Hipertansiyon erkeklerde de 6nemli bir saglik
sorunudur. Neredeyse her 3 erkekten 1’'inde
hipertansiyon vardir. Hipertansiyon sikhid
yagla birlikte artis gostermektedir. Orta
yaslarda ve ekonomik olarak uretken erkek
nafusda goérulme sikligi neredeyse
% 40-50'lere yUkselmektedir.

Erkekler, kadinlara kiyasla hipertansiyonun
daha az farkindadirlar. Hipertansiyonu olan
100 erkekten 30'u durumun farkinda degildir.
Erkekler, tansiyonlarini kadinlara kiyasla
daha az olcturmektedirler. Ozetle erkekler,
hipertansiyonu kadinlara nazaran daha az
onemsemektedirler.

SAGLIK, KULTUR ve SPOR DAIRE BASKANLIGI

Ulkemizde erkekler arasinda sigara
icme oranlari % 50ler civarindadir.
Hipertansiyonla  birlikte  sigara icimi,
erkeklerin kalp ve damar saghgini etkileyen
en 6nemli tehlikelerdir.

Hipertansiyon, yalniz is stresi ile ilgili degildir.
Hipertansiyon herkesi etkileyebilir. Ancak
stresli ve gerginseniz tansiyonunuz daha
fazla yUkselecektir.

Asirt alkol tketimi, erkeklerde hipertansiyo-
nun énemli bir nedenidir.

Tansiyon yUksekligi cinsel fonksiyonlari
olumsuz etkileyen énemli bir faktordir.

Yagsam Tarzinizda Neleri Degistirmelisiniz ?

——

ideal Kiloda Olun

Eger asiri kilolu veya sismansaniz mutlaka
kilo verin. ideal kilodaysaniz bunu
korumaya calisin.

Duzenli Egzersiz Yapin

Her glin ya da gunasir en az 30 dakika
hafif tempolu ydrtyts yapin.

Az Tuz Tuketin

1 ¢ay kasigi dolusu tuz 5 gramdir. Gunluk
aldiginiz tuz miktari 6 gramdan fazla
olmamalidir. Sofraniza tuzluk koymayin.
Tuzlu yiyeceklerden kaginin.

Saglikli Beslenin

Bol sebze - meyve, az yagl st ve st
aranleri tiketin. Toplam ve doymus yag
tlketiminizi azaltin.

Alkolde Olgiili Olun

Eger alkol kullaniyorsaniz asir miktarda
tlketimden mutlaka kaginin. Gnltk
miktarin kadinlarda bir kadehi, erkeklerde
iki kadehi asmamasi onerilir.

Sigara ve Tutun Kullanmayin

Sigara ve tittin mamdillerini kesinlikle
kullanmayin. Az kullanmanin, hi¢ kullanma-
maktan daha kétl oldugunu unutmayin.

@ karatekin.edu.tr f facehook.com/karatekin.edu.tr , twitter.com/karatekinUni t karatekinuniversitesi.tumblr.com youtube.com/user/KaratekinUniversity v vimeo.com/karatekinuniversite




