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Dinya Hipertansiyon Ligi Girisimidir.



Hipertansiyon Nedir?

Cogunlukla yuksek kan basinci olarak bilinen
hipertansiyon, kan basincinin ykseldigi kronik
(stiregen) bir hastaliktir. Kan basinci ylksek olan
kisilerin cogu, yillarca bunun farkinda
olmayabilirler. Cogunlukla
herhangi bir semptom
gorilmez, ancak yuksek kan
basinci tedavi edilmediginde,
tim vicuttaki atardamarlara
ve yasamsal 6nemi olan
organlara hasar verebilir. Bu
nedenle yiksek kan basinci
cogunlukla “sinsi katil”
olarak adlandirilir.

Hipertansiyon diinya capinda

bir salgin mi1?

TUm dinyada, 1.5 milyar yiiksek kan basinci ya da
hipertansiyonu olan hasta bulunmaktadir ve

her yil 9.4 milyon insan bu nedenle hayatini
kaybetmektedir. Hipertansiyon diinya genelinde tek
basina inme, kalp krizi, bébrek hastaliklari ve diyabete
neden olan en biylk 6lim sebebidir.

Diinya Hipertansiyon Giinii nedir?

Dinya Hipertansiyon GUnu, yiksek kan basincindan
kaynaklanan 6nlenebilir hastaliklar olan inme (felg),
kalp ve bobrek hastaliklarina dikkat cekmek ve halki
korunma, tani ve tedavi konusunda bilgilendirmek
amaclyla organize edilmektedir. Her yil 17 Mayis,
Diinya Hipertansiyon Giinii olarak kutlanmaktadir.
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Saghkli Kan Basinci Nedir?
KAN BASINCI DEGERINizi ®GRENIN

Hipertansiyon ve atriyal fibrilasyon (kalp atiminda
anormallik) siklikla iliskili oldugundan, tansiyonunuzu
evde, Ust kol mansetli otomatik bir tansiyon aletiyle
dizenli olarak élcmeniz iyi olur. Kan basinci degerinizin
buytk 135 mmHg ve kiicik 85 mmHg'nin altinda
olmasi saglikli kabul edilir. Kan basincinizi sakin ve
sessiz oldugunuzda ve egzersiz yaptiktan en az 30
dakika sonra élcmelisiniz. Tansiyon aletinin mansetinin
kolunuza tam oturmasina dikkat edin. Sirtiniz dik
oturun ve bacak bacak Ustline atmayin. GUndn ayni
saatinde birden fazla élctiim yapin. Olctimlerinizi daha
sonra doktorunuza goéstermek Gzere kaydedin. Kan
basinciniz saglikl dizeyde ise kalp ritminizin de saglkli
olmasina yardimci olacaktir.

BiLIYOR MUYDUNUZ?

"Kalbin elektriksel
aktivitesini grafik olarak
gosteren, agrisiz bir test
olan elektrokardiyogram
(EKG) ile atriyal

fibrilasyonunuz olup
olmadigi dogrulanabilir.”

Health link BC

Saghkh Kalp Atimi Nedir?
KALP RITMiNizi OGRENIN

Kalp atminizin veya kalp ritminizin normal
olup olmadigini biliyor musunuz?
Tansiyonunuzu 6lcerken, nabzinizi da
sayabilirsiniz. Nabzin dakikada 100'den
hizli ve bazen de 150'den yuksek olmasi,
kalp atiminin normalden hizli oldugu
anlamina gelir. Dlzensiz bir kalp atimini
veya ritmini belirlemek daha zordur. Hicbir
belirti vermeyebilecegi gibi, goguste
carpinti hissi, yorgunluk veya bayilma
gordlebilir. Bu nedenle, bir doktora
danisarak basit bir test yaptirmaniz en
iyisidir.
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ATRIYAL FIBRILASYON
NE KADAR SIK GORULUR?

Atriyal fibrilasyon yasla birlikte
artar ve 75 yasinda her 10 kisiden
birinde atriyal fibrilasyon goralar.

Atriyal Fibrilasyon Nedir?

Atriyal fibrilasyon, kalbin cok diizensiz ve genellikle hizli kan pompaladigi en sik
gorulen problemdir. Atriyal fibrilasyonda herhangi bir belirti gortilmeyebilir ve
sadece nabzin hissedilmesiyle ya da doktor tarafindan yapilan test sonucunda
farkedilebilir. Kalp guclt ve duzenli bir sekilde kan pompalamadiginda, kalp
icinde kan pihtilari olusabilir. Bu pihtilar koparak kan dolasimiyla beyne gider
ve felclere neden olabilirler. Atriyal fibrilasyon ataklari genellikle aralikli,
cogunlukla tekrarlayan ve strekli hale gelebilen 6zelliktedir.

Hipertansiyon ve Atriyal Fibrilasyon Arasindaki
Baglanti Nedir?
Hipertansiyon (ytksek kan basinci) atriyal fibrilasyona (anormal kalp atimi)

en sik yol acabilen neden veya risk faktortddar. Hipertansiyon ve atriyal
fibrilasyonun birlikte bulunmasi, felg riskini anlamli olarak artirir!

BiLIYOR MUYDUNUZ?
" Atriyal fibrilasyonu olan
kisilerde fel¢ (inme)

gorulme riski, atriyal

fibrilasyonu olmayanlara
gore 3-5 kat daha fazladir.”

KALP ve INME
KURULUSU




BiLIYOR
MUYDUNUZ?

Besinlerde dogal
olarak cok az

tuz bulunur.
Tuzun hemen
hepsi yiyecekler
hazirlanirken
eklenir.
Yiyeceklere
eklenen tuzun
tdm dinyada yilda
3 milyondan fazla
6lime neden
oldugu tahmin
edilmektedir.

En iyi Recete Korunmadir

HAREKET EDIN - HER ZAMAN!

Hareketli bir yasam surerek hipertansiyon ve atriyal
fibrilasyondan korunmak mimkundur. Bahceyle
ugrasmak, yurtylts yapmak ve ev isleri gibi hafif ve
orta derecede aktiviteleri deneyin. Bu tur
aktivitelerin etkili oldugu yapilan calismalarda da
gosterilmistir.

DAHA FAZLA SEBZE VE MEYVE YiYiN

Saglikli beslenmek sizing icin her zaman faydalidir.
Daha fazla sebze ve meyve yemekle baslayin.
Haftada en az bir kez vejeteryan bir 6gun yiyin.
Atistirma olarak dogal hallerinde meyve ve ceviz,
findik tercih edin. Her gln her renkten bir meyve
veya bir sebze yemeye calisin.
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ISLENMIiS VE HAZIR YEMEKLERi AZALTIN

Yag, seker ve tuz icerigi yuksek yiyecekleri azaltin.
Bunlar genellikle hazir yemekler, islenmis ve paketlenmis
yiyecekler ve restoranlardaki yiyeceklerdir.Yemeklerinizi
evde pisirirseniz, ne kadar yag, seker ve tuz kullandiginizi
kontrol edebilirsiniz. Unutmayin, yemek masasindan
tuzlugu kaldirmak hic de zor degildir!

ALKOLU SINIRLANDIRIN
Cok az alkol kullanin ya da hig¢ kullanmayin.

SIGARAYI BIRAKIN
Sigara kullanimi, baslica 6lim ve &zurlGluk
nedenlerindendir. Sigara iciyorsaniz, birakmayi planlayin.



Atriyal Fibrilasyon
Tedavisi

KALBINizi KONTROL ETMEK
Atriyal fibrilasyon tedavisinde
basilica iki yol bulunmaktadir-
kalp ritminin kontrolt ve atim
sayisinin kontroll. Doktorunuz
belirtilerinizi ve diger
ozelliklerinizi g6z 6niinde
bulundurarak, sizin icin hangi
tedavinin daha uygun olduguna
karar verecektir.

BiLIYOR MUYDUNUZ?

Bilimsel calismalar, atriyal
fibrilasyonu olan hastalarda uzun
streli olarak kanin yogunlugunu
azaltan bir ilac kullanmanin, felg
gorilme riskini %70- %80
azalttigini gostermistir.

KALP RITMININ KONTROLU

Bu tedavilerde amac, kalbin normal ve dizenli atmasini saglayarak,
dlzensiz kalp atimini 6nlemektir. Ritmin kontrol edilmesinde ilk yaklasim
genellikle ilac tedavisidir. Bazi hastalarda, zaman zaman kalbin normal
ritmini saglamak amaciyla kalbe kontrolll bir elektrik soku gerekebilir.
Atriyal fibrilasyonun tedavisi, genellikle tedaviye verilen yaniti takip
edebilecek ve gerektiginde tedavi degisikligi ile ilgili kararlari verebilecek
uzman doktorlar tarafindan yarttalar.

KALP ATIM HIZININ KONTROLU

Atriyal fibrilasyonu olan hemen her hastaya, atriyal fibrilasyon sirasinda
kalp atim hizini yavaslatacak bir ilac tedavisi verilir. Hastalarin cogunda
bu tlr bir ilag tedavisi belirtileri kontrol altina almak icin yeterli olur.



Hipertansiyon tedavisi, Tansiyon ilaglar

Kan basincini dustren ilaglarin cogu, kalp krizlerini ve felcleri de énler.
Doktorunuzla size 6zel bir tedavi programi hazirlamasi igin konusunuz.
Bunun yani sira;

e ilaclarinizi doktorunuzun yazdigi gibi diizenli olarak almayi
unutmayiniz.

e Hastalarin cogunda kan basincini kontrol altina almak icin birden
fazla ilag gerekir.

e Herhangi bir yan etki ortaya ciktiginda doktorunuza bildirin.

e ilaclarinizi kullanirken, tansiyonunuzu dizenli olarak 6lcerek
kaydetmeye devam edin.
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