Tansiyonunuzu
Kontrol Altinda Tutmak i¢in;

Tansiyon ilaclarinizi Ne Kadar
Sireyle Kullanacaksiniz?

Tuz tiketiminizi azaltin.

Sebze ve meyve tiliketiminizi ! )
arttirin.

Kilo kontroliliniizii saglayin.

: . TANSIYON DEGERINIZ
Tansiyonunuzu diizenli 6l¢iin veya
Sletirtin. NE OLMALI?

Fiziksel aktivitenizi arttirin.

Tansiyonunuzu distirmek icin
verdigimiz ila¢lar diizenli ve sirekli

kullanin. Biiyiik tansiyon
= Tansiyon ilaclarlnleI kullanirken 140 mmHg altinda,
Onerilerimiz disindaki tavsiyeleri - .
dikkate almayin. kuguk tansiyon
90 mmHyg altinda
Tansiyonunuzun ytiksek

oldugunu tespit ettigimiz
zaman, kontrol altina
almak icin birlikte caba
sarf edelim!
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI
4 HALK SAGLIGI

GENEL MUDURLUGU
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YUKSEK TANSIYON
NEDIR?

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU
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Yiiksek Tansiyon Nedir?

Yiksek tansiyon, kan dolasimi icin
damarlarimizda gerekli olan kan
basincinin normalden fazla olmasidrr.

BlyUk tansiyon 140 mmHg ve (st(,
klicUk tansiyon 90 mmHg ve sti ise
yUksek tansiyon olarak tanimlanir.

—— ONEMLI ———
Tansiyonunuzu kontrol altina
almak amaciyla;

= Diizenli kontrole
gelmeniz,

= Evde tansiyon takibi
yapmaniz,

= ilaglariniz1 diizenli
kullanmaniz,

= Onerilen yasam tarzi
degisikliklerine uymaniz
6nemlidir.

Tansiyon Nasil Olg¢iiliir?

Tansiyonunuzu Olgmeden Once

1 Oturur durumda

en az 5 dakika dinlenin.

En az yarim saat énce
cay ve kahve icmeyin.

2

idrarinizi yapmis olun.

Tansiyonunuzu Ol¢iim Sirasinda

Avcunuzu acin.

—

ONEMLI ————
Tansiyonunuzu dizenli
olarak izlemek ve
kaydetmek cok faydalidir.

Tansiyonun normal seyrinde
devam ettigini gérmeniz
icin tansiyonunuzu 6lcmek
6nemlidir. Herhangi bir
sikayetiniz olmadan da
tansiyonunuz yiiksek
olabilir. Takip sirasinda
tansiyonunuz yiiksek ise
bize danisin.

Kolunuzu kalp
seviyesinde tutun.
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Ayak ayak Ulzerine

atmayin.

Bir seferde
en az iki 6lclim yapin
(en az 2 dakika araile)
ortalamasini kaydedin.

Yiiksek kan basinci
kontrol altina alinmazsa;
= Kalp krizi,
= Kalp yetmezligi,
= Damarlarda anevrizma

(balonlasma) olusumu,
inme,

Bobrek yetmezligi,
Korliik,

Bilin¢ bozukluklarina neden
olabilir.



