HIPERTANSIYONU OLAN HASTALARA
TATIL ONERILERI

x] thi — Stres ve yorgunluk bircok hastada kan basincinin
diisiiriilememesinin en onemli nedenidir. Kan basincinin
yiiksek olmasi da stres ve yorgunluga neden olarak bir kisir
dongiiye neden olur. Bu nedenle kisa siireli de olsa tatil,
hipertansiyon hastalari icin biiyiik bir firsattir. Bazi basit
tedbirlerle dinlenme ve yenilenme amaciyla c¢iktiginiz tatili
sorunsuz ve biiyilk bir keyifle bitirebilirsiniz. Liv Hospital
Nefroloji Uzmani Prof. Dr. Tekin Akpolat tatile c¢ikacak
hipertansiyon hastalarina pratik onerilerde bulundu.

= Mutlaka tatile cikain.

» Ilaclarinizi yaniniza almayl unutmayin.

» Tatiliniz uzun sureli ise yaninizda yetecek kadar ilag
bulundurun.

» Tansiyon oOlgum aletini yaninizda goturmenizde yarar var.

» Kendinizi kotu hissediyorsaniz kan basincinizi
olcmeden/olcturmeden ilac¢ almayin.

- Ilaclarin saatini aksatmayuin.

= Sicakta cok kalmayin.

= Bol su icin.

= Tuzlu gidalardan uzak durun.

= Tatilde yurayus, yuzme icin zamaniniz olacaktir.

» GUnlUik yasantinin gerginligi azalinca kan basinci
dusebilir, ozellikle yasli hastalarin doktorlarina
danisarak ilaclarini/ila¢ dozlarini azaltmaszi
gerekebilir.

= Asiri alkol almayain.

= Tatil sigarayi birakmak i¢in iyi bir firsattar.

» Tatilde kilo veremeseniz bile en azindan almayain.

= Tatilde tatil yapin, gunluk islerinizi kafanizdan atin.
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