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kan basincinizi kontrol altinda
tutmak icin neler yapabilirsiniz?
Sistolik kan basinci
“Biiylik Tansiyon”,
diyastolik kan basinci
ise “Kiiglik Tansiyon”

Sistolik kan basincinin 10 mmHg,
Diyastolik kan basincinin ise 5
mmHg disurilmesi

Koroner Kalp Hastaligini %22
Inmeyi ise %41 oraninda

. Koroner azaltmaktadir.
olarak bilinen Kalp -
L . Hastaligi Unutmayin ki; yiiksek kan basinci
olgumlerdlr. %22 inme ve kalp krizi gecirme riskini

arttirir, bobreklerinize zarar verir.

Bu riski azaltmak sizin elinizde...
Olasi kalp-damar olaylarindan korunabilmek igin tansiyonunuzu 140/90 mmHg'nin altinda tutmalisiniz.
Asagida tanimladigimiz 6nlemler tansiyonunuzu uygun degerlere disirmenize yardimci olabilir.

KAN
BASINCINDA
DUSUS*
FAZLA Saglikli bir kilo i¢in Beden Kitle Indeksinin (BKI) 18,5-24,9 kg/m’ Verilen her 1 kg
KILOLARIN arasinda olmasi gerekir. BKI degerinizi 6grenmek icin eczaciniza basina yaklasik
VERILMESI danigin. 1 mmHg dsis
SAGLIKLI Sebze ve meyve tlketin, az yagli besinler tercih edin, Yaklasik
BESLENME tam tahil kullanin, bitkisel kaynakli proteince zengin beslenin. 11 mmHg dusus

Haftada en az iki kez balik yiyin.
Potasyumca zengin gidalar (muz, portakal, kuru Gzim) tiketin.

TUzZ Gunltk sodyum aliminizi 2-2,4 g (5-6 g tuz) ile sinirlandirin. Yaklasik
KISITLAMASI Yemeklerle aldiginiz tuz miktarini azaltin. 5 mmHg disus
Pisirme sirasinda da yiyeceklerinize tuz eklendigini gézden kagirmayin.
Yiyeceklerinizi baharat ve limonla tatlandirmay deneyin.
Hazir gidalardan sakinin.

HAREKETLI Haftada 5-7 giin en az 30 dakika yiriiyls ya da egzersiz yapin. Yaklasik 4-5
YASAM mmHg dusus
A.LKOLU VE Hipertansiyonlu hastalar alkol ve sigara kullanmamaldir. Yaklasik
SIGARAYI BIRAKMA 4 mmHg diisis
(llag Kullanimi Varsa) llaclar sadece siz onlari diizenli ve dogru sekilde kullandiginizda Yaklasik 9-10
DOGRU ILAC etki gosterirler. mmHg dusus
KULLANIMI flaclarinizi doktorunuzun ve eczacinizin aktardigi bilgilere uygun

sekilde kullanin.

*Bu basamaklar her insanin kan basincinda farkli degisiklikler olusturabilir. Hangi énlemlerin sizin igin uygun
oldugunu belirleyerek kendi 6dnlem programinizi olusturabilmek igin doktorunuza veya eczaciniza danisin..

Daha fazla bilgi edinmek icin doktorunuza ve eczaciniza danisin.

KONTROL SIZDE,

ECZACINIZ SIZINLE!

www.teb.org.tr « www.eczacinizadanisin.info



