Hipertansiyon Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

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

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

Hipertansiyonunuz oldugunu anlamanin tek yolu
tansiyonunuzu Slctirmektir.

- Siz rahatken, tansiyonunuz ideal olarak birkac
kez dlclildugunde buyuk tansiyonunuz 140 veya
kUguUk tansiyonunuz 90'in Uzerinde ¢ikarsa hiper-
tansiyonunuz var demektir.

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

Hipertansiyonunuz olsa da olmasa da kesinlikle
sigara icmeyiniz.

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.

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

TANSIYON TAKIP CiZELGESI
: Buytk Kaguk
Tarih Saat oo M : ;
(Sistolik) (Diyastolik)
Bayak Kiglk Yapilmasi
(Sistolik) (Diyastolik) Gereken**
oo s 1 yil sonra yeniden
120'nin altinda 80'in altinda slctirtn
120-129 80-84 6 ay sonra Slgtirin
130-139 85-89 3 ay sonra él¢tirin
1 ay icerisinde birkag
140-159 90-99 kez daha 6lctirin
1-2 hafta igerisinde
3 ; birkag kez daha
160169 Wee Oletlriin ve doktora
basgvurun.
Hemen doktora

180'in Gizerinde

110'un Gzerinde

basgvurun. Birkag giin
icerisinde birkag kez
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

Tirkiye’nin Tansiyonunu Olgllyoruz kampanyasinda élgiimler icin OMRON firmasi katkida bulunmustur.

Hipertansiyon gortlme sikh@ yasla birlikte
artmaktadir.

60 yastan sonra her 10 kigiden 7’sinin, 70
yastan sonra ise her 10 kisiden 7-8'inin
hipertansiyonu vardir.

- 55-60 yaginiza geldiniz ve hipertansiyonunuz
' yok; “pundan sonra hipertansiyon ¢ikmaz’

diye dusunmeyin.Hayatinizin geri kalan
kisminda hipertansiyonunuzun ortaya ¢cikma
ihtimali % 80-90dr.

40'li yasglardan itibaren tansiyon dlctmlerinizi
en az yllda bir, hatta daha sik yaptirmanizda
fayda vardir.

Yasiniz kag olursa olsun tansiyonunuzun 140
veya 90'Inin Uzerinde olmasi hipertansiyonunuz
oldugunu gésterir. “Ben yasliyim, tansiyonumun
biraz yuksek olmasi normaldir’ dugtncesi
yanlistir.

- Yasiniz ka¢ olursa olsun hipertansiyonunuz

varsa tedavi edilmelidir.

“Yasglilarda tansiyonu ¢ok dustrmemek
gerekir” anlayisi yanlistir. Yaslilarda da
hipertansiyonun kontrold, tansiyon
degerlerinizin  140/90''n altina indirimesi
demektir.

Saglikh  beslenmek, dlzenli egzersiz

yapmak, kilo vermek ve az tuz tiketmek igin
hicbir zaman geg kalmis saylimazsiniz.

“Yaglilar egzersiz yapmazlar' anlayisi
yanhstir. Yasiniza, kalp durumunuza ve
eklem sorunlariniza uygun bir egzersiz
yontemi icin mutlaka doktorunuzla gérasun.

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 gunasiri 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
ardinleri 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 asmamasi onerilir.

Sigara ve Tatan Kullanmayin

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