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ONSOz

Hipertansiyon (yliksek tansiyon) eriskinlerin en sik
karsilasilan kronik hastaligidir. Diinyada yaklasik olarak 1.5
milyar kan basinci ytksek insan vardir.

Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Derneginin 2012
verilerine gore Ulkemizde her 10 eriskinden 3’lGinde
hipertansiyon vardir. 35-65 yas grubunda bu oran % 38’dir.
Hastalarin %45’i hipertansiyon hastasi oldugunun farkinda
bile degildir. Hastalarin sadece %29’unun kan basinci
kontrol altindadir yani hastalarin sadece %29’u yeterli ve
dogru tedavi almaktadirlar.

Hipertansiyon gibi uzun streli hastaliklarin takibinin basarih
olmasi icin saglikli bir hasta-hekim iliskisi, hastanin tedavisi
ve hastaligl konusunda dogru bilgilere sahip olmasi ve
hastanin aliskanliklarini degistirmesi gerekir.

Hipertansiyon yaygin ve popliler bir hastaliktir, bu nedenle
cok konusulan hastaliklardan birisidir ve hastalar yanlis
yonlendirmelere agiktir. Ginimuzde hastaliklar hakkinda
bilgi edinmenin en kolay yolu internettir. internet hastalara
cok degerli bilgiler sunar ama konunun uzmani olmayan
sayfalardan/kisilerden uzak durmak gerekir.

Bu kitabin amaci hasta ve hasta yakinlarini bilgilendirerek
hipertansiyonu kontrol altina almalarina yardimci olmaktir.
Gunumiuzde hipertansif hastalar sanslidir ¢cinki
hipertansiyon tedavi edilebilir bir hastaliktir ve dogru tedavi
ile hipertansiyona bagli sorunlarin cogu 6nlenebilir.
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Bu kitap genel bilgiler icermektedir, doktorunuza
danismadan tedavinizde degisiklik yapmayiniz.

Kan basincinizi kontrol altina almaniz dilegiyle. Saghkh yillar.

Prof. Dr. Tekin AKPOLAT
ISTANBUL

2013
http://www.tekinakpolat.net
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3.Biiyiik ve kiigiik tansiyon nedir?

4 Biiyiik veya kiigiik tansiyondan birisinin yiikselmesi
hipertansiyon demek icin yeterli midir?
5.Hipertansiyon tanisi koymak igin kan basinci kag
olmalidir?

6.Benim kan basincim 16/8, yukarida bahsedilen 140/90
veya 150/70 alisik olmadigim bir degerler.
7.Normal kan basinci degeri nedir?
8.Hipertansiyon 6ncesi donem nedir?
9.Hipertansiyon oncesi donem neden onemlidir?
10.Hipertansiyon viicuda ne gibi zararlar verir?
11.Kalpte ne yapar?

12.Beyinde ne tiir sorunlara yol agar?

13.Yiiksek tansiyon bobrekte ne yapar?
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15.Biiyiik damarlarda hipertansiyon ne yapar?
16.Hipertansiyonun belirtileri nedir?
17.Hipertansiyon tanisi nasil konur?
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22.0fiste ozel alet ile beyaz onliik tanisi nasil konur?
23.Gizli hipertansiyon nedir?

24.Gizli hipertansiyon tanisi nasil konur?
25.Tanida hangi kol daha 6nemlidir?

26.Bacaktan kan basinci neden olguliir?
27.Hipertansiyon neden olur?
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28.Hipertansiyona yol agan hastaliklar nelerdir?
29.Hipertansiyona yol agan hastaliklarin arastirilmasi
neden 6nemlidir?

30.Hangi hastalarda sekonder hipertansiyon riski daha
fazladir?

31.Bobrek hastaliklarina 6rnek verebilir misiniz?
32.Bobrek damarlarinda daralma hipertansiyona yol agar
mi?

33.Bobrek hastaliklarinin belirtileri nedir?

34.Bu belirtiler olmadan da bobrek hastaligi olabilir mi?
35.idrar tahlili neden 6nemlidir?

36.Hormonal hastaliklara érnek verebilir misiniz?
37.Guatr hipertansiyona yol agar mi?

38.Hipertansiyon neden tedavi edilmelidir?

39.Bu istenmeyen sonuglara érnek verir misiniz?
40.Hipertansiyon tedavi edilmezse ¢ok ciddi sorunlara yol
aciyor. Tedavi ile bu sorunlar 6nlenebilir mi?
41.Hipertansiyon tedavisinin basarili olmasi i¢cin ne
yapilmahdir?

42 . Hipertansiyon tedavisi nasil yapilir?
43.Hipertansiyona yol acan bir hastalik varsa bu nasil
tedavi edilir?

44.Bobrek atardamarinda daralma saptanmigsa nasil
tedavi edilir?

45.Yasam diizeni degisiklikleri nedir?

46.Hangi sporlari yapabilirim? Ne kadar spor yapmaliyim?
47.Sigaranin birakilmasi kan basincini diigiiriir mii?
48.Tuz neden 6nemlidir?

49.Ulkemizde tuz titketimi nasildir?

50.Ne kadar tuza ihtiyacimiz var?

51.Ulkemizde bu kadar tuzu nereden aliyoruz?
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52.Evde pisen yemekten 4-5 kisi yiyor, yakinlarim tuzsuz
yemek istemiyor, ne yapabilirim?

53.Ekmek neden 6nemlidir?

54.Tuzsuz yemek ve ekmek disinda ne yapilabilir?
55.Yemeklerimize hi¢ tuz katmasak ve tuzsuz ekmek yesek
ihtiyacimiz olan tuzu alabilir miyiz?

56.Yapay tuz kullanabilir miyim?

57.Ne zaman ilag kullanmaliyim?

58.Doktorum recetede 1 kutu ilag yazdi. Kutu bitince ilag
tedavisini birakacak miyim?

59.Doktorumun verdigi ilagla tansiyonum hedef degerlere
geldi. ilaci birakabilir miyim?

60.ila¢ kullanmaya basladim, eski aliskanliklarima (normal
tuzlu, bol alkol...) donebilir miyim?

61.Sadece yasam diizenimi degistirsem ve ilag
kullanmasam olabilir mi?

62.Tansiyon diisuriicii ilaglar bagimlilik yapar mi?
63.ilaglarimi unutuyorum, ne yapabilirim?

64.ilaglarimi her giin ayni saatte mi almaliyim?

65.Gegen hafta doktora gittim, bir ilag verdi, tansiyonum
hala yuiksek

66.Komsuma doktor bir ila¢ vermis, kan basinci kontrol
altinda ve komsum ¢ok memnun, ben de o ilaci
kullanabilir miyim?

67.Komsumun ilaci 5 mg, benimki ise 150 mg. Benim
ilacom daha mi agir?

68.Kan basincimda ani diigmeler oluyor, ilaci birakmali
miyim?

69.Tansiyon diisiiricii ilaglarin yan etkileri yok mudur?
70.Son zamanlarda kendimi iyi hissetmiyorum. ilaci
birakmak istiyorum.
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71.Doktorumun verdigi A ilaci bende yan etki yapti.
Doktorum bu ilacin bende yan etki yapacagini 6nceden
anlayamaz miydi?

72.Tansiyonum arada sirada yiikseliyor, acaba ilacim
yetersiz mi?

73.ilag kullanimu ile ilgili baska énerileriniz var mi?
74.Tedavide amag nedir?

75.Kan basinci kaga diisiiriilmelidir, hedef kan basinci
degeri kactir?

76.Hedef kan basinci yasla degisir mi?

77.Seker hastaligi ve bobrek hastalarinda hedef kan
basinci kagtir?

78.Takipte nelere dikkat etmeliyim?

79.Evde kan basinci 6l¢gliimiiniin yarari nedir?
80.Evde kan basinci 6lgiimii guvenilir midir?
81.Alacagim aletin ozellikleri ne olmalidir?

82.Aletin hafizasi neden 6nemlidir?

83.0tomatik aletler giivenilir midir?

84.Kalp atislarimda diizensizlik var, otomatik alet
kullanabilir miyim?

85.Koldan dlgen otomatik aletler sisman hastalarda sorun
citkarir mi?

86.Sisman hastalar kiigliik manset kullansa ne olur?
87.Kol ¢gevremi nasil 6lgebilirim?

88.Kan basincini élgerken nelere dikkat etmeliyim?
89.Evde kan basincini élgerken hangi pozisyonlar
uygundur?

90.Evde kan basinci takibi yaparken nelere dikkat
etmeliyim?

91.Doktora gitmeden 6nce ne yapmaliyim?
92.0nerilen tedavi ile kan basincim diismedi, ne
yapmaliyim?
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93.Kan basincim ¢ok oynak bir seyir izliyor. Cogu zaman
normal olmasina ragmen haftada bir yiiksek degerlere
ulasiyor. Ne yapmaliyim?

94.Kan basincim ¢ok diisiiyor, ne yapmaliyim?

95.Stres yiiksek tansiyona yol agar mi?

96.Stres azaltici ilaglarin tedavide yarari var midir?
97.Yoga, meditasyon, gevseme tedavisi gibi yontemleri
tedavide kullanabilir miyim?

98.Fitik ameliyati olacagim, dis ¢ektirecegim nelere dikkat
etmem gerekir?

99.Hipertansiyon cinsel yasamimi nasil etkiler?
100.Menopoza yeni girdim, doktorum israrla kemik
erimesi icin hormon ilaci kullanmami istiyor. Ne yapayim?
Son s6z

EKLER

1.TAVSIYE EDILEN TANSIYON OLCUM ALETLERI LISTESI
2.EVDE KAN BASINCINI DOGRU OLCMEK

(pratik is listesi)

3.KAN BASINCI TAKiP FORMU

4.iZLENEBILECEK FILMLER (www.tekinakpolat.net)
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1.Kan basinci nedir?

Yasamin siirmesi igin organ ve dokularda kan dolasiminin
saglanmasi gereklidir. Kan dolagiminin saglanmasi igin bir
basinca gereksinim vardir, bu basing kan basinci olarak
isimlendirilir. Yani kan basinci olmasaydi yasam olmazdi.

Bu basing evlerimizde kullandigimiz
suyun musluktan akmasi igin gereken

basinca benzetilebilir.

2.Yiiksek tansiyon nedir?

Kan dolagimi i¢in gereken basincin
hormalden fazla olmasina YUKSEK
TANSIYON yani HIPERTANSIYON
denir.

3.Biiyiik ve kiigiik tansiyon nedir?

Kan basinci olgiiliirken iki degere bakilir: Biiyiik tansiyon
(sistolik kan basinci) ve Kiigiik tansiyon (diyastolik kan
basinci). Kalbin kasilmasi sirasinda
olgiilen kan basinci biiyiik tansiyon,
kalbin gevsemesi esnasinda dlgiilen
kan basinci ise kiiglik tansiyondur.
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4 Biyiik veya kiiglik tansiyondan birisinin yiikselmesi
hipertansiyon demek igin yeterli midir?

Evet. Biyiik tansiyon veya kiiglik tansiyondan birisinin
hormalden fazla olmasi HIPERTANSIYON olarak kabul
edilir.

5.Hipertansiyon tanisi koymak igin kan basinci kag
olmahdir?

Saglk merkezinde yapilan kan basinci élglimiinde biyik
tansiyon 140 mmHg veya kiigiik tansiyon 90 mmHg'dan fazla
saptanir ise yiiksek tansiyon olarak kabul edilir. Yani biiyiik
veya kiiglik tansiyondan birisinin yiiksek olmasi hipertansiyon
tanisi igin yeterlidir.

Ornegin bir kisinin kan basinci
150/70 mmHg ise kiigiik kan basinci
normal olmasina ragmen hipertansiyon
tanisi konur.

6.Benim kan basincim 16/8, yukarida bahsedilen 140/90
veya 150/70 alisik olmadigim bir degerler.

Kan basincinin birimi mmHg veya cmHg olabilir. Sizin
degerinizin (16/8) birimi cmHg'dir, bunu mmHg'ya gevirmek
igin 10'la garpmak gerekir, yani sizin kan basinciniz ayni
zamanda 160/80 mmHg'dir. Kan basincinin tercih edilen
birimi mmHg olmalidir, glinkii kan basincini kaydederken 2
mmHg'nin bile dnemi olabilir. Ornegin kan basinci 162/82
mmHg olan bir hasta kan basincini 16/8 olarak kaydedebilir.
Tuzuna dikkat ederek kan basinci 158/78'e diigse bile kan
basincini yine 16/8 olarak kaydedebilir yani kan basinci
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degismemis goziikiir. Bu durumda fuz kisitlamasinin kan
basinci {izerine olumlu etkilerini gézden kagar. Gerek
otomatik aletler gerekse de diger aletlerle kan basincini 2
mmHg'lik farklarla 6lgmek miimkiindiir, bu nedenle 6lgiilen
degerleri 5 veya 10 mmHg yuvarlamak tercih edilmemelidir.

Dogru ifade | Yanlig ifade | Yanhs ifade
182/112 180/110 18/11
134/92 135/90 13.5/9
162/98 160/100 16/10
174/86 175/85 175/85

7.Normal kan basinci degeri nedir?

Biiyiik tansiyonun 120 mmHg ve kiiglik tansiyonun 80
mmHg'nin altinda olmasidir.

8.Hipertansiyon dncesi dénem nedir?
Bir insanin biyiik tansiyonu 120-139 mmHg veya kiigiik
tansiyonu 80-89 mmHg arasinda ise hipertansiyon éncesi

donem olarak kabul edilir.

9.Hipertansiyon éncesi dénem neden 6nemlidir?

Bu kigilerde yasamin ilerleyen donemlerinde hipertansiyon
ortaya gikma olasihigi yiiksektir. Yasla birlikte kan basinci
yikselir, bu nedenle bu kisilerin kan basinci yakindan takip
edilmelidir. Tuz aliniminin kisitlanmasi, fazla kilolarin
verilmesi, fiziksel aktivitenin artirilmasi yani egzersiz,
sigaranin birakilmasi ve asiri alkoliin 6nlenmesi gibi yasam
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diizeni degisiklikleri bu kisilerde hipertansiyon gelismesini
onleyebilir.

10.Hipertansiyon viicuda ne gibi zararlar verir?

Evimizde kullandigimiz suyun musluktan akmasi igin gereken
basincin yiiksek olmasinin su borularinda patlama ve
asinmalara yol agmast gibi yiiksek tansiyon da insanlarda
gesitli sorunlara yol agar. Yiiksek tansiyondan en gok
etkilenen organlar kalp, beyin, bébrekler, gozler ve biyik
damarlardir ancak hipertansiyon damarlarin hastaligr oldugu
igin her organ etkilenebilir. o 77

11 .Kalpte ne yapar?

Kalp yetmezligi, kalp biyiimesi, kalbi
besleyen damarlarda (koroner arter)
daralma, kalp krizi ve kalp atiglarinda diizensizlige neden
olur. Hipertansiyonlu hastalarda koroner arter hastaligi riski
artmistir. Kalp yetmezliklerinin yaklasik yarisinda neden
hipertansiyondur.

12.Beyinde ne tir sorunlara yol agar?

Beyin damarlarinda daralma, fikanma ve yirtilma, beyin
kanamas! ve bunlara bagli felg, konusma bozuklugu.
Hipertansiyon inmelerin en énemli nedenidir. Inmeyi
onlemenin en etkili yolu kan basinci kontrolidiir.

13.Yiksek tansiyon bébrekte ne yapar?

Bobrek islevlerinde bozulma ve bobrek yetmezligi, Kanda iire
gibi zararli maddeler birikir. Idrarla protein kaybi olur.
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Bobrek yetmezliginin en sik 2 nedeninden birisi
hipertansiyondur (digeri seker hastaligi).

14 .Go6zleri nasil etkiler?
Gozi besleyen damarlarda daralma

ve kanamalara bagl gérmede azalma,
ilerlerse korliik.

15.Biyiik damarlarda hipertansiyon ne yapar?

Damarlarda daralma, tikanma, damar duvarinda zayiflik olan
yerlerde genigleme ve bu geniglemenin yirtilmasina bagh
kanama. Ozellikle ana atardamardaki yirtilma ve buna bagl
kanamalar &liimciil olabilir. Boyun damarindaki daralmalar bas
dénmesine, karna giden damarlardaki daralmalar yemekten
sonra karin agrisina ve bacaklardaki damarlardaki daralmalar
yiriyisle ortaya ¢itkan bacak agrisina neden olabilir.

Dogru tedavi ve etkin kan basinci kontrolii ile kalp, beyin,
bébrek, goz ve blyiik damarlarda olusan sorunlarin gogu
onlenebilir.

16.Hipertansiyonun belirtileri nedir?

Erken dénemde hastalarin énemli bir kisminda higbir belirti
ve bulgu yoktur. En sik belirti belirti olmamasidir. Erken
donemde hipertansiyonun tek bulgusu kan basincinin
yiksek 6lgilmesidir.

Birgok hasta kan basinci yiikseldigi zaman bas agrisi,

garpinti, nefes darhg, halsizlik, bulanti, kusma, bas
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donmesi... hissedebilir ama hastalarin énemli bir kisminda
higbir belirti olmayabilir.

Halsizlik
Yorgunluk Bas agrisi
Kulak ginlamasi
Burun kanamasi
Nefes darligi
Carpinti
Gece idrara
kalkma
Sislik
Yururken
zorlanma

Hipertansiyonun belirtileri

En sik belirti belirti olmamasidir.
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17 .Hipertansiyon tanisi nasil konur?

Hipertansiyon tanisi koymanin tek yolu kan basincini
olgmektir. Hastalarin 6nemli bir kisminda erken donemde
higbir belirti olmadigini unutmamak gerekir.

18.Tek dlgiimle hipertansiyon tanisi konur mu?

Hayir ancak kan basinci 210/120 mmHg'nin iizerinde ise
hipertansiyon tanisi konabilir.

19.Beyaz onlik (Ofis) hipertansiyonu nedir?

Beyaz onliik hipertansiyonu, hekim veya
hekim digi saglik personelinin bulundugu
ortamda kan basincinin yiikselmesi, buna
karsin glindelik yasamda yapilan kan basinci
dl¢ctimlerinin normal olmasi seklinde tanimlanabilir.

20.Beyaz onliik hipertansiyonu tanisi nasil konur?

Hastane, saglik merkezi veya muayenehanede tek 6lglimle
kan basincinin yiiksek saptandigi durumlarda hipertansiyon
tanisi koymaktan kaginilmalidir. Beyaz onliik hipertansiyonu
tanisi igin kan basincinin 24 saat siire ile veya ofiste 6zel
aletlerle dlgiilmesi gerekir. Kurallara uygun yapilmasi kosulu
ile evde kan basinci takibi de tanida yararh olabilir.

21.24 saat siire ile kan basinci takibi nedir?
Hastalar 24 saat siire ile iizerlerinde bir otomatik tansiyon
aleti tagirlar ve bu yontemle genellikle 15-30 dakikada bir

kan basinci 6lgliir (uykunuz bozulabilir). Bu kan basinci
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olciimleri hastanin kan basincinin seyri ve tedavinin yararlligi
hakkinda gok yararh bilgi verir.

Asagidaki durumlarin varliginda 24 saat siire ile kan basinci
takibi gerekebilir:

Beyaz onliik hipertansiyonu

Gizli hipertansiyon

Ataklar yapan hipertansiyon

Bas donmesi, halsizlik gibi asiri tansiyon
diismesi belirtilerinin varligi

cetsee

22 .0Ofiste ozel alet ile beyaz 6nliik tanisi nasil konur?

Ozel otomatik bir alet yardimi ile doktor/hemsire olmadan
saglik merkezinde kan basinci belli araliklarla (6rnegin 2
dakika ara ile 5 kez) dlgiiliir. Bu sayede hastalarin énemli bir
kisminin 24 saat siire ile bir alet tasimasina gerek kalmaz.

23.6Gizli hipertansiyon nedir?

Beyaz onliik hipertansiyonunun aksine hastanin kan basincinin
saglik merkezinde normal olup saglik merkezi disinda yiiksek
¢ikmasidir. Genellikle is hayati veya ev kosullari gergin
kisilerde gordilir.

24 .Gizli hipertansiyon tanisi nasil konur?
Gizli hipertansiyonu tanisi igin beyaz onliik hipertansiyonu
gibi kan basincinin 24 saat siire ile é6lgiilmesi gerekir.

Kurallara uygun yapilmasi kosulu ile evde kan basinci takibi
de tanida yararli olabilir.
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25.Tanida hangi kol daha 6nemlidir?

Pratikte sag veya sol koldan kan basinci élglilmesi 6nem
tasimaz ancak kan basinci ilk muayenede her iki koldan da
degerlendirilmelidir. Tekrarlayan lg 6lglimde eger
sistolik/diyastolik kan basinci 20/10 mm Hg'dan fazla
farklilik olursa es zamanli 6lgiim yapilmahdir. Eger bir
tarafta kan basinci daha yiiksekse uzun donemli kan basinci
takibi o koldan olmalidir.

26 .Bacaktan kan basinci neden élgiilir?

Ozellikle gocuk ve genglerde hipertansiyonun
nedeni aortta (ana atardamar) bir darlik

olabilir. Bunu anlamanin en kolay yolu da hem
bacak hem de koldan kan basincini 6lgmektir.

27 .Hipertansiyon neden olur?

Hipertansiyonun nedeni % 90-95 hastada bilinen bir
hastaliga bagl degildir. Nedeni bilinmeyen hipertansiyonun
primer, esansiyel gibi isimleri vardir. Primer hipertansiyona
yol agan bir gok faktér vardir. Bu faktérlerden

en dnemli 2 tanesi genetik faktorler ve tuz

tiketimidir.

Hastalarin % 5-10'unda ise hipertansiyon baska bir hastaliga

baglidir. Nedeni basgka bir hastaliga bagl olan hipertansiyon,
sekonder hipertansiyon olarak isimlendirilir.
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28 Hipertansiyona yol agan hastaliklar nelerdir?

Bu hastaliklar: 3 gruba ayirmak miimkiinddir.
1.B6brek hastaliklar

2.Hormonal hastaliklar

3.Diger hastaliklar

Hipertansiyona yol agan hastaliklarin 6nemli kismi bébrek
kaynaklidir. Hormonal hastaliklar ise onemli diger bir grubu
olusturmaktadir.

29 .Hipertansiyona yol agan hastaliklarin arastiriimasi
neden 6nemlidir?

Bu hastaliklarin 6nemli bir kisminin tedavi edilebilir nitelikte
olmasi, hastaliklarin tedavisi ile de hipertansiyonun kalici
tedavisinin miimkiin olmasi her hastanin sekonder
hipertansiyon agisindan degerlendirilmesini zorunlu
kilmaktadir.

30.Hangi hastalarda sekonder hipertansiyon riski daha
fazladir?

Kan basinci ilagla tedaviye zor yanit veriyorsa, iyi kontrol
edilmis hipertansiyon kontrolden gikip yiikselmeye baslarsa
veya daha dnceden normal oldugu bilinen bir hastada ilk kez
hipertansiyon saptanmis ise akla hipertansiyona neden olan
baska bir hastalik gelmelidir.

Geng hastalarda hipertansiyona neden olabilecek bir
hastalik mutlaka arastiriimahdir.
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31.Bobrek hastaliklarina érnek verebilir misiniz?

Genel olarak biitiin bobrek hastaliklar: hipertansiyona yol
agabilir. Bazi bébrek hastaliklarinda hipertansiyon daha
siktir, bazilarinda ise daha siddetlidir. Bazi bobrek
hastaliklarinin baslangicinda, bazilarinda ise hastalik
ilerledikge hipertansiyon ortaya gikar. Bobregin iltihabi
hastaliklarinda, bébregin mikrobik hastaliklarinda, tas
hastaliginda, nefritlerde, bobrek kistlerinde, bobrek
damarlarinin hastaliklarinda hipertansiyon ortaya gikabilir.

32.Bébrek damarlarinda daralma hipertansiyona yol agar
mi?

Evet. Hipertansiyon nedenleri arasinda bobrek damarlarinda
daralma 6zel bir oneme sahiptir giinkii erken tani ve tedavi
ile hipertansiyonun kalici bir sekilde tedavisi mimkiindir yani
hastanin ilag kullanmasina gerek kalmayabilir. Ustelik darlik
var ve saptanamaz ise kan basincinin kontrol altina alinmasi
miimkiin de olmayabilir.

www.tekinakpolat.net
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33.Babrek hastaliklarinin belirtileri nedir?

Bobrek hastaliginin belirtileri gece idrara kalkma, idrar
miktarinda azalma, idrar yaparken yanma, idrarda kanama,
tas hastaligi, viicutta sislik ve tedavi ile kontrol altina
alinamayan yiiksek tansiyondur. Bacaklarda sisme ile birlikte
olan hipertansiyon akla bobrek hastaligini getirmelidir.

34.Bu belirtiler olmadan da bébrek hastaligi olabilir mi?

Evet, ozellikle bazi bébrek hastaliklar: erken donemde ¢ok
sinsi seyredebilir yani hastalar hastaliklarinin farkina
varamayabilir. Bu hastalarda bobrek hastaligi sadece kan ve
idrar tahlilindeki bozukluklarla anlagtlir.

35.Idrar tahlili neden énemlidir?

Hipertansiyona yol agan hastaliklarin énemli

kismi bébrek kaynaklidir. Bobrek

hastaliklarinin 6nemli bir kisminda

(hepsinde degil) idrar tetkikinde bir anormallik vardir.

36.Hormonal hastaliklara érnek verebilir misiniz?
Bobrek istii bezinin fazla ¢calismasi, tiroid bezi hastaliklar
gibi hormonal hastaliklar da hipertansiyona yol agabilir ve

kan basinci kontrol altina alinamayan hastalarda hormonal
hastaliklar mutlaka arastiriimalidir.

www.tekinakpolat.net
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37.6uatr hipertansiyona yol agar mi?

Guatr tiroid bezinin biylimesidir, hipertansiyona yol agmaz.
Ancak guatra tiroid bezinin fazla ¢calismasi (hipertiroidi)
veya az calismasi (hipotiroidi) eslik ederse hastada
hipertansiyon goriilebilir.

38.Hipertansiyon neden tedavi edilmelidir?

Hipertansiyon viicutta birgok organi etkileyerek kalici
sakatlik ve 6liim gibi istenmeyen sonuglara yol agabilir.

39.Bu istenmeyen sonuglara érnek verir misiniz?

Hipertansiyon kontrol altina alinmazsa yillar iginde kalp,
beyin, bobrekler, gozler ve biiyiik damarlar basta olmak
lizere viicudun degisik kisimlarinda hasarlar olusur kalp

yetmezligi, bobrek hastaligi, felg gibi hastaliklar ve bu

hastaliklara bagli belirtiler ortaya gikabilir.

40.Hipertansiyon tedavi edilmezse gok ciddi sorunlara yol
agtyor. Tedavi ile bu sorunlar 6nlenebilir mi?

Evet. Hipertansiyon tedavisinde asil amag bu sorunlari
onlemektir ve dogru tedavi ile bu sorunlarin gogu énlenebilir.
Ote yandan beyin kanamasi gegiren bir hastada
hipertansiyonun tedavi edilmesi beyin kanamasinin neden
oldugu felci tfedavi etmez ancak kalp krizi, ikinci bir felg gibi
sorunlar onlenebilir. Keske bayle bir hasta felg gegirmeden
once kan basinci kontrol altina alinsaydi da felg olmasaydi.

www.tekinakpolat.net
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41 Hipertansiyon tedavisinin basarili olmasi igin ne
yapilmahdir?

Hipertansiyon tedavisinin bagarili olmasi igin saglikh bir
hasta-hekim iliskisi kurulmalidir. Tedavinin basariya ulagsmasi
icin hastaligin kabullenilmesi gerekir. Hipertansif hastalar
hipertansiyonlarinin farkinda olduklari igin sevinmelidirler
glinki hipertansiyon tedavisi olan bir hastaliktir. Tedavinin
basarili olmasinda dogru bilgilendirilme ve yasam diizeni
degisikliklerinin 6nemi biiyiktiir.

42 _Hipertansiyon tedavisi nasil yapilir?

Hipertansiyon tedavisi li¢ asamadan olusur:
1.Var ve saptanmis ise hipertansiyona yol agan hastaligin
tedavisi

2.Yasam diizeni degisiklikleri
3.Ilag tedavisi.

43 .Hipertansiyona yol agan bir hastalik varsa bu nasil
tedavi edilir?

Saptanmig olan hastaliga baglidir. Ornegin bobrek hastaligi
varsa o tedavi edilir, tiroid bezi az ¢alistyorsa tiroid
hormonu verilir, bobrek lsti bezi fazla galistyorsa ameliyat
gerekebilir, bobrek atardamarinda daralma varsa genisletilir.

44 Bobrek atardamarinda daralma saptanmisgsa nasil
tedavi edilir?

Bobrek atardamarindaki daralma bir balon ile genisletilebilir
(anjiyoplasti), gerekiyorsa stent konabilir.

www.tekinakpolat.net
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45 Yasam diizeni degisiklikleri nedir?

Yasam diizeni degisiklikleri 5 baglik altinda 6zetlenebilir.
1.Tuz aliniminin kisitlanmasi

2.Fazla kilolarin verilmesi

3.Fiziksel aktivitenin artirilmasi yani egzersiz
4.Sigaranin terk edilmesi ve

5.Alkol tiiketiminin sinirlandiriimasi.

Tuz kullaniminin azaltilmast, diizenli egzersiz ve kilo kaybi
yasam diizeni degisiklikleri iginde 6zel oneme sahiptir.

| @

46.Hangi sporlari yapabilirim? Ne kadar spor yapmaliyim?

Diizenli aerobik egzersiz (yiiriime, kosma, yiizme, bisiklete
binme, jimnastik, step, aerobik, dans, bahgede galisma...) kilo
kaybini hizlandirir, kan basinci kontroliini kolaylastirir ve
kalp-damar hastaliklar: riskini azaltir. Agirhk kaldirma, viicut
gelistirme gibi izotonik egzersizlerden kaginilmaldir. Uzun
suiredir egzersiz yapmiyorsaniz veya kalp hastaliginiz varsa
egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza
goriiniiniiz. Egzersiz sikligi haftada en az 3 kez, tercihen 5
kez 30-45 dakika siireli olmahdir.

www.tekinakpolat.net
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47 .Sigaranin birakilmasi kan basincini digiirdr mi?

Sigaranin kan basinci lizerine uzun siireli dogrudan bir etkisi
yoktur yani sigaranin birakilmasi kan basincini diisiirmez.
Ancak, sigara hipertansiyonun viicuda verdigi zararlari
katlayarak arttirir, bu nedenle hipertansiyonu olan hastalar

sigara icmemelidir.
'

48 .Tuz neden onemlidir?

Tuz kan basincinin ve sivi dengesinin diizenlenmesi, kas ve
sinir sisteminin diizgiin galismasi igin gereken viicut igin
yasamsal aneme sahip bir maddedir. Ancak gereginden fazla
tuz alimi yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, felg, sismanlik,
mide kanseri ve bobrek hastaliklari basta olmak lizere gesitli
sorunlara yol agabilir. Ozellikle yiiksek tansiyon ile tuz
tiiketimi arasindaki iliski herkes tarafindan bilinmektedir.

Tuz 5000 yil once Cinliler tarafindan kesfedilmis ve bu
sayede gidalarin korunarak kisa saklanmasi mimkiin olmustur.
1870li yillarda diinyada en ¢ok ticareti yapilan mal tuz
olmustur. Ancak giinimiizde gidalari saglikh bir sekilde
saklamak icin tuza olan gereksinim azalmigtir.

49 Ulkemizde tuz tiiketimi nasildir?

Ulkemiz Diinya'da en ¢ok tuz tiiketen iilkelerden birisidir.
Tiirk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari Dernegi
tarafindan 2008 yilinda yapilan SALTURK arastirmasina gére
glinde yaklasik 18 gram fuz aliyoruz (erkeklerde 19 gram,
kadinlarda 17 gram). Giinde 18 gram tuz bébrek hastalarina,
kan basinci yiiksek hastalara hatta saglikh bireylere izin

www.tekinakpolat.net
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verilen fuz miktarindan 3 kat daha fazladir. 2012 yilinda
yapilan SALTURK2 arastirmasina gore giinlik fuz alimimiz 18
gramdan 15 grama inmistir.

50.Ne kadar tuza ihtiyacimiz var?

Hasta olsun veya olmasin saglikh bir yasam siirdiirmek
isteyen herkes giinliik tuz alimini 5-6 gram ile sinirlamalidir.
Tuzsuz bir yasam diisiinilemez ancak 5000 yil 6nce yasayan
insanlarin glinliik tuz tiiketiminin 100 mg yani 18 gramin
180de biri oldugu g6z 6niine alinirsa giinde 5-6 gram tuz bile
fazla gelebilir. Tuz alimini azaltarak gocuklarimizi ve
torunlarimizi birgok hastaliktan koruruz.

51 .Ulkemizde bu kadar tuzu nereden aliyoruz?

Tiirk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari Dernegi
tarafindan 2012 yilinda yapilan SALTURK?Z ¢alismasina gore
yemek pisirilirken eklenen tuz ve ekmekteki tuz en onemli
tuz kaynaklarimizdir. Bu nedenle fuzsuz ekmek tiiketilir ve
yemege ftuz eklenmesi engellenirse asiri tuz tiiketimi de
bliylik dlgiide onlenir.

Dogal %2,15
islenmis %10,75

Ekmek Tuzu
%31,9

Yemek Tuzu

H22:3) Eklenen %42,62

Ulkemizde tuz kaynaklari (SALTURK?2)

www.tekinakpolat.net
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52.Evde pisen yemekten 4-5 kisi yiyor, yakinlarim tuzsuz
yemek istemiyor, ne yapabilirim?

Bu durumla gok sik karsilasilir. Evde pisirilen yemekler
genellikle kigiye 6zel olmadigi i¢in ayni yemekten yiyen hasta
olmayan diger aile bireyleri tuzsuz yemek istemeyebilirler.
Ancak glinliik fuz aliminin 5-6 gram ile sinirlandiriimasi
sadece hastalar igin degil saglikli bireyler igin de gegerlidir.
Tuza bagl damak tadi zamanla degisebilir. Bu durum ozellikle
gocuklar igin gegerlidir. Cocuklari, torunlari tuzsuz/az tuzlu
yemege alistirirsak yasamlar: boyunca daha az saglik
sorunlari ile karsilasirlar. Cocuklar az tuzlu yemege
aligirlarsa tuzlu yemek onlara tatsiz gelir. Ustelik tuzsuz
pisen bir yemekten sonra kisi gok istiyorsa kendisi de
yemegine tuz ekebilir. Cayimiza kimse bize sormadan seker
atmiyor, buna benzer sekilde yemegimize de tuz atmamali.

53.Ekmek neden onemlidir?

Ekmek iilkemizde onemli bir tuz kaynagidir. Giinde bir
ekmekten fazla yiyen bir kisi sadece ekmekten giinde 5-6
gram tuz alabilir. Tuzsuz ekmek her firinda olmayabilir ama
kisa bir arastirma ile yakin gevremizde tuzsuz ekmek satan
¢ok sayida firin oldugunun farkina varabiliriz.

www.tekinakpolat.net
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54 Tuzsuz yemek ve ekmek disinda ne yapilabilir?

Tuz tiiketimini azaltmak igin yemege tuz eklenmesinin
onlenmesi ve tuzsuz ekmek tiikketmek disinda da yapilacak
¢ok is vardir. Bunlardan bazilar::

Yemegin tadina bakmadan tuz atmak

Konserve, tursudan uzak durmak, tursuyu yemeden once suda
bekletmek

Suda bekleterek beyaz peynirin tuzunu azaltmak

Yemege biber, sirke, limon ile tat verebiliriz

Nane, kekik, sarimsak da yemege lezzet katabilir

Ketgap, hazir gorba, et suyu gibi gok tuz igeren besinlerden
kaginmak

Tuzdan zengin gidalarin farkinda olmak: Kraker, cips, misir
gevregi, patlamis misir, hazir yufkada genellikle fazla tuz
vardir.

55.Yemeklerimize hig tuz katmasak ve tuzsuz ekmek
yesek ihtiyacimiz olan tuzu alabilir miyiz?

Yemeklerimize hig tuz katmasak ve tuzsuz ekmek yesek bile

ihtiyacimiz olan tuzu tiikettigimiz sebze, meyve ve diger
gidalardan aliriz.

www.tekinakpolat.net
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56.Yapay tuz kullanabilir miyim?

Yapay tuzlarin bir kisminda azaltilmis da olsa gergek tuz
(sodyum) da vardir. Yapay tuzlarin iginde bulunan potasyumun
bazi tansiyon distiriici ilaglarla alinmasi sorun yaratabilir. Bu
nedenle doktorunuza danisarak kullanabilirsiniz.

&)
@

57.Ne zaman ilag kullanmaliyim?

Hipertansiyon tedavisi 3 agamadan olusur; altta yatan yani
yiiksek tansiyona yol agan hastaligin tedavisi, yasam diizeni
degisiklikleri ve ilaglar.

Yiiksek tansiyona yol agan hastaligin tedavisi (6rnegin bobrek
damarlarinda daralma varsa darhgin diizeltilmesi) ve fazla
kilolarin verilmesi, tuz aliminin azaltilmasi gibi yasam diizeni
degisiklikleri ile kan basincinin kontrol altina alinmasi tercih
edilir ama hastalarin gogu ne yazik ki ilag kullanimina
gereksinim duyarlar.

Gliniimiizde hipertansiyon hastalari sanshdir giinki ilag
alternatifi goktur, eger olursa yan etkilerin gogu hafiftir ve
ilaglarin gogu glinde tek doz kullanmaya uygundur.

58.Doktorum regetede 1 kutu ilag yazdi. Kutu bitince ilag
tedavisini birakacak miyim?

Ilag tedavisi genellikle 6miir boyu siirer ancak ilag tedavisi
ile birlikte kilo kaybt, tuz aliminin azaltilmasi veya gerilimde
azalma varsa kan basinci ¢ok diigebilir. Bu durumda ilaci
doktorunuzla konugarak birakmak gerekebilir ama hastalarin
¢ogu bir siire sonra yeniden ilaca gereksinim duyarlar.

www.tekinakpolat.net
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59.Doktorumun verdigi ilagla tansiyonum hedef degerlere
geldi. Ilaci birakabilir miyim?

Genellikle hayir giinkii kan basinciniz yeniden yiikselir.

60.Ila¢ kullanmaya bagladim, eski aligkanliklarima (normal
tuzlu, bol alkol...) dénebilir miyim?

Ilag kullanmaya baglayan hastalar yagam diizeni degisikligine
devam etmelidir. Aslinda yagsam diizeni degisiklikleri saglikh
yasamdir, hipertansiyonu olsun veya olmasin herkesin uymasi
gereken kurallardir.

61.Sadece yasam diizenimi degistirsem ve
ilag kullanmasam olabilir mi?

Bazi hastalar, 6zellikle hafif hipertansiyonu olan, baska
sorunu/hastaligi olmayan hastalar sadece yasam diizeni
degisikligi ile kan basinglarini kontrol altina alabilirler. Ama,
hekimi tarafindan ilag tavsiye edilen bir hasta ilacini mutlaka
kullanmahdir. Bu konuda hasta igin en uygun tedavi ancak
saglikli bir hasta-hekim iliskisi ile saglanabilir.

62.Tansiyon disdriici ilaglar bagimhlik yapar mi?

Hayir. Ilaci uzun siire kullanmanizin nedeni ilacin bagimlihk
yapmasi degil kan basincinizin yiiksek olmasidir.

63.Ilaglarimi unutuyorum, ne yapabilirim?

Ilaglarinizi unutmamak igin giinliik iglerinizle birlikte almaya
caliginiz. Ornegin hergiin kahvaltidan énce alabilirsiniz.

www.tekinakpolat.net
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Birlikte yasadiginiz insanlardan birisi de size ilacinizi
hatirlatabilir. Giinimiizde ilaglarin ¢cogu giinde tek doz
kullanilabiliyor. Bu nedenle sanslisiniz ve ilaglarinizi

unutmayiniz.
64.Tlaglarimi her giin ayni saatte mi almaliyim? Q

Ilaglarinizi her giin ayni zamanda almaya galiginiz. 1-2 saatlik
oynamalar genellikle sorun ¢ikarmaz. Ilaglarinizi
aksatmayiniz ama sabah almaniz gereken bir ilact unutsaniz
bile 6gleden sonra alabilirsiniz.

65.6egen hafta doktora gittim, bir ilag verdi, tansiyonum
hala yiiksek

Ilaglarin etkisi gogu kez hemen, ertesi giin ortaya ¢ikmaz,
tam etkinin ortaya ¢ikmasi igin en az 2-3 hafta gegmesi
gerekebilir, yani kan basinciniz hemen diismez, bu nedenle
moralinizi bozmayiniz ve sabrediniz.

66.Komsuma doktor bir ilag vermis, kan basinci kontrol
altinda ve komsum gok memnun, ben de o ilaci kullanabilir
miyim?

Komsu tavsiyesi ile veya arkadasima bu ilag iyi gelmis diyerek
ilag almak dogru degildir bu durumlarda ciddi yan etkiler
ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle sizin igin en uygun ilacin hangisi
olacagina doktorunuz karar vermelidir.

www.tekinakpolat.net
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67 .Komsumun ilaci 5 mg, benimki ise 150 mg. Benim
ilacim daha mi agir?

Agir tansiyon districii ilag yoktur, ilaglarin etkinligini veya
agirhgini belirleyen mg'lari degildir. Yani 150 mg bir ilag 5 mg
bir ilagtan daha agir veya etkili degildir. Bu farkhlik ilaglarin
molekiiler yapisindan kaynaklanir.

68.Kan basincimda ani diismeler oluyor, ilaci birakmali
miyim?

Diizenli ila¢ kullanan hastalarda kan basincindaki ani
diismeler ¢ogu kez ilag kullanimi ile ilgili degildir, oncelikle

cetgee e

69.Tansiyon diigiirici ilaglarin
yan etkileri yok mudur?

Her ilacin oldugu gibi tansiyon diisiiriicti

ilaglarin da yan etkileri olabilir. Ancak yan etki ortaya ¢iksa
bile gogu kez hafiftir, ¢oziimi ve alternatif ilaglar vardir.
Yan etki korkusu ile ilag kullanmamanin riski hipertansiyonun
viicuda verecegi zarar riskine kiyasla gok daha fazladir.

70.Son zamanlarda kendimi iyi hissetmiyorum. Ilaci
birakmak istiyorum.

Oncelikle kan basincinizi takip ediniz, ¢ok diigmiigse ilaciniz
fazla, yiiksekse ilaciniz yetmiyor olabilir. Ilacin yan etki
yapip yapmadigini en iyi hastanin kendisi bilir yani hekim
degil geken bilir ama sizi rahatsiz eden her belirtiyi ilaca
baglamak dogru degildir.

www.tekinakpolat.net
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71 .Doktorumun verdigi A ilaci bende yan etki yapti.
Doktorum bu ilacin bende yan etki yapacagini énceden
anlayamaz miydi?

Hangi hastada hangi yan etkinin ortaya ¢ikacagi saglikli bir
hasta-hekim iligkisi ile nceden anlasilabilir, bu durumda
hekim yan etki yapabilecek ilaglari yazmaz ancak tiim olasi
yan etkileri dnceden tahmin etmek miimkiin degildir.

Boyle bir durumla karsilasma riskini azaltmak igin gegmiste
veya simdi kullandiginiz ilaglarin isimlerini mutlaka 6greniniz
veya listesini tutunuz. Size yan etki yapmis ilaglari
unutmayiniz. Doktora giderken kullandiginiz ilaglari mutlaka
yaninizda gétiriniz.

72.Tansiyonum arada sirada yiikseliyor, acaba ilacim
yetersiz mi?

Arada sirada olan yiikselmelere bakarak ilacin yetersiz
oldugunu soylemek dogru degildir. Onemli olan kan basincinin
genel seyridir, bu durum ancak sik ve diizenli kan basinci
olglimii ile mimkindiir.

73.Ilag kullanimu ile ilgili bagka 6nerileriniz var mi?

1.Tedaviye basladiktan sonra bacaklarda sisme, sik idrara
gitme, nabiz sayisinda azalma, bas agrisi, kan basincinda

diisme, oksiirik, agiri halsizlik gibi bir =
durum ortaya gikarsa nedeni ilag olabilir,
doktorunuza danigsmanizda fayda vardir.
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ee .o cevsee

doktora danismadan ilact birakmak dogru degildir.
Giinimiizde hipertansiyon hastalarinin sansli oldugunu bir kez
daha hatirlatirim glinki gogu kez her sorunun alternatif bir
baska ¢oziimi vardir.

3.Ilaglarla ilgili her tirli olumlu veya olumsuz durumu
doktorunuzla paylasiniz. Ilag kullanirken ortaya gikan
sorunlari hemen ilaca baglayarak ilact birakmak dogru
degildir. Bu sorunlar yiiksek tansiyon ile iligkili olabilir veya
bir bagka hastaliga bagl olabilir. Ilaca devam edip etmemeye
doktorla birlikte karar verilmelidir.

4.Doktor kontroliiniiz yakinsa ilacinizi aksatmamaya daha
fazla 6zen gosteriniz. Genel olarak muayene giini de ilag

saatinizi degistirmeyiniz.
&«

74 .Tedavide amag nedir?
(29

Hipertansiyon tedavisinde temel amag kalict hasar ve 6liim
riskini azaltmak ve hastanin kendini daha iyi hissetmesini
saglamaktir.

75.Kan basinci kaga disiriilmelidir, hedef kan basinci
degeri kagtir?

Biyiik tansiyon 140 mmHg ve kiiglik tansiyon 90 mmHg'nin
altina indirilmelidir.

76.Hedef kan basinci yasla degisir mi?

80 yasin lizerinde hedef kan basinci 150/90 mmHg'nin
altidir.

www.tekinakpolat.net
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77 .Seker hastaligi ve bébrek hastalarinda hedef kan
basinci kagtir?

Seker hastaligi ve bobrek hastalarinda biiyik tansiyon 130
mmHg ve kiiglik tansiyon 80 mmHg'nin altina indirilmelidir
ancak her iki hastaligin erken déneminde ve hasar olusmamis
ise 140/90 mmHg'nin alt1 yeterli olabilir.

78.Takipte nelere dikkat etmeliyim?

Yasam diizeni degisikliklerine uymanin ve diizenli ilag
kullaniminin takipte dnemi biiyiiktiir. Ilag alternatifinin cok
olmasi nedeni ile hastalar sanslidir. Giliniimiizde hastalarin
sansli oldugu diger bir konu da evde kan basinci 6lgiimiinin
mimkin olmasidir.

79.Evde kan basinci dlgiimiinin yarar: nedir?

Tedaviniz diizenlenirken gok sayida kan basinci 6lgiim
degerinin olmasi doktorun isini kolaylastirir ve daha saglikli
karar vermesine yol agar. Ayrica halsizlik, bas agrisi, bas
doénmesi gibi yakinmalarin kan basinci degisiklikleri ile ilgisi
var mi yok mu anlamamiza neden olur-.

80.Evde kan basinci élgiimi giivenilir midir?
Dogru dlgen bir aletiniz varsa ve kan basincinizi dogru

olgiyorsaniz glivenilirdir. Eger bir aletiniz yok ise almanizda
yarar vardir.

www.tekinakpolat.net
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81.Alacagim aletin 6zellikleri ne olmalidir?

Dogrulugu gésterilmis bir alet olmasi lazimdir. Ulkemizde
dogrulugu gosterilmis aletlerin listesini Tiirk Hipertansiyon
ve Bobrek Hastaliklari Dernegi web sayfasindan
(www.turkhipertansiyon.org) veya kigisel web sayfamdan
ogrenebilirsiniz (www.tekinakpolat.net). Ayrica dogrulugu
gosterilmis aletlerin izerinde Tirk Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklar: Dernegi'nin tavsiye etiketini bulabilirsiniz.

( i L ]

St o i s Ly

82.Aletin hafizasi neden onemlidir?

e s i

Doktora giderken élglimleri gostermek igin
tansiyon &lglim aleti gotiiriliirse doktora kan
basincinin seyri hakkinda bilgi verir. Birgok aletin hafiza
kapasitesi birden fazla kullaniciya izin verir.

83.0Otomatik aletler giivenilir midir?

Eskiden otomatik aletlerin giivenilirligi tartisma konusu idi.
Glinlimiizde teknolojik gelismeler sayesinde piyasada
fiyatlari makul dogrulugu gosterilmis gok sayida otomatik
alet mevcuttur. Konu ile ilgili birgok kurulus ev slgiimleri igin
koldan 6lcen otomatik bir alet tavsiye etmektedir.

84 .Kalp atiglarimda diizensizlik var, otomatik alet
kullanabilir miyim?

Sorun olabilir, ancak birgok alet kalp atislarindaki ritmi
algilayabilir. Kalp atislari gok diizensiz ise 6lglim yapmaz,
hata uyarisi verir. Hafif diizensizlikleri algilayarak dogru
olciim yapabilir. Kalp atislarinizda diizensizlik varsa bu
ozelliklere sahip bir alet almaniz gerekir.

www.tekinakpolat.net
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85.Koldan 6lgcen otomatik aletler sisman hastalarda sorun
¢tkarir mi?

Sisman hastalarin genis manset kullanmasi gerekebilir.
86.Sisman hastalar kiigik manset kullansa ne olur?

Kan basinci kiiglik manset kullanilarak 6l¢iiliirse oldugundan
yiiksek gikabilir. Piyasada bulunan aletlerin gogu 22-32 cm
kol gevresine uygundur. Kol gevrenizi dlgerek size uygun
manseti bulabilirsiniz.

87 .Kol gevremi nasil élgebilirim?

Kol gevresi omuz ve dirsegin fam ortasindan (C noktasi)
olgdilir.

www.tekinakpolat.net
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88.Kan basincini dlgerken nelere dikkat etmeliyim?

1.Kan basincinizi 6lgmeden 6nce en az 5 dakika dinlenmeniz
gerekir

2.0lgiim esnasinda dirsek kol-kalp hizasinda olacak sekilde
mutlaka desteklenmelidir

3.Konusulmamali, sorulara cevap vermek igin beklenmelidir
4.S1rt dayanmali veya desteklenmelidir

5.Avug agik olmali, yukari bakmali ve yumruk yapilmamalidir
6.Ayaklar yerle temas halinde rahat bir sekilde uzatilmalidir,
bacak bacak Ustiine atilmamalidir.

E
S B
i s
% g
gt

Konusmayin

Sirtinizi arkaniza dayayin Tans iyon unuzu
Olctiiriin
Kalp seviyesinde kolun N ; Evinizde

ortasina mangeti yerlestirin.

¥ \
Oturun E\ \$=> Kolunuzu destekleyin
R

Bacaklarimizi ist liste
atmayin.

Measure Your
Blood Pressure
...at Home!

Ayaklarinizi yere diiz basin i »

Diinya Hipertansiyon Giini 2008
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Kan basinci dlgilimiinde yapilan hatalar

Yumruk yapmak

Ayaklarin yere basmamasi

www.tekinakpolat.net
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Sirt1 yaslamamak

89.Evde kan basincini dlgerken hangi pozisyonlar
uygundur?

Uygun koltuk, sandalye ve masa segilmelidir. Olgiim sirasinda

kolumuzu dayayacak kolluklu bir koltuk tercih edilmeli veya
bir sandalyeye oturarak kol masaya dayanmalidir.

Koltuk

www.tekinakpolat.net
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Masanin arkasi

Masanin kenari

www.tekinakpolat.net



33

90.Evde kan basinci takibi yaparken nelere dikkat
etmeliyim?

Kan basincini 6lgme sikligi kan basincinizin seyri hakkinda
bilgi verecek kadar olmalidir. Kan basinci kontrolde olan bir
hastada haftada 3-4 kez 6lgmek gogu kez yeterlidir. Kan
basincini gok sik 6lgmek gereksizdir, gerginlige neden
olabilir. &

91 .Doktora gitmeden dnce ne yapmaliyim?

Doktora gitmeden 6nce son 1 hafta kan basincinin szaah
aksam bir dakika ara ile ikiser kez olgiilmesi doktora kan
basincinizin seyri hakkinda fikir verir. Bu degerleri
kaydedebilir veya hafizasina bakmast igin aletinizi
doktorunuza gétiirebilirsiniz. Kan basinci takibinde tek 6lgiim
degeri yaniltici olabilir, 6nemli olan genel seyir ve
ortalamadir, bu nedenle diizenli kan basinci takibi ¢ok
yararhdir.

92.0nerilen tedavi ile kan basincim diismedi, ne
yapmaliyim?

Erken donemde sabirli olmak gerekir. Tedavinin sonug
vermesi igin bir aya kadar beklemek gerekebilir. Kan
basincini daha kisa siirede diisiirmek de miimkiindiir ancak
¢ogu kez kullanilacak ilag sayisini miimkiin oldugu kadar az
tutmak baslangigta ¢ok ilag 6nerilmez. Kan basinciniz
diismiyorsa kontroller kesinlikle ihmal edilmemelidir. Kan
basinci yiiksek olmasina ragmen higbir belirtisi olmayan
hastalarin blinyem yiiksek tansiyona alismis diyerek bir sey
yapmamasi sorun olabilir.

www.tekinakpolat.net
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93.Kan basincim gok oynak bir seyir izliyor. Cogu zaman
normal olmasina ragmen haftada bir yiiksek degerlere
ulasiyor. Ne yapmaliyim?

Kan basinci giin igindeki aktivitelerden ve kisinin iginde
bulundugu durumdan ¢ok etkilenir. Kisinin iginde bulundugu
ortama viicudunun verdigi yanit veya sagladigi uyum kan
basincini da etkiler. Bu nedenle kan basinci siirekli degisir.
Bu degisikligin miktar kigiler arasinda hatta ayni kigide
degisik zamanlarda farkhdir.

Kan basincinda asiri yiikseklik ve dalgalanmalar genellikle
yanhs 6lglim veya hatali alete baglidir. Bu nedenle kan
basincini glivenilir bir aletle dogru bir sekilde 6l¢menin nemi
biyiiktiir. Ote yandan kan basinci gergekten de yiiksek
olabilir ama hastada bir belirti yoksa kan basinci yiiksekligi
genellikle sorun gikarmaz. Eger kan basinci yiiksekligine
bulanikligi gibi belirtiler eslik ediyorsa doktorunuzla veya bir
saglik kurulusu ile acilen temasa gegmekte yarar vardir.

94 Kan basincim ¢ok diisliyor, ne yapmaliyim?

Kan basinci ¢ok diisen hastalarda halsizlik veya bas dénmesi
olabilir. Bu nedenle ilaglar: azaltmak gerekebilir. Ancak her

cetsee

dogru degildir, bunu anlamanin tek yolu halsizlik veya bas
donmesi varken kan basincini 6lgmektir.

95.Stres yiksek tansiyona yol agar mi?

Stres ani kan basinci yiikselmelerine neden olur ve strese
bagl kan basinci yiikselmesi genellikle gegicidir. Stresin

www.tekinakpolat.net
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kalici hipertansiyona yol agtigina dair delil yoktur ancak bazi
hastalarda stres kan basinci yiikselmesine katkida bulunur.
Stres azaltilinca kan basinci kontrolii kolaylasir.

96.Stres azaltici ilaglarin tedavide yarari var midir?

Stres azaltici ilaglarin kan basinci lizerine dogrudan bir
etkisi yoktur. Stres varsa strese yol agan nedeni arastirmak
ve tedavi etmek kan basinci kontroliini kolaylastirabilir.

97 .Yoga, meditasyon, gevseme tedavisi gibi yontemleri
tedavide kullanabilir miyim?

Bu tedaviler kan basincini diisiirmez ancak kan basincinin
kontrol altina alinmasini kolaylagtirir.

98.Fitik ameliyati olacagim,
dis gektirecegim nelere dikkat
etmem gerekir?

Acil ameliyatlar disinda ameliyat olmadan 6nce kan
basincinizin kontrol altina alinmasi gereklidir. Eger kan
basinciniz kontrol altinda ise doktorunuza hipertansiyonunuz
oldugunu soyleyerek fitik ameliyati olabilirsiniz, dis
¢ektirebilirsiniz.

99.Hipertansiyon cinsel yagamimi nasil etkiler?

Cinsel iligki sirasinda kan basinciniz yiikselir. Kan basinciniz
kontrol altinda ise cinsel iliski esnasindaki kan basinci
ylikselmesi genellikle sorun degildir. Kullandiginiz bazi ilaglar
cinsel yasaminizi olumsuz etkileyebilir ancak bu nedenle ilag
kullanmamak sorun yaratabilir glinki kontrolsiiz

www.tekinakpolat.net
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hipertansiyon da cinsel sorunlara yol agabilir. En iyisi
doktorunuzla sorununuzu paylasarak birlikte bir ¢oziim
tretmenizdir.

100.Menopoza yeni girdim, doktorum israrla kemik
erimesi igin hormon ilaci kullanmami istiyor. Ne yapayim?

Giinimiizde menopoz doneminde kullanilan hormon ilaglarinin
kan basinci iizerine etkisi daha azdir. Bu nedenle kan
basinciniz kontrol altinda ise yakin takip kosulu ile hormon
ilaglarini kullanmak genellikle sorun ¢ikarmaz. Tabi
doktorunuzla isbirligini siirdiirerek.

Son soz

Glinlimiizde hipertansiyon hastalari sanslidir. Kaliteli ve uzun
bir hayat igin saglkli bir yasam diizeni ve dogru ilag kullanimi
gerekir. Tedavinin bagarili olmasi igin hipertansiyon hakkinda
dogru bilgilere sahip olmak gerekir. Dogru kullanildigi
takdirde internet hastalara birgok firsat sunar. Kisisel web
sayfamdan (www.tekinakpolat.net) daha fazla bilgi
edinebilirsiniz, konu ile ilgili filmleri izleyip, indirebilirsiniz.
Kaliteli ve uzun bir yasam dilegi ile.

www.tekinakpolat.net
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TAVSIYE EDILEN TANSIYON OLCUM ALETLERI
LISTESI

Hem marka ve hem modele dikkat etmek gerekir. Bilekten
olgen aletlerin birgok dezavantaji vardir; bu nedenle bilekten
olgen aletler onerilmemekte ve koldan dlgen aletler tercih
edilmektedir. Listede sadece koldan dlgen cihazlar
gosterilmistir.

KOLDAN OLCEN CIHAZLAR
A&D UA-767 Plus
Beurer BM35

Beurer BM44

Beurer BM58

Beurer BM60

Beurer BM65

Beurer SBM43

Beurer SBM45

Braun BP4600

Braun BP4900

Braun BP5900

Braun BP6000

Braun BP6100

Braun BP6200

Citizen CH-432B
Microlife As Easy as 123
Microlife BP 3AC1-1
Microlife BP 3AC1-1PC
Microlife BP 3AC1-2
Microlife BP 3AG1
Microlife BP 3BTO-1
Microlife BP 3BTO-A
Microlife BP 3BTO-A(2)
Microlife BP 3BTO-AP

www.tekinakpolat.net
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KOLDAN OLCEN CIHAZLAR (devam)
Microlife BP A100
Microlife BP A100 Plus
Microlife Exact BP (BP3MD1-3)
Microlife RM 100

Microlife WatchBP Home
Microlife WatchBP Home A
Microlife WatchBP Home S
Microlife WatchBP 03
Microlife WatchBP O3 3MZO0
Omron 705IT

Omron Elite 7300W
Omron i-Q132 SpotArm
Omron i-Q142 SpotArm
Omron M1

Omron M2 Basic

Omron M1 Classic

Omron M1 Compact

Omron M1 Plus

Omron M2

Omron M2 Compact

Omron M3

Omron M3 Intellisense
Omron M3W

Omron M6

Omron M6 Comfort

Omron M7

Omron M10-IT

Omron MIT Elite

Omron MIT Elite Plus
Omron MX2 Basic

Omron MX3 Plus

Panasonic EW3106

Panasonic EW3109

www.tekinakpolat.net
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Tiirkiye'de piyasada bulunan markalara ait tavsiye edilen
aletlerin listesidir.

Kaynaklar:

Lhttp://www.dableducational.org (2013)

2. http://www.bhsoc.org/bp-monitors/bp-monitors (2013)
3.Parati G ve ark. J Hypertens 2008; 26: 1505-26.
4.0gihara T ve ark. Hypertens Res 2009; 32: 3-107.
5.Pickering TG ve ark. J Cardiovasc Nurs 2008; 23: 299-323.
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EVDE KAN BASINCINI DOGRU OLCMEK
(pratik is listesi)

Sessiz ortam

En az 5 dakika istirahat

Uygun manset boyutu

Yeterli pil glici

Oturma pozisyonu

Kol giplak veya sikmayan ince bir giysi var
Sirt desteklenmis

Kol desteklenmis

Kol bir masa veya uygun sandalyeye yaslanmis ve gevsek bir
durumda

Manset yerlestirilmeden brakiyel arterin (dirsege yakin
atardamar) elle hissedilmeli

Mangetin ortasi brakiyel arter ile hizal

Avug agik ve yukari bakiyor

Kol kalp seviyesinde

Bacak bacak istiine atilmamis

Ayaklar yere basiyor

Manset uygun sarilmig

Konusulmamali

Hemen kayit

Tekrarlayan 6lgiimlerde 1-2 dakika beklenmeli

www.tekinakpolat.net
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KAN BASINCI TAKIP FORMU

RANDEVUDAN 1 HAFTA ONCEKI KAYITLAR

Biyuk Kiiglik

. ] Uyan
tansiyon tansiyon

Gin 1 Sabah:

Tarih:

| / Aksam:

Giin 2 Sabah:

Tarih:

|/ Aksam:

Giin 3 Sabah:

Tarih:

A Aksam:

Gin4 Sabah:

Tarih:

| / Aksam:

Gin 5 Sabah:

Tarih:

| / Aksam:

Giin 6 Sabah:

Tarih:

|/ Aksam:

Gin7 Sabah:

Tarih:

N2 (N=2IN=2 N[22 N[22 N[22 N[22 (N2 IN =N~

|/ Aksam:

Ortalama
(ilk gunu hesaba
katmayiniz)
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IZLENEBILECEK FILMLER
(www. tekinakpolat.net)

Temel bilgiler (4 dakika 57 saniye)

Hipertansiyon nedenleri (4 dakika 31 saniye)
Hipertansiyon tedavisi (3 dakika 48 saniye)

Hipertansiyon ve ilag kullanimi (7 dakika)

Otomatik aletlerle kan basinci 6lglimii (5 dakika 21 saniye)
Evde kan basinci takibi (stire 3 dakika 20 saniye)

Tuz hakkinda genel bilgiler (siire 5 dakika 26 saniye)

Tuzdan zengin gidalar (siire 1 dakika 29 saniye)

www.tekinakpolat.net
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