Saglikl Yasam Bigimi
Saglkli Kan Basinci
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Hipertansiyon kan basinci (tansiyon)
yUksekligi olarak bilinir. Kan basincinin
yUksek oldugu kronik bir hastaliktir.
Bircok hasta yillarca kan basincinin
yUksek oldugunu bilmeden yasar. Cogu
zaman hicbir belirti yoktur, ancak yuksek
kan basinci tedavisiz
birakildiginda
vUcuttaki biton
atardamarlarn ve
organlari hasara
ugratir. Bu yizden
yUksek kan basinci
siklikla "Sessiz Katil"
olarak adlandirilir.

Dinyada 1.5 milyar insanda hipertansiyon vardir ve her
yil 7 milyon kisi hipertansiyon yUzinden élmektedir.
Kalp hastaligi, inme, bébrek hastaligi ve diyabete yol
achgindan, dinya genelinde 6limin en biyUk risk
faktérodur.

Dunya Hipertansiyon GUnu, hipertansiyonun yol achg
inme, kalp hastaligi ve bébrek hastalig gibi engellenebilir
durumlara dikkat gekmek ve toplumu hipertansiyonun
énlenmesi, saptanmasi ve tedavisi hakkinda bilgilendirmek
amaci ile gelistirilmistir. Her yil 17 Mayis gont, Dinya
Hipertansiyon Gunu olarak etkinlikler yapilmaktadir.
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* Bel Cevresi
Sismanhigin diger bir 8l¢ity bel
cevresidir. Guncel kilavuzlarda,
saghkh bel cevresi Glkemizin de
icinde yer aldigi Akdeniz Glkeleri
icin kadinlarda 80 cm, erkeklerde
94 cm olarak tanimlanmgtir.

Saglkl yasam bigimi sirdGrmek, normal kan basincina BEDEN KITLE iINDEKSI -
sahip olmak Uzerine dogrudan etki gosterebilir. Iste
saglikh bir yasama kavusmak icin ¢ anahtar: 18 5'den az Zayfsiniz

18.5-24.9 arasinda Normal

Hizla degisen dunyamizda, fazla kilolu ve sisman bireyler kilolusunuz

cogalmaktadir. Fazla kilolu olmak hipertansiyona yol 25-29 9 grasinda Fazla
acabilir. kilolusunuz

) B?den G Ind_eksi . 30-39.9 arasinda Sismansiniz
Vucut agirliginizi izlemenin iyi bir yolu,

dizenli olarok'Beden Kiﬂ(.a ingieksini.zi_ 40'n Gzerinde i
kontrol etme!dm Beden Kitle I|:1deksm| sismansiniz
hesaplamak icin agirliginiz (kilogram

olarak), boyunuzun (metre olarak) karesine

bslunuz.
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Saglkl beslenmek her zaman ok iyidir. Oncelikle, 6gun atlamayin.
Unutmayin, saghkh bir yasam bicimi duzenliyoruz, diyet yapmiyoruz!
Bu yiUzden, gunde U¢ iyi 6§un yiyin. Birka¢ makul éneri: o .
1) Porsiyonlari azaltmaya calisin. 2) Yavas yiyin ve > Besin eliketlerine, bakarak,

Sodyum (Tuz) Aliminizi
Azaltin

disik sodyum icerenleri

vicudunuzu dinleyin. Hizl yerseniz fazla kagirabilirsiniz. 3) Besin sl

etiketlerini okuyun ve dusuk tuzlu olanlan tercih edin. 4) Biskivi,
kahvaltihk gevrek, kek, ekmek, pizza ve hamburger gibi hazir ve
islenmis gidalar kisitlayin. Bunlarin yerine;

* islenmis ve hizli tiketilen
(fast food) gidalar kisitlayin.

e Pisirme sirasinda tuz
c Meyve ve sebze alimini artinn. “Bugiin yesilliklerimi yedim mig” eklemeyin.
diye kendinize sorun. * Gidalari taze ot, limon suyu

Haftada bir vejeteryan yemek yapmayi deneyin. ve sirke ile fatlandinn.

* Soslar hazir almak yerine,
kendiniz hazirlayin.

-

Atstirmalik olarak kabuklu yemisleri dogal hallerinde yiyin.

Eger alkol kullaniyorsaniz, erkekler ginde iki, kadinlar
gunde bir kadehten fazla alkollt icki tUketmesin.




Vicudunuz dinyaya hareket etmek Gzere gelmistir. Bu yuzden,
bisiklet, yizme, bahge ile ugrasma, hoslandiginiz her neyse onda
aktif olun. Hig zamanim yok dediginiz anlarda bile, ginde birkag
kez 10 dakikalik basit bir egzersiz oldukga yararli olacaktir. Sunlari
deneyin:

. Is yerinde merdivenleri kullanin.

. Arabanizi uzaga park edin ve biraz yuroyin.

. Muzigi agin ve dans edin.

. Oglen yemeklerinde yuruyuse cikin.

. Masa basi is yapiyorsaniz, saat basi kalkip gerinme
hareketleri yapin ve biraz yGriyon.

. Cocuklarinizla, torunlarinizla, arkadaslarinizla oynayin.

. Agirlik calismayr dUsUntyorsaniz, baslamadan énce

hekiminize danigin.
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Kan basinci, kalbin kani vicuda
pompalarken atardamar duvarlarina
vyguladigi gucin dlgUmudur.
Pompalanan kanin miktari ile gicu ve
atardamarlarin ¢ap ve esneklikleri kan
basinci dizeyini belirler. Kan basinci
iki sayidan olusur. Ornegin 120/80
(120'ye 80) gibi.

ilk sayi, sistolik kan basinci kalbin kasilirken uyguladigi en
yuksek basinci gosterir. Bir erigkin icin bu sayinin 140 mmHg
altinda olmasi normal kabul edilir. Kicik olan say diyastolik
kan basincidir ve atimlar arasinda, kalp gevsek iken alinan
6lcimdur. Evde élciulen kan basinci genellikle hekim tarafindan
yapilan élcimlerden daha disuktir, bu yuzden de kan
basincinin sistolik icin 135 ve diyastolik kan basinci icin 85
mmHg altinda olmasi kabul edilebilir dizeylerdir.




Cogu hipertansif hasta ilag tedavisine
gereksinim duyar. Hipertansiyonun
ilaglarla tedavisi kalp krizi ve inmeleri
onler. Bireysellestirilmis tedavi icin
hekiminize danigin ve sunlari
unutmayin:

* ilaclarinizi, hekiminizin énerdigi
sekilde, duzenli olarak alin.

* Herhangi bir yan etkiyi zaman
gecirmeden hekiminize bildirin.

* Kan basincinizi izlemeyi ilag alirken
de surdirun.

* ilag etkilesimleri konusunda dikkatli
olun ve hekiminize danigin.

Kan basincinizi dizenli olarak dlgmeniz énemlidir. * Oturun ve dlcimden 6nceki 4-5 dakika ve

Bunu kendiniz, koldan 6lgen mansetli otomatik 6l¢im sirasinda konusmayin.

aletlerle evinizde yapabilirsiniz. iste birkag éneri: » Birkag 6lcim alin. Her seferinde birer dakika
ara ile, iki veya U¢ 6l¢im yapin ve tOm

* Mansetin uygun oldugundan emin olun. sonuclar kaydedin.

Bir alet satin almadan énce kol cevrenizi

6lcin. Sonra uygun mansetli olan aleti segin. ° Lk i EEC O SHEIMYER L LG

. ) . ) basina degisken oldugundan, ginin ayni
* Dinlenmis durumda olun. Olcimden énceki saatinde 6lcum yapmak énemlidir. Onerilen

30 delkG Iglnde kofein|i igecekler c1|moy|n ve Zomonlar sobqh ka"qnca ve Qk§amd|r.

egzersiz yapmayin. * Tom sonuglan kaydedin. Olcilen dizeyler

* Uygun pozisyonda oturun. Siriniz diz ve israrli olarak yiksekse hekiminize basvurun.
sandalyeye yaslanmig durumda oturun.

Kollarinizi baglamayin, bacak bacak Gzerine
atmayin. Ayaklariniz yere bassin ve kolunuz
kalp dizeyinde alttan desteklenmis olsun.




Ortakliklar

DiUnya Hipertansiyon Guni (WHD), Uluslararasi Hipertansiyon Dernegi (ISH),
DiUnya Bébrek Gini (WKD), Tuz ve Saghk Hakkinda Dinya Girisimi (WASH)
ve Uluslararasi Diyabet Federasyonu'nun (IDF) resmi ortagidir.

Tom bu organizasyonlar (WHD, WKD, WASH, IDF) hipertansiyonun bébrek hastaliklari, sismanlik ve
diyabet gibi ttm damarsal hastaliklarin bir sebep ve sonucu olduguna dair Dunyadaki farkindahg:
artirmak igin birlikte calisirlar.
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Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi Uluslararasi Hipertansiyon Dernegi (ISH) ve
DuUnya Hipertansiyon Ligi (WHL) Uyesidir.
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www.turkhipertansiyon.org
www.turkiyenintansiyonu.org
www.worldhypertensionleague.org
www.worldkidneyday.org
www.idf.org
www.ish-world.com
www.sodium101.ca

Office of the Secretary General Turk Hipertansiyon ve
World Hypertension League Bobrek Hastaliklari Dernegi
Blusson Hall, Room 11402 Konur Sokak 38/11
8888 University DriveBurnaby, Kizilay, Ankara
BC VSA 1S6 Tel :0(312) 417 31 25
whlsec@sfu.ca Faks: 0(312) 417 31 26
E-posta: info@turkhipertansiyon.org




