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SUNUM PLANI

v'Kan basinci nedir? Merhaba

«

v’ Yuksek tansiyonun ne demektir? =
v'Toplumda yiiksek tansiyon siklig

v'Yiiksek Tansiyonda Risk Faktorleri

v'Yiiksek tansiyona eslik eden hastaliklar

v'Yiiksek tansiyonu akla getiren belirtiler

v'Hipertansiyondan Korunmak icin Oneriler



KAN BASINCI

»Her bir kalp atiminda kalp, kani 6nce pompalar, sonra kanin yeniden
kalbe dolmasi icin istirahat haline gecer.

» Kan pompalandiginda olusan atardamar duvarindaki en yiksek
basing sistolik kan basincini (buylik tansiyon), istirahat halinde olusan
en dusuk basing ise diyastolik kan basincini (kliclik tansiyon) meydana
getirir.

http://old.tkd.org.tr/CG/007/kalp-yetersizligi-calisma-grubu/sayfa/toplum_icin_bilgiler




Hipertansiyon (Yuiksek Tansiyon)-1

» Farkli iki glinde en az iki kez yapilan 6lciimlerde 18 yasini gecmis
eriskin bir bireyde biylk tansiyonun 140 mm Hg (civa basinci) ve
Uzerinde ya da kucuk tansiyonun 90 mm Hg ve Gzerinde olmasina
hipertansiyon (yuksek tansiyon) adi verilmektedir.*

*http://old.tkd.org.tr/kilavuz/k03.htm




Hipertansiyon (Yuiksek Tansiyon)-2

»Buyik tansiyonu 120-139 mm Hg, kiliclik tansiyonu 80-89 mm Hg
arasinda olculen kisiler yiksek tansiyon gelisimi icin adaydirlar.*

>lleride yiksek tansiyon gelismemesi icin hekimleri tarafindan dnerilen
saglikli beslenme, sigarayi birakma, egzersiz yapma, kilolu ise kilo
verme gibi bazi tedbirleri almalari gerekmektedir. *

*http://old.tkd.org.tr/kilavuz/k03.htm




Kan basinci degerlerinin siniflandinimasi (WHO)

Degerlendirme sistolik (mmHg)  Divastolik (mmHg)
Optimum kan basinct <|20 <80
Normal kan basinci [ 20-129 80-84
Yilksek-normal kan basinct [ 30-139 83-89
Haht yiksek kan basinci (asama ) [40-159 H0-99
Orta yiksek kan basinci (asama 2} [60-179 100-109
(Cok yiksek kan basinci (asama 3) >80 >[10




Yuksek Tansiyonun Toplumda Goriulme Sikhigi-1

»Yiksek tansiyon toplumda oldukca sik gortlen bir durumdaur.
Tarkiye'de her ¢ eriskinden birinde hipertansiyon vardir.

> Ulkemizde hipertansiyon sikhgi toplumda %23 olarak belirlenmis,
yasla artan sikligin her yas grubunda kadinlarda erkeklerden daha
fazla oldugu belirlenmistir.*

*Tlrkiye Kronik Hastaliklar ve Risk Etmenleri Sikhgi Calismasi, Ankara 2013



Yuksek Tansiyonun Toplumda Goriulme Sikligi-2

»Tum diinyada,1.5 milyar yiiksek kan basinci ya da hipertansiyonu olan
hasta bulunmaktadir ve her yil 9.4 milyon insan bu nedenle hayatini
kaybetmektedir.

» Hipertansiyon diinya genelinde tek basina inme, kalp krizi, bobrek
hastaliklari ve diyabete neden olan en buylk 6lim sebebidir.

*Turkiye Kronik Hastaliklar ve Risk Etmenleri Sikhgi Calismasi, Ankara 2013




Yiuksek Tansiyonda Risk Faktorleri*

v : v'Cinsiyet: Erkeklerde daha sik
Kalitim: Ailesel gorulmekle birlikte kadinlarda

yatkinligi olan bireylerde menapoz sonrasi gériilme sikhig

gorulme sikligi artar - artar.

v'Yanlis beslenme ve
tuzlu diyetler

[
*http://www.istanbulhal®sagligi.gov.tr/duyuru/17-mayis-dunya-hip&tansiyon-gunu/412
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Yiuksek Tansiyonda Risk Faktorleri*

v'Tansiyon yuksekligi kalbin is yiktnu artirir ve atar damarlarda zarara yol
acar.

v'Zaman icerisinde 6zellikle kalp, bobrek, g6z ve beyine kan gotiiren atar
damarlarda harabiyet olusur.

v'Kalp, bobrek, gz ve beyin damarlari bu yiiksek basinca uzun yillar boyunca
sessizce direnebilir.

v'Bu nedenle kan basincindaki yukselme yillarca, belirti vermeden, tamamen
sessiz, sinsi, ilerleyebilir.

v'Ancak bu hastalara zarar vermedigi anlamina gelmez. Yuksek tansiyon
inme, kalp krizi ve bobrek yetersizliginin 6nemli kilit nedenlerinden biridir.

http://old.tkd.org.tr/kilavuz/k03.htm



Yuksek tansiyona eslik eden hastaliklar-1

v'Diabetes mellitus (seker hastaligi)

v'Dislipidemi [ kan yaglarindan total kolesterol, LDL (disuk dansiteli
lipoprotein) kolesterol ve trigliserid diizeylerinden bir ya da bir kacinin
artmasi ve/ veya HDL (yliksek dansiteli lipoprotein) kolesterol
diizeyinin azalmasi durumu]

v'Obezite (sismanlik)’dir.

http://old.tkd.org.tr/CG/007/kalp-yetersizligi-calisma-grubu/sayfa/toplum_icin_bilgiler




Yuksek tansiyona eslik eden hastaliklar-2

v'Bu hastaliklarin bir ya da birkaci yuksek tansiyonla bir araya
geldiginde;
» Kan damarlarinda ateroskleroz (sertlesme),
= Kalp hastaliklari olusumu kolaylasmaktadir.

v’ Buna bir de sigara ve alkol kullanimi, sagliksiz beslenme ve hareketsiz
yasam tarzi eklenirse kalp hastaligi riski cok artmaktadir.

http://old.tkd.org.tr/CG/007/kalp-yetersizligi-calisma-grubu/sayfa/toplum_icin_bilgiler




Yuksek tansiyonu akla getiren belirtiler

v'Hipertansiyon hicbir belirti vermeden sadece tesadiifen 6lctilen kan basinci
degerinin yiksek bulunmasi ile ortaya konulabilir.

v'Bununla birlikte en sik gorilen belirtiler;

= Enseden alin bolgesine dogru yayilan bas agrisi,

= Bas donmesi,

= Kulak ugultusu,

= Kulak ¢cinlamasi,

= Burun kanamasi,

= Carpinti,

= Terleme,

= Sik idrara cikmadir.

http://old.tkd.org.tr/CG/007/kalp-yetersizligi-calisma-grubu/sayfa/toplum_icin_bilgiler




Hipertansiyondan Korunmak icin Oneriler-1*

v'ideal agirliginizi koruyun.
= Sismanlik hipertansiyon icin dnemli bir risk faktoruddr.

= Beden Kitle Indeksinizi hesaplayarak boyunuza goére uygun agirlikta olup
olmadiginizi kontrol edin.

= Eger sismansaniz uygun agirliga gelene kadar zayiflayin.
" Boyunuza gore uygun agirlikta iseniz ise bu agirliginizi koruyun.

= Beden Kitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirligi (kg)/ Boy (m 2 ) 25 ve lizerinde
olmasi sisman oldugunuzun bir géstergesidir.

://beslenme.gov.tr/index.
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Hipertansiyondan Korunmak icin Oneriler-2*

v'Diizenli fiziksel aktivite yapin.

. Haﬁketli-%wm tarzi secin

" Duzenli fiziksel aktivite yasin ve kronik hastaliklarin olumsuz
etkisini azaltir, kan basincini diizenler, kardiyak aritim/ ani 6lim
riskini azaltir.

— 1 I
Haftada 5 guin 30 dakikalik orta yogunlukta bir fiziksel aktivite dizenli
fiziksel aktivite yaptiginizin bir gostergesidir.

*http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=118
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Hipertansiyondan Korunmak Igin Oneriler-3*

v'Beslenmenize dikkat edin.

= VVicut agirhginizi dengede tutmak, kilo
almamak icin az sekerli besinleri tercih
edin, cay sekeri gibi rafine sekerleri
mumkun oldugunca az tuketin, tathlar ve
sekerli iceceklerin tuketimini sinirlandirin.

" Tuz ve sodyum alimini kisitlayin. Sodyum
alimi 1.5 - 2.5 gr arasinda olmalidir.

= Ayrica tuz orani dusik yagsiz veya az yagli
sit ve sit Grdnlerini (yogurt,peynir vb.)
tuketin.

*http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=118
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Hipertansiyondan Korunmak icin Oneriler-4*

= Kullandiginiz yag turune dikkat edin ve
doymamis yag asidinden zengin bitkisel

sivi yaglari (zeytinyagi,aycicegi yagi,
misirozu yagi vb) tercih edin.

= Posa tuketimini arttirin. Haftada her glin
4-6 porsiyon (400-500 gr) cesitli taze
sebze ve meyve vyiyin. Kurufasulye,
nohut,mercimek vb. kurubaklagillerin
tiketimine 6zen gosterin.

= Alkol tuketimini azaltin. Alkol alimi kan
basincinin yukselmesine neden olur.

*http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=118
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Hipertansiyondan Korunmak i¢in Oneriler-5* (38

v'Sigara icmeyin.
= Sigara ve sigara dumani, katran, karbonmonoksit ve nikotine ek olarak icerdigi
4000’ den fazla kimyasal madde nedeniyle basta kanser olmak tzere, kronik

bronsit, felc ve koroner kalp hastaliklarina neden olan énemli bir risk
faktorudur.

= Sagliginiz icin sigara icmeyin, iciyorsaniz birakmaya gayret edin.

*http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=118
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Hipertansiyondan Korunmak Igin Oneriler-6*

v'Stresden miumkiin oldugunca uzak durun.

v'Diizenli olarak saglik kontrollerinizi yaptirin.

*http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=118
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