UNYA Saghk Orgiitii (WHO),

hipertansiyonu onlenebilir 6liim

nedenleri arasinda ilk siraya

yerlestirmis. Ozellikle iskemik
kalp hastaliklan ve beyin damar
hastaliklarina bagh olan hastalanma ve
oliim oranlanm azaltmada,
hipertansiyonla miicadelenin ¢ok nemli
bir yeri var. Yaygin ve ¢ok 6nemli bir saglik
sorunu olmasina ragmen ciddi bir belirti
vermediginden sinsice yayilyor. Ilk
belirtisi kalp kriz, felg, kalp yetmezligi,
bébrek yetmezligi ya da gorme kayh
olabiliyor. Baz1 doktorlar hipertansiyon
icin “sessiz katil” tanumim belki de bu
nedenle kullaniyor.

Kan basmna yiiksekligini belirlemenin
tek yolu tansiyonu 6l¢mek! Eger
tekrarlanan olciimlerde kan basina 140/90
mm. Hg'nin iizerinde bulunursa durum
ciddi, hipertansiyon kahc kabul ediliyor.
Bununla birlikte 130/80'in iizerindeki
degerler bile onemli bulunuyor. Iste bu
nedenle hi¢bir sorunu olmayanlarda dahi
kan basincini yilda en az bir kez 6lgmek
gerekiyor. Olciim sikhigin ellili yaglar
sonrasinda yilda iki veya iig olarak
siklagtirmak gerekiyor.

Tuzu azaltin

Hipertansiyonun pek ¢ok nedeni var
ama fazla tuz titketimi ¢ok 6nemli bir
faktor. Tiirk halk: tuzlu yiyeceklere ok
diigkiin. Beslenme kiiltiiriimiizde tursu,
sucuk, tuzlu zeytinler, peynirler, pastirma,
kebap, salamuralar gibi tuzdan zengin
yiyecekler, tuzlu kuruyemisler ok fazla.
Son yillarda hazir ve paketlenmis
besinleri, dondurulmus iirtinleri daha
yaygin kullanilmaya bagladik. Pizza,
hamburger, patates kizartmasi gok
yiyoruz. Biitiin bunlar tuz titketimimizi
arttirdi (Maksimum 4-6 gram civarinda
olmas gereken bir giinliik tuz titkketimi,
Tiirk Hipertansiyon Dernegi verilerine
bakilirsa 18 gram civanna yiikselmis
durumda). Tuz tiiketiminde Akdeniz ve I¢
Anadolu Bolgesi sampiyon! En az tuzu
Egeliler tiiketiyor. Hipertansiyonla
miicadelede ozellikle tuz tiketimi

irkiye’nin tansiyonu
giderek y"ksehyor

konusunda ¢ok dikkatli olmamz, bu kétii
aligkanhktan bir an 6nce kurtulmamz
gerekiyor. Ne yapip etmeli, az tuzlu
besinlere agirhk vermeliyiz.

Kilo sorununun yayginlagmasi da
onemli bir faktor. Kilo sorunu olanlar zaten
ok tuz tiiketen kisiler oldugu i¢in problem
daha da biiyiiyor. Ayrca stres, tembellik,
sigara ve alkol kullamimindaki -
yaygmlagma da toplum saghgim tehdit
eder boyutlara ulagti. Bu kotii ahskanliklar
hipertansiyona yakalanma olasiifim da
yiikseltiyor.

Erken teghis

Hipertansiyonlu kigilerin erken teghis
edilmesi bagta kalp, bobrek ve goz
hastaliklan olmak fizere bircok hastahg
onleyebilir. Erken teghis ogu hastada
sorunu belki de ilag bile kullanmadan
gozmeyi saglayacaktir. Eger
tansiyonunuzun kag oldugunu
bilmiyorsamz mutlaka él¢tiiriin. Kan
basincimzi bilmeniz kilonuzu, boyunuzu,
yasiuzi bilmeniz kadar énemli bir nokta.
Bu élgiimleri belli araliklarla tekrarlamay:
da ihmal etmeyin. 20-50 yag araliginda
yilda bir-iki kez, elli yag sonrasinda ise iki-
dort kez kan basincinizi él¢iin ve bir
kenara not edin. Eger bu dlgiimlerde
135/85 mm.Hg'min iizerinde rakamlarla
kargilagacak olursamz dlgiimleri daha sik
arahklarla tekrarlayin. Benzer degerler
gikiyorsa doktorunuzla goriigmeniz
gerektigini akhmzdan hig glkarmayn.

Kampanya var
‘Tiirkiye'nin tansiyonunu ol¢iiyoruz’.
Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklan

Dernegi'nin Saghk Bakanhgimiz ile
igbirligi icinde yiirtittligii bir kampanyann
adi bu. Kampanya tansiyonunuzu olgme
sansini ayaginiza getiriyor. 11 Mayis 2009
tarihinde Ankara'da Kizilay ve
Tandogan'da, 12-13 May1s'ta istanbul'da
Emindnii ve Kadikdy'de, 15-16 Mayis'ta
Antalya'da Cumhuriyet Meydani'nda
demegin gorevlendirdigi doktorlar tam
tegkilath bir aragla sizi bekliyor olacaklar.
Faydalanmaniz1 dneriyorum.

BIR BILGI

% cwannda olan hipertansiyona
- yakalanma olasiig, son yillarda
- yiizde 30"lann {izerine cilams! Bu
‘ rakamlar yakin bir gelecekte bizim de

Hipartansiyon
nedenleri

W Hipertansiyon ¢ok _
yaygun bir hastahk
olmasina ragmen ¢ogu
hastada belirli bir neden
saptanamuyor. Ailevi-genetik
faktorlerin 6nemli oldugu biliniyor.
Gozden kagmug bobrek hastaliklan, bobrekiistii bezi
sorunlan, hormonal degisimler, kilo kazamimlan,
ruhsal gelgitler, psikolojik sorunlar etkili olabiliyor.
Ozellikle genetik mirasinda hipertansiyon sorunu
olanlar, bol kalorili, bol tuzlu ve yagh beslenir,
egzersiz yapmay ihmal ederlerse, hele bir de bu
yanhsa kilo almay: ézellikle de gébeklenmeyi-
eklerlerse hipertansiyon riski artiyor. Sigara, alkol
kullananlarda da risk fazlalagiyor. Yag arttikca
hipertansiyona yakalanma olasilifx da artiyor.
Diyabet, kolesterol yiiksekligi, iyi kolesterol azhg,
trigliserid fazlahi, iirik asit yiiksekligi gibi sorunlan
olanlann hipertansiyon olasihf yoniinden daha
dikkatli olmalan gerekiyor. Dogal beslenme
tarzindan uzaklastik¢a hipertansiyona yakalanma
olasih artiyor. Belki de bu nedenle gehirlerde
yagayanlar hipertansiyona daha kolay yakalaniyor.

5 Hipertansiyon
g = belirtileri

m W Hipertansiyona ait 6zel bir belirti yok. Bazi
hastalarda bas agrisi, ensede agn ve dolgunluk hissi,
yorgunluk, kendini kétii hissetme hali, bag donmesi,
burun kanamalan gibi sikayetler olabiliyor ama bu
belirtilerin hicbirisi tipik degil. Daha bircok
hastalikta benzer isaretler goriilebiliyor. Tansiyonu
cok yiiksek bir hastada hicbir belirti, isaret, sikayet
de olmayabiliyor.

g llaca ne zaman
5 baslamak gerekir

B Hipertansiyon tanis: konulanlarn énemli
korkulanndan biri ilaca baglamak zorunda
kalmalandur. Omiir boyu her giin ilag
kullanmaya mahkam olmaktan hakh olarak
kimse hoglanmaz. Ama ne var ki eldeki
istatistiksel veriler de, klinik tecriibeler de
tekrarlanan 6lgiimlerde kan basinc degerleri
140-90 mm/Hg'den yiiksek bulunan kigilerde
ilag tedavisine baslatilmasi gerektigine igaret
ediliyor. Tabii ki baz1 hastalarda tedaviden once tuzu
kisitlamak, potasyumu artirmak, kilo vermek,
uykuyu, stresi diizenlemek gibi yasam tarzi
degisikliklerini de yapmak gerekiyor. Biitiin bunlara
ragmen kan basina ayarlanamiyorsailag
kullanmamak kullanmaktan daha tehlikeli
problemlere yol agiyor.
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