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Hipertoniya xasteliyi bitiin diinyada an yayilmis xasteliklarden biridir.

Bu xestealiye daha ¢ox yasli insanlar arasinda rast gelinir. Lakin son zamanlar mitaxassisler
geyd edir ki, hipertoniya xeyli cavanlasib.

ToeassUf ki, ilkin marhalalerda hipertoniya 6zinul, demak olar, he¢ bir simptomla blruzs vermir.
Bozan xestalik 6zUnl yalniz son marhaleda gdstararak insult ve ya infarktin inkisafina gatirib
cixardir. Bu sebabdan hipertoniyani "sassiz gatil" adlandirirlar.

Hipertoniya orqganizma dagidici tasir edarek asasen Urak, beyin, bdyroeklar, gdzleri zadalayir,
infarkt ve insult kimi agir pozulmalarin riskini defalarla artirir.

Hipertoniyani agkar etmak asandir. Bunun U¢ln sadacse vaxtagiri olaraq tezyiqgi 6lgmek lazimdir.
Bununla siz xastaliyi an ilkin marhalads "tuta" bilarsiniz.

Tazyiq bir neca dafa 120/80 mm c.st-dan yuxari qalxibsa, vaxt itirmadan hakima muraciat edin.
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Hipertoniyanin ilk marhalelerinde onu ¢ox asan, darmansiz mualice etmak mimkindir. Bunun
tcln sadace bazi gaydalara riayat etmak lazimdir.

Saglamolun.az siza bu qaydalar taqdim edir:

1 gqayda. Organizm( duzun daxil olmasini azaldin.

Duzun terkibinde olan natrium organizmda mayeni saxlayir ve bununla da gan tezyiginin
yiuksalmasina sabab olur.

Bu sebsabdan duzlu gidalardan, mixtslif sorabalardan imtina etmek, yemaklere daha az duz
alave etmak lazimdir. Lakin duzdan tam imtina etmak de ziyanhdir.

2. Artiq ¢ kidd n azad olun.

Hipertoniyanin ilk sabablarindan biri artiq ¢akidir. Bir cox hallarda yalniz badan ¢okisini
azaltmagla tazyiqi normallasdirmaqg mumkuandar.

3. Daha ¢ox hirJ kOt edin.

Bu Urak-damar sisteminin vaziyyastine musbat tasir edir vo hamginin ¢oekinin azalmasina yardim
edir.

4. Spirtli ickilOr, siqaret, q0 hvD v0 tiind caydan imtina edin.

Cay va gahvenin avazine itburnu demlemasi, ot ¢caylari (gara garagat, albali, moruq
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yarpaglarindan ve s.) icin.

5. Duzgun vO saglam gidalanin. [

Qidalanmaniz asasan sads tabii gidadan ibarat olmalidir - meyve-tarevaz, gbyertiler, siyiglar,
baliq, siid mahsullar, bitki yaglari, goz-findiq ve s.

GUn erzinds az-az va tez-tez (4-5 dafe) gidalanmagq lazimdir.

Artiq gakiniz varsa, hafteds 1 defe ac galin va ya gidalanmani minimuma azaldin (masalan, giin
arzinda 1 kq alma va ya 300-400 gr kesmik, gatiq ve s.).

Qidalanmanizda daim kalium, kalsium ve maqgneziumla zangin olan mahsullar olmalidir. Bu
mineralla tazyiqi tanzimlemaya kdmak edir.

Kaliumla zangin olan mahsullar: arik ve arik qurusu, kartof, gl kelemi, balgabaq, banan ve s.

Kalsium: stid va siid mahsullari.

Magnezium: qoz, bugda kapayi, yarmalar (garabasaq, yulaf , arpa), kartof ve s.

6. Stress vl ziyy(tll rd0 n qacin, kifaylt q0d0r yatin vO dincllin.
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