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1 SAGLIK VE HIFZISSIHHA MUDURLUGU

& isTamBuL BOYUOKSEHIR BELEDIYESI




#:| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# = KADIN VE AiLE SAGLIGI MERKEZi

KALP-DAMAR
SAGLIGI VE
HASTALIKLARI
RISKLERINDEN
KORUNMA

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




#°2 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

BU EGITIMDE NELER PAYLASACAGIZ?

o KALP DAMAR HASTALIGI NEDIR?

o DAMARLAR NEDEN DARALIR?

o KALP DAMAR HASTALIGININ BULGULARI
o RIiSK FAKTORLERI NELERDIR?

o KALP DAMAR HASTALIKLARINDAN KORUNMA YOLLARI NELERDIR?

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# 3 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

KALP DAMAR HASTALIG! NEDIR?

o Kalbiniz gereksinimi olan kani, kalp damarlarindan (koroner
damarlar) alir.

o Kalp damar hastaligi (koroner arter hastaligi), kalp damarlarinin
kismen daralmasi, hatta tikanmasi sonucu olusur. Tikanma
sonucu kalp yeteri kadar beslenemez, oksijensiz ve besinsiz
kalir. Bu ylzden gerektigi gibi calisamayabilir. Sonucta, anjina
denilen gdgus agrisi ortaya cikabilir.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




i*,; KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

KALP DAMAR HASTALIG! NEDIR?

o Kalp damarlarindan biri veya birkaci tamamen tikanirsa, kalp
krizi gorulebilir. Kalp krizi kalp kaslarinin zarar gérmesine
sebep olur.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# ;| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Damarlar neden daralir?

o Kalp damarlari kanin rahatca akabilecegi tliplere benzer.
Damarlarin duvarlari diiz kastan olusmustur ve elastik
yapidadir.

o Kalpteki kan damarlari genclik donemlerinizden itibaren yavas
yavas yaglanir. Yasiniz ilerledikce yag damar duvarlarina birikir
ve hasar verir.

o Damarlar kendini iyilestirmek icin bazi maddeler salgilar.
Boylece damarlar daha da kalinlasir. Kanin icinde bulunan
protein, kalsiyum gibi maddeler ve bazi hucreler gelip bu
bolgeye yapisirlar.

o Bu maddeler ve yag birikintileri plaklari olusturur. Plaklar
buyuyerek, damarlari daraltir. Bu olaya ateroskleroz denir.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# 3 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp damar hastaliginin bulgulari

o En temel belirtisi gogus agrisidur.

GOogus agrisi basing hissi, acima, batma, yanma ve rahatsizlik
hissi gibi cok farkli sekillerde tanimlanabilir. Hazimsizlik veya
mide yanmasi ile karistirilabilir. Agri genellikle gogulste
hissedilir fakat sol omuz, kollar, boyun, sirt ve ceneye dogru
yayilabilir.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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Agrinin Etkili Oldugu Bdolgeler;

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



#:| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp damar hastaliginin bulgulari

Diger bulgular:

o Nefes darhgi,

o Kalp hizinin asiri artmasi,

o Terleme,

o Duzensiz kalp atislari,

o Bitkinlik veya bas donmesi,

o Kusma hissi.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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Kalp-Damar Hastaliklarinda Risk Faktorleri

o Ailede kalp hastaligi oykusu (birinci derece akrabalardan
erkekte 55, kadinda 65 yasindan dnce koroner arter hastaligi
oykusl) Ailede erken yasta kalp krizi geciren bireylerin
bulunmasi,

o Erkek cinsiyet,
o Yas (erkeklerde 245, kadinlarda >55 veya erken menopoz)
o Diabet
o Obezite

o Stresle bas edememe

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# | KADIN VE AiLE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarinda Risk Faktorleri

o Fazla alkol tuketimi

o Fiziksel aktivitenin az olmasi

o Dogum kontrol hapi kullanimi (sigara iciliyorsa)
o Menopoz

o Sigara

o Kolesterol (lyi kolesteroliin 40 mg/dl'den diisiik olmasi / Kotii
kolesteroliin 130mg/dl'den yiiksek olmasi).

o Yuksek kan basinci

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# | KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp Hastaliklarinda Risk Faktorleri;

o Degistirilemeyen Risk Faktorleri,

o Ailede kalp hastaligi 6ykusu, erkek olmak, yas, menopoz,

o Degistirilebilen Risk Faktorleri.

o QObezite, alkol tuketimi, sigara tuketimi, hareketsizlik, dogum
kontrol hapi kullanimi (sigara icenler icin), kolesterol diizeyi,
kan basinci duzeyi, kan sekeri dizeyi

& ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



Risk faktori Degistirilmesi Degistirilmesi zor | Degistirilmesi

kolay mumkiin degil
Yas (erkekte 45, kadinda X
55 yas)
Cinsiyet (erkek olmak) X
Ailede kalp hastasi olmasi X
Sigara icilmesi X
Kolesterol yuksekligi X
Seker hastalig X
Stresli yasam X
Fazla alkol alinmasi X
Hareketsiz yasam X
Menopoz X

Sismanlik X




# 3 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o0 Beslenmenizde yagi azaltin. Beslenmenizde toplam yag
tuketimi enerjinin %30’ unu gegmemelidir.

o Beslenmenizde doymus yaglari azaltin. Doymus yaglar kan
kolesterol diizeyini yukselten en 6nemli beslenme faktorudur.
Diyette toplam yag miktarinin azaltilmasi, ayni zamanda
doymus yag tuketimini de azaltacaktir.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# ;| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Doymus yaglar yerine doymamis yaglari se¢in. Hayvansal
kaynakli yaglarin ve kati margarinlerin yerine bitkisel sivi
yaglarin (zeytinyagi, soya, aycicekyagi vb.) kullanilmasi ile
saglanabilir.

o Diyetinizde kolesterolii sinirlayin. Kolesterol iceren besinlerin
diyetten cikarilmasi gerekmez, sinirlamak yeterlidir. SGt,
peynir, tavuk, balik ve et kolesterol iceren besinler olup ayni
zamanda vucudun ihtiyaci olan bir cok besin 6gesini
icermektedir. Karaciger gibi kolesterol icerigi cok yuksek organ
etlerinden uzak durun.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Posa tiiketiminizi artirin. Posadan zengin

besinleri tiketmek, kan kolesterol
dizeyinin dusurilmesine yardimci olur.
Gulnde en az 5-7 porsiyon sebze ve meyve
tuketimi, haftada 2 kez kurubaklagillerin
kullanimi, kepekli, yulafli ekmeklerin, tam
tahilli kahvaltilik gevreklerin tercih edilmesi
gunlik posa tiketiminizi artirmaniza
yardimci olur.

Daha fazla meyve ve sebze tiiketin.

Beta karoten, vitamin A ve vitamin C gibi
antioksidan vitaminleri ylksek oranda
iceren sebze ve meyvelerin tiketimini
arttirin.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# ;| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Diyet kan kolesterol diizeyini diisiirmede tek yol degildir.
Diger bazi yasam seklinde degisiklikler de kalp hastaligi riskini
azaltir.

o Diyet kan kolesterol diizeyini diisiirmede tek yol degildir.
Diger bazi yasam seklinde degisiklikler de kalp hastaligi riskini
azaltir.

o ideal viicut agirliginizi koruyun /sismansaniz ideal
agirhginiza ulasin.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




#°2 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Fiziksel aktivitenizi artirin.

Kalp sagliginiz icin diizenli ve orta diizeyde aktivite onemlidir.
Aktif yasam kan kolesterol ve trigliserit dizeylerinizi normalde
tutar, HDLyi arttirir, kan basincini dusdirdr, stresi kontrol

etmeye yardimci olur, enerji harcayarak vicut agirliginin
kontrol altinda tutulmasini saglar.

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




#°2 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

o Giinliik 30 dakika orta siddette egzersiz ( yliriiylis,
yiizme, hafif kosular vb.) kalp saghginizi korumada
onemlidir.

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Eger kan basinciniz yiiksekse (hipertansiyon), kontrol altina
alin

Bazi besin 6geleri kan basincini olumlu yada olumsuz yonde
etkilemektedir. Bunlarin en 6nemlileri sodyum (tuz), kalsiyum,
potasyum, magnezyum, yaglar ve alkoldur.

o Sigarayi Birakin.

Sigara kalp damar hastaliklarinda ani 6limlerde anahtar
etmendir. Sigara kan basincini ve kalp atim hizini artirir. HDL-
kolesterol dlizeyini dusirir ve sigara icme kanin pihtilasma
egilimini artirir ve ani kalp krizine neden olur.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# 3 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Stresi azaltin.

Stres ile kardiyovaskuler hastaliklar arasindaki baglanti zayif
da olsa, stresi kontrol etmek 6zellikle stresle basetmek icin
cok yemek yiyen veya sigara icenler icin onemlidir.

o Alkolden uzak durun.

Alkol ile hipertansiyon riski arasinda siki bir iliski vardir. Bu
nedenle alkol tiketimi énerilmemektedir.

o Pisirme seklinizi Degistirin.

Bitkisel besinleri, haslanmis, 1zgara yemekleri tercih edin,
kizartmalardan kacinin.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# 3 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

Kalp-Damar Hastaliklarindan Korunmak Icin;

o Kirmizi et yerine beyaz et tiiketin.

o Hazir ve hayvansal gidalardan miimkiin oldugunca uzak
durun.

Sakatatlardan (karaciger, dalak vb.), salam, sosis, sucuk gibi
gidalardan uzak durun.

o Pastane lrinlerini tiikketmemeye ¢alisin.
Pogaca, acma borek, corek vs. gibi
o Eger tansiyonunuz yuksekse tuz tiiketimini azaltin.
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& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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Hatirlatmalar;

o Her yil diinyada 17 milyon kisi kardiyovaskuler hastaliklar
nedeniyle yasamini yitirmektedir

o Olimlerin yaklasik %34'0 kalp damar hastaliklari nedeniyle
olusmaktadir. Turkiye'de yaklasik 2 milyon kalp hastasi
bulunmaktadir.

o Oncelikli olarak risk faktorleri belirlenmelidir.

o Hicbir sikayet olmasa da kan sekeri, kolesterol duiizeyi belli
araliklarla kontrol ettirilmelidir.

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
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TESEKKURLER

& iSsTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



