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De¤erli Bas›n Mensubu,

Kalp hastal›klar› ve inme tüm dünyada en s›k ölüm nedenidir. Ölümlerin geliflmifl ülkelerde yaklafl›k üçte biri,

geliflmekte olan ülkelerde ise dörte biri bu nedenlere ba¤l›d›r. Ülkemizdeki ölümlerin %55’i kardiyovasküler

olaylardan kaynaklanmaktad›r. Yüksek tansiyon, yüksek kolesterol, diyabet, sigara, sa¤l›ks›z beslenme,

hareketsiz yaflam tarz› ve afl›r› kilo gibi önemli risk faktörlerinin kontrol alt›na al›nmas› kalp krizi ve inmeyi

önleyebilir ve kalbin daha yavafl yafllanmas›na yard›mc› olabilir. Bu nedenle, bu y›l, Dünya Kalp Günü için

“Kalbiniz Ne Kadar Genç?” slogan› belirlenmifltir.

Kalbinizin yafl› biyolojik yafltan farkl› olabilir. Bunu ö¤renmenin yolu kardiyovasküler riski hesaplamaktan

geçmektedir.

Ekteki broflürün son bölümünde görebilece¤iniz risk hesaplama tablolar› gibi araçlar›n yayg›n kullan›m›

sayesinde hastalar›n 10 y›l içinde kalp krizi geçirme ve inme riski, yani di¤er bir deyiflle “kalbinin yafl›”

hesaplanabilir ve gerekli önlemler al›nabilir.

Kardiyovasküler risk faktörleri de¤ifltirilebilir ve de¤ifltirilemez olarak ikiye ayr›lmaktad›r. Kalp-damar sa¤l›¤›n›

olumsuz etkileyen risk faktörlerinin belirlenmesi ve risklerin bütün olarak ele al›nd›¤› bir yaklafl›m›n›n izlenmesi

önemli yararlar sa¤layacakt›r.

Risk faktörlerinin azalt›lmas›nda ilk ad›mlardan birisi yaflam tarz›nda yap›lacak de¤iflikliklerdir. Dengeli

beslenme, düzenli egzersize bafllanmas›, sigaran›n b›rak›lmas› ve fazla kilolar›n verilmesi gibi sa¤l›kl› bir

yaflam tarz›na geçilmesi riskler aç›s›ndan önemli yararlar sa¤layacakt›r. Bu önlemlere ek olarak, yüksek

tansiyon ve yüksek kolesterol gibi risk faktörlerinin tedavi edilmesi de büyük önem tafl›maktad›r.

Hareketsiz yaflam tarz›; obezite, yüksek tansiyon ve diyabet geliflimine yol açabilece¤inden kalbin yafllanma

sürecinde önemli bir rol oynamaktad›r. Kalp, kan› daha iyi pompalayabilmek için düzenli egzersize gereksinimi

olan bir kas yap›s›d›r. Düzenli egzersiz ve iliflkili risk faktörleri üzerindeki etkisi, kalp ve beyne giden damarlar›n

daralmas›n› yavafllatmaya, vücudun fazla ya¤ depolar›n› yakmas›na, yüksek kan bas›nc›n›n düflürülmesine,

kolesterol düzeylerinin iyilefltirilmesine ve normal kan flekeri düzeylerinin korunmas›na  yard›mc› olmaktad›r.

Düflük kalorili, dengeli bir beslenme de kalbin yafllanma sürecini yavafllatmaktad›r. Al›nan ve harcanan

kalorilerin dengeli olmas› kalbin genç tutulmas› aç›s›ndan önemlidir. Yetiflkinler için, hergün an az 30 dakika

yürüme ve bol miktarda sebze/meyve, tam tah›ll› ürünler, ya¤s›z et, bal›k, düflük ya¤l› ya da ya¤s›z ürünler,

doymam›fl yumuflak margarin ve s›v› ya¤lardan (zeytin ya¤›, ayçiçek ya¤›, m›s›rözü ya¤› gibi) oluflan dengeli

bir beslenme önerilmektedir.
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Düzenli egzersiz de kalp-damar sa¤l›¤› aç›s›ndan büyük bir önem tafl›maktad›r. Düzenli egzersiz yaparak

koroner kalp hastal›¤› riskini %40, inme riskini de %25 oran›nda azaltmak mümkün. 50-70 yafl›ndaki eski

sporcular›n kalplerinin hareketsiz bir yaflam süren 20 yafl›ndaki insanlar kadar güçlü ve sa¤l›kl› oldu¤u

saptanm›flt›r.

Sigara, kontrol alt›na al›nmas› gereken en önemli risk faktörlerinden birisidir. Kandaki kötü kolesterol

düzeylerini yükselten, kan›n p›ht›laflmas›n› art›ran ve damarlar›n ani t›kanma olas›l›¤›n› yükselten sigara

kullan›m›n›n b›rak›lmas› kalbin genç tutulmas›na yard›mc› olacakt›r. Sigara içenler sadece kendi yaflamlar›n›

de¤il, çevresindekilerin yaflamlar›n› da risk alt›na sokmaktad›r. Pasif sigara içicili¤i, hiç sigara içmemifllere

göre koroner ölüm oran›n› %70’e varan oranda art›rabilmektedir.

Yaflam tarz›nda sözü edilen de¤iflikliklere ek olarak, yüksek tansiyon, yüksek kolesterol gibi risk faktörlerinin

kontrol alt›na al›nmas› amac›yla, düzenli doktor kontrolleri ve düzenli ilaç kullan›m› hastan›n toplam riskinin

azalt›lmas›na önemli katk›lar sa¤layacakt›r.

Önemli risk faktörlerinin kontrol alt›na al›nmas› kalbin yafllanmas›n› yavafllatabilir ve kalp hastal›klar› ve

inmeyi önlemeye yard›mc› olabilir. Uzmanlar sa¤l›kl› bir yaflam tarz›na bafllamak için hiçbir zaman geç

olmad›¤›n› bildiriyorlar.

Türkiye’de Türk Kardiyoloji Derne¤i dahil olmak üzere, Dünya Kalp Federasyonu’nun, 100 ülkedeki üye

kurulufllar› Dünya Kalp Günü’nde Kalbiniz Ne Kadar Genç? slogan› alt›nda çeflitli etkinlikler düzenlemektedir.

Düzenlenecek etkinlikler aras›nda kardiyovasküler risk ölçümleri, yerel yönetimler ile iflbirli¤i içinde bilgilendirici

ve fark›ndal›¤› art›r›c› etkinlikler, spor etkinlikleri yer almaktad›r.

Dünya Kalp Günü’nde Riskinizi Hesaplay›n, Gelece¤inizle Hesaplafl›n!

Dünya Kalp Federasyonu

Dünya Kalp Federasyonu, merkezi ‹sviçre’nin Cenevre kentinde olan uluslararas› bir kurulufltur. Özellikle

düflük ve orta gelirli ülkelere odaklanan federasyon, kalp hastal›klar› ve inmenin önlenmesi ve kontrol alt›na

al›nmas›na yönelik çal›flmalar›yla tüm toplumun daha uzun ve daha iyi bir yaflam sürmesine yard›mc› olmay›

hedeflemektedir. Federasyon, Asya-Pasifik, Avrupa, Amerika ve Afrika’da 100’den fazla ülkeden üye 189

kardiyoloji derne¤i ve kalp vakf›ndan oluflmaktad›r. Daha ayr›nt›l› bilgi için: www.worldheart.org

Türk Kardiyoloji Derne¤i

Türk Kardiyoloji Derne¤i (TKD), 1963 y›l›nda kardiyoloji uzman› hekimlerin meslek örgütü olarak kurulmufltur.

K›rk y›l› aflk›n bir süredir, “Mesleki ve toplumsal e¤itim ve araflt›rmalar› destekleyerek Türk halk›n›n kalp ve

damar sa¤l›¤›n› korumak” misyonuyla çal›flmaktad›r. Derne¤in 1300’den fazla üyesi bulunmaktad›r. TKD 41

y›ld›r Avrupa Kardiyoloji Derne¤i’nin ve Dünya Kalp Federasyonu’nun üyesidir. TKD, Avrupa Kardiyoloji

Derne¤i’nin 47 üye örgütü içinde, Avrupa’da kardiyoloji alan›nda en yüksek bilimsel katk›y› sa¤layan ilk üç-

dört ülkeden biridir. Daha ayr›nt›l› bilgi için: www.tkd.gov.tr.
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