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Tim diinyada oldugu gibi Tirkiye'de de 6lGm
sebepleri iginde ilk sirada, kalp-damar hastaliklar
yer almaktadir. Kalp damar hastaliklari igin ana
risk faktorleri; sigara ve alkol kullanimi ile yiksek
tansiyon,bilingsiz beslenme ve hareketsiz yagsam
tarzidir. Erken oliimlere yol agan ve kigilerin yagsam
kalitesini olumsuz etkileyen kalp-damar
hastaliklarindan korunma, alinacak "koruyucu
dnlemler" ile mimkindir. Hayvansal kaynakh
gidalarin yogun olarak tiiketimi, yemeklerin asiri
yagh pisiriimesi,meyve ve sebze tlketiminin yeterli
dizeyde olmamasi ve fiziksel aktivitelerin
yetersizligi, yiiksek tansiyon,sigara ve alkol
kullanimi,sismanlik ve diyabet,kalp-damar
hastaliklarina yakalanma riskini arttiran faktérlerin
basinda yer alir.

Kalp-damarhastaliklarinin yol actigi éllimlerin
énemli bir bolimd, "sigaraya bagh"nedenlerden
gergeklesir. Sigara dumaninin igerdigi karbon
monoksit kan dolagimina girerek pihtilasmaya yol
acar ve atar damarlarin i¢ duvarlarina zarar
vererek kalp krizlerine neden olur. Sigara bir cok
hastaliga oldugu gibi, kalp-damar hastaliklarina da
zemin hazirlar ve 6limlere yol agar. Kalp-damar
hastaliklarindan ve bu hastaliklarin yol actigi
Slimlerden korunmak icin atilacak ilk adim, sigara
ve dumanindan uzak durmaktir.

Kalp damar hastaliklarinin olusumunu énlemek
icin ayrica; beslenmede doymus yag oraninin
azaltilmasi, tekli ve goklu doymamis yag asitleri
iceren yaglarin oraninin arttiriimasi, besinler
yoluyla alinan kolesterole dikkat edilmesi, posa
iceren yiyecekler ile meyve - sebze tiiketiminin
arttirlmasi, seker ve tuzun alt diizeyde tiketilmesi
gerekmektedir.

Kalp-damar hastaliklarindan korunmak igin; viicut
agirhg kontrol altinda tutulmali, dogru besinlerle
beslenmeye 6zen gosterilmeli, stres azaltiimali,
alkol, sigara ve oksijensiz ortamlardan uzak
durulmali, spor yapilmali ve haftada ¢ dort kez
30 - 45 dk. Ydrlyis yapiimaldir.

Kalp damar hastaliklarinin en 6nemli belirtileri;
goguste sikisma ve baski, kola, boyuna veya
ceneye dogru yayilan agri, bacaklarda 6zelliklede
ayak bileklerinde sisme, agri olan, az miktarda
hareketle nefes darligi ceken, cabuk yorulan,
soguk terleme ve cgarpinti sikayetleri olan kigilerin
saglik kuruluslarina bagvurmalari gerekir.
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13 - 20 Nisan Kalp Sagligi Haftasi nedeniyle
Saglik Bakanhgi Tedavi Hizmetleri Genel
Mudirlagin'ce yapilan agiklamada diinyada her yil
yaklasik 17 milyon kisinin hayatini kaybetmesine
yol agan kalp damar hastaliklarinin, Glkemizde de
en 6nemli halk sagligi sorunu olarak varligini
slrdurdigine dikkat cekildi.Aciklamada;
Tirkiye'de yaklasik 2 milyon koroner kalp hastasi
bulundugu ve bu hastalarin yilda 130 bininin
hayatini kaybettigi ifade edildi. Turkiye'de koroner
kalp hastaligindan 6lim oraninin, tim 6limler
icinde ylizde 43 oraniyla ilk sirada yer aldigi
vurgulanarak; bu 6ltmlerin énemli bir bélimunin
41 - 58 yas grubunda gerceklestigi bildirildi.
Guniimizde nedenli nedensiz savaslarda,
afetlerde, trafik kazalarinda, kanser ve AIDS gibi
hastaliklarla milyonlarca insan hayatini kaybediyor.
Sadece trafik kazalarinda 6len insan sayisi 1,5
milyon, AIDS den dlen insan sayisi 2.5 milyon.
Buna karsilik yilda 17 milyon insan kalp-damar
hastaliklarindan hayatini kaybediyor. Nerede 1.5-2
milyon insan, nerede 17 milyon insan. Bana gore
insanligin en blylk sorunu kalp - damar
hastaliklaridir.

Artik bu dinyada tartisiimiyor bile.



