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Kendinize iyi bakmanizin en énemli gereklerin-
den biri tansiyonunuzu kontrol etmektir. Yiksek
tansiyon (hipertansiyon) felg, kalp krizi, gdz prob-
lemleri veya bdbrek rahatsizliklarina neden olabilir.
Diyabetli eriskin kisilerden neredeyse 2/3’tinde yik-
sek tansiyona rastlanmaktadir. Tansiyonunuzu di-
zenli olarak 6lcerek diyabete bagli sorunlarin riskini
de azaltabilirsiniz.

Yiiksek tansiyon nedir?

Tansiyon, damarlarinizdaki kanin damarlara ba-
sincidir. Eger damarlarinizda kan fazla gcla sekilde
akiyorsa, tansiyonunuz yuksektir.

Doktorunuz tansiyonunuzu o6lctiginde size iki
say! ile sonucu bildirecektir, 6rnedin 120/80 (120’ye
80).

Her iki say1 da 6nemlidir:

o ilk sayi, kan damarlarinizda kan ilerledikce ve
kalp attikca gerceklesen basinci dlcer (sistolik),

o ikinci say! ise kalp atislari arasinda kan damar-
larinin rahatladigr anlardaki basinci 6lcer (diyasto-
lik).

Tansiyonunuz yiksek oldugunda kalbinizin daha
fazla calismasi gerekir. Yiksek tansiyon tedavi ol-
madan dlzelmeyen bir rahatsizliktir.

Tansiyon hedefiniz ne olmalidir?

Hem diyabet hem de yiksek tansiyon kalp kri-
zi, fel¢, gbz ve bdbrek rahatsizliklari riskini arttirir.
Amerikan Diyabet Dernegi diyabetli kisilerin tan-

siyonunun 140/90 civarinda olmasini dnermektedir.
Eger tansiyon bu esigin altinda tutulabilirse, diya-
betle birlikte ortaya cikan sorunlarin riski azalmak-
tadir.

Yiiksek tansiyonum oldugunu nasil anla-
yabilirim?

YUksek tansiyon gizli bir sorundur. Doktorunuz
gerekli dlctimleri yapana kadar farkina varmayabi-
lirsiniz. Her doktor ziyaretinizde tansiyon &lcimu
yaptirmaniz tavsiye edilir.

Neler yapmaliyim?

Hem hayat tarzi degisiklikleri hem de ilaclar tan-
siyonunuzun kontrol altina alinmasi icin gerekli ola-
bilir. Tedavi yontemleri bir kisiden baska bir kisiye
degisiklik gosterir.

Hayat tarzi degisiklikleri

Tansiyon, kan sekeri ve kan yaglari degerleriniz
hayat tarzi dedisiklikleri ile denetlenebilmektedir.

Dogru besin tercihleri yapiniz:

o0 Her 690n en az bir porsiyon sebze veya meyve
yiyiniz.

o DusUk yagli veya yagsiz sat Grinleri tiketiniz.

o Tam tahilli ve lif orani yliksek ekmek ve piring
tercih ediniz.

0 Tuzsuz kuruyemis ve saglikli yaglar ttketiniz.

o Yagsiz etler tercih ediniz (6rnegdin, baklagil-
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ler, balik, deri ylGzUlmuUs tavuk, hindi, yagdlari alinmis
biftek vs)

o Firinda pisirme ve i1zgara gibi saglikh pisirme
yontemleri kullaniniz.

0 Cok az tuz kullanin veya hic tuz kullanmayiniz.

Kilo verin veya kilo almamak i¢in dengeli
besleniniz

o Sekerli iceceklerden, tatlilardan ve tuzlu atis-
tirmaliklardan uzak durunuz.
o Fiziksel olarak daha aktif olunuz.

Egzersiz yapiniz

o Saghginiz ile ilgili emin olmadidiniz hususlar
varsa, egzersiz planinizi yapmadan énce doktoru-
nuza danisiniz.

o Haftanin ¢codu gind, ginden en az 30 dk’lk
aerobik egzersiz yapmayi hedefleyiniz.

Sigara ve alkolden uzak durunuz

ilaclar

Alacagdiniz tansiyon ilaclari bir cok faktore bagli-
dir ve kisiye gore degisiklik gosterebilir.

o ACE inhibitdrleri: Damarlarinizi rahatlatarak
tansiyonunuzu disUk tutar. Bu ilaclar bdbreklerinizi
korur ve kalp krizi ile felc riskini azaltir.

-_—

o ARP’ler: Bu ilaclar da damarlarinizi acik ve ra-
hat tutarak tansiyonunuzu dutsUr0r. Ayrica bdbrek-
lerinizi korur.

o Beta blokerler: Bu ilac¢ tiri de damarlarinizi
rahatlatarak kalbinizin daha az gicle ve daha yavas
atmasini saglar. Beta blokerler kalp krizi ve felc ris-
kini azaltir.

o Kalsiyum kanal blokerleri: Bu ilaclar da kan
damarlarinizdan ve kalbinizden kalsiyumu uzak tu-
tar.

o Diiiretik: Bu ilaclar viicudunuzdaki fazla su ve
tuzun idrar yolu ile atilmasini sadlar.

Diyabetli kisilerin 140/80’den yiiksek tansiyonu
olan kisiler ACE inhibitéri veya ARB almasi dneri-
lir. Tansiyonu yiksek ve diyabetli kisilerin diyUretik
ilaclar almasi da gerekebilir. Fakat, 6zellikle gebe
kadinlarin ACE inhibitéri veya ARB almasi sakin-
calidir. Eger gebeyseniz, alacaginiz tansiyon ilacina
iliskin doktorunuza danismaniz gereklidir.




