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Hipertansiyon ve Egzersiz
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GIRIŞ
Organizmamız bünyesinde yer alan tüm doku ve organların beslenmesi ve sis-
temlerin işleyişlerini yerine getirebilmesi için enerjiye ihtiyaç olduğu gibi, enerji-
nin sağlanması için de oksijene ihtiyaç olduğu bilinen bir gerçektir. Bu işleyiş içe-
risinde oksijen ihtiyacının karşılanmasını dolaşım sistemi üstlendiği gibi dolaşım 
sisteminin devamlılığını sağlayan kalp, belirli bir sistematik yapı içerisinde kanın 
dolaşımını sağlamaktadır.

Dokulara oksijen taşınması için kanın dolaşımını sağlayan kalbimiz, aort ve 
atar damarlara pompalama yolu ile kan dolaşımını gerçekleştirmektedir. Aynı za-
manda kalp, dokuların ihtiyacına göre kanı pompalarken ihtiyaca cevap verebil-
mek için çeşitli yapılar sayesinde kalp atım hızını değiştirerek kan akımını artırıp 
azaltabilmektedir.

Damarlarımızdaki kanın dolaşımı sırasında beslenme, yapılan iş ve harcanan 
enerjiye bağlı olarak bir basınç oluşturmaktadır. Bu kan basıncı aynı zamanda 
tansiyon olarak ifade edildiği gibi Sistolik Basınç (Büyük Tansiyon) ve Diyastolik 
Basınç (Küçük Tansiyon) olmak üzere iki şekilde tanımlanır. Büyük tansiyon 120 
mmHg ve küçük tansiyonun ise 80 mmHg olması en uygun tansiyon değeri ola-
rak kabul edildiği gibi, kan basıncının 120-129 / 80-84 mmHg seviyelerinde olma-
sı normal, 130-139 / 85-89 mmHg seviyelerinde yüksek normal tansiyon olarak 
kabul edilir. Kan basıncının 140/90 mmHg’nın üzerinde olması ise hipertansiyon 
olarak değerlendirildiği gibi gün içinde kan basıncının belirli bir süre yüksek ol-
ması, yüksek tansiyon (hipertansiyon) olarak tanımlanmaktadır.(1)

Sistolik kan basıncının 140 mmHg’nın ve diyastolik kan basıncının ise 90 
mmHg üzerinde olması hipertansiyon olarak tanımlanmakla birlikte kan basıncı 
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sonucunda sistolik ve diyastolik kan basıncında anlamlı düşüşlerin olduğu ifade 
edilmiştir. Yapılan bu çalışmada ayrıca daha uzun sürelerle yapılan egzersiz sıklığı 
artışının ve şiddetinin artışının kan basıncı üzerinde olan etkisinin daha büyük 
olduğu belirtilmiştir. (50)
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