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Kan basinci, kalbin her atigta viicuda pompaladigi kanin damar duvarlarina uyguladigi basing kuvvetidir.
Bu basing iki ayri degerle ifade edilmektedir; kalbin kasilma aninda olgllen sistolik basing (blylk
tansiyon) ve kalbin gevseme aninda 6lgllen diyastolik basing (klgik tansiyon). Hipertansiyon ise bu
degerlerin iki farkh giinde yapilan dlgimlerde sistolik 140 mmHg ve/veya diyastolik 90 mmHg esiginin
Uzerinde seyretmesi olarak tanimlanmaktadir?

Hipertansiyon, ¢ogu zaman belirti vermeden ilerleyebilen kronik bir hastalik olmasi nedeniyle “sessiz” ya
da “sinsi katil” olarak adlandirilmaktadir. Pek ¢ok kisi uzun yillar yiksek kan basinci ile yasadiginin
farkinda olmayabilmektedir. Ancak kontrol altina alinmayan hipertansiyon; kalp-damar hastaliklari, kalp
yetmezligi, bobrek hastaliklari, beyin kanamasi ve inme (felg) gibi ciddi saglik sorunlari agisindan énemli
bir risk olusturmaktadir. Bas agrisi, bas donmesi ve kulak ¢inlamasi gibi belirtiler goriilebilse de
hipertansiyon ¢ogu bireyde herhangi bir yakinma olmadan seyredebilmektedir. Bu nedenle diizenli kan
basinci 6lcimu, erken tani ve uygun tedavi hipertansiyona bagli hastalik ve 6limlerin dnlenmesinde
buyik 6nem tasimaktadir?3.

Hipertansiyon, giiniimiizde diinya en sik gériilen kronik hastaliklardan biridir. Diinya Saglk Orgiti’ne
gore 2024 yilinda diinya capinda 30-79 yas araliginda yaklasik 1,4 milyar erigkin hipertansiyon ile
yasamaktadir ve bu sayi ilgili yas grubundaki nifusun yaklasik Ugte birine karsilik gelmektedir.
Hipertansiyonu olan bireylerin yaklasik Ggte ikisi distk ve orta gelirli tGlkelerde yasamaktadir. Bununla
birlikte, hipertansiyonu olan yaklasik 600 milyon kisinin hastaliginin farkinda olmadig bildirilmektedir?.
Ulkemizde de hipertansiyon énemli bir halk sagligi sorunu olmaya devam etmektedir. Tiirkiye’de eriskin
nifusun yaklasik %31,2’sinde hipertansiyon bulundugu, yas ilerledikge hastaligin gorilme sikliginin
arttigi ve 70’li yaslarda her g kisiden ikisinin hipertansif hale geldigi bildirilmektedir®.

Hipertansiyon gelisiminde hem degistirilebilir hem de degistirilemeyen risk faktorleri rol oynamaktadir.
Ailede hipertansiyon oykistunin bulunmasi, ileri yas, diyabet ve bébrek hastaligi gibi durumlar
degistirilemeyen risk faktorleri arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte sagliksiz beslenme, asiri tuz
tuketimi, fiziksel hareketsizlik, titiin ve alkol kullanimi, fazla kilolu veya obez olmak gibi degistirilebilir
risk faktorleri hipertansiyon gelisiminde dnemli rol oynamaktadir. Glinlimizde yasam tarzi degisiklikleri,
hipertansiyonun 6nlenmesi ve kontroliinde temel yaklasim olarak kabul edilmektedir. Saglikli yasam
ahiskanliklarinin erken yaslardan itibaren kazanilmasi; kan basincinin kontrol altina alinmasina, kalp-
damar hastaliklari riskinin azaltilmasina ve genel saghgin iyilestiriimesine katki saglamaktadir.®
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Hipertansiyonun kontroli icin dnerilen baslica yasam tarzi degisiklikleri sunlardir’->:

Tugz, tiketimi azaltiimalidir.

Sebze, meyve, tam tahillar, kurubaklagiller, balik ve kuruyemis tiketimi artirilmalidir.

Seker, doymus yag ve trans yag icerigi ylksek gidalarin tiketimi azaltilmalidir.

Potasyumdan zengin besinlerin ve lifli gidalarin tliketimi artirilmahdir.

Fazla kilolu veya obez bireylerde kilo kontroll saglanmalidir.

Diizenlifiziksel aktivite yapilmali; haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz hedeflenmeli,
haftada en az iki glin kas gliclendirici egzersizlere yer verilmelidir.

Sigara ve diger tutlin Grlnleri kullanilmamal, pasif etkilenimden kaginilmalidir.

Alkol tiketimi sinirlandirilmalidir.

Uyku diizenine dikkat edilmeli ve yeterli kaliteli uyku saglanmalidir.

Kan basinci diizenli olarak élg¢tlmeli, gerekli durumlarda saglik kontroli ve tedavi strdtrilmelidir.
lla¢ tedavisi ®nerilen bireyler ilaglarini diizenli kullanmali ve kontrollerini aksatmamalidir.

ANENANENENEN

ASANENENRN

Hipertansiyonun erken tanisi ve etkin kontroli agisindan kan basincinin dogru yontemlerle 6lgtilmesi
blyuik 6nem tasimaktadir. Evde kan basinci 6l¢iim, glinlik degisimlerin izlenmesine ve tedavi siirecinin
degerlendirilmesine katki saglamaktadir. Dogru 6lciim icin dikkat edilmesi gereken baslica noktalar
sunlardir®:

v' Kan basinci dlcimiinden en az 30 dakika 6nce; yeme ve icme kesilmelidir, kafeinli icecekler,
yemek ve fiziksel aktiviteden kaginilmalidir.

Olgiimden énce sirt destekli bir oturakta en az 5 dakika dinlenilmelidir.

Olgiim sirasinda sirt destekli oturulmali, kol kalp hizasinda tutulmali ve uygun boyutta manson
kullaniimalidir.

Guvenilir tansiyon 6lglim cihazlari tercih edilmelidir.

Tansiyon 6lcim mansonu dogrudan cilt Gzerine yerlestirilmelidir.

Olciim sirasinda konusulmamali ve hareketsiz kalinmalidir.

idrar torbasi doluyken kan basinci 6lciimii yapilmamalidir.

S

AR NANIN

Evde yapilan 6lcimler klinik degerlendirmeyi destekleyici nitelikte olup diizenli saglik kontrollerinin
yerini almamaktadir.
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Hipertansiyon konusunda farkindaligin artirilmasi, diizenli kan basinci élgimiiniin tesvik edilmesi ve
hipertansiyona bagli hastaliklarin énlenmesi amaciyla her yil 17 Mayis “Dilinya Hipertansiyon Gind”
olarak anilmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii ve Diinya Hipertansiyon Birligi tarafindan 2026 yili temasi
“Hipertansiyonu Birlikte Kontrol Altina Alalim: Kan Basincinizi Diizenli Olarak Kontrol Edin, Sessiz Katili
Yenin” olarak belirlenmigtir. Bu tema ile bireylerin dizenli tansiyon 6lgimi yaptirmasinin 6nemi
vurgulanirken; saglikli yasam aliskanliklarinin desteklenmesi, erken taninin artirilmasi, tedaviye erisimin
giclendirilmesi ve hipertansiyon kontroliinde bireyler, toplum ve saglik sistemlerinin birlikte hareket
etmesinin gerekliligine dikkat cekilmektedir’.

Hipertansiyonu
birlikte kontrol
altina alalim

Sekil 1. Dlinya Hipertansiyon Glini 2026 temasi:
“Hipertansiyonu Birlikte Kontrol Altina Alalim””’
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