Saglikll Kan Basinci
Saglikl Kalp Atisi

Initiated by the World Hypertension League

WORLD

HYPERTENSION
B\ S DAYMAY 17,2013




Hipertansiyon Nedir?

Hipertansiyon kan basinci (tansiyon) yiksekligi
olarak bilinir. Kan basincinin ytksek oldugu
kronik bir hastaliktir. Bircok hasta yillarca kan
basincinin ylksek oldugunu bilmeden yasar.
Cogu zaman higbir belirti
yoktur, ancak yliksek kan
basinci tedavisiz
birakildiginda vicuttaki
bitun atardamarlari ve
organlari hasara ugratir.
Bu ylUzden ylUksek kan
basinci siklikla “sessiz
katil” olarak adlandirilir.

Hipertansiyon Kiiresel Bir Salgindir!

Dunyada 1,5 milyar insanda hipertansiyon vardir ve her
yil 9,4 milyon kisi hipertansiyon yiiziinden 6lmektedir.
Kalp hastalidi, inme, bobrek hastaligi ve diyabete yol
acarak, tek basina dunya genelinde 6lim riskini arttiran
en 6nemli risk faktériadar.

Diinya Hipertansiyon Gunu Nedir?

Dinya Hipertansiyon Guni, hipertansiyonun yol actigi
inme, kalp hastaligi ve bobrek hastaligi gibi engellenebilir
durumlara dikkat ¢ekmek ve toplumu hipertansiyonun
onlenmesi, saptanmasi ve tedavisi hakkinda bilgilendirmek
amaci ile gelistirilmistir. Her yil 17 Mayis ginu, “Diinya
Hipertansiyon Guinii” adi altinda etkinlikler yapiimaktadir.
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Saghikh Kan Basinci Ne Demektir?

KAN BASINCI DEGERLERINIZzi BiLIN

Hipertansiyon ve atrial fibrilasyon (AF) sikca iliskili olduklarindan,
evde dlzenli olarak, otomatik ve Ust koldan Olgim yapabilen
bir alet ile kan basincinizi 6lgmek iyi bir uygulamadir. Saglikh
sonuglar, biyik kan basinci igcin 135 mmHg’ nin, kicik kan
basinci icin 85 mmHg’ nin altindaki degerledir. Kan basinciniz
Olcmeden 6nce en az 30 dakika dinlenmis olmaniz ve sessizlik
gerektigini unutmayin. Kolunuzun Ust kismi uygun buyuklikte
manson kullanin. Sirtinizi diz bir sekilde dayanmis olarak ve
bacak bacak ustline atmadan oturun. Arka arkaya birden fazla
Olcim yapin. Gelecekte gerekebilecek durumlarda kullanmak
Uzere yaptiginiz 6lgiimleri kaydedin. Eger kan basincinizi saglkl
dizeylerde slrdurirseniz, saglikh kalp ritmine sahip olmaniza
yardim edecektir.

BILIYOR MUSUNUZ?
Elektrokardiyogram (EKG)
olarak adlandirilan ve
kalbin elektriksel
aktivitesini bir grafik
Uzerinde gosteren agrisiz
bir test atrial fibrilasyon
(AF) adi verilen bir ritim
bozuklugunuz olup
olmadigini gosterebilir.

Saglikh Kalp Atisgi Nedir?

KALP RITMINizi BILIN

Kalp atislarinizin veya kalp ritminizin normal
olup olmadigini biliyor musunuz? Kan basincinizi
Olcerken ayni zamanda nabziniza da dikkat
edebilirsiniz. Genellikle dakikada 100 atimin
Uzerinde, bazi durumlarda da 150’nin Gzerinde
kalp atisi normalden fazla kabul edilir. Kalp
ritminde ya da kalp atislarinda duzensizligi
fark etmek zor olabilir. Bazen higbir belirti
olmayabilecegi gibi carpinti hissi, yorgunluk veya
bayginlik hissi belirtileri de olabilir. Doktorunuz basit
bir test ile AF’niz olup olmadigini anlayabilir.
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AF NE KADAR SIKLIKTA
GORULUR?
AF gorulme sikligi yas ile birlikte
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Atriyal Fibrilasyon (AF) Nedir?
Atriyal fibrilasyon (AF), kalbin duzensiz ve siklikla normalden hizli atmasiyla BiLiYOR
karakterize sik gorilen bir problemdir. AF herhangi bir belirtiye yol agmayabilir ve MUSUNUZ?

nabizdaki diizensizligin fark edilmesiyle veya bir saglik profesyonelinin testleri
“Atriyal fibrilasyonu olan
bireylerde inme riski atriyal
fibrilasyonu olmayanlara

sirasinda saptanabilir. Kalp iyi kasilamiyorken ve diizensiz atiyorken, kalp icinde pihti
olusabilir ve pihti pargalari dolagima karigarak beyine ulasabilir ve inmeye yol acabilir.

AF ataklari genellikle araliklarla ortaya gikar, tekrarlayicidir ve kalici olabilir. gore 3-5 kat artmistir”
- - - - - HEART AND STROKE
Hipertansiyon ve Atriyal Fibrilasyon Arasindaki FOUNDATION

lliski Nedir?

Hipertansiyon yani yiiksek kan basinci, anormal kalp ritmi atriyal fibrilasyona yol agcan
en sik neden veya risk faktoridir. Atriyal fibrilasyon ve hipertansiyonun bir arada
bulunmasi inme riskini 6nemli derecede arttirir!




BILIYOR
MUSUNUZ?

Dogal hallerinde

yiyeceklerimizde ¢ok s

az tuz bulunur.
Yiyeceklerimizle
aldigimiz tuzun
neredeyse tamamini
yiyeceklerimize
hazirlik asamasinda
eklenmektedir.
Yiyeceklerimize
eklenen tuzun diinya
genelinde 3
milyondan fazla
insanin 6liminden
sorumlu oldugu
tahmin edilmektedir.

En lyi Tedavi ve En lyi Regete Korunmadir

ISLENMIS GIDA TUKETIMINi AZALTIN

Yiksek yag, seker ve tuz iceren yiyeceklerden uzak durun. Bu
yiyecekler fast food olarak adlandirilan yiyecekler, hazir gidalar ve
restoranlarda servis edilen yiyeceklerdir. Evinizde daha ¢ok yerseniz

HER ZAMAN AKTIF KALIN!

Fiziksel olarak aktif kalmak hipertansiyon ve atriyal
fibrilasyondan korunmada 6nemli olabilir. Calismalarda
etkinligi gosterilmis bahge isleri, yurlyls ve ev isleri
gibi hafif ve orta derecede fiziksel aktivitede bulunmaya
calisin.

ne kadar yag, seker ve tuz tuketeceginizi de o kadar iyi kontrol
edebilirsiniz. Unutmayin ki tuzlugu masadan kaldirmakta kolay
alinabilecek bir 6nlemdir.

DAHA GCOK SEBZE VE MEYVE YiYiN

Saglkh beslenmek sizin igin her zaman iyidir. Daha ¢ok
sebze ve meyve tiiketin. Haftada en az bir giin vejetaryen
beslenin. Meyve, findik gibi yiyecekleri dogal hallerinde SIGARA iCMEYIN

ara 6gunlerinizde tiketmeye calisin. Veya her giin her Oliim ve sakatliklarin en 6nemli nedenlerinden biri
renkten bir sebze veya meyve yiyin. sigaradir.

ALKOL TUKETIMINi AZALTIN
Alkol tiketiminizi azaltin ya da hig alkol almayin




BiLIYOR MUSUNUZ?

Calismalar gdstermistir ki kan
sulandirici kullanimi, AF’ li hastalarda

'.. ' inme riskini %70-80 azaltabilir.

AF Tedavisi

KALBINIiZIN KONTROLU
Atriyal fibrilasyonun tedeavisinde
iki ana strateji kalp ritminin ve kalp
hizinin kontrol altina alinmasidir.
Dokturunuz belirtilerinizi ve diger
faktorleri degerlendirerek hangi
stratejinin sizin icin uygun olacagina
karar verecektir.

KALP RIiTMININ KONTROLU

Bu tedavi uygulamalarinin amaci, normal ve diizenli kap ritmini yeniden saglayarak
diizensiz kalp ritminden korunmaktir. Ritim kontrolini saglayici uygulamalarin
basinda ila¢ kullanimini gelir. Nadiren bazi hastalarda normal kalp ritmini elde
edebilmek i¢in kontrollii elektrosok uygulamasi gerekebilir. AF tedavisi, genellikle
uygulanmakta olan tedavilere yanitlar izleyen ve gerektiginde tedavi stratejisi
degisikligini yapacak olan bir uzman tarafindan yonetilir.

KALP HIZININ KONTROLU
Hemen her AF’ |i hastaya, AF suresince kalp hizini yavaslatmak icin bir ilag
recete edilecektir. Bu tur ilaglar belirtilerin kontrol altina alinmasinda yeterlidir.




Hipertansiyon Tedavisi ve Hipertansiyon ilaglari

Kan basincini diistiren pek ¢ok ilag kalp krizi ve inmeden de sizi koruyabilir. Size
6zel tedaviler igin doktorunuzla gériistin ve unutmayin ki:

® Doktorunuzun 6nerdigi sekilde ilaglarinizi dizenli kullanin.
® Hastalarin gogunda kan basinci yliksekliginin kontrol altina alinabilmesi igin birden fazla ilag kullanmak gerekir.
® Herhangi bir yan etki gézlediginizde doktorunuza bildiriniz.

¢ ilag tedavisine devam ederken kan basinci diizeyinizi izZlemeye devam edin.

Ortakliklar
Diinya Hipertansiyon Giinii (WHD), Uluslararasi Hipertansiyon Dernegi (ISH), Diinya Bobrek Giinii (WKD), Tuz ve Saghk Hakkinda

Diinya Girigimi (WASH) ve Uluslararasi Diyabet Federasyonu’nun (IDF) resmi ortagidir.

Tim bu organizasyonlar (WHD, WKD, WASH, IDF) hipertansiyonun bébrek hastaliklari, sismanlik ve diyabet gibi tim damarsal hastaliklarin bir
sebep ve sonucu olduguna dair diinyadaki farkindaligi artirmak igin birlikte ¢aligiriar.

DEgplt
Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi
Uluslararasi Hipertansiyon Dernegi (ISH) ve Diinya Hipertansiyon Ligi (WHL) Uyesidir.
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Office of the Secretary General
World Hypertension League
Blusson Hall, Room 11402
8888 University DriveBurnaby,
BC VSA 1S6

whlsec@sfu. ca

Turk Hipertansiyon ve Bébrek
Hastaliklari Dernegi

Konur Sokak 38/11

Kizilay, Ankara

Tel: 0(312) 417 31 25

Daha fazla bilgi igin:
www.turkhipertansiyon.org
www.turkiyenintansiyonu.org
www.worldhypertensionleague.org

www.worldkidneyday.org

www.idf.org

www.ish-world.com
www.sodium101.ca






