Hipertansiyon ve Hipertansiyondan
Korunma Ilkeleri

Koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda toplumun bilin¢lendirilmesi amaciyla hazirlanan
dokiiman.

HIPERTANSIYON VE HIPERTANSIYONDAN KORUNMA ONERILERI

Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii Gida Giivenligi ve Laboratuarlar Daire Bagkanligi
Toplum Beslenmesi Subesi

Hipertansiyon nedir?

Kan basmcinin normal kabul edilen degerlerden yiiksek olmasidir. Sistolik kan basinci
kardiyak atig hacmini, diastolik kan basinc1 periferik direnci 6lger. Halk arasinda sistolik kan
basinc1 biiylik tansiyon, diastolik kan basinci ise kii¢iik tansiyon olarak bilinmektedir. Kan
basimcinin normal degerler altinda tutulmasina dikkat edilmelidir. Kan basincindaki 10 mmHg
artis koroner kalp hastaligini %30 artirir.

Hipertansiyon pek cok hastalik icin bir risk faktoriidiir!

Ulkemizde de dnemli halk saglig1 sorunlarindan biri olan Hipertansiyon, pek ¢ok hastalik icin
onemli bir risk faktoriidiir! Hipertansiyon tedavi edilmediginde;

o kalp yetmezligi,

o Kkalp krizi,

o bobrek yetmezligi,

e damarlarin daralmasi,

e beyin kanamasi,

o felg,

e gdrme kaybina neden olur.

Hipertansiyonun smiflandirilmasi

Hipertansiyon i¢in yapilan smiflamalarda zaman i¢inde belirgin farkliliklar olmustur. Yaygin
olarak kabul géren Diinya Saglik Orgiitii Uluslararas1 Hipertansiyon Komitesi
(DSO/ISH)€pnin yaptigi asagidaki smiflandirmanin kullanilmasi dnerilir:

Tablo: Hipertansiyonun smiflandirilmasi

Kategori Sistolik (mmHg) Diyastolik (mmHg)
Optimal <120 <80

Normal <130 <85

Yiiksek normal* 130-139 85-89

Hipertansiyon 1.derece 140-159 90-99



2.derece 160-179 100-109
3.derece 3180 3110
Izole sistolik hipertansiyon 3140 <90

* Major kardiyovaskiiler olay riski ¢ok yiiksek bulunan veya kronik nefropatisi olan hastalar
da hipertansiyon sinirlar1 i¢ine girer.

Hipertansiyondan Korunmak I¢in Oneriler
Ideal agirhgimiz1 koruyun.

Sismanlik hipertansiyon i¢in dnemli bir risk faktoriidiir. Beden Kitle Indeksinizi hesaplayarak
boyunuza gore uygun agirlikta olup olmadiginizi kontrol edin. Eger sismansaniz uygun
agirliga gelene kadar zayiflaymn. Boyunuza gore uygun agirlikta iseniz ise bu agirhiginizi
koruyun.

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirligi (kg)/ Boy (m 2 ) 25 ve iizerinde olmas1 sigman
oldugunuzun bir gostergesidir.

Diizenli fiziksel aktivite yapin.

Hareketli bir yasam tarzi se¢in. Haftada 5 giin 30 dakikalik orta yogunlukta bir fiziksel
aktivite diizenli fiziksel aktivite yaptiginizin bir gostergesidir. Diizenli fiziksel aktivite yasin
ve kronik hastaliklarin olumsuz etkisini azaltir, kan basincini diizenler, kardiyak aritim/ ani
Oliim riskini azaltir.

Sigara icmeyin.

Sigara ve sigara dumani, katran, karbonmonoksit ve nikotine ek olarak icerdigi 4000€rden
fazla kimyasal madde nedeniyle basta kanser olmak iizere, kronik bronsit, fel¢ ve koroner
kalp hastaliklarina neden olan 6nemli bir risk faktoriidiir. Sagliginiz i¢in sigara i¢meyin,
iciyorsaniz birakmaya gayret edin.

Beslenmenize dikkat edin.

e Viicut agirhigimizi dengede tutmak, kilo almamak i¢in az sekerli besinleri tercih edin,
cay sekeri gibi rafine sekerleri miimkiin oldugunca az tiiketin, tathlar ve sekerli
iceceklerin tiiketimini sinirlandirin.

e Tuz ve sodyum alimini kisitlaym. Sodyum alimi1 1.5 - 2.5 gr arasinda (4-6 gr tuz)
olmalidir. Ayrica tuz orani diisiik yagsiz veya az yagl siit ve siit {irlinlerini
(yogurt,peynir vb.) tiiketin.

e Kullandigmiz yag tiiriine dikkat edin ve doymamis yag asidinden zengin bitkisel s1vi
yaglar1 (zeytinyagi,aycicegi yagi, misirdzii yagi vb) tercih edin.

e Posa tiiketimini arttirin. Haftada her giin 4-6 porsiyon (400-500 gr) cesitli taze sebze
ve meyve yiyin. Kurufasulye, nohut,mercimek vb. kurubaklagillerin tiilketimine 6zen
gosterin.

o Alkol tiiketimini azaltin. Alkol alimi1 kan basincinin yiikselmesine neden olur.



Stresden miimkiin oldugunca uzak durun.

Diizenli olarak saghk kontrollerinizi yaptirin.



