Hipertansiyon Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

B Ulkemizde her 3 erigkinden (>18 yas) 1’inin hiper-
tansiyonu vardir.

[l Hipertansiyon gogunlukla sikayet yapmaz. Ancak
yillar icerisinde damar sertligi, fel¢, kalp hastaligi
ve bébrek hastaligina yol acabilir.

[l Hipertansiyonunuz oldugunu anlamanin tek yolu
tansiyonunuzu olctirmektir.

B Siz rahatken, tansiyonunuz ideal olarak birka¢
kez dlclldugunde buyuk tansiyonunuz 140 veya
kUguk tansiyonunuz 90'in Uzerinde ¢ikarsa hiper-
tansiyonunuz var demektir.

B Tansiyonunuz yuksekse yapilacak ilk ig, yasam
tarzinizda azaltmaniz (érnegin asin kilo, tuz gibi)
ve artirmaniz (érnegin egzersiz gibi) gerekenleri
dUzenlemektir.

[l Hipertansiyonunuz olsa da olmasa da kesinlikle
sigara icmeyiniz.

[l Tansiyonunuz yuksekse mutlaka bir doktora
bagvurmalisiniz. Doktorunuz ilag tedavisine
gerek olup olmadidina karar verecektir. ilaca
gerek olduguna karar verilirse ilacinizi dizenli
kullanmaniz ve kontrole gitmeniz gereklidir.

[l Hipertansiyonun  kontrol  ediimesi demek,
tansiyon degerlerinizin 140/90'in altina inmesi
demektir.

TANSIYON TAKIP CIZELGESI
. ' Buyuk ‘ Kuguk
Tarih Saat o 2t . .
(Sistolik) (Diyastolik)
Blyik Kigk Yapilmasi
(Sistolik) (Diyastolik) Gereken**
oo s 1 yil sonra yeniden
120'nin altinda 80'in altinda slctirtn
120-129 80-84 | 6ay sonra élctarin ||
130-138 85-89 3 ay sonra élgturtn |
1 ay icerisinde birkag
140-159 90-99 kez daha 6ltirin
P | | 1-2 hafta igerisinde |
A ; birkag kez daha
1eg-tep weRe Olgtlirtin ve doktora
L basgvurun. b
Hemen doktora

180'in Gizerinde

110'un Gzerinde

basgvurun. Birkag gtin
icerisinde birkag kez
daha élgturtn

* Buradaki tansiyon degerleri kalp-damar hastaligi, bébrek
hastaligi ve seker hastali§l olmayanlar icin gecerlidir.

**Kan basinciniz ne olursa olsun yasam tarzinizi gézden gegirin
ve uygun degisiklikleri yapiniz
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Turkiye’nin Tansiyonunu Olgllyoruz kampanyasinda élgiimler icin OMRON firmasi katkida bulunmustur.

Hipertansiyon erkeklerde de énemli bir saglk
sorunudur. Neredeyse her 3 erkekten 1'inde
hipertansiyon vardir. Hipertansiyon sikligi
yasla birlikte artis gdstermektedir. Orta
yaslarda ve ekonomik olarak Uretken erkek
nufusda goérilme sikligi neredeyse
% 40-50'lere yUkselmektedir.

Erkekler, kadinlara kiyasla hipertansiyonun
daha az farkindadirlar. Hipertansiyonu olan
100 erkekten 30'u durumun farkinda degildir.
Erkekler, tansiyonlarini kadinlara kiyasla
daha az élcturmektedirler. Ozetle erkekler,
hipertansiyonu kadinlara nazaran daha az
onemsemektedirler.

| F”

- Tansiyon yuksekligi

TURK HIPERTANSIYON ve BOBREK HASTALIKLARI DERNEGI

Ulkemizde erkekler arasinda sigara
icme oranlart % 5S0ler civarindadir.
Hipertansiyonla  birlikte  sigara
erkeklerin kalp ve damar saghgini etkileyen
en énemli tehlikelerdir.

icimi,

Hipertansiyon, yalniz is stresi ile ilgili degildir.
Hipertansiyon herkesi etkileyebilir. Ancak
stresli ve gerginseniz tansiyonunuz daha
fazla yukselecektir.

- Asiri alkol tuketimi, erkeklerde hipertansiyo-

nun énemli bir nedenidir.

cinsel fonksiyonlari

olumsuz etkileyen énemli bir faktorddr.

Yasam Tarzinizda Neleri Degistirmelisiniz ?

ideal Kiloda Olun

Eger asin kilolu veya sismansaniz mutlaka
kilo verin. Ideal kilodaysaniz bunu
korumaya calisin.

Dazenli Egzersiz Yapin

Her glin ya da gunasir en az 30 dakika
hafif tempolu ytriyads yapin.

Az Tuz Tuketin

1 ¢ay kasig dolusu tuz 5 gramdir. Gunluk
aldiginiz tuz miktari 6 gramdan fazla
olmamalidir. Sofraniza tuzluk koymayin.
Tuzlu yiyeceklerden kacinin.

Saglikli Beslenin

Bol sebze - meyve, az yagl sit ve sut
arainleri tiketin. Toplam ve doymus yag
tUketiminizi azaltin.

Alkolde Olgilii Olun

Eger alkol kullaniyorsaniz asgiri miktarda
tiketimden mutlaka kaginin. Gunlik
miktarin kadinlarda bir kadehi, erkeklerde
iki kadehi agsmamasi onerilir.

Sigara ve Tatan Kullanmayin

Sigara ve tattin mamullerini kesinlikle
kullanmayin. Az kullanmanin, hi¢ kullanma-
maktan daha kétl oldugunu unutmayin.
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