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Yuksek kan basinci felg, kalp krizi ve kalp hastaliklari
yoluyla, sakatligin ve prematire dogumun Birlegik
Krallikta en bilinen nedenidir. Birlegik Kralliktaki her
uc yetiskinden birinde yluksek kan basinci var ve her
gun 350 kisi, bu durum ylGzinden 6nlenebilir felc ya

da kalp krizi geciriyor.
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Kalbiniz attiginda, viicudunuza kan pompalayarak ihtiyaci olan enerjiyi ve
oksijeni verir. Kan hareket ederken, kan damarlarinin yanlarina baski yapar.
Bu baskinin gucd, sizin kan basincinizdir.

Kan basincini genellikle hissetmez ya da fark etmezsiniz. Kan basincinizi
6grenmenin tek yolu, onu 6lctirmektir.

Kan basinci, ‘milimetre civa’ (mmHg) cinsinden &lculir.
Kan basinciniz élguldigunde, iki sayi
seklinde yazilir. Ornegin dlciim
120/80mmHg ise, kan

basinciniz ‘80’e 120°dir.
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Asagidaki tabloda, farkh élgtimlerin
ne anlama gelebilecegi gosterilmigtir.

Yapmaniz gereken

Kan basinci 6lgimi  Anlami

80’e 120’den klucukse Kan basinciniz Kan basincinizi bu
normal ve saghkli seviyede tutmak igin
saglkli yasam tarziniza
devam edin

81’e 121 ve 89’a 139 Kan basinciniz olmasi Yasam tarzinizda

arasindaysa gerekenden biraz saghkli degisiklikler
yuksek; dusurmeniz  yapin
gerekiyor
90’a 140 veya daha Kan basinciniz cok  Yasam tarzinizi
yuksekse (birkag yuksek degistirin — doktorunuzu
hafta boyunca) veya hemsirenizi ziyaret

edin ve size verecekleri
ilaglari alin
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Olglimiiniiz, birkag hafta boyunca diizenli olarak 90’a 140 veya daha yiiksek
cikiyorsa, muhtemelen yiksek kan basincina sahipsinizdir. Bu rakamlardan
herhangi biri ylksek ¢iktiginda da, kan basinciniz yiksek olabilir.

Yuksek kan basincinin gbstergesi ya da semptomu yoktur; bu ytzden kan
basincinizin yuksek olup olmadigini 6grenmenin tek yolu, dl¢tirmektir.
Ancak, basincin tek bir 6lcimde ylUksek ¢ikmasi, kan basincinizin yiksek
oldugu anlamina gelmez. Gun icerisinde yasadiginiz birgcok sey kan
basincinizi etkileyebilir, bu sebepten 6tiri zaman igerisinde halen yuksek
olup olmadigini kontrol etmeniz gerekir.

Yiuksek kan basinci neden onemlidir?

Eger kan basinciniz ¢ok ylUksekse, kalbinize ve kan damarlariniza ekstra
basin¢ yukler. Zaman icerisinde, bu ekstra basin¢ vicudunuzdaki organlara
zarar verebilir ve sizi saglk
problemleriyle karsi karsiya
getirebilir.

Kan basinciniz yiksekse
ve kontrol etmezseniz,
bu durum kalp krizi
veya felg riskini
artirir. Yuksek kan
basinci ayrica kalp
ve bobrek
hastaliklarina
neden olabilir ve
bazi bunama
tarleriyle yakindan
iligkilidir.
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Yuksek kan basincinin
sebebi nedir?

Bircok kisi icin, yuksek kan basincinin tek
bir sebebi olmayabilir. Yuksek kan
basincina neyin sebep oldugunu tam

Bazi kisiler, bobrek
sorunlari gibi diger
tibbi durumlarla

olarak bilmiyoruz. Ancak yasam tarzinizin iligkili olarak yuksek
yuksek kan basinci riskini artirdigini kan basincina sahip
biliyoruz. Sunlar yapiyorsaniz, yiksek risk olabilirler. Bu
sinifindasiniz: kisilerde tibbi

Cok fazla tuz tuketiyorsaniz; sorunun tedavi

Yeterli meyve ve sebze yemiyorsaniz; edilmesi, kan

Yeterince aktif degilseniz; basing¢larini normale

Asiri kiloluysaniz veya; doéndurebilir.

Cok fazla alkol allyorsanlz.\

Kan basincinizi etkileyen diger bazi 6zellikler

Yas: yasiniz ilerledikge, sagliksiz bir yasam tarzinin etkileri birikebilir ve kan
basinciniz yukselebilir.

Etnik kdken: Afrika-Karayip ve Guney Asya kdkenli kisiler, digerlerine gére
daha yuksek kan basinci riskine sahiptirler.

Aile gecmisi: Ailenizin diger Uyelerinde yuksek kan basinci varsa veya
daha énce olmussa, sizin riskiniz daha fazladir.
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Kan basinciniz ¢ok yiksekse, bunu disirmek icin yasam tarzinizda saglikli
degisiklikler yapabilirsiniz. Diyetiniz ve faaliyetlerinizdeki degisiklikler, kan
basinciniz Gzerinde gergekten etkili olabilir.

1 Daha az tuz yiyin

Cok fazla tuz, kan basincinizi yikseltir; bu yizden mimkun oldugunca az
yemeye 6zen gosterin. Yediginiz tuzun blyuk bélimi, yemeklere
doktigunuz tuz degil; ekmek, kahvaltihk gevrekler ve hazir yemekler
hazirlanirken eklenen tuzdur.

Pisirirken ya da masada yemeginize tuz eklemeyin. Gida aligverisi
yaparken, etiketlere bakin ve varsa az tuzlu secenekleri tercih edin.

2 Daha fazla meyve ve sebze yiyin

Meyve sebze yemek, kan basincinizi disurmenize yardimci olur. Yetiskinler,
her glin en az bes porsiyon meyve ve sebze yemelidir. Bir porsiyon 80 gram
ya da kabaca yumrugunuz kadardir.

Cesitli meyve ve sebzeler yemeye calisin. Kurutulmus, dondurulmus ve
konserveler de olabilir, ancak iclerindeki tuza,
sekere veya yaglara dikkat edin.
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3 Daha az alkol alin

Cok fazla alkol alirsaniz, zaman igerisinde kan basinciniz yukselir. Su anda
Onerilen limitler, erkekler icin haftada 14 birim ve kadinlar icin 14 birimdir. Bir
birim kabaca yarim bardak bira ya da elma sarabi, kiglk bir kadeh sarap ya
da tek olgek herhangi bir ickidir.

Onerilen alkol limitlerine uyarsaniz, kan basincinizin diismesine yardimci
olursunuz.

4 Saglhikh bir kiloda kalin

Eger gerekiyorsa, kilo vermek kan basincinizi disirmenize yardimci olacak
ve saglik problemi riskini azaltacaktir. Kilo vermenin en iyi yolu, disuk yagh
ve dusuk kalorili gidalan se¢cmek ve fiziksel aktivitelerinizi artirmaktir. Bunu,
“diyet yapmadan da” gercgeklestirebilirsiniz.

Kendinize gercekg¢i hedefler belirleyin. Diyetinizde ve aktivite seviyenizde,
Omar boyunca uygulayabileceginiz ufak degisiklikler yapin.

5 Daha aktif olun

Haftada bes kez, 30 dakikalik hafif egzersizler,
kalbinizi saglikh tutabilir ve kan basincinizi
dasurebilir. Gun icerisinde 30 dakika
ayliramiyorsaniz, aktivitelerinizi biraz olsun
artirmak bile yardimci olacaktir.

Gunlik yasaminizda nasil daha aktif
olabileceginizi dusunuin. Isinmanizi
saglayan ve biraz nefessiz birakan tim
aktiviteler idealdir.
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Diyetinizi degistirmek ve daha aktif olmak, kan basincinizin kontrol edilmesi
icin size gercekten yardimci olabilir; ancak yeterince dusiuremeyebilir. Kan
basincinizi daha da dusirmek icin ilag almaniz gerekebilir.

Yiksek kan basinci i¢in piyasada bircok ilag vardir. Bunlarin buyik bélima,
dort ana ilag tipi altinda gruplanmistir:

ACE inhibitorleri

Anjiyotensin reseptor blokerleri Doktorlarin neyi
kullanacaklarina karar

Kalsiyum kanal blokerleri .
vermeK igin kilavuzlar

Tiazid didretikleri vardir; ancak sizin icgin
Piyasada bagka ilag tipleri de dogru ilact bulmalari
bulunabilir, ancak glinimizde en ¢ok zaman alabilir.

kullanilanlar, bu dért tiptir.

Sizin i¢cin dogru ilacin bulunmasi

Herkes birbirinden farklidir ve bazi ilag tipleri, farkh kisilerde daha etkilidir.
Bir arkadasiniz ya da akrabanizda ise yarayan ilag, sizde yaramayabilir.

Bircok kisi, yalnizca tek bir ilacin kan basincini yeterince digtremedigini
gbérmektedir. Her ilag tipi, vicudun farkli sistemleri Gzerinde caligir ve birden
cok ilag alinmasi, kan basinciniz Gzerinde daha fazla etkiye sahip olacaktir.
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ilaglarinizin en iyi sekilde
kullaniimasi

Yiksek kan basinci tedavi edilemez,
eger ilag almaniz gerekiyorsa,
muhtemelen d6mur boyu almaniz
gerekecektir. Eger almazsaniz, kan

basinciniz tekrar ylUkselecektir. “adarleI gunliik
Kendinizi iyi hissetseniz bile ilag rutininize yerlestirin — her
almaya devam etmeniz gok énemlidir. gun ayni saatte alin ve
Kan basincinizi duglk tutarak, kalbinizi dizenli alma aliskanlig
ve kaln dama;lar;nllzkllmur:emel gelistirin. Boylece,
zararlara ve hastaliklara karsi onlardan maksimum
korursunuz.
fayday! elde
Doktorunuz veya edebilirsiniz.

hemsirenizle calismaniz

Yeni bir ilaca bagladiktan hemen sonra, doktorunuz veya hemsireniz sizi en
kisa surede tekrar gérmek isteyecektir. Buradaki amag, ilacin sizde ise
yarayip yaramadigini ve yan etki hissedip hissetmediginizi 6grenmektir.

Yeni bir ilaca bagladiktan sonra kendinizi farkli hissederseniz, ilagla birlikte

gelen prospektisteki yan etki listesine bakabilirsiniz. Ancak doktorunuz,

hemsireniz veya eczacinizla konugsmak, daha faydal
olacaktir. Bu kisiler ilaglar konusunda uzmandir ve size
tavsiyelerde bulunabilirler.

Bir ilacin yan etkilerini gértyorsaniz, doktorunuz ya da
hemsireniz dozaji degistirebilir veya sizin i¢in daha iyi
olacak baska bir ila¢c deneyebilir.
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Doktorunuz veya hemsirenizle belirlenen randevular arasinda, kan
basincinizi evinizde 6lgmek faydali olabilir. Béylece, ginlik yasaminizda
kan basincinizin ne oldugunu goérebilirsiniz.

Kan basincinizin evde dlgtlmesiyle ilgili olarak doktorunuz veya
hemsirenizle konusun. Klinik digindayken kan basincinizin
kac oldugunu 6grenmek isteyebilirler.

Kan basinci 6l¢gum
cihazlari

Kan basincinizi evinizde dlgmeyi
distnudyorsaniz, dogru 6lgim

cihazini segmek ¢ok 6nemlidir. Ust kol
bblgenizde O6lgim yapan cihazlar,
genellikle daha dogru ve daha
tutarhdir.

Hangi cihazi segerseniz secin, ‘klinik
acidan onaylanmig’ oldugundan emin
olun. Bunun anlami, cihazin test edildigi "
ve glvenebileceginiz sonuglar verdigidir.

Kan basincinin ne zaman ve nasil éi¢iilecegi

Kan basincinizi ne siklikla kontrol etmeniz gerektigi konusunda doktorunuz
veya hemsirenizden tavsiye isteyin. Baglangi¢ta duzenli olarak kontrol
etmek, sonrasinda daha az élciim yapmak iyi bir fikir olabilir.

Kan basincinizi her gun ayni saatte, vicudunuz gevsemisken élcmeye
calisin. ‘Olgiimii dlciimle’ karsilastirdiginizdan emin olun.

Herkes evde 6lgim yapamaz. Kan basincinizla ilgili sizi sipheye
disirdugind dastndyorsaniz, doktorunuz veya hemsirenizle konusun.
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“HiC FIKRIM YOKTU”: TOM’UN HiKAYESI

Rutin bir kan basinci kontrollydld. Kan basinciyla ilgili bir
bilgilendirme etkinligi yapacaktik ve 6nce benim kan basincimi
Olcmek istediklerini sdylediler.

Kan basincimi él¢tirdigimde, O zamana kadar, bir seylerin ters
saglhk danismani sok olmus bir gittigini hi¢ diginmemigtim. 62
sekilde, endiseli gbzlerle bana bakti yasindaydim, iyi hissediyordum ve
ve soyle dedi: “Sanirim aile 30 yas gencken yaptigim seyleri
doktorunuzu yapmaya caligsiyordum. Tamam,
gOérmeniz . biraz fazla kilom vardi ama, kimin
gerekiyor, hem yoktu ki?

Sgrggelf’l'sa “Ama hicbir sey hissetmiyorum,”

dedim. “Evet” dedi, “iste bu ylzden
sessiz katil diyoruz.”




Bu kitapcik hakkinda

Eger kan basinciniz yiksekse, bu kitapcik sizin i¢in hazirlanmistir. Kan
basinci ve yluksek kan basinciyla yasamakla ilgili temel bilgileri vermek icin
yazilmistir. icindeki konular:

Yuksek kan basincinin gercek anlami

Yiiksek kan basincina sahip kisiler ve nedenleri

Kan basincini diisiirmek icin yagsam tarzinda yapilacak degisiklikler
Yiiksek kan basinci icin kullanilan ilacglar

Bu kitapcik, yuksek kan basincina sahip kisiler ve alanlarinda uzman kigilerden
yardim alinarak hazirlanmigtir. Kendinizle ilgili dogru segimleri yapmak icin gerekli
olan bilgileri vermek Uzere tasarlanmigtir.

Blood Pressure UK Hakkinda

Blood Pressure UK, felg, kalp krizi ve kalp hastaliklari nedeniyle

sakatlik ve premature 6limleri engellemek amaciyla, halkin kan basincini
dusiirmek igin calisan bir ingiliz hayir kurumudur. Bunu genel kamuoyu, risk
altindaki insanlar ve saglik profesyonelleri arasinda ylksek kan basincinin
o6nemiyle ilgili bilinglendirme calismalariyla yapiyoruz. Bu durumdan
muzdarip ve risk altinda olan kisilere yardimci oluyor ve onlari destekliyoruz.
Kampanyamiz boyunca, yliksek kan basincina sahip kisilere, mimkin olan
en iyi bakimi almalarini saglamak i¢in s6z hakki veriyoruz.

Blood Pressure UK, tescilli bir hayir kurumudur ve faaliyetlerini
surdurmek icin bagis toplamak zorundadir. Bu kitapgigin bedeli olarak
yapacaginiz tim bagislardan minnettar kalacagiz.
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