Diizenli fiziksel aktivite programi
uygulayin

Tansiyonunuz yiiksek ise;

= Haftada 5-7 giin siklikta, giinde en az 30
dakika, orta diizeyde aerobik egzersizi
(yiiriime, hafif kosu, bisiklete binme
veya ylizme) éneriyoruz. Bu egzersizlere
kas giicii artirici (agirlik kaldirma gibi)
direnc¢ egzersizleri eklenebilir.

= Once Isinma hareketleri ve ardindan STRESTEN UZAK YASAVM TARZINIZ
esneklik egzersizleri yapin. DURUN! SAGLIKLI MI?

= Egzersiz sirasinda nabzinizi izleyin.
Egzersiz sonunda aktivite diizeyinizi
yavas yavas azaltmaya dikkat edin.
Egzersiz sirasinda diizenli nefes almaya
dikkat edin.

Sigaradan uzak durun

Sik sik hareket edin.

= Sigara kullanmayin ve sigara dumanina insanlarla olumlu ve yliz ylize
maruz kalmayn. iletisime 6ncelik taniyin.

= Sigara kullaniyorsaniz birakmak Her giin zevkli bir etkinlik
icin destek programlarimiza katilin. yapin

Dilerseniz, telefonunuzdan 177’i
tuslayarak ALO 171 Sigara Birakma
Danisma Hatti’ni arayabilir, 182’yi
tuslayarak Merkezi Hastane Randevu
Sistemi’nden randevu talep edebilirsiniz.

ihtiyaciniz kadar ve dinlenecek
sekilde uyuyun.

= Size en yakin Sigara Birakma
Poliklinigini aile hekiminizden veya

Alo 171 hattindan dgrenip destek /"%F"\ \
alabilirsiniz. N4 N
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Yasam tarzinizi saghkh
davranislarla degistirin

Tansiyonunuzu kontrol etmek amaciyla
dizenli izlemeniz, ilaclarinizi dizenli
kullanmaniz ve hekiminizin 6nerdidi
yasam tarzi degisikliklerine uymaniz
gerekiyor.

Saghkh yasamak igin;

* Giinde en az 5 porsiyon sebze/
meyve tiiketin.

Kuruyemis, baklagiller, tam tahil
e ve potasyum bakimindan zengin
gidalar tiketin.

Saghkh yaglar
(6rnegin zeytinyadi) kullanin.

Haftada bir_'vey_a en fazla iki kez
kirmiz et tiiketin.

) Az yagli sut Uranleri tiketin.

Haftada en az iki kez balik veya
omega 3 yag asitleri bakimindan

zengin diger gidalan

(6rn. keten tohumu) tiiketin.

Pasta, kurabiye, tath, gazli
icecekler ve meyve sulari kaynakli
ilave seker alimindan kaginin.

—

ONEMLI
Seker ihtiyacinizi

meyvelerdeki dogal
sekerden alin.

Meyveleri taze olarak
tiiketin.

Elma, armut gibi daha az
tath olanlarn tercih edin.

Meyveleri miimkiin oldugu
kadar kabuklu tiiketin.

Tuzu azaltin

Taze ve tuz eklenmemis
besinleri tercih edin.

Sofraya tuzluk koymayin.

Yemeklerin tadina bakmadan
tuz eklemeyin.

Tuz icerigi yiiksek olan
salamura besinleri (zeytin,
peynir, tursu gibi) ve
konserve besinleri daha az
tiketin, tuzlu iseler suda
bekletin.

Satin aldiginiz hazir
besinlerin etiketlerini
mutlaka okuyun ve daha az
tuzlu olanlari tercih edin.

Yemeginizin lezzetini
arttirmak icin tuz yerine
maydanoz, nane, kekik,
dereotu, rezene, feslegen,
limon gibi besinler ile
baharatlari kullanin.

Ev disinda yemek yiyorsaniz
az tuzlu besinleri tercih edin.

Diyet tuz veya daha

saglikl olarak tanitilan tuz
cesitlerinin farkh olmadigini
ve fazla tiiketildiginde kan
basincinizi yikseltecegdini
bilin.

ideal kilonuza ulasabilmek i¢in caba
sarf edin

Fazla kilolu veya obez iseniz
hekiminiz ve diyetisyeninizin
yardimiyla fazla kilolarinizdan
kurtulun.

10 kilo verdiginizde
tansiyonunuzun yaklasik 10 birim
disecegini (6rnedin kan basinciniz
150 ise 140’a diisecegini) hatirlayip
azminizi yenileyin.



