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Cocuklar ve yetiskinlerde tuz tiiketimine dikkat edilmesi gerektigi belirtilerek, aksi takdirde Sinsi bir disman:
|Ier|eyen ylllarda hlperlan3|yon ve getirdigi saglk sorunlan ile karsi karsiya kalacagl vurgulandi Hipertansiyon
yetiskinlerde tuz tiketimine Cok tuzlu beslenen go-
dikkat edilmezse ilerleyen cuklar, daha az tuz tiketen- HIPERTANSIYONDA
s daha sok e I loos gore ik SIS DOGRU BILINEN YANLISLAR
ﬁf&ﬂs&:rr‘:r:;::lfﬁtr‘;u El';afa mmw&fx:m Yanhg: “Ben yagliyim bu ;fiizdgn
kalacaktr” dedi. olanlann, erigkin yasamda .lnnfnyonumun 14/90 T&mtls nan ti-
Ancl, qocuklacn tuz - da daha yiiksek tansiyonu zerinde o{msl normaldir. 5
ketimi konusunda ise he- bulunuyor. Agin tuz tiketi- | Dogru: Kronik vilordx yewrsizli-
men hemen hig bilgi olmads- e b:;l: yiiksek tansiyon, i ve diyabeti olanlar disinda herke-

g belirterek, k.u'nuayunm
tuz ve I

kalp krizi ve felg riskini te-

hiloilendisl Y iklemekl "'I:’ﬂ“)'m oy Yanhg: “Tansiyon ilaglan bobre-
v da mide kanseri ve gimi caratiyor”
m?:;:hp:;:‘l::at::m- ek stugeslyie kst Dozru- Tam Izersim‘ tansi)'m ilaci
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:‘aidsif: - yazk beslenme konusunda bi-
i il Bk ag lad limsel darugmanlik yapan Yanhs: “‘llaclar bagimhlik yapr
Tiirk Hipertansiyonve  minde en m"f‘.l' risk faktor- % Bul:arada mk;mt konseyin (UK Scientific yor ve bir siire sonra etkisi olmuyor
Béibrek Hastalikl lerinden biri oldugunu ha- - ingiltere’de bulu- Advisory Committee on o yiizden uzun siire ilag kullanma-
Genel Sekreteri Prof. Dr. tirlatarak, demeginyaptin L oS sahk arasin-  MNutrition) verilerine gore, mak lazim.”
Mustafa Anci, gocuklanne-  gahymalann Tarkiye'de 18 5.1 iliskiyi inceleyen Con-  0-6 aylikken ginliik azami Dojru: Hipertansiyon ilaglan ba-
rigkinlere oranla daha az yasg tzerinde her 3 kisiden sénsus Action or Salt and 1 gramdan az, 7-12 aylar a- gumhilik yapmaz, stirekli olarak kulla-
tuz tiiketmeleri gerektifini  birinin hipertansiyonu oldu-  ppoaih Kurumu'nun rasinda 1 gram, 1-3 yaslan rulmalidir. :
vurgulayarak, ailelerin o-  funu gsterdifini anlatt. (CASH) yaptig bir araghr-  arasinda 2 gram, 4-6 yasla- _ Yanlhs: “Ben ilacinu biraktim ve tan-
cuklarinin yiyeceklerindeki Tiirkiye'de 0-18 yag nil- maya da yer verildi. Buna 1t arasinda 3 gram, 7-10 siyonum normal gidiyor. Artak ila al-
tuza Gzen gostermeleri ge-  fus son rakamil, giire, ‘de 6 yasinda-  yaslar arasinda 5 gram, mama gerek yok.”
rektigini kaydetti. gore ylizde 30'un dzerinde kibi:cm.lk tek bir porsiyon-  11-14 yaslar arasinda 6 Dojru: Ginkii t"‘::'yﬁ bagli bir-
Prof. Dr. Mustafa Aner,  oldugunu belirten Prof. Dr.  da giinlik maksimum tuz li- ~ gram ve yetigkinler ise 6 ok degigiklik uzun & - ag kulhma&
tuzun hipertansiyon gelig-  Ana, “Eger qocuklarda ve mitinin yansin alabiliyor. mu ile geriye dondiyor. amarsal
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* 500 gr. bakla,

* 300 gr. taze sanmsak,

* 300 gr. kusbas dofiranmug et,

* 1 yemek kagify biber salcasi,

+ 1 yemek kagif domates salcasi,
* 2 It. sacak su,

* Tuz, 1 fincan zeytinyag,

* 2 tane orta boy kuru sofian.

0 HAZIRLANISI

Kusgbas: et tencerede kendi suyunu bira-
kip tekrar gekinceye kadar kavrulur. Kavru-
lan etin {izerine zeytinyag ve kiigtik dog-

gram tuz alabiliyor.

sin tansiyon hedefleri 140/ 90
mmHg ‘mn alt olmalidar.

gisiklikler meydana gelmeden ilag bag-
lanan hastalarda ilag birakilinca ilk bag-
ta baz hastalarda gercekben tansiyon
yiikselmiyor. Ama (g dért ay sonra ye-
niden yiikselmeye baghyor. Fakat bul-

gu vermedigi icin hasta yillar sonra gok
yuksek tansiyonla ve komplikasyonlari
qikmus halde geliyor. O yiizden tansi-
yon gegen bir hastalik degildir.
DIKKAT EDILECEK NOKTALAR
Hipertansiyon counlukla ciddi ya-
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yol ag &
larca bilinmeden kalabilir. Genellikle
doktora bagvurma sikayetleri; bag- ense
agns, kafada sicakhik hissi, yilizde k-
zarma, ateg basmasi, gogiiste basing
hissi, derin nefes alma ihtiyac, carpinty
hissi, gagis agns:, kulakta uffultu ve

su noktalara dikkat etmek gerekiyor:
& Agin tuz alima kasitlanmals (gtin-
de 6. gramun altinda)
& Bol siv1 tiiketilmeli
& Diizenli egzersiz yapilmal:
& Akdeniz tarz: beslenime tercih e-

Yapraklan ve kabuklanyla hazirlanan i-
laglar kani temizler, kansizh giderir. ishal
ve dizanteriyi keser. Verem ve seker hastah-
ginda hem besleyici, hem de tedavi edicidir.

dilmeli (meyve ve sebze agarhkl)

& Sadece tuzlu yiyecekler tansiyonu
yiikseltmez. Soda, maden suyu gibi ige-
cekler de dikkatli tiketilmeli

& Tansiyon yiikseltici etkileri bili-

ranmig sofanlar ilave edilerek biraz daha
kavrulur. Soffanlar yumugayinca salga ve
sicak su eklenerek iyice pigirilir. Diger ta-
rafta baklalar yikamip ayiklarr. Ayiklan-
mug baklalar 2 cm. uzunlugunda dogra-

nir. Sanmsaklar ayiklanarak beyaz ki- O FAYDASI | :g:&p:;:ré:.r;]g::l&mi\n, agn
gmiar epine 3 conuzunbugunda dogra: Bol miktarda A, B1, B2, C, E ve K vitaminler iceren cevi- fealsiaickiciianuion kit ol
nur. Pigen etin {izerine dnce baklalar ila- = e P * ner | Ani tansiyon yiil e

zin hem igi, hem agacinn kabuklan hem de yapraklan pek
ok saik sorununa iyi geliyor. Her sabah kahvaltida bir mik-
tar ceviz ici zekay geligtirir. Masrlar iizerine konulan ceviz

kullarulan dil alta haplan doktora dan-
5|Imndan kullarulrmmah Bu haplar

ani 'y sigleri de o-

ve edilerek yumugaymncaya kadar pisi-
rilir. Daha sonra sanmsaklar ilave edi-

| lerek pisirilir. Arzu edilirse sanmsakh zamanla bunlarm mm safjlar. Taze dallarn ka- | lumsuz sonuglara yol acabilir
: yog:fr_i ille slervnlsv.- almr. \ | ]yagll 1 Jerinin y‘* | & Sanimsak, limon gibi sebzeler
| iyet olsun... |

I nslullp tilarak
B ek yapuk:krrla?nﬂm | ilacin yerine gegerek tansiyonu di-
stirmezler
potnz & Hipertansiyon tedavisi Gmiir
| boyu siirer. Bu nedenle ilaglann sii-
|  rekli olarak kullaralmas: gerekir. ila-
| ca bagh bir yan etki gelistiginde
doktora damgarak degistirilmesi ve-
ya birakilmasi gerekir.




