
YÜKSEK TANSİYON 
(HİPERTANSİYON)

Y üksek kan basıncı hipertan-
siyon olarak adlandırılmak-

ta ve kalp krizi, inme, böbrek 
hastalıklarının en önde gelen 
sebebini oluşturmaktadır. Bir-
çok hasta kan basınçları yüksek 
seyrettiği halde bir yakınmaları 
olmadığı için ilaç kullanmamak-
tadırlar. Ne yazık ki; bu hasta-
ların bir çoğu sonradan felç ge-
çirmiş olarak, konuşma güçlüğü 
içerisinde böbrek rahatsızlıkla-
rından doktorlara başvurmakta-
dırlar. 

Ülkemizde genel nüfusun 
%20‘sinde, 60-70 yaş grubunun 
ise %50 ‘sinde yüksek tansiyon 
görülmektedir. 

Hipertansiyon dünyadaki en 
önemli damar hastalıklarından 
biri olup; koroner kalp hastalık-
ları riskini yükseltmektedir. 

Kan basıncı, kalbin atar da-
marlara ve tüm dolaşım sistem-
lerine kan pompalarken ortaya 
çıkan güçtür. Kan basıncı iki 
farklı rakamla ifade edilir. Bu iki 

rakamdan birincisi, kalbin ka-
sıldığı zamandaki kan basıncını 
gösterir, halk arasında “büyük 
tansiyon” diye bilinen bu ba-
sınca sistolik basınç denir. İkinci 
rakam ise halk arasında “küçük 
tansiyon” diye adlandırılan di-
astolik basınçtır. Bu basınç da 
kalp dinlendiği zaman ortaya 
çıkar. Doktorlar 130/85 mm 
Hg’nin üzerindeki kan basın-
cını yüksek olarak değerlendir-
mektedirler. Eğer, kan basıncı 
ilk belirlemeden sonraki en az 
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iki ölçüm olmak üzere sürekli 
olarak 140/90 mm Hg’nin üze-
rinde kalıyorsa hipertansiyon 
teşhisi konur. 

Kanın basıncı genellikle yaş 
ilerledikçe artar. Yüksek tan-
siyonun kalıtsal olabildiği gibi 
şeker hastalığı, şişmanlık ve at-
heroskleroz (damar sertliği) gibi 
bazı sağlık sorunları hipertan-
siyon riskini artırmaktadır. Ay-
rıca, aşırı stres, alkol ve sigara 
kullanımı hareketsizlik 
ve beslenmemizin de 
önemli etkisi vardır. 
Şişman kişilerin kilo 
vermesi ve haftada 2-3 
kez egzersiz yapılması 
yüksek tansiyonu nor-
mal düzeye indirebil-
mektedir. 

Fazla tuzlu, yağlı ve 
protenli gıdalar, tuzun 
içindeki sodyumun vü-
cutta tutulmasına ne-
den olur. Vücutta tutu-
lan sodyum sıvı birik-
mesine ve dolayısıyla 
kan basıncının artma-
sına yol açar. Günlük 
tuz miktarını 3-4 gra-
ma düşürmek genellik-
le tansiyonun normale 
dönmesiyle sonuçlanmaktadır. 
Sodyumun tersine potasyum 
vücuttaki tuz ve sıvı dengesini 
düzenleyerek tansiyonun yük-
selmesini önler. Kalsiyum yeter-
sizliğinin de yüksek tansiyona 
neden olduğu belirlenmiştir. 
Yeterli alınan magnezyumun da 
kan basıncını kontrol etmede 
rolü vardır. 

Yapılan araştırmalarda ge-
nellikle meyve ve sebzelerle süt 
ürünlerini bol tüketen kişilerin 
normal tansiyona sahip olduğu-
nu göstermektedir. Tansiyonu 
en çok düşüren diyetin sebze ve 
süt ürünleri olduğu görülmüştür. 
Sebzelerin ve süt, yoğurt, pey-
nir gibi gıdaların tansiyon düşü-
rücü etkisi içerdikleri potasyum, 
kalsiyum, magnezyum ve diyet 
lifinden kaynaklanmaktadır. 

Tansiyonu dengede tutmak 
için yapılması gerekenleri şu 
şekilde sıralayabiliriz:

-Daima taze ve tuz eklenme-
miş besinler tercih edilmeli,

-Satın aldığınız her ürünün 
etiketi mutlaka okunmalı, tuzu 
azaltılmış besinler tercih edil-
meli,

-Baharat ve maydonoz, nane, 

kekik, dereotu, rezene, fesle-
ğen gibi aroma sağlayıcılar tuz 
yerine tercih edilmeli,

-Sebze ve meyve tüketimi ar-
tırılmalı,

-Vücut ağırlığı kontrol edil-
meli (kilo alındıkça tansiyon 
yükselir. Kilo verdikçe tansiyon 
düşer)

-Katı yağ tüketimi azaltılmalı,

-Stresli ortamlardan 
kaçınılmalı

-Daha çok lifli daha 
az yağlı yiyecekler ter-
cih edilmeli,

-Sigara ve alkol alın-
mamalı,

Hipertansiyon has-
taları zaman zaman 
kendilerini iyi hisset-
tiklerinde doktor tara-
fından verilen tansiyon 
ilaçlarını yine doktora 
danışmadan kesmek-
tedirler. Bu da kalp kri-
zi ve inmeye sebebiyet 
vermektedir. 

Yüksek tansiyon 
hakkında bilinmesi ge-
reken en önemli husus, 

yüksek tansiyonun yaşlanmayı 
hızlandıran bir sebep olduğu, 
uzun süreli olarak tansiyonun 
yüksek kalmasının zihinsel iş-
levlerde %50’ye varan oran-
larda azalmaya yol açabileceği, 
aynı zamanda en önemlisi de 
hiper tansiyonun sessiz bir ka-
til olduğu asla unutulmamalıdır. 
Sağlıklı günler dileğiyle…
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