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kan basinci nedir? hipertansiyon nedir?
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Kan basinci (tansiyon), kalp kani tm viicuda O ""’;’ B s g Hipertansiyon genellikle yiiksek kan basinci
pompalarken atardamar duvarlarina uyguladigi 55 zr% e WOI"(I% ' Rk ¥ olarak bilinir. Bu hastalik kan basincinin olmasi
guctar. . » “ﬁ@}j;a—;“l ey & a gerektiginden daha yiiksek oldugu kronik
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tansiyon degerinizi bilin.

“diinya hipertansiyon giinii” nedir?

ilk deger yani sistolik kan basinci, kalp kasilirken < Y > C ' .
sarfedilen maksimum basinci gésterir. 90 ile 140 QL? < ®7 |nternational ~ Diinya Hipertansiyon Giinii, yiksek tansiyon
arasindaki (veya 9 ile 14) 6lcim yetiskinlerde /@ Diabetes . > ’ nedeniyle ortaya cikan felg, kalp ve damar
normal olarak kabul edilir. IS H Federation ' . 4 hastaliklarinin énlenebildigini vurgulamak ve

' toplumu 6nlenmesi, teshisi ve tedavisi konusunda

bilgilendirmek icin hazirlanmistir. Her yilin 17
mayis ginu “Diinya Hipertansiyon Giinu”
olarak bilinir.

Diastolik kan basincini ifade eden dusik deger,
kalp istirahatte iken kalp atimlari arasinda alinan
Olcimdur. 60'in Uzeri ve 90'nin altinda bir 6lctim
yetiskinlerde normal olarak kabul edilir.

daha fazla bilgi igin

tansiyonunuzu {
iletisim takip edin i
hedef |

BASINCI EVRELER! (mmiC VEYA partnerler degerlerinize

18 YAS VE UZERI YETiISKINLER iCIN KAN

MILIMETRE CiVA)

ulasin

Kategori Sistolik Diyastolik

hipertansiyon global bir salgindir!

Dlnyada her yil hipertansiyon yiiziinden
7 milyon insan oliiyor ve 1.5 milyar insan bu
hastalikla yasiyor.

Duinya Hipertansiyon Ligi Tarafindan Baglatiimistir
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tansiyonunuzu 6l¢iin.

Duzenli olarak tansiyonunuzu 6élgmeniz
onemlidir. Bunu evinizde kendi basiniza “koldan
Olgen” otomatik bir tansiyon 6lciim cihazi ile
yapabilirsiniz. Asagida bir kac ipucu
bulunmaktadir.

1. Cihazin mansetinin kolunuza tam olarak
uygun oldugundan emin olun. Cihazi satin
alirken cihazin kol él¢lintize uygun bir manseti
olduguna dikkat edin.

. Ol¢iim esnasinda sakin olun. Tansiyon
olcimtinden 30 dakika 6nce kafein iceren
icecekler icmeyin ve egzersiz yapmayin.

. Dogru Oturun. Otururken sirtiniz dik
durumda olmali ve yumusak olmayan bir
sandalyeye dayali olmali. Kolunuz ve ayaginiz
st Uste durmamali. Ayaklariniz diiz bir
zeminde, ve kolunuz kalp seviyesinde diiz bir
masa Uzerinde olmali.

. Birden ¢ok deger alin. Her defa
Olctiginlzde, bir dakikalik aralarla iki veya Ug¢
defa tansiyonunuzu élctin. Olctimlerinizi not
alin.

. Tansiyonunuzu her giin ayni saatlerde
olclin. Kan basinci giin icerisinde degisiklik
gosterdiginden, kan basincl 6lcimund hergin
ayni saatte yapmak énemlidir. Onerilen 6lctim
zamanlari sabah ve aksam saatleridir.

6. Biitiin 6l¢lim degerlerinizi kaydedin.

YUCUT KUTLE INDEKSI EGER 18,5 ALTINDA
ISE “NORMALDEN ZAYIF” DEMEKTIR
SISMANLIK (OBEZITE) SINIFLAMASI ICIN
KILAVUZLAR

Kategori Diinya genelinde  Asyalilarda

ILACLAR YARDIMCI OLABILIR

Saglikli kan basincini
dort anahtar nokta ile hedef alin

1. Kilonuzu kontrol altinda tutun. Asiri kilolu
olmak hipertansiyona yol agabilir. Kilonuzu
kontrol altinda tutmanin en iyi yolu viicut
kUtle indeksinizi (VKI) dizenli olarak takip
etmektir. Vicut Kutle indeksinizi hesaplamak
icin kilonuzu(kilogram) élctin ve boyunuzun
karesine (metre) bolin. VKI'nin degeri
kg/metrakaredir. Obeziteyi hesaplamanin
baska bir yolu Bel/Kalca Orani'dir.

Sigarayi Birakin. Eger sigara igiyorsaniz bu
“aliskanhi@i birakmaya calisin ya da en azindan
gunluk ictiginiz sigara sayisini zamanla sifira

indirin.

_Saghkh yemekler yemeyi secin. Saglikli
yemekler yemek her zaman iyi bir fikirdir.
Birincisi ve en dnemlisi ginuin 6gdnlerini
atlamayin. Ginde g 6gun yemek yiyin ve
yediginiz miktara dikkat edin. Rafine edilmis
yemeklerden ve fast food'dan uzak durmaya
calisin.

bunun vyerine:
e GUNIUk, meyve, sebze ve findik ttketiminizi arttirin.
¢ Haftada en az bir vejeteryan 6gun yemeye calisin.

¢ GUnde bir veya ikiden fazla standart alkol iceren
icecek almayin.

Sodyum veya Tuz alimini azaltin.

* Yemek pisirirken fazla tuz eklemeyin.

® Yemek masasinda tuzluk bulundurmayin.

o Yemeklerinizi taze otlar, limon suyu ya da sirke ile
tatlandirin.

* Uriin etiketlerinde sodyuma dikkat edin ve dustk
sodyum iceren Urdnler alin.

4. Aktif Yasayin. Hareket etmek vicudunuz icin
onemlidir. Sevdiginiz herhangi birseyde aktif
olun. Bisiklete binmek, ytizmek, bahgivanlik sizi
mutlu eden herhangi birsey size iyi gelecektir!
Eger zamaniniz ¢ok kisitliysa on dakikalik basit
egzersiz yapmayl unutmayin.Gunde birkac kez
yapmak cok faydali olacaktir.

Bunlari deneyin:

e iste merdivenleri kullanin.

e Arabanizi yUz ile iki yiz metre uzaga park
edin ve yUrQydn.

* Mizigi acip dans edin!




