Hipertansiyon Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

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

B Hipertansiyon coguniukla sikayet yapmaz. Ancak
yillar icerisinde damar sertligi, fel¢, kalp hastaligi
ve bébrek hastaligina yol acabilir.

 Hipertansiyonunuz oldugunu anlamanin tek yolu
tansiyonunuzu Slctirmektir.

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 (érmegin egzersiz gibi) gerekenleri
dizenlemekiir.

B Hipertansiyonunuz olsa da olmasa da kesinlikle
sigara icmeyiniz.

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

B Hipertansiyonun  kontrol  edilmesi  demek,
tansiyon degerlerinizin 140/90'in altina inmesi
demektir.
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ILACLAR

* Buradaki tansiyon degerleri kalp-damar hastaligi, bébrek
hastaligi ve seker hastaligi 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

-~ Hipertansiyon eger yasam tarzi degisiklikleri

ile Onlenemez veya kontrol edilemezse
mutlaka ila¢ kullanmaniz gerekecektir.

Hipertansiyon tedavisi icin dudzenli ilag
" kullanimi ile tansiyon degerlerinin ideal kontrol
dizeylerine getiriimesi (bUtin hipertansifier icin
140/90'1n, seker hastalari ile bobrek hastalari
icin 130/80'in altina), hipertansiyona bagl felg,
kalp krizi, kalp yetmezligi ve bébrek hastaligi
risklerini azaltmaktadir.

Hipertansiyon ilaglarini  doktor kontrolU
olmaksizin duzensiz kullanmak yeterince
yarar saglamaz.

Hipertansiyon tedavisinde kullanilan ilaclar
' bagimliik yapmazlar.

- Tedavi igin aldiginiz ilaglari tansiyonunuz
dustiginde birakmaniz yanlist. Tansiyonunuz
bu ilaglar sayesinde dusmustir ve ilac
birakinca yeniden yUkselecektir. Doktorunuza
basvurmadan ilaglarinizi birakmayiniz ve
dozlarini degistirmeyiniz.

- Bazi ilaglar tansiyon ilaglarinin  etkilerini
~ azaltirlar. Bunlarin basinda agri kesiciler ve

grip ilaglari  gelmektedir.  Gergekten
ihtiyaciniz olmayan ve doktorunuzun tavsiye
etmedigi hicbir ilaci kullanmayiniz.

- Tansiyon ilaci kullanirken asin tuz tiketmeye

' devam etmeniz, sigmanlamaniz, hareketsiz

olmaniz ve sagliksiz beslenmeniz ilaglardan
elde edeceginiz fayday| azaltacaktir.

- Tansiyon ilaglarinin ise yaramasi igin onlar

dizenli almalisiniz. Sabah  yuzuntzu
ylkamayr unutmadi@iniz  gibi, tansiyon
llaglarini almay da unutmayiniz.

~ Tansiyon degerleriniz bir ilagla dismezse

doktorunuz size ki veya daha fazla ilag
6nerebilir. Birgok hastada ideal kontrol ki
veya daha fazla ilacla saglanabilmektedir.

\ e Tansiyonun 6nlenebilir ve tedavi edilebilir bir

sorun oldugunu higbir zaman unutmayiniz.

Tarkiye’nin Tansiyonunu Olgiiyoruz kampanyasinda élgiimler icin OMRON firmas: katkida bulunmustur.

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 glnasiri en az 30 dakika
hafif tempolu ylrtyas 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
artinleri tiketin. Toplam ve doymus yag
tUketiminizi azaltin.

Alkolde Olgilii Olun

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

Sigara ve Tatan Kullanmayin

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