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Latvija daudz cilvéku priekslaicigi mirst vai zaudé dzives kvalitati sirds un
asinsvadu slimibu dé|. Vai jus zinat, ka miokarda infarkta un galvas smadzenu
insulta galvenie riska faktori ir paaugstinats holesterina lTmenis asinis un
paaugstinats asinsspiediens?

PieaugusSajiem Latvija

Paaugstinats Paaugstinats
holesterina limenis asinsspiediens

Paaugstinats Paaugstinats
holesterina limenis asinsspiediens
* Holesterins * Boja asinsvadu sieninas

izgulsnéjas artérijas * Veicina holesterina izgulsnésanos

Sos bistamos faktorus - paaugstinatu holesterina limeni
un paaugstinatu asinsspiedienu - més varam ietekmeét.



Ka novértét holesterina limeni?

Kopéja holesterina limenis ir tikai orientéjoSs raditajs. Uzmaniba japievérs
tieSi “sliktajam” jeb zema blivuma lipoproteinu holesterinam (ZBLH), kas
uzkrajas artériju sieninas.

Ko nozimé paaugstinats holesterina limenis?

Neatkarigi no jasu veselibas
stavokla, vajadzétu
konsultéties ar arstu, ja

ZBLH ir virs 3 mmoui

Kads ir normals holesterina limenis?

Jo augstaks kardiovaskularais risks, jo zemakam jabut ZBLH limenim!

Riska [Tmenis ZBLH meérkis (mmol/l)

Loti augsts”

* Augsts vai |oti augsts kardiovaskularais risks ir cilvékiem ar zinamu sirds-asinsvadu slimibu (pieméram, bijis miokarda
infarkts, insults, stenta ievieto$ana, u.c.), diabétu, hronisku nieru slimibu, vai arf, ja $ads riska limenis noteikts péc SCORE
sistémas.



Kads ir normals asinsspiediens?

Optimals asinsspiediens jebkura vecuma ir

120/80 mmHg

Ko nozimé paaugstinats asinsspiediens?

Arteriala hipertensija ir slimiba, kad
asinsspiediens atkartotos mérijumos ir paaugstinats.

Arsta kabineta virs 140/90 mmHg
Majas virs 135/85 mmHg




Kapéc ,sliktais” holesterins ir tik slikts?

Zinatniski pieradijumi skaidri liecina, ka tieSi ,sliktais” holesterins
izgulsnéjas artérijas un tadéjadi izraisa aterosklerozes procesu.

0 Sakotnéji nav simptomu]

.Sliktais” holesterins izgulsnéjas
artérijas un izraisa to saSaurinasanos
vai pat nosprosto3anos. So procesu
sauc par aterosklerozi

Ateroskleroze rada nopietnas slimibas
un apdraudéjumu dzivibai

Miokarda
infarkts

Insults




Kapéc paaugstinats
asinsspiediens ir bistams?

Paaugstinatu asinsspiedienu
visbieZzak nejat

Pat nedaudz paaugstinats
asinsspiediens ilgtermina

Veicina aterosklerozi un paatrina Izraisa organu
asinsvadu novecosanos bojajumus

= Cies
ateroskleroze n‘g‘ %% %%

sirds nieres galvas acis

_T i smadzenes

Sekas: nopietnas slimibas un apdraudé&jums dzivibai (insults, infarkts,
sirds mazspéja, nieru mazspéja, redzes zudums, demence)

norma




VAIRAK PAR HOLESTERINU

Vai, édot veseligi, holesterina limenis
samazinasies pietiekami?

~80% holesterina Tikai ~20% holesterina
tiek sarazots aknas tiek uznemts ar partiku

Diéta ir svariga arstéSanas sastavdala. Tacu, ta ka lielako dalu holesterina
organisms sarazo pats, ar diétas izmainam vien parasti nepietiek.

Paaugstinatu holesterina limeni veicina

Nelabvéliga Ly o Mazkustigs Partika ar augstu

. . Liekais svars - . -

iedzimtiba dzivesveids |holesterina saturu
un industriali

[ ] @ o o raZota

b ® - 3

ledzimtibas dé] augsts holesterina Iimenis var
bat ar1 cilvéekiem ar veseligu dzivesveidu.



Ko darit, lai samazinatu holesterina Iimeni?

Uzziniet savu holesterina limeni! Jautajiet savam gimenes arstam, kadam tam
vajadzétu bat jasu gadijumal

N
Dzivojiet veseligak!
Esiet - Lietojiet
>~ | Samaziniet ~ L. )
ﬂ2|§k| lieko svaru Nesmékéjiet Vefse.“gu
aktivs partiku

J

Lietojiet arsta nozimétos medikamentus!

Holesterina limena samazinasanai
lieto medikamentus, kuri:

* samazina holesterina veidoSanos aknas (statini)

* samazina holesterina uzstksanos (ezetimibs)

+ ietekmé citus holesterina limeni regul&joSus
mehanismus (PCSK9 inhibitori, inklisirans u.c.)




Ko jus ieglisiet, samazinot ZBLH
(,,slikta” holesterina) Iimeni?

O —0 —©0

samazinasies samazinasies jums bas iespéja
holesterina miokarda infarkta un nodzivot garaku,
izgulsnésanas insulta risks aktivaku un
artérijas un arteriju pilnvértigaku mazu
novecosanas

Vai holesterinu nevar samazinat par daudz?

Nav jauztraucas, ka ,slikta” holesterina limeni varétu samazinat par daudz.
Organisma funkciju nodrosSinasanai nepiecieSams pavisam maz holesterina.

Jo zemaks ,slikta” holesterina Iimenis, jo mazaks aterosklerozes komplikaciju
risks.



Holesterina Iimena kontrolei visbiezak
lieto statinus. Cik ilgi tie jalieto?
Paaugstinats holesterina lImenis ir hroniska slimiba, tapéc tas arstésanai

medikamenti jalieto regulari. Dalai pacientu, kuri batiski maina dzivesveidu,
arsts var apsvert iespéju samazinat zalu devas.

Vienmér apspriediet zalu lietoSanas izmainas ar savu arstul!

Vai zalu lietoSana japartrauc, kad sasniegts
ZBLH (,,slikta” holesterina) mérkis?

Nekada gadijuma. TiesSi ilgtermina arstéSana sniegs labakos rezultatus.

Vai organismam periodiski nav
,jaatpusas” no medikamentu lietoSanas?

Né&. Partraucot zalu lietoSanu, holesterina limenis atkal paaugstinasies.

NR LR



Vai statinu terapija nav kaitiga?

Tapat ka citiem medikamentiem, arT statiniem médz bat blaknes.
Tacu statinu lietoSanas ieguvumi ievérojami parsniedz iesp&jamo blaknu risku.

Var paaugstinaties aknu Var paradities muskulu sapes.
darbibas raditaji. ST blakne Tas var bt nepatikamas, bet
parasti nerada batiskas izmainas parasti  nerada  nopietnus
aknu struktdra un funkcija. veselibas traucéjumus.

Jebkuru blaknu gadijuma runajiet par to ar savu arstu vai farmaceitu.
Arsts var mainit zales vai korigét to devu.

Par medikamentu lietoSanas blakném zinojiet vietné www.zva.gov.lv vai ar1
tieSi Zalu valsts agentdrai Jersikas iela 15, Riga, LV-1003.

-




Ka atSkiras
medikamenti
holesterina limena
samazinasanai?

Medikamenti var atSkirties péc
darbtbas mehanisma un efektivitates,
panesamibas, cenas u.c.

Pieejami arT tadi medikamenti,
kur viena tableté apvienotas zales
gan holesterina, gan paaugstinata
asinsspiediena  kontrolei. Jautajiet
savam arstam, kuras bds jums
piemérotakas zales vai to kombinacija!

Vai statinu

vieta var lietot

uztura bagatinatajus?
Ja arsts jums noziméjis statinus,
tad tos nedrikst aizstat ar uztura
bagatinatajiem. Tiem nav pieradita
parliecinoSa efektivitate holesterina

fmena wun sirds un asinsvadu
katastrofu mazinasana.



Kada vecuma biitu
japarbauda holesterina limenis?

Jebkuram pieaugusam cilvékam badtu jazina savs holesterina limenis.

Regulari holesterina limenis janosaka, sakot no 40 gadu vecuma.
Analizes jasak veikt agrak, ja:

* ir hroniskas slimibas (paaugstinats asinsspiediens, cukura diabéts u.c.)
* smekeé

* ir sirds slimibas vai augsts holesterina Iimenis bijis tuviem radiniekiem




VAIRAK PAR ASINSSPIEDIENU

Kadi ir paaugstinata asinsspiediena iemesli?

Lielakoties vienu iemeslu atrast nav iesp&jams. Parasti tas ir vairaku riska
faktoru kopums.

Neietekmé&jamie faktori letekmé&jamie faktori

Vecums Smékésana
(virieSiem = 55 g.v.,

sievietém > 65 g.v.)

Paaugstinats
holesterina Iimenis

. Mazkustigs dzivesveids

— Liekais svars

Dzimums
(virieSiem augstaks risks)

ledzimtiba Diabéts

Vai paaugstinatu asinsspiedienu var sajust?

VisbieZzak to nejat. Tapéc to sauc
ari par ,kluso slepkavu”. Paaugsti-
noties asinsspiedienam, dazkart var
just galvassapes, reibonus, troksni
ausis vai nemieru.




Ko darit, ja ir paaugstinats asinsspiediens?

Mériet asinsspiedienu un pulsu!
Vislabak to dartt no rita un vakara, lai saprastu, kads asinsspiediens ir
diennakts laika. Veélams mérijumus veikt 3-7 dienas péc kartas.

Pierakstiet mérijjumus asinsspiediena dienasgramata!
Tagad iespéjams fiksét mérijumus ar1 digitali - pieméram, izmantojot
aplikacijas telefona vai viedpulkstenr.

Dodieties pie arsta!
Arsts ieteiks nepiecieSamas dzivesveida izmainas
un, ja vajadzigs, piemérotakas zales asinsspiediena pazeminasanai.




Ka pareizi mérit asinsspiedienu?

e - -
SagatavoSanas

+ 30 min. pirms mérjjuma nesmekéjiet
un nedzeriet kofelnu saturosus
dzérienus.

* Mierigi pasédiet 5 min.
* Veiciet mérjjumus uz vienas
(_ Un tas pasas rokas.

~N

( Aparats )

* Precizakam rezultatam vélams
izmantot automatisku asinsspiediena
mérTtaju ar augsdelma manseti.

* lzvélieties piemérota izméra manseti
(mazu, vidgju vai lielu).

- J

Apsédieties

Atbalstiet muguru

Nesakrustojiet kajas

( . . w .
Uzlieciet manseti ~3 cm
virs elkona locitavas

Atbalstiet roku

Novietojiet manseti
sirds ITment

Nesarunajieties

Veiciet 2 mérijjumus ar
~1 min. pauzi un
pierakstiet zemako
radijumu




Asinsspiediena mériSanas dienasgramata.

lerakstiet savus asinsspiediena mérijumu rezultatus!

Asinsspiediens

Datums Pulss (x min) Piezimes

(mm Hg)




Asinsspiediens

o Pulss (x min) Piezimes




Asinsspiediens

o Pulss (x min) Piezimes




Asinsspiediens

o Pulss (x min) Piezimes




Ka asinsspiedienu ietekmét ar dzivesveidu?

Veseligs dzivesveids var aizkavét hipertensijas raSanos un samazinat
sirds un asinsvadu notikumu risku. Pacientiem ar hipertensiju tadéjadi
iespéjams uzlabot asinsspiediena kontroli. Tomér jaturpina lietot arT arsta
izrakstitie medikamenti asinsspiediena mazinasanai.

Ediet veseligak!

Vairak: darzenus, svaigus auglus, zivis, riekstus,
olive|lu, fermentétus piena produktus
Mazak: sarkano galu

Vairak kustieties!

Regulara mérena slodze (ieSana, skrieSana,
ritenbrauk3ana, peldésana) vismaz 30 min. 5-7x
nedéla

Atmetiet
smékésanu!

Tas samazina miokarda infarkta un insulta risku

lerobeZojiet
sals lietosSanu!

Mazak par 5 g diena

Samaziniet lieko
svaru!

Mérkis: kermena masas indekss 20-25 kg/m?,
viduklis <94 cm virieSiem, <80 cm sievietém

lerobeZojiet
alkohola lietoSanu!

Izvairieties no alus un degvina lietoSanas, vins
iesakams 6-7 glazes (150 ml) nedéla

] Samaziniet stresu!

Var palidzet fiziskas aktivitates, pietiekams miegs,
elpoSanas vingrinajumi, joga, meditacija




Vai esmu pasargats, ja lietoju zales pret
paaugstinatu asinsspiedienu?

Zalu lietoSana vien vél nav raditajs.

SV.a rTgl §asrl Iegt Iidz 65 gadu vecumam*

asinsspiediena 120-129/70-79 mmws
meérki:
vecakiem par 65 gadiem

130-139/70-79 rnvg:

*ja panes terapiju; hroniskas nieru slimibas pacientiem 130-139/70-79 mmHg

Vai man jaturpina dzert zales, ja
asinsspiediens ir normalizéjies un jltos labi?

Ja. ArstéSanas pamatmeérkis ir asinsspiediena pastaviga kontrole
atbilstoSi mérka Iimenim. ledzerot zales tikai tad, kad asinsspiediens ir
paaugstinats, jis nevarat pasargat sevi no iespé&jamam komplikacijam.

katru dienu!

J




Man asinsspiediena kontrolei nozimétas
vairakas tabletes. Vai iespéjams samazinat
to skaitu?

P&tljumu dati un arstéSanas vadlinijas nosaka, ka vienkarsakais

vairaku zalu kombinacija viena tableté. Jautajiet savam arstam par jasu
situacijai piemérotako kombinaciju!

Kombinéti D

medikamenti ? ) — vienkarsaka lietoSana

un labaka kontrole

Ko darit, ja aizmirstas iedzert zales?

Svarigi lietot zales katru dienu, jo regulara terapija ir
efektivaka.

Ja esat aizmirsis kadu zalu devu, lietojiet nakamo devu
ierastaja laika.

Nelietojiet dubultu devu, lai aizvietotu aizmirsto devu.




Ko darit, ja asinsspiediens péksSni paaugstinas?

Asinsspiediens izteikti paaugstinas, bet jutaties labi ]

- Parbaudiet, vai neesat aizmirsis iedzert zales.
- Vajadzibas gadijuma tas izdzeriet.
- Parmeériet asinsspiedienu péc 30-60 min.

- stipras galvassapes

- traucéta redze

- slikta daSa/vemsana
- samanas traucéjumi
- elpas trakums

- sapes kratis

Strauja
asinsspiediena
paaugstinasanas

Zvaniet savam gimenes arstam
VAI

Zvaniet uz gimenes arstu
konsultativo talruni 66016001

(darba dienas 17:00-8:00; brivdienas un svétku dienas - visu diennakti).

VAI

Apsveriet neatliekamas QI3

mediciniskas palidzibas
izsaukSanu
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Pasarga sevi un savus tuviniekus
no bistama para - augsta holesterina
un augsta asinsspiediena!

Esi informéts, atklaj
risku savlaicigi un rikojies!

Mudini ari savus tuviniekus noskaidrot
asinsspiedienu un holesterina limeni un
vajadzibas gadijuma vérsties pie arsta!

Jauta gimenes arstam par savu
individualo sirds un asinsvadu slimibu risku!

Sac dzivot veseligak!

Regulari lieto arsta nozimétos
medikamentus!



Uzziniet vairak:

www.parholesterinu.lv
www.asins-spiediens.lv



