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Kalp-damar sa¤l›¤›n›n korunmas› yaflamsal öneme sahiptir. Kalp-
damar hastal›klar› dünyada ve ülkemizde en baflta gelen ölüm
nedenidir. Ülkemizde ölümlerin %55’i kalp-damar hastal›klar›na
ba¤l›d›r.

Kalbimizin yafl› biyolojik yafltan farkl› olabilir. Bunu ö¤renmenin
yollar›ndan birisi kalp-damar hastal›klar›na yönelik kardiyovasküler
riskin hesaplanmas›d›r. Bu kitapç›¤›n sonunda erkekler ve kad›nlar
için kardiyovasküler risk hesaplama cetvelleri yer almaktad›r.

Hipertansiyon (yüksek tansiyon), yüksek kolesterol, sigara, fliflmanl›k
ve hareketsiz yaflam tarz› kalp-damar hastal›klar› aç›s›ndan en önemli
risk faktörleridir. Bu risk faktörlerinin önemli bir bölümünü ortadan
kald›rmam›z mümkündür. Kalp-damar sa¤l›¤›n› olumsuz etkileyen
de¤ifltirilebilir risklerin azalt›lmas› ve sa¤l›kl› bir yaflam tarz› izlenmesi
kalbin yafllanma sürecini yavafllatmakta ve kalp-damar hastal›klar›na
ba¤l› ölümleri azaltmaktad›r.

Kalp-damar hastal›klar›ndan korunmada art›k tek bir risk faktörünün
de¤il, tüm risk faktörlerinin bir arada ele al›narak azalt›lmas›na ve
tedavi edilmesine yönelik bir yaklafl›m giderek önem kazanmaktad›r.

Bu kitapç›kta kalp-damar sa¤l›¤›m›z› olumsuz etkileyen çeflitli risk
faktörleri ele al›nmakta ve daha sa¤l›kl› bir yaflam sürdürmek için
çeflitli öneriler sunulmaktad›r.

Kalbimizi genç tutmak için yeterli çabay› harcarsak, kalp-damar
hastal›klar›na ba¤l› erken ölümlerin say›s›n› çarp›c› biçimde
azaltabiliriz.

Kalbiniz ne kadar genç?

1

Kolesterol: Kalp hastal›¤› salg›n›n›n ard›ndaki sinsi düflman 4



Hipertansiyon ya da tansiyon
yüksekli¤i nedir?

Tansiyon ya da kan bas›nc›, kalbin kan›
pompalarken damar duvar›nda
oluflturdu¤u bas›nçt›r ve mm civa (Hg)
olarak ifade edilir. Bu bas›nc›n istenilen
de¤erlerin üzerinde olmas› durumu
ise hipertansiyon olarak tan›mlan›r.

Kan bas›nc› sistolik (halk aras›nda
büyük tansiyon) ya da kalbin kan›
pompalarken oluflturdu¤u bas›nç ve
diyastolik (halk aras›nda küçük
tansiyon) ya da kalbin kan
pompalamaya ara verdi¤i dönemdeki
bas›nç olarak iki farkl› de¤erden oluflur.
Normal kan bas›nc› de¤erleri s›ras›yla
sistolik için en çok 120 mmHg,
diyastolik için ise en çok 80 mmHg
olmal›d›r, bu de¤erler normal kan
bas›nc› de¤erleridir.

Hipertansiyon s›k görülen bir
hastal›k m›d›r?

Evet, Türkiye’de 28 yafl›n üzerindeki
eriflkin erkeklerin %49’unda, eriflkin
kad›nlar›n %56’s›nda kan bas›nc›
yüksekli¤i
vard›r. Bir
baflka
deyiflle
ülkemizde
yaklafl›k
16.3 milyon
insan›n

hipertansiyonlu
oldu¤u söylenebilir.
Bu nedenle toplumun her yafl
grubundan bireyler y›lda en az bir kez
tansiyonlar›n› kontrol ettirmelidir.

Hipertansiyonun ne gibi zararlar›
vard›r?

Hipertansiyon beyin kanamas› ve felç,
kalp yetersizli¤i ve kalp krizi, böbrek
yetersizli¤i, görme kayb› gibi
hastal›klara neden olabilir. Kan bas›nc›
de¤erleri normal s›n›rlarda tutulan
hipertansiyon hastalar›nda bu
hastal›klar›n oluflmas› önlenebilir.

Hipertansiyon tedavi edilebilir mi?

Evet edilebilir. Ancak hipertansiyon
tedavisi ömür boyudur, tedavide
kullan›lan ilaçlarla kan bas›nc› normal
s›n›rlara düfler, ancak tedavi kesilirse
kan bas›nc› yine eski de¤erlerine
ulaflacakt›r. Bu nedenle tedaviye ara
verilmemeli, en az y›lda bir kez doktora
kontrole gidilmelidir.

Baz› özel durumlarda hipertansiyon
bir böbrek hastal›¤›na veya hormon
art›fl›na ba¤l› olabilir. Bu durumlarda
böbrek hastal›¤›n›n veya hormonal
bozuklu¤un tedavisi ile kan bas›nc›
düzelebilir veya daha az say›da ilaçla
daha rahat kontrol edilebilir hale
gelebilir.

Hipertansiyonda kullan›lan ilaçlar
al›flkanl›k yapar m›?

Hay›r yapmaz; damar elastikiyeti
nedeniyle kan bas›nc› kontrolü için
al›nan ilaç say›s› ya da dozu az gelebilir,
bu durumda yeni ilaç eklenmesi veya
kullan›lan ilac›n dozunun artt›r›lmas›
gerekebilir.

Bir yak›n›mda hipertansiyon var,
benim kulland›¤›m ilac› ona da
verebilir miyim?

Hay›r, kesinlikle böyle bir davran›flta
bulunmay›n›z, bulunanlar› da uyar›n›z.
Sizin için uygun olan bir ilaç bir baflkas›
için zararl› olabilir, bu nedenle
yak›n›n›z›n bir doktora baflvurmas›n›
öneriniz.

Kan bas›nc›m› kendim ölçebilir
miyim?

Evet ölçebilirsiniz; ancak kan bas›nc›n›n
nas›l ölçülece¤i konusunda yeterli
bilgiyi bir doktor veya e¤itim
program›ndan ö¤renmeye çal›fl›n›z.
Bilek ve koldan kan bas›nc› ölçen
elektronik aletler de kullan›labilir;
ancak bu aletlerin güvenilirli¤ini
anlamak amac› ile cival› bir tansiyon
aleti ile al›nan de¤erlerle
karfl›laflt›rmas›n›n yap›lmas› uygun

olur. Ayr›ca bilekten ölçen cihazlar›n,
kabaca fikir vermekle birlikte,
güvenilirlikleri s›n›rl›d›r. En do¤ru
sonuç veren aletler cival› ölçüm
cihazlar›d›r.

Kan bas›nc›m› ölçerken nelere dikkat
etmeliyim?

Kan bas›nc›
ölçülmeden önce
en az 5 dakika
dinlenmelisiniz.
Son yar›m saat
içinde kahve,
kola gibi kafeinli
içecekler veya
sigara içmemifl
olmal›s›n›z.
Tansiyon aletiniz
kolunuzun çevresini
ve boyunu yeterli olarak
sarmal›d›r, dinleme cihaz›n› (stetoskop)
tansiyon aletinin manflonu alt›na
sokmamal›s›n›z.

Hipertansiyon tedavisinde kullan›lan
ilaçlar böbrek ve karaci¤er bozuklu¤u
yapar m›, cinsel fonksiyonlar› etkiler
mi?

Her ilac›n kendine
özgü yan etkileri
olabilir.
Kulland›¤›n›z
ilaçlar›n yan etkileri
konusunda
doktorunuza
dan›fl›n›z, ancak genel
olarak söylemek
gerekirse, tedaviden elde edilecek
yarar ilac›n olas› zarar›ndan çok daha
fazlad›r. Bu nedenle hipertansiyon
tedavisi için verilen ilaçlar düzenli
olarak kullan›lmal›d›r.

Hipertansiyon:
Kalp sa¤l›¤›n›n
baflta gelen düflman›
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Neden kan ya¤lar› baz› kiflilerde
düflük, baz›lar›nda yüksektir?

Kan kolesterol düzeyleri kal›tsal ve
çevresel faktörlerin etkisiyle oluflur.
Kolesterol metabolizmas›n›n çeflitli
halkalar›nda do¤ufltan oluflabilen
farkl›l›klar, kiflilerde ya¤lar›n kan
düzeylerinin de farkl› olmas›na yol
açar. Beslenme flekli, fliflmanl›k,
sigara içimi ve fizik aktivite çevresel
faktörler içinde en önemlileridir.
Günlük besin tüketimindeki ya¤
miktar› ve bileflimi, kal›tsal
özelliklere göre de¤iflen oranda kan
düzeyini belirler.

Kan kolesterol düzeyinin
düflürülmesi kalp-damar hastal›¤›
olas›l›¤›n› azalt›r m›?

Kan kolesterol düzeyinin diyetle
veya ilaçlarla düflürülmesinin kalp
hastal›¤› bulunmayanlarda
hastal›¤›n oluflma olas›l›¤›n›
azaltt›¤›, kalp hastal›¤› bulunanlarda
da yaflam süresini uzatt›¤› kesin
olarak gösterilmifltir.

Besinlerdeki ya¤ çeflitleri nelerdir
ve bunlar kan kolesterol düzeyini
nas›l etkilerler?

Besinlerdeki ya¤lar üç çeflittir:
Doymufl, tekli doymam›fl ve çoklu
doymam›fl ya¤lar. Doymufl
ya¤lar hayvansal kökenli
ya¤larda, tekli doymam›fl
ya¤lar zeytinya¤›nda,
çoklu doymam›fl
ya¤lar ise s›v›
ya¤larda ve
doymam›fl
ya¤ oran›
yüksek

margarinlerde bulunur. Diyetteki
doymufl ya¤lar ve kolesterol kan
kolesterol düzeyini art›r›r.

Kalp hastal›¤›ndan koruyucu bir
diyetin özellikleri nelerdir?

Kilosu olmas›
gerekenden fazla olan
kifliler toplam kalori
al›m›n› azalt›p
hareketlerini
art›rarak kilo
vermelidir. Kilo
art›fl›,
kolesterol
yükseltici bir
faktördür.

Etlerdeki görünen
ya¤lar piflirilmeden
önce ayr›lmal›, sakatat
tüketimi çok azalt›lmal›d›r. Sosis,
salam, sucuk gibi ifllenmifl et
ürünleri de az tüketilmelidir.

Tavuk, hindi ve bal›k eti, koyun ve
s›¤›r etine tercih edilmelidir.
K›zartma yerine ›zgara, hafllama,
bu¤ulama gibi piflirme flekilleri
kullan›lmal›d›r.

Bal›k eti kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan en
yararl› ettir. Karides ve kabuklu
deniz hayvanlar› kolesterolden
zengindir.

Tah›l, sebze ve meyve tüketimi
art›r›lmal›d›r. Bu besinler ya¤
bak›m›ndan fakir, vitamin ve posa
bak›m›ndan zengindirler. Eriyebilen
posan›n kolesterolü düflürdü¤ü

Kolesterol nedir?

Kolesterol vücudumuzun bütün
hücrelerinde bulunan ya¤ benzeri
bir maddedir. Kanda fazla
miktarda
bulunmas›
zararl›d›r.
Kolesterol
bir yandan
karaci¤erde
üretilirken,
besinlerle de al›n›r.

Kolesterol neden önemlidir?

Kiflinin kolesterol düzeyi ne kadar
yüksekse, kalp hastas› olma
ihtimali de o kadar yüksektir.
Türkiye’de birinci s›rada gelen
ölüm nedeni kalp-damar
hastal›¤›d›r.

‹yi kolesterol (HDL kolesterol)
ve kötü kolesterol (LDL
kolesterol) nedir?

LDL kolesterol, kanda, kolesterolü
tafl›yan bafll›ca pakettir. Kanda
yüksek oldu¤u zaman damarlar›n
iç yüzüne yap›fl›p, plaklar
oluflturur. Kolesterol d›fl›ndaki
baz› maddelerin de eklenmesiyle
bu plaklar büyür ve bunlar
üzerinde oluflan çatlaklarda
geliflen p›ht›lar damarlar› t›kar.

Ça¤›m›zda çok yayg›n olan bu
hastal›k damar sertli¤i olarak
bilinir. Damar t›kan›kl›¤› kalp
damarlar›nda oluflmuflsa kalp
krizine, beyin damarlar›nda
oluflmuflsa felce neden olur.

Kandaki kolesterolün bir bölümü
de HDL kolesterol ad› verilen
paketlerin içinde tafl›n›r.

Kolesterol yüksekli¤i hangi
flikayetlere sebep olur?

Kolesterolün yüksek olmas›
herhangi bir flikayete sebep
olmaz. Kolesterol yüksekli¤inin
yol açt›¤› kalp krizi veya felç gibi
hastal›klar, kolesterolün damar
duvar›nda birikmesiyle, y›llar
sonra ortaya ç›kar.

Kimler kolesterol ölçtürmelidir?

20 yafl›n üzerindeki kifliler, kan
kolesterol düzeylerini bilmeli ve
bunun gerektirdi¤i yaflam tarz›
de¤iflikliklerini uygulamal›d›r.
Özellikle anne, baba veya
kardefllerinde erken yaflta kalp
hastal›¤› oldu¤u bilinen kifliler ve
fleker hastalar› mutlaka kan
kolesterollerini ölçtürmeli ve
gereken önlemleri almal›d›r.

Kolesterol: Kalp
hastal›¤› salg›n›n›n
ard›ndaki sinsi düflman
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damar hastal›¤› veya felç
geçirmifl; çok say›da risk faktörü
olup, hasta olma tehlikesi yüksek
olanlar, kolesterolleri diyet ve
di¤er önlemlerle istenen
düzeylere düflürülemezse,
hekimlerin gerekli gördü¤ü
ilaçlar› yaflam boyu kullanarak,
kalp hastal›¤› risklerini
azaltabilirler.

HDL kolesterol, LDL’nin aksine
damarlarda kolesterol birikimini
önler. Yap›lan araflt›rmalar HDL
kolesterolü yüksek olan kiflilerde
kalp hastal›¤›n›n daha az
oldu¤unu göstermifltir. Türk
Kardiyoloji Derne¤i’nin yapm›fl
oldu¤u araflt›rmalarda Türk
toplumunda HDL kolesterol
de¤erinin düflük oldu¤u
gösterilmifltir. Sigara içmek ve
fliflmanl›k iyi kolesterolü
düflürürken düzenli egzersiz
yükseltir.

Normal kan kolesterol
düzeyleri ne olmal›d›r?

Kan toplam kolesterol, LDL
kolesterol ve HDL kolesterol
düzeyleri afla¤›daki gibi s›n›flan›r:

Kolesterol düzeyi de¤erlendirilip
ilaç tedavisine karar verilirken,
kiflide damar hastal›¤› bulunup
bulunmamas› veya di¤er hastal›k
riskini art›r›c› faktörlerin olup
olmamas› da göz önüne al›n›r.
Örne¤in, baflka risk faktörü
olmayan, iyi kolesterolü de
yüksek menopoz öncesi bir
kad›nda 130 mg/dl’lik bir kötü
(LDL) kolesterol düzeyi önemli
risk oluflturmazken, kalp krizi
geçirmifl 55 yafl›ndaki bir
erkekte ayn› düzey, kolesterol
düflürücü ilaçlarla kesin tedavi
gerektirir.

çeflitli araflt›rmalarda
gösterilmifltir. Yulaf, çavdar,
fasulye, bezelye, pirinç kabu¤u,
turunçgiller, çilek, eriyebilen
posadan zengindir. Kepek, havuç,
turp, lahana, karnabahar, meyve
kabuklar› ise erimeyen posa
içerirler; bu tür posan›n kolesterol
üzerine etkisi yoktur, ancak
ba¤›rsaklar›n normal
çal›flmas›n› sa¤lar.

Tam ya¤l› sütten haz›rlanm›fl süt
ürünleri yerine, az ya¤l› veya
ya¤s›z sütten haz›rlananlar tercih
edilmelidir.

Pasta, krema, dondurma
ço¤unlukla doymufl ya¤lar ve
yumurta sar›s› içerdi¤inden az
tüketilmelidir. Haftada iki veya
üç adetten fazla yumurta
yenmemelidir.

Kolesterolü düflürmek için tüm
bunlar›n d›fl›nda neler
yap›labilir?

Sigara, kolesterolün damar
duvar›nda birikmesine ve biriken
ya¤ plaklar›n›n çatlayarak damar›

t›kamas›na neden oldu¤undan
kullan›lmamal›d›r. Sigara içmek
kandaki iyi kolesterol düzeyinin
düflmesine neden olur. Fizik
aktivitenin art›r›lmas› da kötü
kolesterolün düflmesine, iyi
kolesterolün yükselmesine yol
açar. Az miktarda al›nan alkolün
iyi kolesterol düzeyini yükseltti¤i
çeflitli araflt›rmalarda
gösterilmifltir. Ancak bu flekilde
yükseltilen iyi kolesterolün kalp-
damar hastal›¤›ndan koruyucu
etkisi bilinmedi¤inden ve alkolün
di¤er zararl› etkileri nedeniyle
kalp hastal›¤›ndan korunmada
alkol kullan›m› önerilmez.

Diyet ve di¤er yaflam tarz›
de¤iflikliklerine ra¤men kolesterol
oranlar› istenen düzeye
indirilemezse, hekimler
taraf›ndan verilen ilaçlar›n
kullan›lmas› gerekir.

Kolesterol düflürücü diyet,
yaflam tarz› de¤ifliklikleri veya
ilaçlar ne kadar süreyle
uygulanmal›d›r?

Kolesterol yüksekli¤i büyük
ölçüde ça¤›m›z›n yaflam tarz›na
ve yanl›fl beslenmeye ba¤l› olarak
ortaya ç›km›fl oldu¤undan, do¤ru
beslenme ve di¤er
yaflam tarz›
özellikleri
çocukluk
yafllar›ndan
itibaren
uygulanmaya
bafllanmal› ve
hayat boyu
sürmelidir. Kalp-

Toplam kolesterol
200 mg/dl’den düflük Normal

200-240 mg/dl S›n›rda yüksek

240 mg/dl’den yüksek Yüksek

LDL kolesterol
100 mg/dl’den düflük Normal

100-130 mg/dl S›n›rda yüksek

130 mg/dl ve üzeri Yüksek

HDL kolesterol
<40 mg/dl Düflük

≥60 mg/dl ‹deal
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“sigara tiryakisi” kabul etmektedir.

• Sigara kullananlarda kalp krizi riski,
içmeyenlerden 2 kat daha
yüksektir.

• Sigara kullan›m› ani kalp ölümünün
baflta gelen nedenidir: Sigara
kullananlarda risk 2-4 kat daha
fazlad›r.

• Yak›n çevresinde sürekli sigara
içilen kiflilerde kalp hastal›¤› riski
artmaktad›r.

• Sigara içen ve
do¤um kontrol
hap› kullanan
kad›nlarda kalp-
damar hastal›¤›
ve inme riski
sigara
kullanmayanlara
göre çok daha
yüksektir.

Sigaray› b›rakman›n yararlar›...

B›rakmay› denemekten
vazgeçmeyiniz!

Sigaradaki nikotin, ba¤›ml›l›¤a neden
olmaktad›r. Bu nedenle daha önce
sigara b›rakmay› deneyip baflar›s›z
olmufl olabilirsiniz. Bu durum
cesaretinizi k›rmamal›d›r.

Sigaray› b›rakmak için yard›ma
ihtiyaç duyuyor olabilirsiniz.
Doktorunuza dan›flarak yard›m
alabilirsiniz.

Sigara önlenebilir bir sakatl›k ve
ölüm nedenidir!

Sigara kullan›m› kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan
en baflta gelen risk faktörüdür.

Sigara;

• kalp hastal›¤›,

• inme (felç),

• akci¤er hastal›klar› ve

• çeflitli kanserlere neden olarak
ölüme sebebiyet vermektedir.

Sigara kullan›m› kalp hastal›¤›
riskini nas›l art›r›r?

Sigara kendi bafl›na kalp-damar
hastal›¤›na neden olabildi¤i gibi, di¤er
etkenlere ba¤l› olarak da riski
art›rmaktad›r.

Sigara;

• kan bas›nc›nda art›fla,

• günlük hareketlerde zorlanmaya,

• akci¤er hastal›klar›na ve solunum
yetersizliklerine

• kanda p›ht›laflma e¤ilimine,

• iyi kolesterol seviyesinin düflmesine,

• damar sertli¤ine yol açar.

Ayr›ca sigara, ailesinde kalp hastal›¤›
olanlarda kalp hastal›¤› riskinde art›fla
neden olmaktad›r.

Sigaray› b›rakarak hangi
risklerden
kaç›nabilirim?

• Sigara, genç
yafltaki erkek
ve kad›nlar
için en
önemli risk
kayna¤›d›r.

• Sigaran›n
az› bile
zararl›d›r.
Dünya
Sa¤l›k Örgütü
günde 1 sigara
içeni bile

K›sa dönemdeki yararlar

• Kan bas›nc› normale döner.
• Karbonmonoksit at›l›r.
• Para tasarrufu sa¤lar.
• Tat ve koku duyusu günler içinde düzelir.
• Sigaray› b›rakmak baflar› duygusu ve

özgüven verir.

Uzun dönemdeki yararlar

• Akci¤er ifllevi 2-3 ay içerisinde belirgin
biçimde düzelmeye bafllar.

• ‹lk 1 y›l›n sonunda kalp-damar hastal›¤› riski
%50 oran›nda azal›r.

• ‹nme riski 5-15 y›l içinde sigara
kullanmayanlara eflit hale gelir.

• Sigaray› b›rakman›n verdi¤i özgüven devam
eder.

Dünya Sa¤l›k Örgütü’ne göre
2002 y›l›nda yaklafl›k 5 milyon
kifli tütüne ba¤l› nedenlerden
kaybedilmifltir. Bu rakam›n 2020
y›l›nda 9 milyonu aflaca¤›
öngörülmektedir.

Sigara kalbinize
zararl›d›r!
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• Beslenme ve egzersiz program›na
kesinlikle
uyulmas›,

• Bilinçli ve sab›rl›
olunmas›
gerekmektedir.

Siz ve kilonuz...
Önemli olan ideal kiloya ulaflt›ktan
sonra bu kiloyu korumakt›r. Kilo
kontrolü sadece kilo vermek de¤il,
gerçek anlamda vücudunuzun
kontrolünü elinize geçirmeniz
demektir. Yaflam boyu sürecek do¤ru
beslenme al›flkanl›klar› kazanmal›s›n›z.

Kilo kontrolü zaman, sab›r ve bilinç
ister.

Kilo kontrolüne
bafllarken en önemli
nokta, gerçekçi,
ulafl›labilir ve
korunabilir hedefler
belirlemektir.

Kilo kayb›n›n, sa¤l›kl› bir yaflam için ilk
ad›m oldu¤unu unutmay›n›z.

Sadece %10’luk bir kilo kayb›;

• fiiflmanl›kla iliflkili hastal›klar›n riskini,
• Kan bas›nc›n›,
• Kan flekerini,
• Kan ya¤lar›n› (kolesterol ve

trigliseridleri),
• Erken ölüm riskini azalt›r.
• Kendinizi iyi hissetmenizi sa¤lar.

Ne yapmal›?
fiiflmanl›¤›n önlenmesinde ilk ad›m,
yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine
uyum sa¤layarak yeme

al›flkanl›klar›n›n
de¤ifltirilmesidir.
Kilo vermeye karar
verdi¤iniz gün, yeni ve
sa¤l›kl› bir yaflam için
ilk ad›m›n›z› atm›fl
olursunuz.
Beslenme
al›flkanl›klar›n›z› de¤ifltirmeye
bafllarken;

• Ö¤ün aralar›nda at›flt›rmalara,

• Karn›n›z ac›kmadan yemek yemeye,
• H›zl› yemeye son vermelisiniz.
• Üç ö¤ün düzenli yemeye

al›flmal›s›n›z.
• Yemeklerdeki ya¤ oran›n› azaltmal›,

düflük kalorili yiyeceklere
yönelmelisiniz.

• Daha seyrek k›rm›z› et, daha s›k
tavuk ve bal›k yemelisiniz.

• Daha fazla sebze ve meyve
tüketmelisiniz.

• Fiziksel aktivitenizi art›rmal›s›n›z.

Beslenme al›flkanl›klar›n›z›
de¤ifltirirken kendinizi yaln›z
hissetmeyin.

Aileniz ve arkadafllar›n›zdan destek
al›n, hatta onlara da sa¤l›kl› ve
kontrollü yemenin önemini aç›klay›n.

Yavafl ve istikrarl› kilo vermenin daha
sa¤l›kl›, daha gerçekçi ve daha uzun
süre korunabilir oldu¤unu unutmay›n.
“Mucize diyetlere” güvenmeyin.

Yeni beslenme al›flkanl›klar›
kazand›¤›n›z süreçte diyet
uzman›n›zdan alaca¤›n›z deste¤in
önemini göz ard› etmeyin.

fiiflmanl›k (Obezite) nedir?
fiiflmanl›k (Obezite), vücutta fazla
miktarda ya¤ birikmesi sonucu ortaya
ç›kan ve mutlaka tedavi edilmesi
gereken bir hastal›kt›r.

fiiflmanl›¤›n ne gibi zararlar› vard›r?
fiiflmanl›k, genel olarak yaflam sürecini
k›saltan, yaflam kalitesini olumsuz
yönde etkileyen ve birçok önemli
rahats›zl›¤a zemin haz›rlayan bir
hastal›kt›r. fiiflmanl›¤›n zararlar›n› flöyle
s›ralamak mümkündür;

a) Kalp damar hastal›klar›

•Hipertansiyon

•Ateroskleroz (damar sertli¤i)

•Kalp fonksiyon bozukluklar› (kalp
büyümesi, yetersizli¤i)

b) Yetiflkinlerde fleker hastal›¤›n›n
oluflumu

c) Kanser

d) Kad›n hastal›klar› (adet düzensizlikleri)

e) Solunum hastal›klar›

f) Psikolojik bozukluklar ve topluma
uyumsuzluklar

fiiflmanl›¤›n de¤erlendirilmesi
Beden kitle indeksi; vücut a¤›rl›¤›n›n
kg olarak, boyun metre cinsinden
karesine bölünmesinden ç›kan
sonuçtur.

Örne¤in;

70 kg a¤›rl›¤›nda ve 1.70 m boyundaki
bir kiflinin; afla¤›daki tabloya göre vücut
a¤›rl›¤› normaldir.

Beden kitle indeksiniz 25-30 aras›nda
ise yaflam biçiminizi gözden geçiriniz.
Beden kitle indeksiniz 30 ve üzeri ise
mutlaka hekime baflvurunuz.

fiiflmanl›¤›n tedavisi mümkün mü?
Evet, tedavinin baflar›s› bireyin
kendisindedir. Kilo vermek için;

• Bunun kesinlikle isteniyor olmas›,
• Diyetin bireye özgü ve güvenilir

olmas›,
• Sa¤l›k ekibiyle sürekli iletiflim içinde

olunmas›,

70
1.70 (m2)

BK‹ =
70

2.89
= =24.22 kg/m2

Sinsi düflman:
fiiflmanl›k

Sonuç neyi ifade ediyor?

BK‹ (kg/m2) Tan›m

<20 Zay›f
20-25 Normal
25-30 Fazla kilolu

30-40 fiiflman (Obez)
>40 Afl›r› fliflman

Bel çevresi Tan›m

Kad›n Erkek

>80 >94 Kilolu
>88 >102 fiiflman
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Daha yo¤un egzersizlerle kalp ve
akci¤erlerinizi daha da
güçlendirebilirsiniz. Bunun için
önce doktorunuza dan›flmal›s›n›z.

• Yürüyüfl

• Dans etmek ve evde egzersiz

• H›zl› yürüyüfl, hafif tempolu koflu

• Merdiven ç›kma

• Bisiklete binme, yüzme

Ne s›kl›kta egzersiz yapmal›y›m?

Düzenli ve belirli süre egzersiz
yapmaya özen göstermelisiniz.

Günlük egzersiz 30-60 dakika
aras›nda olmal›; haftada en az dört
gün yap›lmal›d›r.

Baflka neler yapabilirim?

Gündelik yaflam›n›zda küçük
de¤ifliklikler yaparak sa¤l›¤›n›zda
büyük de¤ifliklikler yaratabilirsiniz.
Neler mi?

• Ö¤le yeme¤i molas›nda 10-15
dakika yürüyüfl yapabilirsiniz.

• Asansör yerine merdivenleri
kullanabilirsiniz.

• Gidece¤iniz yerden bir süre önce
araçtan inerek yürüyebilirsiniz.

E¤er kalp hastal›¤› ya da inme
geçirdiyseniz aile bireyleri de risk
alt›nda olabilir. Onlar›n da baz›
yaflam tarz› de¤ifliklikleri ile
risklerini azaltmalar› önemlidir.

Neden egzersiz yapmal›y›m?

Doktorunuz egzersiz yapman›z›
önerdiyse bu tavsiyeye elinizden
geldi¤i kadar uymal›s›n›z. Çünkü
fiziksel olarak aktif olmayan kiflilerde
sa¤l›k sorunlar› daha çok ortaya
ç›kmaktad›r.

Düzenli egzersiz sizi ne tür
risklerden korur?

• Kalp hastal›klar› ve kalp krizi

• Yüksek kan bas›nc›

• Kötü kolesterol yüksekli¤i ve iyi
kolesterolün düflüklü¤ü

• Kilo fazlal›¤› ve fliflmanl›k

• fieker hastal›¤›

• ‹nme

Düzenli egzersiz size ne tür
yararlar sa¤lar?

• Kalbinizi, akci¤erlerinizi,
kemiklerinizi ve kaslar›n›z›
güçlendirir.

• Enerjinizi art›r›r ve dinçlefltirir.

• Kilonuzu ve kan bas›nc›n›z› kontrol
etmenize yard›mc› olur.

• Stresle bafla
ç›kman›za yard›mc›
olur.

• Daha rahat uyuman›z› sa¤lar.

• Daha iyi görünürsünüz.

• Kendinizi daha iyi hissetmenizi
sa¤lar.

Ne tür egzersizler yapmal›y›m?

Kalp hastal›¤› ve inme riskini
azaltmak için atlet olman›z
gerekmiyor! Her gün ya da ço¤u
günler hafif egzersizler yaparak
yarar sa¤layabilirsiniz.

Egzersiz yaparak
kalp hastal›¤› ve inme
riskini azaltmak elinizde!
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Hemen herkesin bir yak›n›, akrabas›
ya da tan›d›¤› hiç beklenmedik bir
flekilde aniden kaybedilmifltir. Bu
ölümlerin bir k›sm› uykuda olmufl ve
hasta sabah
uyanmay›nca
farkedilmifl, baz›lar› ise
yak›nlar›n›n gözü
önünde aniden
fenalaflarak
kaybedilmifllerdir.
Kemal Sunal, Cenk
Koray gibi birçok
tan›nm›fl flahsiyet de bu
flekilde aram›zdan
ayr›lm›flt›r. ‹lginç olarak bu kiflilerin
birço¤unun sa¤l›¤› tamamen yerinde
olup, ölüm öncesinde hiçbir yak›nmas›
bulunmamaktad›r.

Sadece ülkemizde de¤il, Bat›
toplumlar›nda da ani ölüm hep kaderci
bir yaklafl›mla ele al›nm›fl, önlenmesi
mümkün olmayan bir durum olarak
de¤erlendirilmifl ve ölüm öncesinde
hastan›n ac› çekmemifl olmas›,
yak›nlar› için bir teselli kayna¤›
olmufltur. Günümüzde bu yaklafl›m
geçersizdir: Ani ölüm de di¤er birçok
hastal›k gibi önlenebilir ve tedavi
edilebilir bir durumdur.

Ani kalp ölümü tüm dünyada çok
önemli bir sa¤l›k sorunudur. Kalp ve
damar sistemi hastal›klar›, ölümün

tüm dünyadaki en önemli nedenidir.
Bu hastalar›n yaklafl›k
yar›s›nda ölüm ani
ölüm fleklinde
gerçekleflmektedir.
Bu ölümlerin en
önemli nedeni kalbi
besleyen damarlarda
daralmalar ve
t›kan›kl›klar sonucu geliflen koroner
arter hastal›¤›na ba¤l› ölümlerdir.
Yap›lan çal›flmalarda ani kalp
ölümünün %80 oran›nda kalbi
besleyen damarlardaki darl›klar ve
t›kanmalar nedeniyle olufltu¤u
saptanm›flt›r. Koroner damar
hastal›¤›n›n yan› s›ra di¤er yap›sal
kalp hastal›klar› da ani ölüme neden
olabilmektedir.

Ani kalp ölümünün engellenmesi, en
baflta koroner damar hastal›klar›n›n
engellenmesi ile mümkündür. Sigara,
kolesterol yüksekli¤i ve
tansiyon
yüksekli¤i,
kalp
hastal›¤›na
neden olan ve
önlenebilir ya da
tedavi edilebilir
risk
faktörleridir.
Bunun d›fl›nda kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan
düzenli kontroller yapt›rarak, baz›
olaylar› önlemek mümkündür.

Baz› nadir görülen ailesel geçiflli
hastal›klar, sa¤l›kl› genç bireylerde
ani ölüme neden olabilmektedir. Bu
aç›dan yüksek riskli hastalar çeflitli
tan› yöntemleriyle saptanabilmektedir.
Bu nedenle özellikle yak›n akrabalar›n›
beklenmedik ani ölümlerle
kaybedenlerin bir kardiyoloji
merkezinde de¤erlendirilmeleri
gerekir.

Günümüzde ciddi kalp hastal›klar›
olan bireylerde çeflitli tetkiklerle ani
ölüm riski belirlenebilmektedir. Bu
aç›dan yüksek riskli bireylere implante
edilen defibrilatör ad› verilen baz›
cihazlar tak›larak ani ölüm
önlenebilmektedir. Bu yöntemle son
y›llarda dünyada birçok hayat
kurtar›lm›flt›r.

BUNLARI B‹L‹YOR MUYDUNUZ?

• Ani ölüm, tüm ölümlerin %12’sidir.

• Kalp hastal›klar›ndan olan ölümlerin
yar›s› ani ölüm fleklinde olmaktad›r.

• Baz› ailesel hastal›klar ani ölümle
sonuçlanmaktad›r. Bu nedenle yak›n
akrabalar›n› beklenmedik bir ani
ölümle kaybedenler muhakkak bu
aç›dan de¤erlendirilmelidir.

• Ani kalp ölümü, s›k görülen
kanserlerden kaynaklanan
ölümlerin toplam›ndan daha fazla
ölüme neden olmaktad›r. Bu
nedenle kanserden bile önemli bir
sa¤l›k sorunudur.

• Gezici acil sa¤l›k birimleri ani ölüm
geliflen bireylerin bir k›sm›n›
yeniden yaflama
döndürebilmektedir.

• ‹mplante edilen defibrilatörler, ani
ölüm aç›s›ndan yüksek riskli
hastalarda, ölüm an›nda
müdahalede bulunarak ani ölümü
önleyebilmektedir.

• Ani kalp ölümü
kader de¤il,
önlenebilir bir
durumdur.

• Kalbi besleyen
damarlarda daralma ya da
t›kanman›n ilk belirtisi, hastalar›n
%20’sinde ani ölüm fleklinde
olmaktad›r.

• Ani ölümlerin %80’i koroner damar
hastal›klar› sonucu geliflmektedir.

• Ani kalp ölümü ileri yafllarda daha
s›k görülse de her
yaflta, hatta
çocuklarda
bile
görülebilecek
bir durumdur.

• Kalp sa¤l›¤›
aç›s›ndan
kontrollerin
yapt›r›lmas›,
hem kalp
hastal›klar›n›n
geliflmesini ve ilerlemesini, hem de
ani ölümü engellemek için yap›lmas›
gereken ilk harekettir.

• Birçok ülkede genç ölümlerinin
(20-30 yafl aras› bireyler) en s›k
rastlanan sebebi ani kalp ölümüdür
ve trafik kazalar›ndan kaynaklanan
ölümlerden daha s›kt›r.

Ani kalp ölümü
çok s›k rastlanan
bir durumdur!
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Kardiyovasküler Olay Riski Alt›nda Olabilir misiniz?
Erkekler ‹çin Risk Hesaplama Tablosu

Afla¤›daki risk hesaplama tablosu, size ve doktorunuza, önümüzdeki 10 y›l içinde bir kardiyovasküler
olay geçirme riskinizi hesaplamaya yard›mc› olmak amac›yla haz›rlanm›flt›r. Risk tahminleri, Ulusal Kalp,
Akci¤er ve Kan Enstitüsü’nün Framingham Kalp Çal›flmas›* verilerine dayanmaktad›r. Bu risk hesaplama
tablosu doktorun koydu¤u tan› yerine kullan›lmamal›d›r. Bu tablodan hesaplayaca¤›n›z risk puan›n›, kalp
sa¤l›¤›n›z ile ilgili yapaca¤›n›z bir sonraki ziyarette doktorunuzla konuflunuz.

Genel risk puan›n› hesaplamak için 1. basamaktan bafllay›n ve 7. basamakta toplam puan›n›z› hesaplamak için tüm basamaklar›
izleyin. 8. basamakta potansiyel riskinizi bulmak için, 7. basamakta hesaplad›¤›n›z toplam puan› kullan›n. Örne¤in, yafl›n›z 55,
LDL (“kötü”) kolesterolünüz 120, tansiyonunuz 140/90 ise ve sigara içiyorsan›z, toplam puan›n›z 8’dir. Bunun anlam›, 10 y›l
içinde kalp hastal›¤› geliflme riskinin %18 (ya da yaklafl›k 5’te 1 olas›l›k) oldu¤udur.

Kardiyovasküler Olay Riski Alt›nda Olabilir misiniz?
Kad›nlar ‹çin Risk Hesaplama Tablosu

Afla¤›daki risk hesaplama tablosu, size ve doktorunuza, önümüzdeki 10 y›l içinde bir kardiyovasküler
olay geçirme riskinizi hesaplamaya yard›mc› olmak amac›yla haz›rlanm›flt›r. Risk tahminleri, Ulusal Kalp,
Akci¤er ve Kan Enstitüsü’nün Framingham Kalp Çal›flmas›* verilerine dayanmaktad›r. Bu risk hesaplama
tablosu doktorun koydu¤u tan› yerine kullan›lmamal›d›r. Bu tablodan hesaplayaca¤›n›z risk puan›n›, kalp
sa¤l›¤›n›z ile ilgili yapaca¤›n›z bir sonraki ziyarette doktorunuzla konuflunuz.

Genel risk puan›n› hesaplamak için 1. basamaktan bafllay›n ve 7. basamakta toplam puan›n›z› hesaplamak için tüm basamaklar›
izleyin. 8. basamakta potansiyel riskinizi bulmak için, 7. basamakta hesaplad›¤›n›z toplam puan› kullan›n. Örne¤in, yafl›n›z 55,
LDL (“kötü”) kolesterolünüz 120, tansiyonunuz 140/90 ise ve sigara içiyorsan›z, toplam puan›n›z 11’dir. Bunun anlam›, 10
y›l içinde kalp hastal›¤› geliflme riskinin %13 (ya da yaklafl›k 8’de 1 olas›l›k) oldu¤udur.

4. Basamak
Kan Bas›nc›

Sistolik
(mmHg)

Diyastolik
(mmHg)

<120

120-129

130-139

140-159

160

<80 80-84 85-89 90-99 100

0 puan

0 puan

1 puan

2 puan

3 puan

Not: Sistolik ve diyastolik kan bas›nc› farkl› puanlara karfl›l›k
geldi¤inde, yüksek olan puan› kullan›n›z.

1. Basamak
Yafl Puan

30-34 -1

35-39 0

40-44 1

45-49 2

50-54 3

55-59 4

60-64 5

65-69 6

70-74 7

2. Basamak
LDL Kolesterol (mg/dl) Puan

<100 -3

100-129 0

130-159 0

160-189 1

190 2

Çok
yüksek Yüksek Orta Düflük Çok

düflük

3. Basamak
HDL Kolesterol (mg/dl) Puan

<35 2

35-44 1

45-49 0

50-59 0

60 -1

5. Basamak
Diyabet Puan

Hay›r 0

Evet 2

6. Basamak
Sigara Puan

Hay›r 0

Evet 2

7. Basamak
Puanlar›n toplanmas›

Yafl

LDL Kolesterol

HDL Kolesterol

Kan Bas›nc›

Diyabet

Sigara

Toplam Puan

(1.-6. basamaklar›n
toplam›)

8. Basamak
Toplam 10 y›ll›k

puan KKH riski

(toplam puandan koroner
kalp hastal›¤› (KKH)
riskinin belirlenmesi)

-3
-2
-1
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14

%1
%2
%2
%3
%4
%4
%6
%7
%9
%11
%14
%18
%22
%27
%33
%40
%47
%56

9. Basamak
Ortalama Düflük§

10 y›ll›k 10 y›ll›k
Yafl KKH riski KKH riski

(ayn› yafltaki erkeklerle
karfl›laflt›rma)

30 - 34

35 - 39

40 - 44

45 - 49

50 - 54

55 - 59

60 - 64

65 - 69

70 - 74

%3

%5

%7

%11

%14

%16

%21

%25

%30

%2

%3

%4

%4

%6

%7

%9

%11

%14

10. Basamak

Risk puan›n›z
ne olursa olsun
doktorunuzla
konuflunuz.

*Framingham Kalp Çal›flmas›na Massachusetts’in (ABD) Framingham kasabas›ndan 30-62 yafllar› aras›ndaki 5200 kifli kat›lm›flt›r. Hastalar, araflt›rmac›lara
uzun bir dönem içinde kardiyovasküler hastal›klar›n geliflimine katk›da bulunan yayg›n faktörler ve özellikleri belirlemeye yard›mc› olmak amac›yla 1948 y›l›ndan
beri takip edilmektedir.

§Düflük risk, sigara içmeyen, diyabeti bulunmayan
ve düflük LDL kolesterolü ve orta düzeyde HDL
kolesterolü olan ayn› yafltaki bir erkek için
hesaplanm›fl risktir.

Çok
yüksek Yüksek Orta Düflük Çok

düflük

4. Basamak
Kan Bas›nc›

Sistolik
(mmHg)

Diyastolik
(mmHg)

<120

120-129

130-139

140-159

160

<80 80-84 85-89 90-99 100

-3 puan

0 puan

0 puan

2 puan

3 puan

Not: Sistolik ve diyastolik kan bas›nc› farkl› puanlara karfl›l›k
geldi¤inde, yüksek olan puan› kullan›n›z.

1. Basamak
Yafl Puan

30-34 -9

35-39 -4

40-44 0

45-49 3

50-54 6

55-59 7

60-64 8

65-69 8

70-74 8

2. Basamak
LDL Kolesterol (mg/dl) Puan

<100 -2

100-129 0

130-159 0

160-189 2

190 2

3. Basamak
HDL Kolesterol (mg/dl) Puan

<35 5

35-44 2

45-49 1

50-59 0

60 -2

5. Basamak
Diyabet Puan

Hay›r 0

Evet 4

6. Basamak
Sigara Puan

Hay›r 0

Evet 2

7. Basamak
Puanlar›n toplanmas›

Yafl

LDL Kolesterol

HDL Kolesterol

Kan Bas›nc›

Diyabet

Sigara

Toplam Puan

8. Basamak
Toplam 10 y›ll›k

puan KKH riski
-2
-1
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17

%1
%2
%2
%2
%3
%3
%4
%5
%6
%7
%8
%9
%11
%13
%15
%17
%20
%24
%27
%32

9. Basamak
Ortalama Düflük§

10 y›ll›k 10 y›ll›k
Yafl KKH riski KKH riski

30 - 34

35 - 39

40 - 44

45 - 49

50 - 54

55 - 59

60 - 64

65 - 69

70 - 74

<%1

%1

%2

%5

%8

%12

%12

%13

%14

<%1

<%1

%2

%3

%5

%7

%8

%8

%8

10. Basamak

Risk puan›n›z
ne olursa olsun
doktorunuzla
konuflunuz.

*Framingham Kalp Çal›flmas›na Massachusetts’in (ABD) Framingham kasabas›ndan 30-62 yafllar› aras›ndaki 5200 kifli kat›lm›flt›r. Hastalar, araflt›rmac›lara
uzun bir dönem içinde kardiyovasküler hastal›klar›n geliflimine katk›da bulunan yayg›n faktörler ve özellikleri belirlemeye yard›mc› olmak amac›yla 1948 y›l›ndan
beri takip edilmektedir.

§Düflük risk, sigara içmeyen, diyabeti bulunmayan
ve düflük LDL kolesterolü ve orta düzeyde HDL
kolesterolü olan ayn› yafltaki bir kad›n için
hesaplanm›fl risktir.

(1.-6. basamaklar›n
toplam›)

(toplam puandan koroner
kalp hastal›¤› (KKH)
riskinin belirlenmesi)

(ayn› yafltaki kad›nlarla
karfl›laflt›rma)

Çok
yüksek Yüksek Orta Düflük Çok

düflük
Çok

yüksek Yüksek Orta Düflük Çok
düflük
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