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Sevgili okuyucular,

Bu brosiir, Isvicre Kalp Vakfi tarafindan
sizlericin hazirlanmistir. Amacimiz; sizin
ve yakinlarinizin miimkiin oldugunca
saglikl kalabilmenizi saglamak ve dola-
s1m sistemi (kardiyovaskiiler) hastalik-
larindan ne sekilde korunabileceginizi
gostermektir. Buamacg cercevesinde bir-
takim yayinlar, etkinlikler ve internet
sayfalan (www.swissheart.ch) ile bilgi-
lendirmeler yapilacaktir. Korkmayin,
simdiye kadar zevk aldigimz yemeklerden
veya hoslandigimz seylerin hepsinden
vazge¢mek zorunda degilsiniz, ama kal-
biniz igin neyin iyi oldugu konusunda
bilingleneceksiniz., Giinlik yasamimzda,
sagligimzicin dedisimlere, her zaman ve
her yasta baslayabilirsiniz. En giizeli de
kiiciik adimlarla bir cok seye ulasabilme-
niz.

Kalbinizi kesfetmek icin yapacagimz
yolculugun keyifli gecmesi dilegiyle.

Isvicre Kalp Vakfi'mz



Kalp, Hayati Bir Organ

Kalp, giiclii ve bosluklu bir kas olup, diyafram ve akcigerler arasinda bulunmaktadr.
Elimizi g6§iis kafesimizin sol yanina koydugumuzda, kalbin ritmik olarak carpmasini
hissederiz. Kalp performansi viicudumuzun ihtiyacina uyum saglar; giic sarfedilmesi
gereken ya da stresli bir durum karsisinda kalp hizli ve kuvvetli olarak carpmaya baslar.

Kalbin yasamimiz igin en 6nemli gdrevi, gece ve giindiiz
hi¢ durmadan kan akisim saglamaktir. Kalbin sag ve sol
yansini ayiran duvar (Septum) oksijence fakir ve oksijen-
ce zengin kanin akisint ayirmaktadir. Oksijene doymus
kan, akciger dolagimindan gecerek kalbin sol yarisina
ulasirve aort daman (anaarter) araciigile oradan viicut
dolagimina katilir. Ana Atardamar" dan (Aort) ¢ikan kan,
viicudu bir ag gibi saran, beyinin, kollarin, gévdenin ve
bacaklarin kan ihtiyacini karsilayan atardamarlar yoluy-
la dagitilir. Bu atardamarlar gittikce dallanip yogunlasa-
rak, viicudun her tarafina ulasan kilcal damarlar olarak
son bulur.

Kilcal damarlar lizerinden viicudun igcindeki tiim hiicrele-
re, oksijen ve besin tasimr. Hiicreler ise karbondioksit ve
atik maddeleri kilcal damarlara geri verirler. Bu degis
tokus islemi sonunda, oksijence fakir, mavimsi kirli kan,
toplardamarlar lizerinden kalbin sag tarafina ve oradan
da tekrar akciger dolasimina geri taginir. Akcigerler ice-
risinde tekrardan bir gaz degdisimi baslar: Kirmiz1 kan
hiicreleri, nefes verilmesi ile birlikte havaya karbondiok-
sityayarlar ve nefes alimiile de havadaki oksijeni alirlar.
Kalbin sol tarafina taze oksijene doymus kan dolar ve
béylece dolagim tamamlanmis olur.

Biiyiik Basar:

Kalp, tiim yasam boyunca hig
ara vermeksizin dakikada 50
ile 90 kez carparken, bu arada
5-6 litre kam dolagim sistemi-
ne pompalar.
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Damar Sertligi
(Ateroskleroz)

Yaslanma, kisiden kisiye dedisen farkl bir siirectir. Bu siireg bir taraftan genetik yapi-
miza bagliyken, diger taraftan ise yasam tarzimizla iliskilidir.

Zararl aliskanliklar - 6rnedin
sigara igmek - yaslanma siire-

Saglikl Kan cini mzlandinrlar.

Damarlan
Ozellikle kan damarlan saglik-
o b1 yasam icin belirleyicidir.
Bunlarin iyi calisabilmesi,
formlanm kaybetmemelerine,
__ vyani elastik ve damar sertligi
Kandaki Yagin Biri- .
Kimi olusmadan kalmalanna bagli-
dir. Damar sertligi, kan damar-
L lan sistemindeki hastaliklara
sebep olabilen degisimler ola-
rak tammlanmaktadir.

Artan Daralma En onemlisi, kalp kaslarina
kam ve onun aracilign ile ge-
rekli olan oksijeni ve enerjiyi
tasiyan ve kalbi besleyen ana
damarlann (Koronerarterler)
durumudur.

Daralmaya Bagl .
Kan Akisimn Engel-  Kalbi besleyen ana damarlar

lenmesi iyi durumda olduklan zaman,
- -yeterli miktarda kanin kalbe
ulasmasiyla- viicudumuzun
performansinin da yiikselme-
sini saglarlar.
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Damar Sertligi Neden Olur?

Sigaraigmek, fazla kilolar, yiiksek tansiyon, kandaki yag seviyesinin artmasi, seker
hastaligi (Diyabet Tip 2) ya da hareketsizlik damar sistemine zarar verir ve damar-
lannig duvarlarinda yagin depolanmasina sebep olurlar. Bu birikintiler, kas hiicre-
leri, kan ve bag dokusu yoluyla plaklara (kiiglik levha parcaciklar) doniisiir.

Plaklar, boylelikle damarin i¢ capimi daraltir ve kan akigimi azaltir. Bu ise kan pihti-
st olusumuna zemin hazirlar.

Damar Sertligi, viicuttaki tiim damarlarda olusabilir. Ozellikle, kalp damarlan (ko-
roner arterler), boyun ve beyin damarlan risk altindadir. Bu nedenlede, hayati
organlar(beyin ve kalp) bundan dogrudan etkilenirler.

Damar Sertliginin Etkileri

Kalp damarlarinin tikanmasi, kalbin verimli calismasini engeller ve devaminda
koroner kalp hastaligi ortaya ¢ikar. Bu da kendini, kalp anjini (angina-pectoris),
kalp krizi (enfarktiis) veya kalp yetmezligi olarak hissettirir.

Kalp krizi ile sonuglanan kalp anjini (angina-pectoris),), genellikle g6giis kafe-
sinde hissedilen bir basing seklinde, sik olarak da sol kol ve boyuna yayilan ag-
rilar seklinde kendisini gdsterir. Kalp stkismasi (Angina-pectoris) dncelikle, fi-
ziki zorlanmada, asin heyecanda,
soguk havada, ya da yemek son-
rasida olusur ve kalp kaslarina
yetersiz kan akiginin bir goster-
gesidir. Belirtiler, birka¢ dakika
dinlendikten sonra ya da damar

Sinsi Hastalik

Damar sertligi yillar boyunca
fark edilmeden gelisir. Risk
faktorleri ne kadar coksa,
siire¢ icerisinde damar sertli-
i ve onun olumsuz sonuglan-
nin ortaya ¢cikma tehlikesi de
yiikselir.

sistemini genisletenilaclar (6rn.
Nitrogliserin) verilmesinden son-
ra kaybolur.

Kalp krizi, kan pihtisinin bir kalp
damarini (koroner arteri) tika-
masiile olusur. Bunun sonucun-
da, kalp kaslarinin bir bolimi
oksijensiz ve besinsiz kalir. Eger,
acilen bir tedavi yapilmazsa, soz
konusu doku birkag saatigerisin-
de olir.



Kalp krizinin belirtiler1, genellikle sol kol ya da boyuna dogru yayilan, kalp bal-
gesindeki yogun ve uzun siireli agrilardir. Bas donmesi, soguk terleme ve mide
bulantisinin eslik ettigi korku duygusu sikca ortaya ¢ikar. Kalp krizi, ritmik kalp
hareketlerinin sekteye ugramasi sonucunda kalbin durmasina ve 6liime neden
olabilir.

Boyun ve beyin bélgesindeki damar sertligi, beyine kan akisin1 olumsuz ydnde
etkiler. Beyne kan akisinin anlik azalmasinin ciddiye alinmasi gereken uyan
sinyalleri; gecici felg, konusma problemleri veya kisa siireli ani korliiklerdir.

Daha agir durumlar beyin kanamasina yol agar. Bu durum, beyini besleyen her-
hangi bir arterdeki ttkanma ya da yirtilma sebebiyle meydana gelir. Beyin kana-
mas1, siirekli fel¢ ya da konusma zorluklarina sebebiyet verebilir.

Diger atardamar ve toplardamar hastaliklan ise, belirgin bir sekilde, legen ke-
migi bolgesinde veya bacak damarlarinda ortaya ¢ikan damar sertligi sebeyle
olusurlar. Bu durumdaki kisiler yiiriime sirasinda, bacak kaslarindaki oksijen
azlig1 sebebiyle, baldir veya uyluk bolgelerinde siddetlli agr hissederler. Hare-
ketsiz durulmasi halinde, bacak kaslarindaki kan ihtiyaci azalacak ve agri ortadan
kalkacaktir. Boyle bir dolasim bozuklugunun ilerlemesi, bacaktaki cilt ve kaslar-
da tahribata yol acar.
Daralan ya da tikanan
(Aterosklerotik) damar
ameliyat edilmezse, doku
zamanla oliir.

. konstriksiyon)
1

Kalp Daman Biiziilmesi
(Koroner Arter Vazo-
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Risk Faktorleri

Yogun arastirmalar sayesinde damar sertligi igin onemli risk faktorleri bulunmakta
veincelenmektedir. Risk faktorleri, etkilenemeyen ve etkilenebilir olarak ikiye ayrilir..

Etkilenemeyen risk faktorlerine, yas, aileden gelen genetik miras ve erkek cinsiye-
ti dahildir. Her ne kadar aileden gelen genetik yatkinlik olsa da, sevindirici olan,
kalp saghiginm olumlu etkileyen bir cok imkanimizin bulunmasidir. Bunun regetesi
ise, etkilenebilen risk faktorlerinden uzak kalmak, énlemek ya da gerekirse tedavi
ettirmektir.

Etkilenebilir Risk Faktorleriise siraswyla;

* Sigaraicmek

* Kandaki Yiiksek Basing (Tansiyon)
Kandaki Yiiksek Yag Oran1 (Kolestrol)
Seker Hastaligr (Diyabet Tip:2)

* Hareketsizlik

* Fazla Kilo

* Stres

Yeni yapilan arastirmalarda, kalp damar hastaliklar (kardiyovaskiiler) ve enfeksi-
yonlar arasinda dogrudan biriliski olup olmadiginiincelendi. Dis eti hastaliklar ve
dis etiiltihaplanmalarinin bu iliskide 6nemli bir rol oynadigi goriilmektedir..

Onemli bir yere sahip diger bir risk faktorii de, kadinlarda menapoz sonrasi kadinlik
hormonunun (dstrojen) azalmasiyla ortaya cikmaktadir. Kadinlik hormonunun
(6strojen), 45 ile 50 yas arasinda basladigr bilinen menapoz zamanina kadar, ka-
dinlarda kandamarlarini, damar sertligine (ateroskleroz) karsi korudugu gozlem-
lenmistir. Menapozdan sonra kalp krizi riski, kademeli olarak yiikselmektedir. Bu
nedenden dolayidir ki; kadin igin etkilenebilir risk faktorlerini ortadan kaldirmak
veya -bu miimkiin degilse- en azindan azaltmak onemlidir.
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Yas ve Genetik Yatkinlik

Yasin ilerlemesi sadece sag renginin beyazlamasi ve yiizdeki kinsikliklar gibi dis
goriiniis degisiklikleri ile simirli degildir, aym1 zamanda damar sertligi gibi viicut
icerisinde gériinmez etkilerle de kendini gdstermektedir. Bu durum onlarca yil siiren
bir yavaslikta olusur. Diger bir deyis ile; yasin ilerlemesi kalp krizi riskini yiikselt-
mektedir. Henliz yaslanmay1 durduran herhangi bir mucize ilag yok. Sadece kalp
sagligina uygun bir yasam tarz1, viicudun uzun siire geng kalmasina yardimei olur.

Damar sertligi, erkeklerde kadinlardan daha dnce ortaya gikmaktadir. Erkeklerin,
45 yasin iizerinde kalp krizine yakalanma riskleri belirgin bir bicimde daha yiiksek-
tir. Kadinlarda, damar sertligi genel olarak menapoz sonrasinda gézlemlenir. Son-
rasinda ama kadinlar, erkeklerin dniine gecer ve agir hastaliklara kadinlarda, er-
keklerden daha fazla rastlamr.

Yas ve cinsiyetin yaninda genetik yatkinlik 6nemli bir rol oynar, ama etkilenemesi
miimkiin degildir. Koroner kalp hastaligi, ailedeki kadinlarinda 55 yas, erkeklerde
45 yas oncesinde ortaya cikmissa, bu bir genetik bir yatkinlik gostergesidir.

Aileiginde dolasim sistemi (kardiyovaskiiler) hastaliklar s6z konusu ise, bu durum-
da saglikli biryasam siirmek ve risk faktorlerinden uzak durmak daha da 6nemli hale
gelmektedir.

Yetiskinler, cocuklara ve genclere drnek olmalidirlar. Sadece saglikli yasam icin
ogiitlerde bulunmak yetmez, ayn1 zamanda bunu hayata gegirmek gerekir.
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Kapkara Sonuclar
doguran «Mavi Duman»

Sigara kullamiyor musunuz?

Aliskanliklanmiz hayatimizi belirler. Hemen hemen herkesin, gondelik hayatina ait
herhangi bir aliskanlign vardir. Eger sizin icin sigara igmek aliskanliga doniismiisse,
kendinize bir kac dakika ayirarak, daha iyi hir secenek olabilir mi diye, diisiinmelisiniz.

Sigaray1 birakmak size ne kazandirr:
M Fiziksel olarak giiclii olacaksimz.

B Kendinizi 6zgiir hissedeceksiniz, daha az 6ksiireceksiniz ve daha iyi nefes ala-
caksiniz.

B Yemedinizin tadim daha fazla fark edebileceksiniz.

M Cildiniz daha giizel goriinecek ve daha geg yaslanacak.

MW Viicudunuza, kiyafetlerinize ve evinize sinen sigara kokusundan arinacaksiniz.
M Paradan tasarruf edeceksiniz.

Belki de biitiin bunlar size, o kadar nemli gelmeyebilir. Ama dikkat edin : damlayan
su, tas1 deler. Eger yillar boyu sigara ictiyseniz, asagidaki hastalik risklerini de
hesaba katmamz gerekir:

B Sigara icmek, kalp kasini besleyen ana damarlarda (koroner arter), beyin,
bacak ve bébrek damarlarinda damar sertligi olusumlarini tetikler.

M Sigara, doza bagimli bir risk faktoriidiir. Biliyor musunuz; kalp krizi riski, sigara
icenlerde, hig sigara icmeyenlere gore, dort kat yiiksektir.

B Sigaraigmek, nefes yollarina ve akcigerlere zarar verir. Hastaliklarin yelpazesi,
kronik bronsit’den akciger kanserine kadar uzanan bir genislige sahiptir.

Sigaraicmek, sigara paketlerinin lizerinde yazdig gibi, sadece kendi sagligimiza zarar
vermez. Kanitlandg {izere, sigara igmeyenlerin, eder pasif icici iseler, kalp, dolagim
sistemi ve akciger hastaliklarina yakalanma riskleri yoksektir.
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Oneri: Sigarasiz yasam

Mavi dumandan kurtulun ! Sigara icmeme kararimzin size sadece yarar vardir. Isin
dogrusu, cammizin sigara ¢ektigi anlarn atlatmak ve onun cazibesine kars1 koymak
zorundasimz. En iyisi kendinize, sigaray1 birakmak icin belli bir giin secin. Ornegin
bu bir dogum giini, bir kutlama, ya da tatil baslangici olabilir.

B Sizi desteklemeleriigin, biitiin dostlarinizi, ailenizi ve galisma arkadaslarinizi,
sigara icmeme kararnimz konusunda bilgilendirin.

B Alisma siiresi iginde, yeterince uyumaya, bedensel harekete ve bilingli olarak
kendinizi rahatlatmaya dikkat edin.

B Kendinize bir 6diil koyun.

B Sigaray1 Birakmak icin plan yapin. Sigaray1 birakma hattinin telefonla danis-
manlik hizmeti, size bu konuda yardimci olacaktir. 0848 000 181 numarasi iilke
resmi dilinde, 0848 187 187 numara ise Tiirkce olarak size cevap verecektir.

digarasiz =
Risksiz

Sigara igmek, doniisii olan bir risk
faktoriidiir. Sigara igmeyi birak-
tigimzda, bir kag yilicerisinde
(ictiginiz sigara miktarina bagh
olarak) risk faktorii ortadan kal-
kacaktir.
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Test: Ne kadar bagimlisimz?

Asagidaki nikotin bagimlilik testiile (Nikotinbagimliligiicin Fagerstrom testi) siga-
raya ne kadar bagimli oldugunuzu bulabilirsiniz.

1. Uyandiktan ne kadar sonra sigara 5 dakika icinde 3
icersiniz - ilk sigaramz? 6 ila 30 dakika arasinda 2
31ila 60 dakika arasinda 1

60 dakika sonra 0

2. Yasak olan yerlerde, (6rn. sinema) evet 1
sigara igmemek size zor geliyor mu ? hayir 0

3. Hangi sigaradan kesinlikle Ilk olarak sabah 1
vazgecemezsiniz ? digerleri 0

4. Normalde giin icinde, ka¢ tane sigara 10 adet 0
iciyorsunuz? 11 - 20 aras1 1
21 - 30 arasi 2

31 ve iizeri 3

5. Sabahlan giiniin diger saatlerine evet 1
gore daha ¢cok mu sigara igiyorsunuz? hayir 0

6. Hastalandigimizda ve giin icerisinde evet 1

yatakta kalmak zorunda oldugunuzda, hayir
sigara iciyormusunuz?

Degerlendirme:
0-2Puanarast  cokdiisiik bagimli

3 -4Puanarast  diisiik bagiml
5 Puan orta derece bagiml
6 -7 Puanarast  kuvvetli bagimli

8 - 10 Puan aras1  ¢ok kuvvetli bagimli
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Basing altindaki
Kan Dolagimi

Isvicre de, her 3 kisiden birinde, yiiksek tansiyon (Hipertansiyon) var ve bunun iicte
biri bunu bilmiyor. Yiiksek tansiyon, cok seyrek olarak rahatsizliklara neden olur.
Ama bu, yiiksek tansiyonun zararsiz oldugu anlamina gelmez. Tam tersine, eger
yiiksek tansiyon tedavi edilmezse, kalp krizi ya da beyin kanamasi riski iki kati ile
on kat1 arasinda artar. Tedavisi yapilmayan yiiksek tansiyon hastaligy, tik tak sesle-
ri duyulmayan bir saatli bomba gibidir.

Kan damarlariiginde, kanin dolasimiicin bir miktar basinca ihtiyag vardir. Her kalp
atis1, damarlara dogru yayilan bir basing dalgasi olusturur. Kan basincinin diizen-
lenmesi, damar ceperi, kalp performansi ve kan hacminin iginde oldugu bir sistem-
le gerceklesir. Giin iginde tansiyon degerleri dalgalanma gosterir; sabahlar deger-
ler nispi disiiktiir, giinliik aktivitenin baslamasiyla degerler de yiikselir. Aksama
dogru tansiyon genellikle en yiiksek degere ulasir, geceleri ise tekrar diiser. Tansi-
yondaki anlik dedisimler, viicuttaki fiziksel ve pisikolojik uyarilar sonucu meydana
gelir. Yogun caba gerektiren bir calisma, heyecan ve gergilik, tansiyonu gecici olarak
yiikseltir.

Tansiyon, alisilmis sekilde, st koldaki damara (brakiyal arter) basing uygulayan,
sisebilen bir manset yardimi ile 6lciiliir. Civali bir manometre vasitasi ile tansiyon
degerleri okunur. (Milimetre civa siitunu=mm Hg). ilk élciilen yiiksek ya da sistolik
deger, kalp atislarindan dolay1 olusan, damarigindeki en yiiksek basinctir. Diisiik ya
da diyastolik degerden anlasilan, iki kalp atis1 arasinda, damaricinde olusan basing
degeridir. Bu deger, herseyden dnce damarlarin genisligine ve esnekligine baglidir.

Tansiyon degerleriniz normal mi ?
yiiksek ya da sistolik deger diisiik ya da diyastolik deger

ideal: 120 mm Hg ya da daha az 80 mm Hg ya da daha az
normal: 140 mm Hg altinda 90 mm Hg altinda
yiiksek: 140 mm Hg ya da yiiksek 90 mm Hg ya da yiiksek
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Yiiksek tansiyon, uzun vadede damar
sertligine yol acar, ciinkii yiiksek basing
damarlarnn kalinlasmasina ve sertlesme-
sine neden olur. Bunun diginda, yiiksek
tansiyon, damarlannic ceperlerine zarar
(Endotel) verir. Yiiksek tansiyonun sik
rastlanan sonuglari, kalp stkismasiya da
kalp kriziile sonuclanan kalp hastaligr,
beyin kanamas, bobrek veya géz damar-
larinda meydana gelen tahribatlardir.

Tansiyon ve Tansiyonun
Olgiilmesi

Yiiksek tansiyondan soz edebilmek igin,
sakinken yapilan birden fazla yapilan 6l-
¢limiin sonunda degerin 140/90 mm Hg
veya daha yiiksek olmasi gerekir. Tansiyo-
nun bir kez 6lciilmesi, giin icerisindeki
dalgalanmalar nedeniyle bir sey ifade et-
mez. Bazen bu deger, yalmzca doktor mu-
ayenehanesinde yiiksek, evdeki dl¢limde
disiik gikabilir. Bu, «muayenehanex»yada
«beyaz onliik yiiksek tansiyonu» olarak
isimlendirilir. Aslinda bu durum, bazi in-
sanlann doktor muayenehanelerinde ya-
sadiklan gerilimden kaynakli, gercek ol-
mayan, kisa siireli tansiyon yiikselmeleri-
dir.

Yiiksek tansiyon teshisiicin, uzun bir zaman
dilimi icerisinde yapilan kan basinci 6l-
climlerininyarar olabilir. Kisinin lizerinde
tasidgn kiigiik bir aletle, 24 saat siiresince
kan basinci otomatik kaydedilir ve 6lciilen
degerlerin degerlendirilmesi, kan basin-
aimn tam analizinin yapilmasin saglar



Oneri: Yiiksek tansiyona kars1 ne yapmali ?

Yiiksek tansiyon, mutlaka tedavi edilmelidir. Basit 6nlemlerle, yiiksek tansiyon nor-
male indirilebilir.

W Agirlik: Fazla kilolarimzi azaltmaya galigin.

B Hareketlilik : 6lgiilli, ama diizenli olarak yapilan, kalp ve kan dolasim siste-
mini glicendirecek egzersizler, kan basincini normallestirir.

Bl Beslenme: Yagsiz gidalar tiiketin, meyve ve sebzelerin yeterli potasyum ve
kalsiyum icermesine, yogurt, taze peynir gibi siit diriinlerinin ay yagli olma-
sina dikkat edin. Tuzu azaltma, bazi kisilerde, hafif tansiyon diisiirebilir. Tuz
yerine ot ve baharatlar kullanin.

B Tuz: Tuz kullanimim azaltin ve icinde tuz bulunan islenmis driinlere (ek-
mek, peynir, hazir gidalar, corbalar ... vb.) dikkat edin. Masada yemege tuz
eklemekten kaginin. Yemek pisirirken, tuz yerine daha cok ot ve baharatlar
kullanin.

B Alkol: Alkol tiiketimini, glinde en fazla 2 kadeh sarapla sinirlayin.

B Rahatlamak: Kendinizi «baski» altinda hissettiginizde, dinlenebimek icin,
rahatlama teknikleri 6grenin.

Hafif yliksek tansiyonda, yasam stilinizdeki

bu dedisiklikler, genellikle tansiyonu nor- Tansiyonunuzu

male indirmek icin yeterlidir. Diger durum-

larda, bu yeterli olmayabilir. Bu durumda, blgmeyi unutmayﬂl !

tansiyon diisiiriicii ilac gereklidir. Aile dok-
torunuz, sizinicin en uygunilaci verecektir.

Nadiren sikayetlere sebep oldugun-

Eger ilacin ok kuvvetli etkisi varsa ya da  dan, tansiyonu dlgmeden, yiiksek tan-
istenmeyen yan etkileri ortaya gikarsa, bu  siyonun bilinmesi zor, hatta imkan-

durumu doktorunuzile konusmamz gerekir. ~ s1zdir. Kendi tansiyonunuzdan emin
Her zaman, viicudun iyi kaldirabilecegi bir ~~ olmamz, tek ve yalmzca, yillik olarak
ilag bulunur. doktorda veya eczanede yapilan tansi-

yon dlciimiiyle miimkiindiir.
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Sismanlik -
Ciltteki parlak goriiniim
aldaticidir

Paracelsus’un dedigi gibi «zehiri zehir yapan dozudur.» Bu deyis, kolesteroligin de
gecerlidir. Bu maddenin belirli bir bir miktan insan viicudu i¢in gerekli olmakla
beraber, cok fazlasi zararlidir.

Kolesterol; hormonlar, safra asitleri ve aym zamanda hiicre duvarlari igin dnemli
bir yap1 tasidir.

Kolesteroliin belirli bir miktan, gidalarla birlikte alinir. Ama biiyiik bolimdi, kara-
ciger ve sindirim sisteminde kendiliginden olusur. Artik kolesterol, kan damarlar
icinde depolanir, bu da tiim olumsuz sonuglanyla birlikte, damar sertligine sebep
olur. Kolesteroliin disinda, trigliserid olarak da adlandirilan, kandaki n6tryaglarn,
damar sertligini tetikleyici bir etkisi bulunmaktadir.

Kandaki yiiksek yag oranindan (hiperlipidemi) dnce yalmzca damar sistemi etkile-
nir, daha sonrasinda ise, bu durumun s6z konusu oldugu kisilerde, kalp anjini
(angina-pectoris), kalp krizi veya beyin kanamasi gibi etkileri ortaya ¢ikar.

«Yiiksek Kolesterol» Tanmisi: Cogu kisi, bu nedenle, artik agir ve iyi yemek yememe-
si gerektigini diisiiniir. Bu korku yersizdir : «fazla kolesterol» demek, tiimiiyle lez-
zetten vazgecmeniz degil, aksine beslenmeniz iizerinde diisiinmeniz ve bunu de-
gistirmeniz demektir. Buna disinda, saglikli yemek zevk verir, tiimiiyle lezzetlidir,
yani, can stkici ve yavanligin disinda birseydir.

«Iyi» ve «kétii» Kolesterol

Kolesterolile ilgilenen her kisi HDL (yiiksek yogunluklu lipoprotein) ve LDL (diisiik
yogunluklu lipoprotein) kisaltmalan ile karsilasir. Bunlar, kolesterolun farkli 2
seklidir. Kolesterol suda ¢oziinebilir olmadigindan, kanda tasinmasiicin proteinle-
re (lipoproteinler) baglanirlar.



«lyi» ya da HDL kolesterol, kan damarlan iizerinde koruyucu bir etkiye sahiptir.
Yiiksek degerde olmasi, bu nedenle olumludur ve istenir. HDL Kolestrol orani, 6zel-
likle diizenli beden egzersizleri ile yiikseltilir. Sigarayr birakma ve fazla kilolarin
verilmesi, HDL kolesterol lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

Belirli beslenme aliskanliklar ve gida iiriinleri; 6rnedin Akdeniz mutfaginda bulunan
zeytinyagi veya kanola yagi, balik ve arada sirada alinan 1 kadeh kirmizi sarap HDL
diizeyini pozitif etkiler.

Bu kendini, «kotii» ya da LDL kolesterolii* nde farkli gésterir. Bu durum, damar
sertligi (ateroskleroz) olusumuna neden olur. Kandaki LDL dederi ne kadar yiiksek-
se, 0 oranda damarlar risk altindadir. Damar sertligi ve kalp krizi riskinin gosterge-
si, HDL kolesteroliiniin toplam kolesterole oranidir. Bu oran 5'den yiiksekse, bu
hastalalik riskinin yiikseldigini gosterir.

Kandaki ideal yag degerleri

Toplam kolesterol: 6,5 mmol/l ya da daha az
HDL-Kolesterol: 1,0 mmol/l ya da daha fazla
LDL-Kolesterol : 4,1 mmol/L ya da daha az
Trigliserid (Notr yaglar) : 4,0 mmol/L ya da daha az

Bu degerler, risk faktorii olmayan saglikliinsanlaricin gecerli olan degerlerdir. Risk
faktorii olan ya da damar sertliginin mevcut oldugu kisilerde, dnemli 6lciide, daha
ciddi hedef degerler gegerlidir.

Oneri: Yemeklerdeki yaga dikkat ediniz.

Kandakiyag disiiriicli beslenme, tiim besinlerin igindeki kolesterol oranini bilmeniz
ya da hesaplamak zorunda oldugunuz anlamina gelmez; burada esas olan yag tiike-
timine dikkat etmenizdir.

B Eger fazla kiloluysamz, yag ve kalori miktarini diisliriiniiz. Beslenmede, et,
tam yagl siit, kremali Griinler, hamur isleri ve tatlilarn igerisinde olan gizli
yaglara dikkat ediniz. Yag oraninin, toplam kalorinin yiizde otuzunun altinda
olmas1 gerekmektedir. Kolesterolii, dncelikle, doymus yaglariceren hayvansal
kokenli gidalar (sosis, et, tereyadi) ve baz bitkisel kokenli Giriinler (hindistan
cevizi yadi, palmiye yadi, kakao yadi) artinrlar. Bunlarin yerine, kanola yagr
veya zeytinyad gibi doymamis yaglan tercih ediniz.
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B Kolesterolce zengin, yumurta san-
s1, sakatat ve deniz iiriinleri gibi
gidalardan uzak durunuz.

B Meyve, sebze, tahl driinlerini bol
miktarda olmak kaydiyla, patates
ve kepekli ekmek gibi kompleks
karbonhidratlan da tiiketebilirsiniz.

M Bolca s tiiketiniz, 6rnedin seker-
siz ¢ay ve soda gibi.

M Pini me té madhe l€ngje, si p.sh.
¢aj té pashegerosur dhe ujé mineral.

Kanin icindeki kolesterol degerleri, sa-
dece beslenmeye degil, ayn zamanda
kisisel genetik yapiya da baglidir. Bes-
lenme degisikliginin az etkisinin oldugu,
olumsuz kan yagi degerlerine sahip, risk
faktorli kisilere, bu nedenle doktor ta-
rafindan kan yagi diisiiriici ilag verilir.

Kandaki y a[g);
degerinizi biliyor
musunuz ?

Her 5 yilda bir kan degerlerinin
kontrol edilmesi tavsiye edilir.
Siipheli goriilen durumlarda ya
da genetik egilimin olmasi ha-
linde, yillik 6l¢iimiin yapilmasi
onerilir.



Diyabet
Seker Hastahig

Bitkilerin tersine, insan ve hayvanlarda, organizmanin enerji depolamasin tek yolu
beslenmedir. Alinan gidanin biiyiik bir boliim, viicut icerisinde en Gnemli enerji
kaynagina, glukoza (liziim sekerine) donisiir. Kandaki glukozun hiicrelere gecebil-
mesi igin insiiline ihtiyag vardr.

Bu hormon, pankreas icinde olusur. Seker hastaligi olan kisiler de (Diyabet Tip 2)
insilin eksikligi bulunmaktadir. Bu sebeple glukoz hiicrelere alinamaz ve kanin
i¢inde birikmeye baslar.

Diyabet Tip 2, bir taraftan hiicrelerdeki glukoz eksikliginden, diger taraftan kan
icinde, damar sertligine yol agan yiiksek glukoz yogunlugundan olusur.

Seker Hastaliginin iki farkli sekli vardir:

Diyabet Tip 1: Bu tip seker hastalig1 (Diyabet) genellikle cocukluk ya da genclik
yillarinda baslar. Heniiz olusumu agiklanamayan bagisiklik sistemince pankreasta
insiilin liretemini saglayan hiicreler yok edilir.Bu da biiyiik 6l¢lide insiilin eksikli-
gine yol agar.

Diyabet Tip 2: Bu tip seker hastalig1 (Diabetes mellitus yada yastilik diyabeti)
genellikle 45 yasindan sonra ortaya gikar. Gergi, seker hastaliginin bu tiiriinde
viicut hala insiilin {retir, ama hiicreler buna yeterince tepki veremez (insiilin di-
renci). Bu da kanda glukoz artisina sebep olur.

Seker Hastalig1 (Diyabet) : diisiindiiriicii gercekler

B Seker hastaligr damar sertligine neden olur. Seker hastaligi (diyabetik) olan
kisiler, digerinsanlara gore 5 kat daha fazla kalp krizi ve 3 kat daha fazla beyin
felci riski altindadirlar. Bacak damarlar da risk altindadir: Ayaklardaki kan
dolagimi bozuklugu, seker hastalarinda (diyabetiklerde), saglikl kisilere gore
yirmi kat daha fazla goriiliir.

M Seker hastaligi, gozler, bobrekler ve sinir sistemi igin de zararhidir.
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Diyabet Tip 2, genel olarak dengeli bes-
lenme, diizenli egzersiz ve normal viicut
agirligimn korunmasiyla onlenebilir. Ge-
rektiginde Diyabet Tip 2, tabletlerle veya
insiilin igneleriyle tedavi edilebilir.

Kan sekeri kontroliiniin iyi bir sekilde
yapilmas, seker hastaligi tedavisinin te-
melidir. Kandaki sekerinin dengede olma-
siyla, hastaligin ileride dogabilecek agir
sonuclarindan sakimlabilir.

Bazen, siddetli susuzluk, giiciin azalmas
veya sik ortaya cikan cilt enfeksiyonlan,
seker hastaliginin gostergesi olabilir. Bu
tip belirtiler goriindiigiinde, hemen dok-
tora bagvurulmalidir. Tip 2 seker hastaligi
(diabetes mellutus) tamsi, kandaki seker
(Glukoz) tespitiyle konur. Ag karmnaiken,
normal kan sekerinin en dist sinin 5,6
mmol/L'diir.

Dikkat !

Cogu Tip 2 seker hastasi, kan
sekerlerinin yiikseldigini bilmez.
Bunun nedeni, seker hastalig
baslangi¢ asamasinda, sik¢a hig
belirti gostermez ya da ¢ok az go-
sterir. Siipheli goriilen durumlarda
ya da ailede hastaligin mevcut
olmasi halinde, yillik kan sekeri
ol¢iimiiniin yapilmas onerilir.



Fazla Kilo ve Beslenme

Fazla kilo, kalp damar hastaligiicin 6nemli, ama dnlenebilir bir risk faktoriidiir ve
yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, seker hastaligi gibi diger risklerin ortaya cik-
masina veya artmasina sebep olur. Kas-Iskelet sistemi de fazla kilodan etkilenir.

Ornegin, eklem yerlerinde erken
asinma baslar (osteoartrit).

Yag dokusunun dagilimina gore
viicut, «elmax» ve «armut» sek-
linde bir bicim alir. Yag hiicre-
leri ,elma tipi bicimlerde genel-
likle karin bélgesinde toplamir-
ken, armut tipi bicimlerde kalca
ve (ist basendedir (kadinlarda
gbzlemlenen tipik sekil). Elma
tiplerinde, dolagim sistemi has-
taliklan riski, armut tiplerine
gore daha yiiksektir.

Fazla Kilolu muyum ?

Beden Kitle Indeksi (BMI) fazla kilolarin bir
olciistidiir. BMI degeri asagidaki gibi hesaplanir:
Viicut agirhig (kg), boyun karesine (m?) béliniir.

Ornedin : Bir kisi1,68 m boyunda, 83 kg
agirbiginda ise,bu kisi icin BMI degeri 29 dur.
83:(1,68x1,68)=29

BMI 19 - 25 Normal kilolu; istenen deger
BMI 25 - 30 Hafif veya orta kilolu
BMI30-35 Fazla kilolu veya sisman (obez)
BMI 35 iistii Ileri derecede sisman (agin
sismanlik veya obezite)

Bel cevresi
Bel gevresi gobek yiiksekliginde 6lgiiliir

Avantajli (daha cok armut biciminde)
Erkeklerigin : Bel ¢evresi 102 cm altinda
Kadinlarigin: Bel cevresi 88 cm altinda
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Bunlarin bir arada olmas olgiidiir.
Besin piramidi; saglikli beslenmenin neler icermesi gerektigini gostermektedir.

Simrh miktarda tadimbik

Giinliik simrl miktarda %

Her 6giinde

Bol miktarda giin igine
dagitarak
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Test : Nasil beslenirsiniz ?

1. Et ve sosis yemek aliskanligim

M her giin 2
M haftada dort yada bes kere 1
B daha seyrek 0

2. Yumurta tiiketimim (finnlams
v.b iiriinlerin icindeki gizli
yumurtalarda dahil)

M Haftada 7 adetten daha fazla 2
M Haftada 4 ila 7 adet arasinda 1
B Haftada 3 adet ya da daha az 0

3. Tiikettiklerim:
M Tereyagi, peynir, tam yagh

siit her giin 2
M Genellikle yagr alinmis marga-

rin ve peynir, cok ender olarak

tereyadi ve tam yagli siit 1
M Arada sirada az yagh margarin ve

peynir, tereyadi hig yok 0
Degerlendirme

M Eger puanlarimiz Oile 2 arasindaysa,
genel niifusa oranla, yag tiiketiminiz
goz oniine alindiginda daha iyi beslen-
mektesiniz.

M Puanlarniniz 5 ile 6 arasinda ise,
saghgimzicinyag tiiketimini azaltmaniz
iyi olur.

Saglikli beslenme i¢in
oneriler

M Giinliik bes porsiyon meyve ve seb-
ze yiyiniz (yaklasik 500 gram); bunla-
rin en azindan iki posiyonunun, ¢ig
olmasina dikkat ediniz. Yeteri kadar
vitaminli, mineralli ve lifli yiyecek
tlikettiginizden emin olunuz.

M Giinliik tahill driinlerden yiyiniz,
ornedin; tam tahilli ekmek, tam tahil-
l1makarna, tahill gevrek ya da patates.

M Et, hergiin masanizda olmak zorun-
da degildir. Eger et iiriinleri tiiketmek
istiyorsamiz, azyagliyada yagsizolan-
lan tercih ediniz.

M Haftada iki kere balik tiiketiniz.

M Tatlilar, sadece kiiclik miktarlarda
tiiketmeniz gereken lezzetli yiyecek-
lerdir.

M Yemeklerinizi hazirlarken az yaglh
olmasina dikkat ediniz ve kanola yags
ya da zeytinyadi gibi doymus yaglar
kullanmay tercih ediniz.

M Eger kilo vermek istiyorsaniz, sade-
ce kaloriyi azaltmanmiz yetmez, ayn
zamanda diizenli olarak hareket etme-
lisiniz.

M Kilo vermek, sabir gerektiren bir
istir. Fazla kilolariniz1 yavas yavas
(haftada yarimile 1kg arasinda) verin.
Hizl diyetlerin basarisi kisadr.
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Egzersiz yoluyla Saghkli
Kalma

Hareket viicuticin birihtiyagidir, ama genellikle pek dnem verilmez. Teknikilerleme,
insanlarin daha az hareket etmesini de beraberinde getiriyor. Modern yasam tarzi,
ister araba kullanim, ister aksamlan televizyon karsisinda oturmak olsun, insanla-
n gittikce daha pasiflestirmektedir.

Az hareket iceren bir yasam tarzi, kalp ve damar hastaliklari, kas ve iskelet yapisi
hastaliklan (artrit, kemik kayb1) ve diger sorunlarin rizikosunu yiikseltmektedir.
Olciilii, ama diizenli ekzersizlerle, bircok fiziksel ve ruhsal sorunlar dnlenebilir..

Hareket eden kisinin, yararlandigi seyler coktur : Tansiyon ve kolesterol degerlerin
diizelir, kalp krizi ve beyin felci riski azalir.

Aktif olmak, sadece saglikl degil, ayn1 zamanda iyi bir yasam duygusu ve zevk verir,
stresi azaltir. Sportif insanlar kendilerini, hareksiz insanlardan daha dengeli ve
enerjik hissederler.

Ne kadar hareket gerekli ?

Viicudun, saglimin yaran icin, haftada yaklasik olarak 1000 kilokalori harcayacak
sekilde hareket etmesi gereklidir.. Bu hedefe ulasmak igin;

B giinde en az yarnim saat giinliik yasam aktivitesi icerisinde olmak ya da en az orta
yogunlukta spor yapmak ve/veya

M haftada 3 kere 20 ile 60 dakika arasinda hareket etmek gerekir.

Tempolu yiiriime, bisiklete binme ya da bahcede ¢alisma gibi orta yogunluktaki
viicut aktiviteleri, nabzi ve nefesi hizlandirir. Bunu, giinde bir sefer yarim saat ha-
reketle bititrmek gerekmiyor. Giinigerisine dagitilan, en az 10 dakikalik hareketler-
le de bu yapilabilir.
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Test: Yeterince hareket
ediyor musunuz?
Viicutsal aktivitem;

a) hicya da cok ender.

b) sadece ara sira (yiirilyis, gezintiye
cikmak).

c) giinliik, ama nabzimi ve nefes ali-
sim1 hizlandiracak veya hafif terle-
yecek kadar dedil (kisa yiiriiyisler,
alisveris yapmak, ev isi).

d) Sporyaparsam, haftada bir kere.

e) en az giinde 30 dakika ya da hafta-
da en azindan 3 kere 60 dakika.
Nabzim ve nefes alisim hizlaniyor,
hafif terliyorum (bisiklete binmek
ya da tempolu yiiriyis).

Degerlendirme:

a) ve b): Kondisyonunuz icin daha
fazlasin1 yapmalisiniz.

c) ve d): Viicut olarak aktifsiniz, bu
olumlu bir sey. Sagligimz igin, viicut
aktivitenizi biraz daha artirmayr de-
neyin.

e) Bravo! Yeterince hareketlisiniz.
Sagligimz bundan yarar gorecektir
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Spor yaparken nelere dikkat etmelisiniz

Eger uzun zamandir hig bir spor yapmadiysaniz ya da ¢ok az spor yaptiysaniz ve
40 yasin lizerindeyseniz hemen hafif bir sporile ise baglamali ve temposunu yavas
yavas yiikseltmelisiniz.

Temel prensip, hafif bir sicaklik hissi ve nabizda bir miktar yiikselmedir. Kosu yapar-
ken, diger bir kisiyle konusabilir durumda olmaniz gerekmektedir. E§er konusmaniz
miimkiin olmuyorsa, kosu temponuz yiiksek demektir.

Eger hi¢ spor yapmadiysaniz, 40 yasin iizerindeyseniz, nefes darliginiz, kalp- ya da
eklem rahatsizligimz varsa, spora baslamadan dnce muhakkak doktorunuza damsin.

Hareketli bir Yasam igin Ipuclan

B Zevk aldi§imz bir spor tiirii seciniz. Ozellikle de kalp ve kan dolasim sisteminiz
igin yararli dinamik sporlan, 6rnegin :
e Tempolu yiiriiyiisler, gezintiler
 Hafif Kosu (Jogging)
* Bisiklete binmek
e Yiizme
e Suici egzersizleri
e Uzun Yiiriyisler
e Jimnastik / Beden Egitimi
e Dans / Aerobik

M Egzersiz programinizi giinliik yasaminiza uyarlayin :

« Isyerinize giderken yolun bir baliimiinii yiiriiyiin ya da bisiklete binin.
¢ Yiiriiyen merdiven ya da asansor yerine merdivenleri kullanin.
e Evve bahge isleri de kondisyonunuzu yiikseltir.
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Stres, moda olan
bir kelime mi?

Herkes stresten bahsediyor. Stres hatta bir statli sembolii oldu; kim stresliyse, ilgi
gdren, onemli bir kisilik gibi goriiliiyor. Stres altinda viicut, artan bir sekilde hare-
kete hazir duruma gecer. Kan basinci yiikselir, kalp hizla atmaya baslar, dikkat artar.
Bu siireg vejetatif (bitkisel) sinir sisteminin sempatik kismi tarafindan yonetilir.

Stres, fiziksel, ruhsal ya da dis etkenler nedeniyle ortaya ¢ikar. Bir durumun stresli
olup olmamas, sadece olaya bagli dedildir; aksine, herseyden &nce kisinin tepkisi-
ne baglidir. Birisinin yiik olarak gordiigii sey, digerine zevk verebilir (araba kullan-
mak gibi).

Stresin her zaman olumsuz olmasi gerekmez. Belli 6lgiide «stres» hayati heyecanli
kilar. Ama viicudumuz ve ruhumuz fazla yiik altinda kalirsa, tehlikeli olur. Asir stres,
devamli sinirlilik, uyku bozuklugu ya da herhangi bir seye bagimlilik (sigara, alkol,
sagliksiz beslenme aliskanlhigi) yaratabilir. Cok fazla stres, sagliga zarar verir. Kalp
hastalarinda stres hormonlan (Adrenalin, Noradrenalin, Angiotensin II, Aldosteron
v.s) hastaligin ilerlemesinde dogrudan bir risk faktoriidiir.

Tatmin etmeyen calisma sartlan, simirlandinlmis kisisel 6zgiirliik ve diger sosyal
zorluklar bilinen risk faktorlerinin (sigaraigme, yiiksek kan basinci, asir kilo) lehi-
ne ¢alisir. Devamli gergin, sabirsiz, agresif, zaman sikintis1 yasayan, kendi duygu-
larim ihmal eden kisiler, yiiksek kalp krizi riski altindadirlar.
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Stres ile basetmenin ipuglan

Yiik getiren sikintilarla basetmenin birgok yolu vardir.. Hangisinin daha yararli oldugu

ise kisiden kisiye degisir.

M icinizden gelen sesi dinleyin. Eger kendinizi stresli hissediyorsaniz, aksamlan
sizi neyin etkiledigini diisiiniin.

M Giinde 20 dakika kendiniz igin zaman ayirin ve rahatsiz edilmeden, dis etken-
lerden uzak, sakin ve rahat oturun ya da uzanin ve giizel seyler diisiiniin.

B Diizenli olarak mola verin. Agir is yiikii altindaysaniz, 15 dakika da olsa, kendi-
nize zaman ayirin. Giinliik hayatinizda, sizi rahatlatacak kiiciik firsatlar yaratin.

B Kafein iceren cay, kahve gibi iceceklerin tiiketimini kisitlayin. Giinde 4 ya da 5
fincandan fazla kahve sizi huzursuz ve sinirli yapar.

W Saglikl beslenmeye dikkat edin. Yemeginizi, sakin bir ortamda, tadim ¢ikararak
yiyin.
B Giinliik hayatimza bir denge getirin. Fazlasiyla secenek var: Spor, yoga gibi

rahatlama teknikleri, otojenik egitim, kas gevsetici hareketler. Bu, miizik gibi
herhangi bir hobi veya arkadas cevresinde yapilan hos bir sohbette olabilir.

B Yanlarinda kendinizi iyi hissettiginiz insanlarla kontak kurun.
M Yakin arkadaslanimzla problemleriniz iizerine konusun.

B Degistiremiyecediniz gercekleri kabul edin; diger bir degisle, diizeltebilecediniz
seylerle ugrasin.

B Stresi yaratan durumlardan ya uzak durun ya da azaltin. Mesela trafigin yogun
saatlerinde araba kullanmayin. Sizi sinirlendirecek kisilerle iliskinizi kesin.

M Belirli durumlarda nasil tepki gosterdiginizi bilin. Tepkiye yol agan olumsuz
yaklasimi birakmayi deneyin ve miimkiin oldugu kadar, olumlu ve rahat davranin.

M Herseye izin vermeyin. Cikan zorluklar ve sorunlan dile getirin.
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Viicudun alarm
sinyalleri

Tiim kalp krizi vakalarinin yaklasik icte ikisinde, viicut, kalp krizi oncesi alarm verir.
Bunun en tipik belirtisi, fiziksel zorlanma ya da heyecanda ortaya ¢ikan kalp
stkismasidir (angina pectoris). Bunun nedeni, zorlama durumunda kalp kaslarinda
artan kandolasimi bozuklugudur. Her g&giis agris1 kalp damar hastaligi anlamina
gelmez. Ani saplanan ve yeri tam olarak belirlenebilen agn, cogunlukla akciger zan
veya kaslardan kaynaklanmaktadir.

Belirtileri tanimak

kalp anjinine (angina-pectoris), ait tipik belirtiler:

W Goglis kemigi arkasinda, birkag dakika siiren, daralma veya basing duygusu
veren bir agn.

H Boyuna, omuza ve sol kol bolgesine yayilan agrilar.

B Damarlan genisletenilacin (6rn. nitrogliserin gibi) alimindan sonra, belirtilerin
hizla kaybolmas.

Saglikl bir kiside bu tiirden belirtilerin ortaya ¢tkmasi durumunda, derhal bir dok-
tor ya da ambulans cagrilmasi gerekir.

Kalp krizinde de belirtiler aymdir, ama agrlarn siiresi uzundur.

M Bogaza, cene altina, omuzlara, kollara veya iist karin bélgesine yayilabilen,
kalp bolgesindeki basi¢ duygusu veren, tutuk veya daraltan agnlardir.

W En az 15 dakika siiren siddetli agrilar.

H Korku, nefes daralmasi, bogulma hissi.

H Solgunluk, soguk terleme ve bulanti.

B Solunumun ve kalbin durmasiyla birlikte olusan muhtemal suur kayb.
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Her kalp krizinde bu tipik agrlar olmaz. Yaklasik kalp krizlerinin beste biri ,sessizce«
gelir, ozellikle seker hastalarinda, yaslilarda ve kadinlarda.

Kalp krizi sirasinda nasil yardima olabilirsiniz
B Hemen 144 acil servisinden ambulans ¢agirin.

B Hastanin ismini, yasini ve adresini verin,

Bl Hastamin viicudunun Gst kismini yiiksekte tutun,

W Hasta yerdeyse, kafanin, boyunun ve sirtin yastik ya da 6rtii ile yukan
kaldirarak, destek verilmesi gerekir.

B Kiravat ya da gomlek yakasi gibi boynu daraltan giysiye ait bolimleri
gevsetin,

M Hastaya, eder mevcutsa, su iginde ¢oziinmis Aspirin (500 mg) ve duruma
gore nitrogliserin verin.

M Siikunetinizi koruyun. Hasta sikayetlerini, hasta olmaktan korktugu icin,
zararsiz gorse bile, ambulans cagirin (Erken olmasi, ge¢ olmasindan iyidir).

Kalp krizinde agn bélgeleri
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«Kalpten Gelen Saglik» brosiirii, Go¢ ve Saglik 2008 - 2013 Ulusal Programi gerce-
vesinde, «migeplus» un uzman ve maddi destegiyle olusmus ve asagidaki dillerde
yayinlanmistir.

B arnavutca

W portekizce

M sirpca / slovence / bosnakca
M tiirkce

Elinizdeki bu brosiir Federal Saglik Bakanligi’nin «Gdc ve Saglik 2008 - 2013» adli
ulusal program cercevesinde gerceklestirilmistir.

Danisma ve Internet siparisi:
www.migesplus.ch - Bir cok dilde saglik hakkinda bilgi
www.swissheart.ch/shop

Schweizerisches Rotes Kreuz, Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, 031960 75 71

. Croix-Rouge suisse
Schweizerisches Rotes Kreuz

Croce Rossa Svizzera

Schweizerische
Herzstiftung

Aktiv gegen Herzkrankheiten und Hirnschlag

Isvicre Kalp Vakfi
Schwarztorstrasse 18
Postfach 368
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Telefon 031 388 80 80
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