Sadlykly Yapam Rehberiniz

Hipertansiyon - Yiksek tansiyon

Kan Basyncy Nedir? Kan Basyncy yani tansiyon, damar yatadyndaki kanyn akym syrasynda damar duvarlaryna yaptydy basyng¢
tarafyndan pompalanan kan miktary ve damarlaryn bu akyma karpy olupturdudu dirence badlydyr.

Sistolik ve Diastolik Kan Basyncy Nedir? Kalbin her kasylmasynda icindeki kan atardamarlara pompalanyr. Bu durum
atardamarlar icerisindeki basyncy yukseltir. Kalp atymlary arasynda ise bu basync¢ azalyr. Bu durum kan basyncynyn iki ayry deé
belirtiimesinin sebebidir (6rnedin 130/70 mm Hg).

Hipertansiyon Nedir? Kan basyncynyn, ysrarly olarak 140/90 mmHg veya daha yuksek olarak sebat etmesine hipertansiyon
denir.

Hipertansiyonun Sebebi Nedir? Yiksek kan basyncynyn muhtelif sebepleri vardyr. Ancak ¢codu zaman sebep bilinmemektedir. B
durum &ldquo;esansiyel hipertansiyon&rdquo; ya da &ldquo;primer hipertansiyon&rdquo; olarak adlandyrylyr. Ancak
hipertansiyon bazan, hastada mevcut olan bdbrek hastalydy, bébrek damarlarynyn hastalydy, hormonal bozukluklar gibi bapka b
hastalyda ya da ilaclara da badly olabilir. Boyle bir durumda ortaya ¢ykan hipertansiyon ise &ldquo;sekonder hipertansiyon&rdqu
olarak adlandyrylyr.

Hipertansiyonun Onemi Nedir? Hipertansiyon, giinimiizde diinyadaki en énemli sadlyk sorunlaryndan birisidir. Hipertansiyon ba|
bapddnmesi gibi bir takym yakynmalara yol acabildidi gibi, higbir pikayete yol agmadan da ortaya ¢ykabilir. Hipertansiyon, herhar
pikayete yol agmasa da uzun vadede felg, kalp hastalyklary ve kalp yetmezlidi ile bobrek hastalyklarynyn en 6nemli sebeplerinde
ve yalnyzca kan basyncy dlciimu ile tephis edilir. Bu da diizenli kan basyncy dlciiminiin neden bu kadar dnemli oldudunu goster
takdirde kan basyncy yiikseklidi syklykla kontrol edilebilir. Beslenme alypkanlyklaryndaki dedipiklikler ve egzersiz syklykla kan be
Bunun yany syra, doktor dnerisi ile ¢epitli tansiyon ilaclary kullanylarak kan basyncy kontrol altyna alynabilir. Hipertansiyonu olan
hastalaryn yaklapyk Ugte biri hastalydynyn farkynda dedildir. Tany konmup ve tedavi uygulanmakta olan hastalarynsa sadece
%40&rsquo;ynyn kan basynclary kontrol altyndadyr. Benzer orandaki hasta yetersiz tedavi almakta ve kalanlary ise hi¢ tedavi
almamaktadyrlar. Kan basyncynyn kontrol altyna alynmasy, kalp hastalyklary ve inme gibi serebrovaskuler hastalyklar nedeni ile
olan 6lumleri azaltmakta, bdbrek yetmezlidinin ilerlemesini yavaplatmakta ve hipertansiyonun daha da piddetlenmesini
Onlemektedir.

Hipertansiyona Eplik Eden Risk Faktorleri Nelerdir? Eder siz kan basyncy 140/90 mmHg&rsquo;nyn lzerinde olan bir eripkin
iseniz, dinyadaki pek ¢ok hipertansif hasta ile ortak 6zellikleriniz olabilir. Bunlar; yiksek kalorili, yad ve kolesterolden zengin
gydalar ile beslenme, énerilenin lzerinde kiloya sahip olma, sedanter hayat siirme, egzersiz yapmama veya ¢ok az yapma gibi
Ozelliklerdir. Ayryca sigara icgiyor iseniz risk daha da belirgin olarak artmaktadyr. Bu durumlarda, yapam bi¢imi dedipiklikleri byl
oranda kan basyncy kontroliine yardymcy olacaktyr.

Kan Basyncy Nasyl Dupdraltr?
Yapam bic¢imi dedipiklikleri

Zayyflama: bPipman bireylerde kan basyncy yukseklidi daha fazladyr ve zayyflama programlary hem kan basyncynda diijpme sad
hem de kan basyncyny dipirmek amacyyla kullanylan ilaglaryn etkinlidini artyrmaktadyr. Sadlykly bir viicut adyrlydyna sahip oln
dengeli beslenme ile mumkiindiir. Gydalar meyve ve sebzeden zengin, yadlardan, 6zellikle de doymup yadlardan fakir olmalydyt
Gydalaryn tuz iceridi az olmaly ve bunlara ek olarak yeterli fiziksel aktivite yapylmasy da gereklidir. Alkol eder alynyyorsa apyry

olmamalydyr. Sigaranyn Byrakylmasy: Sigara icimi kan basyncynda belirgin yikselmeye yol agmaktadyr. Bunun yanysyra sigara
kan basyncyny dipirmek amacyyla kullanylan ilaglaryn etkinlidi de azalmaktadyr. Sigara icimi byrakyldydynda ilk giinden itibare
daha rahat kontrol altyna alynmaya baplayacaktyr. Egzersiz: Diizenli fiziksel aktivite bapta kalp sadlydy olmak tzere sadlykly bir
zorunludur. Fizik aktivite HDL &ldquo;iyi&rdquo; kolesterolu artyrmakta, kan basyncyny ve kandaki yad miktaryny dipirmektedir
bunlar kalp hastalyklaryna yakalanma riskini de azaltmaktadyr. Diizenli aktivite bunlaryn yanysyra stresi azaltyr, daha sadlykly uy
dizeni sadlar Stres: Stres kan basyncyny belirgin olarak artyrabilir. Stresin kontrol altyna alynmasy kan basyncy kontrolini kola:

Ylag tedavisi: Eder yapam bicimi dedipiklikleri ile kan basyncy kontrol altyna alynamyyorsa ila¢ tedavisi kullanylyr. Ancak, kan ba
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yardymy ile kontrol altyna alynmaya calypyrken de yapam bigimi dedipikliklerinin siirdirilmesi tedavinin daha az ilagla yapylmas
olur. Eder ilac tedavisi uygulanyyor ise ilaclaryn yan etkileri ve uygun kullanymlary konusunda dikkatli olmak gerekir.
Hipertansiyon tedavisinde kullanylan ila¢ gruplarynyn 6zellikleri apadyda ézetlenmiptir: Ydrar soktiriicler (diuretikler): Viicuttaki
suyun idrar aracylydy ile atylmasyny sadlarlar. Kysa vadede viicuttaki syvy miktaryny azaltarak, uzun dénemde ise damar direnc
azaltarak kan basyncynyn diipmesine yol acarlar Beta blokerler: Kalp ve kan damarlarynyn sinirler aracylydy ile uyarylmasyny az
Sonugcta kan basyncy duper ve kalp daha az bir ip yiki ile ¢alypyr. ACE inhibitdrleri: Bobrekte yapylan ve kan damarlaryny daral
basyncynda yiikselmeye yol agcan bir hormonun etki gostermesini engellerler. Kalsiyum Kanal Blokerleri: Kalsiyumun kalpteki

ve kan damarlaryndaki kas hucrelerine giripini engellerler. Bu durumda damarlar gevper.

Kan Basyncynyn Yzlemi

Kan Basyncynyn Olciimii: Kan basyncy 6lciilmeden dnce kolu sykan kyyafet varsa gykarylmalydyr. Hasta en az 5 dakika dinlenil
oncesi kahve ve sigara icimi kan basyncyny yiikseltebilir. Kipi oturur pozisyonda olmaly, kan basyncy 6l¢ciimi yapylyrken kol kalp
tutulmaly ve apadydan desteklenerek kolun gergin olmamasy sadlanmalydyr. En az iki dakika ara ile iki ya da daha fazla 6lgiim
yapylmaly ve ortalamasy alynmalydyr. Kol tansiyon aletinin manponu ile saryldyktan sonra manpon pipirilmelidir. Daha sonra ma
saryly kolun dirsek bdélgesinin i¢ ylziine dinleme aleti (steteskop) konarak akyma ait bir ses duyulmadydyndan emin olunmalydyr
Ardyndan saniyede yaklapyk 3 mmHg olacak pekilde manponun havasy yavap olarak indiriimeye baplanmalydyr. Bu esnada kal
atymynyn ilk duyuldudu yer buytk tansiyon yani sistolik kan basyncy dederini gosterir. Manpon indiriimeye devam edilir. Atymlar
duyulamaz hale geldidi diizey ise kii¢lk tansiyon, yani diastolik kan basyncy dederini gosterir.

Doktorun dederlendirmesi

Oykii ve Fizik Muayene: Doktor hastanyn pikayetlerini dinleyip muayene ederek, hipertansiyonun siiresini, piddetini, viicutta orta
¢ykarabilecedi olumsuzluklary, varsa daha 6nceden uygulanan tedavilerin sonuglaryny saptayarak, bazy laboratuvar incelemeler
yapylmasyny ister. Laboratuvar Dederlendirmesi: Laboratuvar testlerinin amacy yiiksek kan basyncynyn sebebine yonelik
dederlendirmeler yapmak ve bunun yany syra yiiksek kan basyncynyn yol agmyp olabilecedi olumsuz sonugclaryn bulunup buluni
acyda cykarmak ve ek olarak kalp hastalyklary icin bilinen énemli risk faktérlerinin olup olmadydyny araptyrmaktyr. Her hipertans
hastada mutlaka tam kan sayymy, tam idrar tetkiki, aclyk kan pekeri, bobrek fonksiyon testleri, serum elektrolitleri, serum
kolesterol ve trigliserid 6lgimi yapylmalydyr. EKG: Bu test de, hipertansiyonun varsa kalp izerindeki olumsuz etkilerini araptyrm
amacy ile rutin olarak yapylyr. Kalpte bir bilyiime olup olmadydy ve kalbi besleyen damarlarda (koroner damarlar) darlyk veya
tykanyklyk nedeni ile kalbin beslenmesinde bir bozukluk olup olmadydyny gdsterir. Her zaman yeterli bilgi vermeyebilir. Bu
durumda ekokardiyografi adly incelemeden yararlanylyr. Kalp réntgeni (Telekardiyografi): Kan basyncynyn uzun vadede kalp
blyimesine yol acyp acmadydynyn dederlendiriimesinde kullanylyr. Bu filmde kalpte biyilklik saptanmasy hastalydyn piddetli o
gOstergesidir.

Hipertansiyonda Ek Risk Faktorleri

Risk Faktorleri: Hipertansiyona eplik edebilen bir kysmy kontrol edilebilen, ancak bir kysmy da kontrol edilemeyen c¢epitli risk
faktorleri tanymlanmyptyr.

Kontrol edilebilir risk faktorleri: Adyrlyk: Apyry kilo kan basyncy yiukseklidinde rol oynayan énemli faktdrlerden biridir. Fazla kilolar
verilmesi yiksek kan basyncynyn kontrol altyna alynmasynda énemli adymlardan birisidir. Sigara icimi: Her sigara icimi kan basy
yikseltir. Nikotin kan damarlarynda daralmaya yol agar ve kan akymyny glcleptirir. Sigara icimi ayny zamanda koroner kalp has
riskini de artyrmaktadyr. Aktivite: Yetersiz aktivite kalp ve damar hastalyklarynyn sadlydy icin olumsuz bir faktdrdiir. Egzersiz kaly
akcider ve kaslary glclendirir, stresi azaltyr ve kan basyncyny diptrilmesine yardymcy olur. Beslenme: Yad ve kolesterolden ze
beslenme yiksek kan basyncy riskini artyryr. Stres: Stres kan basyncynda yukselmeye yol agar. Sinirli yapydaki kipilerde ytksek
basyncy syklydy daha fazladyr. Tuz: Bazy kipiler sodyuma oldukca duyarlydyr (Syklykla Sodyum kloriir yani tuz olarak alynyr). S
duyarlylydy viicut syvylarynda artypa ve bu da kan basyncynda artypa yol acar. Codu kipi gereksiniminden fazla sodyum tiiketir.
alkol alymy 6zellikle fazla miktarda ise kan basyncynda artypa yol agar Dodum Kontrol Ylaglary: Bazy kadynlarda 6zellikle sigara
birlikte ise dodum kontrol ilaglary kan basyncynda yiikselmeye yol agabilmektedirler.

Dediptirilemeyen Risk Faktérleri: Genetik: Ailede yuksek kan basyncy varlydy yiksek risk gostergesidir. Cinsiyet: Erkeklerde risk
kadynlara gore daha fazladyr. Ancak kadynlarda hamilelik déneminde ve menopoz sonrasy dénemde yiiksek kan basyncy sykly:
artmaktadyr. Yap: 35 yapyndan sonra hipertansiyon riski artmaktadyr.
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Gebelik ve Hipertansiyon

Kronik Hipertansiyon: Gebelikten dnce yiksek kan basyncy varlydy biliniyorsa veya gebelidin 20. haftasyndan énce hipertansiyo
saptanmypsa bu kronik hipertansiyona iparet eder. Kan basyncy yuikseklidi ilk kez gebelik syrasynda tesbit edilmip, ancak dodun
sonra haftalar gegmesine radmen devam ediyor ise yine &ldquo;kronik hipertansiyon&rdquo; varlydy sézkonusudur ve tedavi
gerekir. Doktor kontrolu altynda yapam stili dedipiklikleri ve gerekirse uygun ila¢ kullanymy gerekebilecektir. Eder kronik
hipertansiyonu olan bir hamile hasta s6zkonusu ise doktor tarafyndan daha yakyndan takibi gereklidir. Hasta eder ilag
kullanyyorsa acilen bir i¢ hastalyklary ya da nefroloji uzmany tarafyndan dederlendirilmelidir. Ciinkl bazy tansiyon ilaglarynyn ge
kullanymy glvenli dedildir. Bebedin gelipimi Gizerinde ciddi olumsuz etkileri olabilir. Dediptiriimeleri gerekebilir. Kronik hipertansiy
olan pek cok kipi sadlykly bebek sahibi olabilmektedir. Bu nedenle timitsizlide kapylmaya gerek yoktur. Ancak &ldquo;preeklamp
ve eklampsi&rdquo;&rdquo; ya da &ldquo;gebelik zehirlenmesi&rdquo; denilen rahatsyzlydyn gelipme riski kronik

hipertansiyonu olan gebelerde daha yiiksektir. Preeklampsi hem annenin hem de bebedin yapamyny tehdit eden ciddi bir
durumdur. Eder kronik hipertansiyonu olan ve hamile kalmak isteyen bir bayan sézkonusu ise bu kipinin miimkunse bir nefroloji
uzmanyna eder ulapamyyorsa bir i¢ hastalyklary uzmanyna bapvurarak durumu ile ilgili bir dederlendirme yapylmasyny isteyebili
Doktor genel bir dederlendirmenin yanysyra ne kadar zamandyr hipertansiyonu oldudunu, kan basyncy yikseklidinin piddetini, p
hastalydy, bébrek hastalydy gibi bapka hastalyklary olup olmadydyny araptyrarak icinde bulundudu durum ve karpylapabilecedi r
kendisini ayryntyly olarak bilgilendirebilir.

Preeklampsi: Preeklampsi gebelidin ikinci yarysynda yiiksek kan basyncy, idrarda protein varlydy ve viicutta piplik (6dem) olmas
Bu belirtilerin timu her zaman birlikte olmayabilir. Risk faktorleri: Preeklampsinin sebebi tam olarak bilinmemektedir. Ancak
syklydynyn arttydy bazy durumlar vardyr. 1. Hipertansiyonun yanysyra bobrek yada peker hastalydy olmasy 2. Onceki hamilelikle
preeklampsi gelipmip olmasy 3. Codul gebelik 4. Geng yap 5. Ylk gebelik 6. 40 yapyn (izerinde olmak 7. Apyry pipmanlyk Preeki;
dikkat edilmesi gerekenler: Gebelidin 20. haftasyndan sonra: 1. Ani kilo artypy 2. Yiz ve ellerde pipme 3. Bapadrysy 4. Gérme b
Karyn sad ust kesiminde adry Tedavi: Preeklampsi hafif ise kan basyncy yukseklidi apyry dedildir. Kan basyncy yikseklidi kontrc
tutulabilirse sadlykly bir bebek diinyaya gelme olasylydy yiksektir. Preeklampsi daha piddetli ise karacider, bébrekler ve beyini d
bircok yapamsal organ olumsuz etkilenebilir. Kanyn pyhtylapma mekanizmasy bozulabilir ve beyinde 6dem gelipebilir. Bdyle bir t
s6zkonusu ise hastanyn hastanede gozlem altyna alynmasy kan basyncy kontrolu, olasy nébetlerin 6nlenmesi icin uygun tedavi
bebedin sadlyk durumunun yakyndan takibe alynmasy gerekir. Bu yaklapymlar icin gelipmip dodumevleri ve niversite Kliniklerini
donanymlary gerekir. Bu durumdaki hastalar nefroloji veya i¢ hastalyklary uzmanlary ile kadyn dodum uzmanlarynyn birlikte takip
etmesi gereken hastalardyr. Preeklampsinin pek ¢ok semptomu tybbi tedavi ile kontrol altyna alynabilir. Ancak gercek tedavi
bebedin dodumu ile sadlanyr. Bazen bebedin prematire (erken ) olarak dodurtulmasy gerekebilir
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