Hipertansiyonun  Erken Dodnemde Tespit
Edilebilmesi ve Kontrol Altinda Tutulabilmesi igin
Neler Yapilmalh?

- 18-40 yas arasi saglikh bireyseniz 3 yilda bir kez
- 18-40 yas arasi riskli bireyseniz yilda bir kez
- 40 yas Usti saglkh bireyseniz yilda bir kez

Aile hekiminize basvurarak hipertansiyon taramasi
yaptirin

Hipertansiyon hastasi iseniz, yiiksek tansiyonun
zararh etkilerinden korunmak icin aile hekiminiz
tarafindan  belirlenen araliklarla izlemlerinizi
yaptirin ve 6nerilerine uyun

Hipertansiyon kontrol altina alinmazsa kalp krizi
kalp yetmezligi, damarlarda  anevrizma
(balonlagma) inme bdbrek yetmezligi korlik
biling bozukluklari ciddi durumlara neden

olabilir

saglik.
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Hipertansiyon Nedir?

Kalbimiz tarafindan pompalanan kanin damar
duvarlarina yaptigi basincin normal degerlerin
Uzerinde olmasi durumu hipertansiyon (yiiksek
tansiyon) olarak adlandiriimaktadir

Bliylk tansiyonun 140 mmHg ve Uzerinde kiguk
tansiyonun 90 mmHg ve Uzerinde olmasi halinde
hipertansiyondan bahsedilir

Tansiyon Nasil Ol¢iiliir?

Tansiyonunuzun él¢iimiinden 6nce;

- Oturur durumda en az 5 dakika dinlenin

- En az yarim saat 6nce cay kahve tiitlin ve titiin
ardnd icmeyin

- Idrarinizi yapmis olun

Tansiyonunuzun él¢iimii sirasinda;
- Avcunuzu acik hale getirin

- Kolunuzu kalp seviyesinde tutun

- Ayak ayak lizerine atmayin

Bir seferde en az iki 6l¢lim yapin (en az 1 dakika ara
ile) ve son iki 6l¢timiin ortalamasini kaydedin

Tansiyon aletinizin kan basincinizi dogru
Olctiiglinden emin olmak i¢gin kalibrasyonunu
(cihaz bakimini) yilda en az 2 kere yetkili

servislerde yaptirin

Hipertansiyondan  Korunmak igin  Neler

Yapilmali?

- Saglikh beslenin

- Yeterli miktarda su igin

- Tuz tuiketimini azaltin

- TUtun tutldn drdnleri ve alkolden uzak durun

- Duizenli fiziksel aktivite yapin

- Aile hekiminize basvurun ve dizenli saglik
kontrollerinizi yaptirin

- Tansiyonunuzu diizenli olarak dlgtiirlin

Hipertansiyondan ya da zararli etkilerinden
korunmada yasam tarzi degisiklikleri de etkin rol
oynamaktadir Bu nedenle en yakin Saglkh Hayat
Merkezine bagvurarak yasam tarzi degisiklikleri
konusunda diizenli danigmanlik almayi ihmal
etmeyin
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