HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTESi HALK SAGLIGI ANABILIM DALI
TOPLUM IGIiN BILGILENDIRME DIZiSi (2024/2025-55)

DUNYA HIiPERTANSIYON GUNU
17 MAYIS 2025

Kalp viicudumuza kan pompalarken, kanin damar ¢eperlerine uyguladigl giice kan basinci denir. Bu
basing, kalbin kasildig1 ve gevsedigi anlara gore iki farkh 6lglimle degerlendirilir. Kalp kasildiginda 6lgiilen
basinca sistolik (biiyiik tansiyon), gevseme aninda Olglilen basinca ise diyastolik (kiiciik tansiyon) adi
verilmektedirl.Gunlik yasantimizda fiziksel aktivite, stres ya da duygusal durum gibi faktérlere bagh
olarak kan basinci dogal olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Ancak bu degerlerin siirekli olarak 140/90
mmHg’nin Gzerinde seyretmesi durumunda, bu durum hipertansiyon olarak tanimlanmaktadir?.

Hipertansiyon, kalp ve damar hastaliklari igerisinde diinyada en yaygin gorulen rahatsizliktir. Dinya
Saghk Orgiiti'ne gore diinya capinda 30-79 yas araligindaki 1,28 milyar yetiskini etkilemektedir.
Hipertansiyonu olan kisilerin Ugte ikisi diisik ve orta gelirli Gilkelerde yasamaktadir. 2019 yilinda, 30-79
yas arahigindaki yetiskinlerde hipertansiyonun kiresel yayginhginin (yasa gore standardize edilmis
degerlere gore) erkeklerde %34 ve kadinlarda %32 oldugu bildirilmistir 3. Tirkiye’de her 3 kisiden 1’inin
ylksek tansiyon hastasi oldugu bildirilmektedir. Yasla gortlme sikhigi giderek artan hastalikta, 70’li
yaslarda her 3 kisiden 2’si hipertansif hale gelmektedir. Tiirkiye’deki her 100 hipertansiyon hastasinin
45’i tansiyonunun yiksek oldugunun farkinda degildir. Bu siklik erkeklerde, kadinlara gére daha koti
durumdadir; erkeklerin %59’u, kadinlarin ise %33’U hipertansiyon hastasi oldugundan haberdar
degildir?.

Yiksek tansiyonun erken teghisi ¢ok dnemlidir. Higbir belirti géstermeyebilecegi icin genellikle "sessiz
katil" olarak anilan ylksek tansiyon; kalp hastaligi, kalp yetmezligi ve inme riskini ciddi o6lglide
artirmaktadir®. Kan basincini diizenli olarak él¢tirmek, yiksek tansiyonun olup olmadigini anlamanin en
iyi yoludur'®. Duzenli kan basinci dlgciimd, olasi bir saglik sorunun énceden tespit edilmesini saglamakta
ve gerekli énlemlerin alinmasini kolaylastirmaktadir. Evde Kan Basinci Olgiimii (HBPM), otomatik tist kol
mansonu ile calisan giivenilir cihazlar kullanilarak yapilmalidir. Olciim, sessiz ve konforlu sicaklikta bir
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odada yapilmali;; 6lgimden en az 30 dakika Once sigara, kafein, yiyecek, ilag alimi ya da fiziksel
egzersizden kacginilmalidir. Kisi 6lcimden 6nce 3-5 dakika boyunca oturur pozisyonda, sakin ve rahat bir
sekilde beklemeli, 6lglim sirasinda veya 6lglimler arasinda konugmamalidir. Otururken sirt bir sandalyeye
dayanmali, ayaklar yere diz basmali ve bacaklar gapraz olmamalidir. Kol ¢iplak olmali, masa Gzerine
yerlestirilmeli ve st kol kalp hizasinda tutulmalidir. Manson, kola uygun boyutta olmali ve (st kolun orta
bolgesine yerlestirilmelidir. Evde 6lciim yapilirken sabah ve aksam olmak lzere, 1 dakikalik arayla iki
dlctim alinmali ve ortalamasi kullanilmahdir3.

Hipertansiyonun degistirilebilir ve degistirilemeyen risk faktorleri bulunmaktadir. Degistirilemeyen risk
faktorleri arasinda hipertansiyona iliskin aile 6ykiisli, 65 yas Ustli olma, kisinin diyabet veya bobrek
hastaligi olmasi gibi durumlar yer almaktadir. Degistirilebilir risk faktorleri arasinda ise saglksiz
beslenme (asiri tuz tiketimi, doymus yag ve trans yag orani yiksek beslenme, diisiik meyve ve sebze
alimi), hareketsiz yasam, titiin ve alkol tiiketimi, asiri kilolu veya obez olma yer almaktadir. Buna ek
olarak, hipertansiyon ve iliskili hastaliklar icin ¢evresel risk faktorleri de bulunmaktadir ve bu faktorler
arasinda hava kirliligi en oncelikli olarak 6ne ¢citkmaktadir?.

Degistirilebilir risk faktorleri Gzerinde yapilan davranis degisiklikleri, hipertansiyon ile micadele de
onemli bir yer tutmakta, hastaligin dnlenmesi ve gerektiginde ilag tedavisi ile beraber etkin bir tansiyon
kontroll icin olanak saglamaktadir. Uluslararasi Hipertansiyon Dernegi tarafindan hipertansiyonun
yoénetimi icin dnerilen yasam tarzi degisiklikleri asagida belirtilmistir?:

1. Hayatin Erken D6nemi
e Cocuklara saglikli alhiskanliklar kazandirmaya erken yasta baslanmali
e Saglkli besin secimleri konusunda farkindalik olusturulmali
2. Saghikh Beslenme
e Sebze, meyve, balik, kuruyemis, doymamis yaglar ve az yagli stit trinleri tiketimi artiriimal
e Kirmizi et, tuz ve seker tiiketimi sinirlandiriimal
e Potasyum icerigi yliksek gidalar (6rnegin muz, ispanak, avokado) tercih edilmeli
o Bitkisel gidalar ve lifli besinlerin tiketimi artirilmali
3. Saglikh icecek Tercihleri
e Alkol tiiketimi sinirlandirilmali; hig icmeyenler baglamamal
e Sekersiz cay ve kahve asiri tiketiminden kaginiimali
4. Kirlilik ve Pasif Dumana Maruz Kalim
e Sigara birakilmali, sigara icilen ortamlardan uzak durulmal
e Hava kirliliginin yogun oldugu zamanlarda disarida gecirilen sire sinirlandirilmal
5. Fiziksel Aktivite
e Diizenli olarak aerobik egzersiz (ylruyls, yizme, bisiklet gibi) yapiimall
e Kas gliclendirme hareketlerine yer verilmeli
e GUnluk hareketlilik artirtimali, uzun siire oturmaktan kacinilmal
e Egzersiz yapma aliskanligi erken yasta kazandirilmal
6. Saghkh Viicut Agirhgi
e Kilo kontroll saglanmali
e Bel cevresi dizenli takip edilmeli
7. Uyku ve Stres Yonetimi
e Uyku diizenine 6zen gosterilmeli, kaliteli uyku hedeflenmeli
e Stres yonetimi i¢in farkindalik calismalari yapilmali
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8. Dijital Araglarin Kullanimi
e Gunlik adim sayisi, kalori alimi ve uyku diizeni gibi saglk verilerini takip etmek igin dijital
uygulamalardan faydalanilabilir seklinde siralamaktadir?.

Hipertansiyon ve iligkili saglik problemleri konusunda toplumda farkindalk yaratmak, ayni zamanda kan
basincinin dizenli takibi ve kontroliiniin 6nemini vurgulamak amaciyla, 2005 yilindan itibaren her yil 17
Mayis tarihi “Diinya Hipertansiyon Ginu” olarak anilmaktadir. Bu yilki tema, “Kan Basincinizi Dogru
Olgiin, Kontrol Altina Alin, Daha Uzun Yasayin!” olarak belirlenmistir. Bu kapsamda, 6zellikle diisiik ve
orta gelirli Glkelerde kan basincini dogru 6lgmenin neminin anlasilmasi ve hipertansiyon farkindaliginin
artirilmasi hedeflenmektedir’.
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