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Hipertansiyon nedir ve neden onemlidir?

Hipertansiyon ayni zamanda yiiksek tansiyon olarak da adlandirilir ve kan damarlariniza zarar verebilir.
Yiksek tansiyon yaygin bir durum olmasina ragmen, bircok kisi kendini hasta hissetmedigi icin tansiyonu oldugunu bilmez. Ancak yliksek tansiyonu
ciddiye almazsaniz kalbinize, beyninize veya bobreklerinize zarar vererek kalp krizi, inme (felg) veya bobrek yetmezligine yol acabilirsiniz.

Peki ne yapabilirim?

Asagida siralanan bes adim, ylksek tansiyonu olan tiim hastalara yardimci olabilir.

| ilaglarinizi her giin alin. Unutmamak icin ilaclarinizi her giin ayni saatte almaniz faydali olabilir. Sabirli olun: Sizin icin
en uygun ilaci ve dozu bulmak zaman alabilir. Herhangi bir yan etki yasarsaniz doktorunuzla gorisin. Sizin i¢in dogru

ﬂ. | + ilaci bulmak 6nemlidir. ilaca ihtiyag duymaniz sizin bir basarisizliginiz degildir; ilag kullanimi kalbinizin gérecegi zarar
azaltacaktir.

Tansiyonunuzu evde 6l¢iin. Tansiyonunuzu sabah ve aksam dlgmek igin ev

@ D tipi bir tansiyon aleti kullanin. Dogru bir tansiyon él¢imi yapmak icin ipuglarini
2 bu sayfanin arkasinda bulabilirsiniz. Glnlik tansiyon él¢imlerinizi yazmak icin

doktorunuzdan bir takip giinligu isteyin.
O Tansiyonunuzu
glinde iki kez
J Daha fazla hareket edin! Fiziksel aktivite kalbinizi gli¢lendirir ve kilonuzu Olgun
— kontrol etmenize yardimci olur. Giinde 30 dakika egzersiz yapmak zor geliyorsa,
3 — bunu daha kiictik dilimlere bolin. Glinde 3 kez, 10'ar dakikalik yirtyusler

yapmayi deneyin.

olabilirsiniz. Yemekleri evde yapmak, tuz miktarini kontrol etmenizi saglar ve farkli tatlar konusunda yaratici olmaniza imkan
tanir. Tuz kullanmadan harika bir tat elde etmek icin yemeklerinizi taze otlar, baharatlar, limon, misket limonu, sirke veya

Daha az tuz tiiketin. Hipertansiyonu Onlemek icin Diyet Yaklasimlari (DASH) diyeti, tansiyonunuzu diisiirmek icin daha
az sodyum (veya tuz) tliketmenize yardimci olabilir. Tiiketilen tuzun biyuk bir kismi paketli gidalardan veya restoran

4 yemeklerinden gelir. Bu gidalarin icinde zaten tuz bulunur, bu ylizden yemege hic tuz eklemeseniz bile ¢ok fazla tuz tiiketiyor
tuzsuz cesnilerle pisirmeyi deneyin.

/) Saglikli gidalara odaklanin. DASH diyetinde, tuzu daha az olan ve kalbiniz icin faydali farkli yiyecekler tiiketebilirsiniz.
|‘ Meyve, sebze, tam tahillar, az yagli st trtnleri, balik, tavuk, fasulye, kuruyemis ve daha fazlasini tiiketebilirsiniz. DASH
5 diyetine alismak icin birkag hafta boyunca kiigiik degisiklikler yapmayi deneyin.

Yiiksek tansiyonu olan Siyahi hastalar icin 6zel
not:

Yiksek tansiyon, Siyahi toplumunda yaygin olarak goriilur. Sadece daha erken yaslarda
ylksek tansiyon gelistirmekle kalmayip, ayni zamanda bunun kontrol edilmesi de daha zor
olabilir ve genellikle ilag tedavisi gerektirir.

DASH diyeti ve daha az tuz tiikketimi
Siyahi toplumu icin neden 6nemlidir?

Tuza duyarli hipertansiyon, tuzlu yiyecekler yedikten sonra tansiyonunuzun ytkselmesidir.
Yiksek tansiyonu olan ¢cogu kisi, sodyum ylziinden tansiyonlarinin yikseldigini fark eder. Bu
durum Siyahi toplumunda daha sik goralir.

Bu materyaller, Amerikan Kalp Cemiyeti (AHA) ve Amerikan Tip Birligi (AMA) isbirligiyle TARGET:BP'den uyarlanmistir.




Dogru tansiyon ol¢iimii icin ipuclari:

RAHATLAYI
30 DAKIKA ONCE
Kafeinli veya alkolll
hicbir sey icmeyin.
Ayrica sigara icmeyin ve
egzersiz yapmayin!
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Tansiyon Siniflandirmasi RS peiig el Hedefiniz*
(mmHg) (mmHg)
Normal <120 ve <80
Prehipertansiyon 120-129 ve <80
<130/80
Evre 1 Hipertansiyon 130-139 veya 80-89 —~1
(Bﬁw Department of

Evre 2 Hipertansiyon >140 veya >90 2’ Health

Bu yonergeler, Yetiskinlerde Yiksek Tansiyonun Onlenmesi, Tespiti, Degerlendirilmesi ve Yonetimi icin AHA 2025 Yoner- e o8
gesini temel almaktadir. <120 biiyUk (sistolik) tansiyon hedefinin sizin i¢in uygun olup olmadigini doktorunuza danisin. .3 :

Bu materyaller, Amerikan Kalp Cemiyeti (AHA) ve Amerikan Tip Birligi (AMA) isbirligiyle TARGET:BP'den uyarlanmistir. 8 : .G%*\"%Rcl(\)ﬁ\/LIIEE%\IE’IS‘ ﬁ%gg{}ﬁgg CENTER
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