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tiksek kan basinci hipertan-
Y siyon olarak adlandiriimak-
ta ve kalp krizi, inme, boébrek
hastaliklarinin en 6nde gelen
Bir-
cok hasta kan basinglari ytiksek

sebebini olusturmaktadir.

seyrettigi halde bir yakinmalari
olmadig igin ilag kullanmamak-
tadirlar. Ne yazik ki; bu hasta-
larin bir ¢ogu sonradan felg ge-
cirmis olarak, konusma guicligi
igerisinde bobrek rahatsizlkla-
rindan doktorlara basvurmakta-
dirlar.

Ulkemizde genel niifusun
%20’sinde, 60-70 yas grubunun
ise %50 ‘sinde yiiksek tansiyon

gorilmektedir.

Hipertansiyon diinyadaki en
onemli damar hastaliklarindan
biri olup; koroner kalp hastalik-
lari riskini ylkseltmektedir.

Kan basinci, kalbin atar da-
marlara ve tim dolagim sistem-
lerine kan pompalarken ortaya
gtkan glgtir. Kan basinci iki
farkli rakamla ifade edilir. Bu iki

kalbin ka-
sildigi zamandaki kan basincini

rakamdan birincisi,

gosterir, halk arasinda “biytik
tansiyon” diye bilinen bu ba-
sinca sistolik basing denir. ikinci
rakam ise halk arasinda “kdigtik
tansiyon” diye adlandirlan di-
astolik basingtir. Bu basing da
kalp dinlendigi zaman ortaya
Doktorlar 130/85 mm
Hg'nin Uzerindeki kan basin-

gikar.

cini yiksek olarak degerlendir-
mektedirler. Eger, kan basinci
ilk belirlemeden sonraki en az
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iki 6lctim olmak Uzere strekli
olarak 140/90 mm Hg'nin uze-
rinde kaliyorsa hipertansiyon
teshisi konur.

Kanin basinci genellikle yas
ilerledikge artar. Yiksek tan-
siyonun kalitsal olabildigi gibi
seker hastaligi, sismanlik ve at-
heroskleroz (damar sertligi) gibi
bazi saglik sorunlari hipertan-
siyon riskini artirmaktadir. Ay-
rica, asirt stres, alkol ve sigara
kullanimi hareketsizlik

Yapilan arastirmalarda ge-
nellikle meyve ve sebzelerle sit
dranlerini bol tiketen kisilerin
normal tansiyona sahip oldugu-
nu gostermektedir. Tansiyonu
en ¢ok dustren diyetin sebze ve
sut trdnleri oldugu gortlmustar.
Sebzelerin ve sit, yogurt, pey-
nir gibi gidalarin tansiyon dusu-
rict etkisi icerdikleri potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve diyet
lifinden kaynaklanmaktadir.

kekik, dereotu, rezene, fesle-
gen gibi aroma saglayicilar tuz
yerine tercih edilmeli,

-Sebze ve meyve tiketimi ar-
tirldlmals,

-Vicut agirhg kontrol edil-
meli (kilo alindik¢a tansiyon
ylkselir. Kilo verdikge tansiyon
duger)

-Kati yag tiiketimi azaltiimali,

-Stresli ortamlardan

ve beslenmemizin de
etkisi
Sisman kisilerin  kilo

onemli vardir.
vermesi ve haftada 2-3
kez egzersiz yapilmasi
ylksek tansiyonu nor-
mal diizeye indirebil-
mektedir.

Fazla tuzlu, yagli ve
protenli gidalar, tuzun
icindeki sodyumun vii-
cutta tutulmasina ne-
den olur. Viicutta tutu-
lan sodyum sivi birik-
mesine ve dolayisiyla
kan basincinin artma-
sina yol agar. Gunltk
tuz miktarini 3-4 gra-

S

kaginilmali

-Daha ¢ok lifli daha
az yagli yiyecekler ter-
cih edilmeli,

-Sigara ve alkol alin-
mamali,

Hipertansiyon has-
talarr zaman zaman
kendilerini iyi hisset-
tiklerinde doktor tara-
findan verilen tansiyon
ilaglarini yine doktora
danismadan  kesmek-
tedirler. Bu da kalp kri-
zi ve inmeye sebebiyet

vermektedir.

Yiksek

tansiyon

ma dustirmek genellik-

le tansiyonun normale

donmesiyle sonuglanmaktadir.
Sodyumun tersine potasyum
vicuttaki tuz ve sivi dengesini
diizenleyerek tansiyonun yiik-
selmesini onler. Kalsiyum yeter-
sizliginin de yuksek tansiyona
neden oldugu belirlenmistir.
Yeterli alinan magnezyumun da
kan basincini kontrol etmede

rolti vardir.

Tansiyonu dengede tutmak
icin yapilmasi gerekenleri su
sekilde siralayabiliriz:

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

-Satin aldiginiz her Griiniin
etiketi mutlaka okunmali, tuzu
azaltilmis besinler tercih edil-
meli,

-Baharat ve maydonoz, nane,

hakkinda bilinmesi ge-

reken en 6nemli husus,
ylksek tansiyonun yaslanmayi
hizlandiran bir sebep oldugu,
uzun sireli olarak tansiyonun
ylksek kalmasinin zihinsel is-
levlerde %50’ye varan oran-
larda azalmaya yol agabilecegi,
ayni zamanda en onemlisi de
hiper tansiyonun sessiz bir ka-
til oldugu asla unutulmamalidir.
Saglikli gtinler dilegiyle...



