KALBINIZ NE KADAR GENC?

Dtinya Kalp Gtind, 24 Eylil 2006
Degerli Basin Mensubu,

Kalp hastaliklar ve inme tim diinyada en sik 6lim nedenidir. Olimlerin gelismis Ulkelerde yaklasik licte biri,
gelismekte olan lilkelerde ise ddrte biri bu nedenlere baghdir. Ulkemizdeki élimlerin %55’i kardiyovaskiiler
olaylardan kaynaklanmaktadir. Yiksek tansiyon, yuksek kolesterol, diyabet, sigara, sagliksiz beslenme,
hareketsiz yasam tarzi ve asin kilo gibi 6nemli risk faktorlerinin kontrol altina alinmasi kalp krizi ve inmeyi
Onleyebilir ve kalbin daha yavas yaslanmasina yardimci olabilir. Bu nedenle, bu yil, Dinya Kalp Gunu icin
“Kalbiniz Ne Kadar Geng¢?” slogani belirlenmistir.

Kalbinizin yasi biyolojik yastan farkli olabilir. Bunu 6grenmenin yolu kardiyovaskuler riski hesaplamaktan
gecmektedir.

Ekteki brosuriin son boliminde gorebileceginiz risk hesaplama tablolari gibi araglarin yaygin kullanimi
sayesinde hastalarin 10 yil icinde kalp krizi gecirme ve inme riski, yani diger bir deyisle “kalbinin yasi”
hesaplanabilir ve gerekli dnlemler alinabilir.

Kardiyovaskuler risk faktorleri degistirilebilir ve degistirilemez olarak ikiye ayrilmaktadir. Kalp-damar saglhgini
olumsuz etkileyen risk faktorlerinin belirlenmesi ve risklerin bittin olarak ele alindigl bir yaklasiminin izlenmesi
onemli yararlar saglayacaktir.

Risk faktorlerinin azaltiimasinda ilk adimlardan birisi yasam tarzinda yapilacak degisikliklerdir. Dengeli
beslenme, dizenli egzersize baslanmasi, sigaranin birakilmasi ve fazla kilolarin verilmesi gibi saglikli bir
yasam tarzina gecilmesi riskler agisindan 6nemli yararlar saglayacaktir. Bu 6nlemlere ek olarak, yuksek
tansiyon ve ylksek kolesterol gibi risk faktorlerinin tedavi edilmesi de blyik 6nem tasimaktadir.

Hareketsiz yasam tarzi; obezite, ylksek tansiyon ve diyabet gelisimine yol acabileceginden kalbin yaslanma
surecinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Kalp, kani daha iyi pompalayabilmek icin duzenli egzersize gereksinimi
olan bir kas yapisidir. Duzenli egzersiz ve iliskili risk faktorleri Uzerindeki etkisi, kalp ve beyne giden damarlarin
daralmasini yavaslatmaya, vucudun fazla yag depolarini yakmasina, yuksek kan basincinin disurilmesine,
kolesterol dlzeylerinin iyilestiriimesine ve normal kan sekeri diizeylerinin korunmasina yardimci olmaktadir.

Dulsuk kalorili, dengeli bir beslenme de kalbin yaslanma surecini yavaslatmaktadir. Alinan ve harcanan
kalorilerin dengeli olmasi kalbin geng tutulmasi agisindan dnemlidir. Yetiskinler i¢in, hergiin an az 30 dakika
yUriime ve bol miktarda sebze/meyve, tam tahilli Grlnler, yagsiz et, balik, dusuk yagl ya da yagsiz trlnler,
doymamis yumusak margarin ve sivi yaglardan (zeytin yagl, aygicek yagl, misirdzl yag) gibi) olusan dengeli
bir beslenme 6nerilmektedir.
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Duzenli egzersiz de kalp-damar saglgl acisindan blyuk bir 6nem tasimaktadir. Duzenli egzersiz yaparak
koroner kalp hastaligl riskini %40, inme riskini de %25 oraninda azaltmak mumkin. 50-70 yasindaki eski
sporcularin kalplerinin hareketsiz bir yasam suren 20 yasindaki insanlar kadar guclu ve saglikh oldugu
saptanmistir.

Sigara, kontrol altina alinmasi gereken en 6nemli risk faktorlerinden birisidir. Kandaki kot kolesterol
duzeylerini ylkselten, kanin pihtilasmasini artiran ve damarlarin ani tikanma olasiligini yukselten sigara
kullaniminin birakilmasi kalbin genc tutulmasina yardimci olacaktir. Sigara icenler sadece kendi yasamlarini
degil, cevresindekilerin yasamlarini da risk altina sokmaktadir. Pasif sigara iciciligi, hic sigara icmemislere
gore koroner 6lum oranini %70’e varan oranda artirabilmektedir.

Yasam tarzinda s6zU edilen degisikliklere ek olarak, yuksek tansiyon, yuksek kolesterol gibi risk faktorlerinin
kontrol altina alinmasi amaciyla, duzenli doktor kontrolleri ve duzenli ila¢ kullanimi hastanin toplam riskinin
azaltilmasina 6nemli katkilar saglayacaktir.

Onemli risk faktérlerinin kontrol altina alinmasi kalbin yaslanmasini yavaslatabilir ve kalp hastaliklari ve
inmeyi onlemeye yardimci olabilir. Uzmanlar saglikh bir yasam tarzina baslamak icin hicbir zaman gec
olmadigini bildiriyorlar.

Turkiye’de Turk Kardiyoloji Dernegi dahil olmak tzere, Dinya Kalp Federasyonu’nun, 100 Ulkedeki Uye
kuruluslari Diinya Kalp Guni’'nde Kalbiniz Ne Kadar Geng? slogani altinda cesitli etkinlikler duzenlemektedir.
Duzenlenecek etkinlikler arasinda kardiyovaskdler risk 6lgcumleri, yerel yonetimler ile isbirligi icinde bilgilendirici
ve farkindalig) artirici etkinlikler, spor etkinlikleri yer almaktadir.

Diinya Kalp Guind’nde Riskinizi Hesaplayin, Geleceginizle Hesaplasin!

Diinya Kalp Federasyonu

Diinya Kalp Federasyonu, merkezi isvicre’nin Cenevre kentinde olan uluslararasi bir kurulustur. Ozellikle
dlsuk ve orta gelirli Ulkelere odaklanan federasyon, kalp hastaliklari ve inmenin 6nlenmesi ve kontrol altina
alinmasina yonelik ¢alismalariyla tim toplumun daha uzun ve daha iyi bir yasam sirmesine yardimci olmayi
hedeflemektedir. Federasyon, Asya-Pasifik, Avrupa, Amerika ve Afrika’da 100’den fazla Ulkeden lGye 189
kardiyoloji dernegi ve kalp vakfindan olusmaktadir. Daha ayrintili bilgi icin: www.worldheart.org

Tiirk Kardiyoloji Dernegi

Turk Kardiyoloji Dernegi (TKD), 1963 yilinda kardiyoloji uzmani hekimlerin meslek o6rguti olarak kurulmustur.
Kirk yili askin bir stredir, “Mesleki ve toplumsal egitim ve arastirmalar destekleyerek Turk halkinin kalp ve
damar sagligini korumak” misyonuyla calismaktadir. Dernegin 1300’den fazla Uyesi bulunmaktadir. TKD 41
yildir Avrupa Kardiyoloji Dernegi’nin ve Dinya Kalp Federasyonu’nun Uyesidir. TKD, Avrupa Kardiyoloji
Dernegi'nin 47 Gye Orgutl icinde, Avrupa’da kardiyoloji alaninda en ylUksek bilimsel katkiyr saglayan ilk Ug-
dort ulkeden biridir. Daha ayrintili bilgi i¢in: www.tkd.gov.tr.
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