Hipertansiyon Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

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

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

B Hipertansiyonunuz oldugunu anlamanin tek yolu
tansiyonunuzu olctirmektir.

B Siz rahatken, tansiyonunuz ideal olarak birka¢
kez élclldugunde 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
dlUzenlemektir.

[ 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 dizenli
kullanmaniz ve kontrole gitmeniz gereklidir.

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

TANSIYON TAKIP CIZELGESI

Tarih Saat Bayak SO
(Sistolik) (Diyastolik)
Bayak Klglk Yapilmasi
(Sistolik) (Diyastolik) Gereken**
S s 1 yil sonra yeniden
120'nin altinda 80'in altinda Sletirdn
120-129 80-84 6 ay sonra élgtrtin
130-139 85-89 3 ay sonra élgturin
1 ay icerisinde birkag
140-159 90-99 kez daha élcturin
1-2 hafta igerisinde
birkag kez daha
160169 10c:108 dletlriin ve doktora
bagvurun.
Hemen doktora
180%in Uzerinde | 110un tizerinde '?;j::;” s Ei':kk:g =
daha élgturin

* 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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TURK HIPERTANSIYON ve BOBREK HASTALIKLARI DERNEGI Yasam Tarzinizda Neleri Degistirmelisiniz ?
ideal Kiloda Olun

\[”~ Ulkemizde kadinlarda hipertansiyon daha sik 7~ Dogurganlik caginda kadinlarin kullandid ” ; .
N N y X N N ) } } . Eger asiri kilolu veya sismansaniz mutlaka
</1" gbrulmektedir. 40-50 vyastan sonra her 2 ~/1" dogum kontrol ilaglari tansiyonu yukseltebilir. _. kilo verin. ideal kilodaysaniz bunu
kadindan 1’'inde, 60 yastan sonra ise her 5 Dogum kontrol hapi kullaniyorsaniz bu korumaya calisin.
kadindan 4’'Gnde hipertansiyon vardir. durumu doktorunuzla konusun ve tansiyo-

e Duzenli Egzersiz Yapin
nunuzu olctaran.

" Ulkemizde hipertansiyonu olan kadinlarin Her glin ya da glinasin en az 30 dakika

<1 yansi durumun farkinda degildir. |7~ 10 gebelikten 1'inde hipertansiyon gérulebilir. hafif tempolu ydrlyds yapin.
~1" Ozellikle gebeligin 2. yarisinda hipertansi- Az Tuz Takatin
\ *“~ Kadinlarda hipertansiyonun bu denli sik yona daha sik rastlanir. Gebelik kontrolle- :
~/1" gérulmesinin en énemli nedenleri sismanlik, rinde  mutlaka tansiyon  élctimelidir. 1 ¢ay kagig1 dolusu tuz 5 gramdir. GUnldk
i . . _ _ = _ aldiginiz tuz miktari 6 gramdan fazla
hareketsizlik ve menapoza girmedir. Hipertansiyon hem bebegin hem de annenin olmamalidir. Sofraniza tuzluk koymayin.
saghgini etkileyebilir. Gebelik hipertansiyonu Tuzlu yiyeceklerden kaginin.
I7~_ Kadinlarimizin % 30'u sisman, % 30'u ise g g Uzeli
R | 0 SIS L cogunlukla dogumdarj .sonra duz?llr. Ancak Saglikii Beslenin
<71 asir Kiloludur. bunu anlamanin en iyi yolu tansiyonunuzu
Slctlrmektir. ) Bol sebze - meyve, az yagli sit ve st

Urainleri tlketin. Toplam ve doymus yag

V"~ Kadinlarimizin %801 duzenli egzersiz e
tiketiminizi azaltin.

“/1" yapmamaktadir.

Alkol Tuketimi

Gebelikte alkol tliketimi 6nerilmez.

I7~_ Menapoz, tansiyonun yUkselmesine neden . "
S 3 Sigara ve Tatan Kullanmayin

<71 olmaktadir. Bunun igin yagsamin her done-
minde ama o6zellikle menapoz safhasinda Sigara ve tatun mamduillerini kesinlikle
" - : . kullanmayin. Az kullanmanin, hi¢ kullanma-
yasam tarzinizi gézden gec;l.nn ve hipertansi sriaiden Gaha ket oloigunu utriayin
yonu engelleyecek énlemleri aliniz.
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