajiem to médz saukt par
galvas smadzenu insulta) risku. faktoriem aterosklerozes attistiba. “kluso slepkavu”.

&d vairak auglu un darzenu, samazini
uznemto sals daudzumu UZTURA PARADUMI

FIZISKAS AKTIVITATES

vingro, brauc ar velosipédu, nijo,
skrien 1&na soli vismaz pusstundu
piecas reizes nedéla

NEPIETIEKAMA

FIZISKA AKTIVITATE VECUMS

Asinsspiedienu Paaugstinata asinsspiediena
normalizé: riska faktori:
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: e LIEKAIS SVARS UN STRESS
’ N seko Iidzi svara izmainam, méri vidukla APTAUKOZANAS

e apkartméru

nesméké, nelieto alkoholu vai citas ALKOHOLA LIETOSANA

ATTEIKSANAS NO o
KAITIGIEM IERADUMIEM PARMERIGA SMEI,(EgANA
apreibinosas vielas

PIETIEKAMS MIEGS

atvéli tam vismaz 7-8 stundas ik nakti Parasti augstu asinsspiedienu ietekmé
nevis viens faktors, bet VAIRAKU
FAKTORU KOMBINACIJA!

GARIGO VESELIBU ¢

VEICINOSAS AKTIVITATES
medité, apgusti elpo3anas
vingrinajumus

MERI ASINSSPIEDIENU PAREIZI!

Nesarunajies un nekusties

Apsédies ar taisnu muguru uz cieta krésla,
atbalstoties pret atzveltni

Pirms asinsspiediena mériSanas vismaz
5 mindtes atpaties

Ja tavs asinsspiediens

Asinsspiediena méritaja man3eti liec (jebkura vecuma) ir
uz kailas rokas, aptuveni 2-5 cm virs
elkona locitavas

Rokas novieto uz cietas virsmas ta, ~

lai augSdelms atrastos sirds Iimeni
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mmHg mmHg

ideals normals paaugstinats
S (pielaujams)

Asinsspiediens ir jaméra

3 reizes, par pareizo rezultatu
uzskatot 2. un 3. mérijjumu vai
So mérijumu vidéjo raditaju

Ja, mérot asinsspiedienu regulari, tas
svarstas vai nav normas robezas, noteikti
konsult&jies ar savu gimenes arstu.

Atbalsti kajas uz gridas,
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