Hipertansiyon Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

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

[ Hipertansiyon gogunlukla sikayet yapmaz. Ancak
yillar igerisinde damar sertligi, fel¢, kalp hastaligi
ve bdbrek hastaligina yol agabilir.

[ Hipertansiyonunuz oldugunu anlaminin tek yolu
tansiyonunuzu olgtirmektir.

B Siz rahatken, tansiyonunuz ideal olarak birkag
kez 6lcllduginde buyUk tansiyonunuz 140 veya
kUcUk tansiyonunuz 90’In Uzerinde ¢ikarsa hiper-
tansiyonunuz var demektir.

B Tansiyonunuz yiksekse yapilacak ilk is, yasam
tarzinizda azaltmaniz (6rmegin asiri kilo, tuz gibi)
ve artirmaniz (6rnegin egzersiz gibi) gerekenleri
dUzenlemektir.

[l Hipertansiyonunuz olsa da olmasa da kesinlikle
sigara icmeyiniz.

[l Tansiyonunuz yUksekse mutlaka bir doktora
basvurmalisiniz. Doktorunuz ila¢ tedavisine
gerek olup olmadigina karar verecektir. Ilaca
gerek olduguna karar verilirse ilacinizi dizenli
kullanmaniz ve kontrole gitmeniz gereklidir.

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

TANSIYON TAKIP CIZELGESI

. Bayak Kuguk
Tarih Saat e : .
(Sistolik) (Diyastolik)
Blyuk Kaguk Yapilmasi
(Sistolik) (Diyastolik) Gereken**
. N 1 yil sonra yeniden
120'nin altinda 80'in altinda Sletrdin
120-129 80-84 6 ay sonra 6l¢turtin
130-139 85-89 3 ay sonra él¢turtin
140-159 90-99 18y igerisinde birkag
kez daha élctiran
1-2 hafta igerisinde
160-169 100-109 birkag kez daha

Olcturun ve doktora

basvurun.

180'in Uzerinde

110Q’un Uzerinde

Hemen doktora

basvurun. Birkag gin
icerisinde birkag kez

daha él¢turtn

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

**Kan basinciniz ne olursa olsun yasam tarzinizi gézden gegirin

ve uygun degisiklikleri yapiniz.
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TURK HIPERTANSIYON ve BOBREK HASTALIKLARI DERNEGI
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Turkiye’nin Tansiyonunu Olgliyoruz kampanyasinda élgiimler icin OMMRON firmasi katkida bulunmustur.

Hipertansiyonun sadece yaglilarda gorulen
bir sorun oldugunu distnmek yanlistir.

Hipertansiyonun temellerinin geng yaslardan
itibaren basladigini unutmamak gerekir.

Cocukluktan itibaren asirn tuz tuketimi,
sismanlik, sagliksiz beslenme ve hareketsiz
bir  yasam hipertansiyona  davetiye
cikarmaktadir.

Ulkemizde 35 yastan genc olan her 10
kisiden 1 veya 2’'sinde hipertansiyon vardir.
Geng vyaslarda hipertansiyonu olanlarin
sayisI hizla artmaktadur.

Cocuklarda her 3 yilda bir, 18 yastan itibaren
ise her yil tansiyon élgtlmelidir.
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(7~ Cocukluk ve genclik yillarinda duzenli

egzersiz yapma aliskanligi kazanmak ve
bunu hayat boyu strdirmek, hipertansiyonun
ortaya ¢cikmasini engelleyebilir.

Genglerde sigara kullanimi  yaygindr.
llerleyen yasla birlikte sigara ve hipertansi-
yon, kalp ve damar hastaligi riskinizi
artiracaktir.

Saglikh beslenme aliskanligi ¢ocukluktan

itibaren kazaniimalidir. Hizli tUketilen birgok
gida Urindn (6rmegin hamburger, patates
cipsi vb. gibi) asin kalori ve tuz icerdigi
unutulmamalidir.

/7~ Geng yaslar hipertansiyonun onlenmesi igin
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' en uygun zamandir. Daha sonra cok gec

kalmig olabilirsiniz.

Yasam Tarzinizda Neleri Degistirmelisiniz ?

ideal Kiloda Olun

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

Dazenli Egzersiz Yapin

Her guin ya da gunasir en az 30 dakika
hafif tempolu yUrtyas yapin.

Az Tuz Tiketin

1 ¢ay kasigi dolusu tuz 5 gramdir. GUnltk
aldiginiz tuz miktar 6 gramdan fazla
olmamalidir. Sofraniza tuzluk koymayin.
Tuzlu yiyeceklerden kaginin.

Saglikl Beslenin

Bol sebze - meyve, az yagli st ve st
Urtnleri tiketin. Toplam ve doymus yag
tuketiminizi azaltin.

Alkolde Olguli Olun

Eger alkol kullaniyorsaniz asir miktarda
tiketimden mutlaka kaginin. Gunlak
miktarin kadinlarda bir kadehi, erkeklerde
iki kadehi agsmamasi énerilir.

Sigara ve Tatln Kullanmayin

Sigara ve tutin mamdillerini kesinlikle
kullanmayin. Az kullanmanin, hi¢ kullanma-
maktan daha kétd oldugunu unutmayin.
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