Kan basinci -
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Sessiz, sinsi ve tehlikelidir! S6zii edilen husus yiiksek kan basincidir (hipertoni). Az

yiikselen bir yiiksek kan basincini neredeyse hi¢ fark etmezsiniz. Ama sagliginiz

iizerine dnemli etkisi bulunur! Cok geg fark edilirse, hayatiniz riske girebilir.

Ciinkii o, inmelerin ve kalp krizlerinin
ana risk faktorlerinden birisidir. Teda-
visiz olarak kalp ritim bozukluklarina,
bobrek yetmezligine ve korliige neden
olabilir. Kan basinc1 yiikseldikge kalp-
damar hastalig1 riskine maruz kalma
oraniniz da artmaktadir. Zamaninda
onlem almak en kotisiinii 6nleyebilir
ve yasaminizi uzatabilir. Bu sadece
ilaglarla olmaz.

Hasta rehberini okuyunuz. Size,
hastalik nedenlerini ayrintili olarak
aciklar ve bunlara karsi nasil 6nlem
alabileceginizi gosterir.

Kan basinci nedir?

Kalp adeta pompa gibi calisir. Her
atimda kalbiniz atardamarlara (arter-
ler) kan pompalar. Kanin damarlara
ritmik olarak atilmasi, basing dalgalari
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meydana getirir, bunlar da kan basinci
olarak olgiilebilir. Her defasinda kalp
bliziistiiglinde, arterlere kan basar ve
kan basinci yiikselir.

Kalp maksimum biiziistiigiinde, basing
en yiiksek seviyededir.

Bu en iist degere sistolik kan
basincr denilmektedir. Sonra kalp
gevser ve artik arterlere kan pom-
palamaz. Bundan sonra kan basincit
tekrar en diisiik degere diiser. Bu alt
degere diyastolik kan basinci denil-
mektedir.

Bununla neden kan basinci 6l¢timiin-
de hep iki degerin belirtildigi izah
edilmis oldu (6rn. 120 ,ye 80 gibi).
Olgiim birimi mmHg‘dir, ,,Milimetre
civa stitunu®.

Kan basincimin degerleri ne
olmalidir?

Ideal kan basinci 120/80 mmHg*den
daha diisiiktiir.

120 = sistolik kan basinci
= list deger

80 = diyastolik kan basinc1
= alt deger

Normal bir kan basincinin degeri 130/85
mmHg‘nin altindadir. 130 ve 139 arasi
sistolik ve 85 ve 89 aras1 diyastolik
degerler, yiiksek-normal kan basinci ola-
rak tanimlanir (Sek. 1).

Ama: Yiiksek-normal kan basinci za-
manla kan damarlarina zarar verebilir.
Heniliz bu asamada yasam bigiminizi
ideal hale getirmelisiniz (daha fazla ha-
reket, daha saglikli beslenme).

Kan basinci degerlerinin siniflandiriimasi (WHO)

Degerlendirme Sistolik (mmHg) Diyastolik (mmHg)
Optimum kan basinci <120 <80
Normal kan basinci 120-129 80-84
Yiiksek-normal kan basinci 130-139 85-89
Hafif yiiksek kan basinci (asama 1) 140-159 90-99
Orta yiiksek kan basinci (agama 2) 160-179 100-109
Cok yiiksek kan basinci (agama 3) >180 >110

Sek. 1
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Eger birinci asama hipertoni ii¢ ay-
dan daha uzun siire devam ederse,
kan basincini diigiiren ilaglar alinmaya
baslanmalidir. Yasam bi¢iminin adapte
edilmesi acilen onerilmelidir.

Kan basinc1 yiiksekligi ikinci asama,
yasam Dbi¢iminin degistirilmesinin

yaninda ilag alimimi da gerektirmek-
tedir.

Kan basmer yiiksekliginin ii¢iincii
asamas1 icin kalp krizi ve diger
hastaliklar i¢cin ¢ok yiiksek risk
bulunmaktadir.

Kan basmcinin  tedavi  gerektirip
gerektirmedigi karari ise sadece basing
yiiksekligine bagli degildir. Aksine
bir kalp krizi veya inme i¢in bireysel
genel riske baglidir. Metabolik sen-

drom, diyabet veya bobrek hastaliklar
gibi diger hastaliklar da 6nemli rol
oynamaktadir.

Tedavi edilmeyen yliksek tansiy-
on kan damarlarmizi ¢ok zorlar,
sonrasinda inme, kalp, damar ve bob-
rek hastaliklar riski artar.

Kan basincimin (tansiyon) yiiksek

oldugunu nasil anlarim?

Aslinda uzunca bir siire hi¢ fark et-
mezsiniz, ¢iinkii hipertoni
yavas gelisir ve bedeni-

/ mizin buna alismak i¢in
yeteri kadar zamani vardir.
Kendiniz harekete gegmek
zorundasiniz.

Kan basineci nasil 6l¢iiliir?
Kendi kan basincimizi 6grenmek
icin, baslangicta her gilin, kalkar
kalkmaz ve gece yatmadan Once
Olcim yapimiz. Kan basinct dlgiimii
i¢in ayarli bir cihaz kullaniniz, terci-
hen iist koldan dl¢iliniiz. Manset siki
oturmalidir.

Birkac¢ dakika sakin oturduktan sonra
sakin ve stressiz bir ortamda Olgiim
yapiniz ve degerlerinizi saat ve nabiz
ile birlikte kaydediniz. Yaklasik 30
Olcim gerceklestiriniz: Eger 7 ta-
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nesi 135/85 mmHg‘nin iizerindey-
se, tansiyonunuz yiiksektir! Konuyu
¢O6ziime kavusturmak ic¢in bir dahi-
liye uzmanina veya aile hekiminize
basvurunuz.

Yuksek tansiyon uzun vadede
bedenimizde nelere sebep
olabilir?

Arteryoskleroz
Halk  arasinda ,,damar kireg-
lenmesi“ olarak da  bilinmek-
tedir, atardamarlarin  daralmasi
veya sertlesmesidir. Arterlerin i¢
duvarlarina birikmelerinden meyda-
na gelir, bunlar besin yaglar1 ve ki-
re¢ ile viicudun kendi hiicrelerinden
meydana gelmektedir. Bu sayede

kani ileten ,hortumcuklar® sertlesir

Arteryoskleroz nelerden
olusur:

* Yiiksek tansiyon

* Yiiksek kolesterol seviyesi
* Yiiksek kan yag1 seviyesi
* Asirt kilo

* Sigara

* Yiiksek iirik asit seviyesi

* Diyabetes mellitus

* Hareket yetersizligi

* Stres

ve kalp tarafindan olusturulan kan
basinci ile birlikte daha fazla gerekli
esneklikte tepki veremezler.

Daha az elastik olan damarlardan
dolay1 damarlardaki basing artar.

Arteryoskleroz kosullu olarak ilgili vii-
cut bolgelerindeki kotii kan dolagimina
ve damar tikanikligina sebep olur.

Angina Pectoris

Bu hastaliklar[d]a koroner damarlar
daralmis veya sertlesmistir. Bundan
dolay1 kan dolasimi azalir ve kalp
kasina daha az oksijen gider.

Kelimeanlamiyla,,Gogiis daralmasi*
ve bununla gogiis bolgesindeki dar-
alma hissini tarif eder, bununla bir-
likte agr1 da hissedilir. Bu hisler, ti-
pik olarak beden yorgunluklarinda,
stresli durumlarda ve sogukta orta-
ya cikar. Dig temel artlar degistigi
anda gogiisteki basing hizli bigimde
azalir,

Kalp krizi

Angina Pectoris atagina gore sade-
ce birka¢ saniye ila birka¢ dakika
arasinda gorliir, kalp krizi daima kalp
kasimin kismen zarar gérmesine neden
olur. Oliimle sonuglanabilir!
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inme

Beyin felci de denilmektedir, nerdey-

se vakalarin %50‘sinden fazlasinda

dogrudan yiiksek tansiyonun bir so-
nucudur.

* bir beyin damarinin ttkanmasidan
dolay1 ilgili beyin bolgesinde 6liim
gercgeklesir veya

* Bir kalp damar1 yirtilirsa, o zaman
bir beyin kanamast meydana gelir.

Diger bagli muhtemel
hastaliklar:

* Kalp ritim bozukluklar1

* Atrial fibrilasyon

* Kalp yetmezligi

* Bobrek bozuklugu

* GOz bozuklugu

* Bacaklardaki kan dolagimi
bozuklugu

Yuksek tansiyon tedavisi

Yiiksek kan basinci tedavi edilmeli
midir?

Evet, mutlaka! Eger yasam seklinin
degistirilmesi, saglikli beslenme ve
hareket ile kan basinci diizelmiyorsa,
ilaglarla ek bir tedavi kagmilmaz. Ciinkii
hipertoni, zamanla neredeyse tiim organ-
lara zarar verir. Iyi haber: Kan basincinin
diisiiriilmesi bu sonucu énleyebilir!

Tansiyon ilaclar ve etkileri

Kan basmcinin 24 saatlik takibi ve
kaydi doktorunuzun size uygun bir ilag
yazmasi i¢in fayda saglar.

Tedavi i¢in ¢esitli etken maddeler ve
ilaclar mevcut.

Alfablokeri, beta blokeri (6rn. Car-
vedilol) ve merkezi sempatik inhi-

bitdrleri (6rn. Moxonidin), viicudun
yliksek bedensel giiciinden sorumlu
olan sempatik sinir sistemini dizginler.

ACE Inhibitbrii, anjiyotensin reseptor
blokeri ve dogrudan Renin inhibitorii
anjiyotensini (6rn. Losartan) engeller, bu
damari daraltan bir etkiye sahiptir. Kalsi-
yum antagnositleri (6rn. Amlodipin) ve
diiiretikler (6rn. indapamad), damar kas
sisteminin gevsemesini saglar.

En 6nemli madde gruplari:
* ACE Inhibitorii

* Beta blokeri

* Kalsiyum antagonistleri

* Ditiretikler

* Anjiotensin reseptor blokeri

* Renin inhibitdrii
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ACE inhibitorii, Anjiyotensin -re-
septor blokeri, kalsiyum antago-
nistleri, diiiretikler ve beta blokeri,
kan basincini diisiiriir ve ayn1 zamanda
olusabilecek hastaliklar1 onler.

Diiiretikler, bobrek fonksiyonlarini
etkinlestirir, bu daha fazla tuz ve su
atilmasini saglar. Kan damar sistemin-
deki s1vi kaybi kan basincini diisiiriir.
Ancak suyu bosaltma etkisi sebebiyle
idrara ¢ikma sayisi artar, kandaki po-
tasyum miktar1 diiser veya irik asit
degerleri yiikselir. Giiniimiizde ditire-
tikler diisiik dozlarla veya baska kan
basici disiiren ilaglarla kombinalt
sekilde kullanilir, o nedenle yan etkiler
daha nadir goriiliir.

Hangi ilaca ihtiyacinizin oldugu ise
size Ozel olarak belirlenir. Ayni zaman-
da doktorunuz tarafindan beraberinde
goriilen olast hastaliklar da dikkate
almmalidir.

Kendiniz ne yapabilirsiniz?

Beslenme

Bedeni ve zihni yiiksek gligte tutabil-
mek icin gida ve icecek se¢imi ¢ok
onemlidir. Bol miktarda sebze, mey-
ve, haftada bir ya da iki kez balik
(firmlama veya kizartma olmayacak),
tahil iiriinler, soguk preslenmis bitkisel

yaglar ve miimkiin oldugu kadar az et
ve sosis.

Sloganiniz ,,Giinde 5% olmalidir bu da
5 porsiyon (=avug dolusu) meyve ve
sebzenin giline yayilarak tiiketilmesi
anlamindadir. Yiiksek degerli bitkisel
yaglar, 6zellikle de 6zenle elde edilmis
ve doymamis yag oranlar1 yliksek bit-
kisel yaglar1 (zeytin, kabak ¢ekirdegi,
devedikeni ve kolza yag1 gibi) tiike-
tiniz ve hayvansal yaglari azaltiniz
(tereyagi, i¢yagi, siit iirlinleri).

Bilim insanlar1 uzun siire, tuzsuz
besinlerin degerini tartistilar; sonug
olarak giinde 5 gramdan fazla tuz
tiikketilmemesi gerektigi sonucu ¢ikti
ortaya. Bu tavsiye kan basincinin
diismesini kolaylastirir ve ilacla teda-
viyi destekler.

Bu nedenle tuz tiiketimine dikkat edi-
niz, 6zellikle hazir gidalarda, baharat
karisimlarinda ve gerezlerde genel-
likle ¢ok fazla tuz bulunmaktadir.
Ot ve baharatlar1 deneyiniz ve tuzu
en son koyunuz. Onemli olan sizin
giin igerisinde yeterli miktarda sivi
tiiketmenizdir (giinde 1,5-2 litre),
ister musluk suyu isterse soda ol-
sun. Sekersiz cay, ¢ok inceltilmis
sebze ve meyve sulari, yagsiz siit
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veya ayran. Alkolii keyif verici mad-
de olarak goriiniiz ve tiiketimini en
aza indiriniz. Nikotinden kesinlikle
kacinmalisiniz!

Hareket ediyor musunuz?

Diizenli hareket etmek, kalp kasini
giiclendirir ve bu sayede nabzin
frekansini, seker ve trigliserit,
LDL ve HDL kolesterolii gibi kan
degerlerini diisiiriir. Bu sayede bir
tromboz riski (kan pulcuklarinin bir-
birine yapismasi) de azaltilmis olur.
Kalp krizi ve inme olusumuna zemin
hazirlayan iltihabik reaksiyonlar ha-
reket sayesinde onlenir. Ayn1 zaman-
da viicudunuzun yag orani ve kilonuz
da diser.

Eger uzun siire spor yapmadiysaniz
doktorunuzla bu konudaki niyetinizi
goriligiiniiz- Mutlaka uygun bir yon-
tem bulacaksiniz. Cesitli imkéanlar
bulunmaktadir, 6rn. ytiriimek, Nordic
Walking, bisiklet silirmek, kosmak,
ylizmek, dagcilik, ata binmek, dans
etmek gibi. Yiirlyen merdiven veya
asansOr yerine merdiven ¢ikmak veya
daha kisa mesafelere yaya olarak veya
bisikletle ulasmak size giinliik olarak
dakikalar boyunca hareket imkan1 su-
nar. Birimleri yavas yavas baglatin ve
zamanla artiriniz.

Stresli misiniz?
Stres,  biiylik
zorluklarda
ilk  etapta
olumsuz
hissedilen

bir vaziy-

ettir - giiriiltiiden, psisik baskidan,
ofkeden veya bedensel yorgun-
luktan kaynaklanir, bu da sagligi
bozar ve saglik sorunlarina yol aga-
bilir. Cogu zaman stresi kendimiz
yaratiriz. Yani siz de buna karsi bir
seyler yapabilirsiniz! Kendi ken-
dine olusturulan egzersizleri, Tai-
Chi, Qigong veya baska rahatlama
metotlarini deneyiniz.

Bir tarih digerini kovaliyyor mu?
Parola ,,Yavas hareket et*“! Giinii-
miizde artitk, devamli yiiksek
bir kan basincinin, kalp-dolagim
hastaliklarina yol agan ve kalp kri-
zi ile inmenin olugmasini tetikleyen
onemli risk faktérii oldugundan hig
siiphe yok.

Gordiigiiniiz gibi siz de ,,normal*
bir kan basinct icin bir seyler ya-
pabilirsiniz. Kendinize ve hayat
tarzimiza dikkat ediniz ve diizenli
araliklarla kan basincinizi kontrol
ediniz!
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TANSIYON GUNLUGUM

Tarih Kan basinci (tansiyon)
distolik (mmHg) diyastolik (mmHg)

N

N NN N N N N N N N NG N N N




