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Hipertansiyon ve Egzersiz
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GIRIS

Organizmamiz biinyesinde yer alan tim doku ve organlarin beslenmesi ve sis-
temlerin isleyislerini yerine getirebilmesi i¢in enerjiye ihtiya¢ oldugu gibi, enerji-
nin saglanmasi icin de oksijene ihtiyag oldugu bilinen bir gercektir. Bu isleyis ice-
risinde oksijen ihtiyacinin karsilanmasini dolasim sistemi tistlendigi gibi dolagim
sisteminin devamliligini saglayan kalp, belirli bir sistematik yap1 igerisinde kanin
dolagimini saglamaktadir.

Dokulara oksijen taginmast i¢in kanin dolasimini saglayan kalbimiz, aort ve
atar damarlara pompalama yolu ile kan dolagimini gerceklestirmektedir. Ayni za-
manda kalp, dokularin ihtiyacina gére kan1 pompalarken ihtiyaca cevap verebil-
mek icin gesitli yapilar sayesinde kalp atim hizini degistirerek kan akimini artirip
azaltabilmektedir.

Damarlarimizdaki kanin dolagimi sirasinda beslenme, yapilan is ve harcanan
enerjiye bagli olarak bir basing olusturmaktadir. Bu kan basinci ayni zamanda
tansiyon olarak ifade edildigi gibi Sistolik Basing (Biiyiik Tansiyon) ve Diyastolik
Basing (Kii¢iik Tansiyon) olmak iizere iki sekilde tanimlanir. Biiyiik tansiyon 120
mmHg ve kiigiik tansiyonun ise 80 mmHg olmasi en uygun tansiyon degeri ola-
rak kabul edildigi gibi, kan basincinin 120-129 / 80-84 mmHg seviyelerinde olma-
s1 normal, 130-139 / 85-89 mmHg seviyelerinde yiiksek normal tansiyon olarak
kabul edilir. Kan basincinin 140/90 mmHgnin {izerinde olmasi ise hipertansiyon
olarak degerlendirildigi gibi giin icinde kan basincinin belirli bir siire yiiksek ol-
mast, yliksek tansiyon (hipertansiyon) olarak tanimlanmaktadir.®)

Sistolik kan basincinin 140 mmHg'nin ve diyastolik kan basincinin ise 90
mmHg tizerinde olmasi hipertansiyon olarak tanimlanmakla birlikte kan basinci
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sonucunda sistolik ve diyastolik kan basincinda anlaml diisiislerin oldugu ifade
edilmistir. Yapilan bu ¢alismada ayrica daha uzun siirelerle yapilan egzersiz siklig:
artiginin ve siddetinin artisinin kan basinci iizerinde olan etkisinin daha biiyiik
oldugu belirtilmistir. ¥
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