HIPERTANSIYON
HAKKINDAKI

BILGILERIMIZI TAZELIYORUZ
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Hipertansiyon ile ilgili diizeltmek istedigimiz hatali

bilgileri size gostermek; bunlarin yerine ayni konu-
daki bilimsel ve dogru bilgileri sunmak istiyoruz.
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Hipertansiyon aileseldir, hastanin yapabilecegi hicbir sey yoktur.

DOGRUSU: Hipertansiyon kalitsal olabilir, yani ailede veya yakin akrabalarda
varsa kiside de hipertansiyon ortaya ¢tkma ihtimali vardir ancak; hasta beslenme-
sine, yasam sekline ve tedavilerine dikkat ederek hastaligi kontrol altina alabilir.
Hipertansiyon, tedavisi olan bir hastaliktir.

Sofra tuzu kullanmayarak hem sodyum alimi hem de kan basinci kontrol edilebilir.

DOGRUSU: Sofra tuzu, sodyumun dnemli bir kaynagidir. Ancak sodyum aliminin
kontrolii sadece sofra tuzu kullanmay azaltarak saglanamaz. Ciinkii sodyumun
%75'ten fazlasi islenmis, hazir gidalardan alinmaktadir. Bu nedenle alinan gida-
larin etiketini okumayi aliskanlik haline getirmek gerekir. Gidalarin icerigindeki
sodyum miktarlarina da dikkat ederek, bu tiir gidalarin tiiketimini azaltmak gere-
kir.
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Yemek yaparken sofra tuzu yerine sodyum icerigi diisiik olan deniz tuzu veya
kaya tuzu kullanmak tansiyon icin daha faydalidir.

DOGRUSU: Tiiketilecek sodyum miktarinin azaltilmasi isteniyorsa, “deniz tuzu”
veya “kaya tuzu”tilketmek biiytik bir fark yaratmaz. Bu nedenle tuz tiiriinii degis-
tirmekten ok, tuz miktarini azaltmaya odaklanmak gerekir.

Hipertansiyon hastasinin mutlaka bazi belirtileri olur.

DOGRUSU: Yillarca herhangi bir belirti vermeksizin kan basinainiz yiiksek
kalabilir ve tansiyonunuz 6l¢iilmedigi stirece de saptanamayabilir. Yiiksek
kan basina sessizce viicuda zarar vermeye devam eder.

A Herhangi bir belirtinizin ya da sikayetinizin olmamasi, hiper-

tansiyonunuzun olmadigi anlamina gelmemektedir.
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Sarap icmek kalbe iyi geliyor, bu nedenle tansiyon hastasi istedigi kadar alkol
alabilir.

DOGRUSU: Alkol kullanimina bagh olarak trigliserid gibi kan yaglarinda asir
yiikselmeler olabilmekte, bu da sagliksiz kilo alimina ve obeziteye sebep olabil-
mektedir. Ayrica kan basinainin belirgin ol¢lide artmasina sebep olarak; kalp yet-
mezligi, inme (felg) ve kalpte ritm bozukluklarina yol acabilmektedir. Bu yiizden
alkol kullanimindan kaginmanizi oneriyoruz.
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Hipertansiyon hastasi her kontrole gittiginde doktor tarafindan kan basinc
ol¢iimii yapildigi icin evde ol¢iim yapip kontrol etmeye gerek yoktur.

DOGRUSU: Kan basinai, giin icinde ve farkli kosullarda degiskenlik gosterebilir.
Evde 6l¢im yapmak ve kan basinci degerlerini kaydetmek, doktor kontrollerin-
de yapilan ol¢iimler kadar onemlidir.

Hipertansiyon teshisi alan bir hasta, kan basinci degerleri
normale dondiigiinde artik tedavisini birakabilir.

DOGRUSU: Bu en sik yapilan hatalardan biridir. Hipertansiyon, hayat boyu
stirebilen bir hastaliktir. Kan basina degerlerinin normal olmasi, hipertansiyo-
nun iyilestigine degil tedavinin basariyla devam ettigine bir isarettir. EGer tansi-

yon teshisi konduysa ve tedaviye baslandiysa, bu tedavinin siirdiirilmesi onem-
lidir.

Hipertansiyon tedavisinin etkinligini artirmak icin
bitkisel takviyeler kullanmak faydalidir.

DOGRUSU: Bitkisel takviyeler kullaniimakta olan bircok ilacla etkilesime gire-
bilir; mevcut sorunlarin derinlesmesine ya da siddetlenmesine yol acabilir. Kul-
lanilan maddelerin bitkisel kokenli olmasi, onlarin zararsiz oldugunu goster-
mez. Bu nedenle herhangi bir bitkisel takviye, vitamin almadan once doktoru-
nuza danismaniz gerekmektedir.



