Saglikli Yasam
Saglikli Kan Basinci
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Yaygin olarak Yuksek Kan Basinci olarak da
bilinen hipertansiyon, kan basincinin yiiksek
oldugu, stiregen (kronik) bir hastaliktir. Cogu
zaman herhangi bir belirti gériilmediginden,
hastalarin bytk bir b6élimu farkinda olmadan
kan basinci yillarca ytksek
seyredebilir. Ancak, yiksek
kan basinci tedavi
edilmediginde tim
vlcuttaki arterlere ve
yasamsal 6nemi olan
organlara zarar verebilir. Bu
nedenle, yiksek kan basinci
siklikla “sessiz katil” olarak
adlandirilir.

Yiksek kan basinci ya da hipertansiyon nedeniyle, her yil
tim diinyada 7 milyon insan 6Imektedir ve 1.5 milyar insan
ise hipertansiyon problemiyle karsi karsiyadir. Hipertansiyon
diinya genelinde tek basina inme, kalp krizi, bébrek hastaliklari
ve diyabetten dolayi en buylk 6lim sebebidir.

Diinya Hipertansiyon GUn{, yiksek kan basincindan
kaynaklanan 6nlenebilir hastaliklar olan inme (felg), korluk,
kalp ve bébrek hastaliklarina dikkat cekmek ve halki korunma,
tani ve tedavi konusunda bilgilendirmek amaciyla organize
edilmektedir. Her yil 17 Mayis, Dlnya Hipertansiyon GUn{
olarak kutlanmaktadir.




e Bel Cevresi (BC)
Obezitenin bir baska gdstergesi
de bel cevresi 6lcimudur.
Guncel kilavuzlarda, saglikl bel
cevresi OlcimUnin kadinlarda
80 cm, erkeklerde 94 cm oldugu
belirtilmistir.

VUCUT KITLE INDEKSI

Saglkli yasam aligkanliklarini benimsemek saglikli kan basincina
sahip olmanin Uizerinde dogrudan etkilidir. Daha saglikli bir yasama

giden yolda size yardimai olacak iic anahtari asagida bulabilirsiniz. 18.5in altinda ise

18.5-24.9 arasinda ise

Hizla degisen dlinyamizda, fazla kilolu ve obez insanlarin sayisi

artmaktadir. Fazla kilo hipertansiyon gelismesine neden olabilir. 25.0-29.9 arasinda ise
* Viicut kitle indeksi 30.0-39.9 arasinda ise
Kilonuzu kontrol altinda tutmanin en iyi yolu, dizenli olarak
‘Viicut Kitle indeksi'nizi 6lgmektir. Vicut Kitle indeksinizi 40.0 ve iizerinde ise

hesaplamak igin, kilonuzu (kilogram olarak) él¢iin ve
boyunuzun (metre olarak) karesine boltn.

normal kilonuzun
altindasiniz

normal/saglikli
kilodasiniz

fazla kilolusunuz
obezsiniz

hastalik kabul edilen
Ol¢lide obezsiniz



Saglikl beslenmek her zaman en iyi yéntemdir. En énemlisi de 6giin atlamamaktir.
Diyet yapmaya degil, saglikl beslenme aliskanligi olusturmaya calistiginizi unutmayin.
Bu nedenle, giinde g iyi 6gin yemeye dikkat edin. Saglikli beslenmek icin bazi
ipuclari sunlardir. 1) Porsiyonlarinizin blyuklGgani sinirlamaya calisin. 2) Yavas
yeyin ve viicudunuzun sesini dinleyin. Hizli yediginizde, kolayca ¢ok fazla miktarda
yiyebilirsiniz. 3) Yiyeceklerin etiketlerini okuyun ve tuz miktari daha dstk olanlari
tercih edin. 4) kurabiye, kahvalti gevregi, ekmek, hamburger, kek, pasta ve pizza
gibi islenmis ve hazir yemekleri azaltmaya calisin. Bunlarin yerine;

¢ Yediginiz meyva ve sebze miktarini artirin. Hergtin gesitli renklerde
besinler tiketmeye gayret edin. Kendinize ‘Bugn yesilliklerden
yedim mi?’ diye sorun.

¢ Haftada bir kez et icermeyen (vejeteryan) bir 6§un yeyin.

e Ara 6gin ya da atistirmalik olarak findik, ceviz tiketin.

e GuUnde kadinlar icin bir, erkekler icin iki kadehten fazla alkollt
icecek tiketmeyin.

Sodyum ya da Tuz Alimini
Azaltin
* Yiyeceklerin ambalajindaki
etiketleri okuyun ve sodyum
miktari dustk olanlari secin
¢ islenmis ve hazir yemekleri
daha az tiketin.
* Yemek yaparken fazla tuz

eklemeyin.
* Yemeklerinizi taze otlar, limon
suyu veya sirkelerle tatlandirin.
e Hazir soslar almak yerine evde
kendiniz yapin.

——



Vicudumuz hareket etmek igin yaratiimistir. Bu nedenle, sevdiginiz herhangi bir
aktiviteyle harekete gecin. Bisiklete binmek, yliizmek, bahce ile ugrasmak gibi sizi
mutlu eden spor ya da ugraglar viicudunuz icin yararlidir. Bu aktiviteler igin
zamaniniz yoksa, glinde birkag kez sadece on dakikalik basit egzersizlerin bile
yeterli olacagini unutmayin.

isyerinizde asansor yerine merdivenleri kullanin.

Aracinizi uzaga park edin ve birkac sokak yGrtydn.

Mizigi agin ve dansedin.

Ogle tatilinde yartytse gikin.

Masa basinda oturarak calisiyorsaniz, her saat basi kalkin, gerinin ve

etrafta dolasin.

e Cocuklarinizla, torunlarinizla oynayin ya da komsularinizla disarida
vakit gecirin.

e Agirlik kaldirma egzersizleri yapmayi dlsiinliyorsaniz, baslamadan

6nce doktorunuza danisin.




Kan basinci degeri, kalbin viicuda
pompaladigi kanin atardamar
duvarlarina uyguladigr kuvvetin él¢iilmesi
sonucu elde edilir. Pompalanan kanin
kuvveti ve miktari ile atardamarlarin
boyutu ve esnekligi kan basinci degerinizi
belirleyen 6zelliklerdir. Bu deger iki
rakamdan olusur; 6rnegin: 120/80,
ylzyirmiye seksen ya da on ikiye sekiz
olarak okunur.

ilk deger, kalbin kasiimasi sonucu atardamarlara pompalanan kanin en
ylksek basincini gosteren sistolik kan basinci ya da blylk tansiyon olarak
adlandirilir. Bu degerin yetiskin bir insanda 140 mmHg'nin altinda olmasi
normal kabul edilir. Daha dustk olan ikinci deger ise, iki kalp atisi
arasinda kalbin dinlenme déneminde 6lgilen diyastolik kan basinci yani
klguk tansiyondur. Klguk tansiyonun yetiskin bir insanda 90 mmHg'nin
altinda olmasi normal kabul edilir. Evde 6lctilen kan basinci degerleri,
genellikle doktor tarafindan élciilen degerlerden daha dustktir. Bu
nedenle, evde 6lclilen kan basinci degerlerinin biytk tansiyon icin 135
mmHg'nin, kigik tansiyon icin 85 mmHg'nin altinda olmasi istenir.




Hipertansiyonlu hastalarin ¢ogunda ilag tedavisi kullaniimasi gerekir.
Hipertansiyonun ilagla kontrol altina alinmasi, kalp krizlerini ve inmeleri 6nler.
Tedavinizin diizenlenmesi icin doktorunuza danisin.

o ilaglarinizi doktorunuzun verdigi gibi diizenli kullanin.

* Herhangi bir yan etki ortaya ciktiginda vakit gecirmeden doktorunuza bildirin.
e Kan basincinizi dlizenli olarak 6lcmeye devam edin.

e Birlikte kullanilan ilaglar arasinda etkilesimler olabilir. Kullanmakta oldugunuz
diger ilaclari doktorunuza bildirin.

Kan basincinizi diizenli olarak 6l¢gmeniz 6nemlidir. * 4-5 dakika sessizce oturun. Olctim 6ncesinde ve
Bu 8lctim, tist kol mansetli otomatik bir tansiyon aleti sonrasinda kimseyle konusmayn.

kullanarak evde kendiniz yapabilirsiniz. Kan basincini

dogru 6lcmek icin birkac ipucu: * Birkac kez 6l¢iim yapin. Birer dakika arayla 2 ya da

) ) 3 6l¢im yapin ve sonuglari kaydedin.
e Mangsetin kolunuza tam oturdugundan emin olun.

Tansiyon aletini satin almadan énce kolunuzun cevresini ~ * Her giin ayni saatte 8l¢iim yapin. Kan basincinda giin

6lctin. Daha sonra bu 6lclye uygun manseti olan bir boyu dalgalanmalar olabildiginden, él¢imu her gin
tansiyon aleti secin. ayni saatte yapmaniz énemlidir. Sabah yataktan kalkar
) . ) . kalkmaz ve aksamlari 6lcim yapmak icin en uygun
¢ Sakin olun. Ol¢cim yapmadan 6nceki 30 dakika icinde zamanlar olarak énerilir.

kafeinli icecekler icmeyin ya da egzersiz yapmayin. )
e Tiim 6l¢tim sonuclarinizi kaydedin. Olglim sonuglarinizi

* Dogru sekilde oturun. Sert bir sandalyeye sirtinizi doktorunuza gdstermek tizere bir deftere kaydedin.
dayayarak dik oturun. Bacak bacak Gstline atmayin Kan basinciniz birkag 6l¢iim stresince normal sinirlar
ya da kollarinizi kavusturmayin. Ayaklariniz yere icinde degilse, doktorunuza danisin.

basarken, kolunuzun Gst bolimu kalbinizin hizasina
gelecek sekilde kolunuzu sert bir yiizey ile destekleyin.
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Dlnya Hipertansiyon Ligi Girisimidir.
17 Mayis 2012
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