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KALP SAGLIGIMIZ IGIN

Nilay Samhal

Dinya genelindeki 6limlerin ylzde 48'i kalp hastaliklarindan meydana geliyor. Bu cimleyi sOyle de
soyleyebiliriz; diinya genelinde iki kigiden birinin 6l1im nedeni kalp hastaligi. Diinyada yilda 17 milyon, Avrupa
Birligi Glkelerinde 2 milyon, Tiirkiye'de 200 bin kisi kalp hastaliklarindan yasamini kaybediyor. Ulkemizde bu
hastalik 6zellikle genc yastakileri tehdit ediyor.

Oysa kalp hastaliklari ylizde 80 oraninda 6énlenebilir ve degistirilebilir nedenlere dayaniyor. Yani tim diinyada
birinci sirada 6lUm nedeni olan bu hastalik, aslinda ytzde 80 oraninda énlenebiliyor.

GENGCLER TEHDIT ALTINDA

Son yillarda gen¢ nlfusta kalp hastaliklarinda artis oldugu gézleniyor. Bunun nedeni ise, sigara, kdtl beslenme
ve hareketsiz yagsam. Tabii stresi de gdz ardi etmemek gerekiyor. Uzmanlar bir¢ok hastalik gibi kalp
hastaliklarinda da stresin tetikleyici oldugu konusunda hemfikir. Ancak stres de dahil tim bu etkenlerin istenirse
degistirilebilir olmasi, kalp hastaliklarinin da énlenebilir olmasini beraberinde getiriyor.

DUMANSIZ HAVA SAHASI ) )

Dinyada koroner kalp hastaliinda en énemli faktér kolesterol. Ulkemizde ise ilk neden sigara. Ulkemizde
15-17 yas arasindaki ¢cocuklarin ylizde 22'si tiryaki, yani her giin sigara iciyorlar. Her t¢ tniversite
ogrencisinden biri sigara igiyor. Bu kadari bile Glkemizde yeni uygulamaya konulan sigara yasasinin ne kadar
isabetli oldugunu kanitliyor. Ornegin, iskogya'da yapilan bir aragtirmaya gére, sadece lilkede dumansiz hava
sahasi saglandiJ igin bir yil icinde akut koroner arter hastaliklari nedeniyle hastanelere basvurular yiizde 17
oraninda azalmis.

KONTROL ICIN 40 YAS BEKLENMEMELI

Uzmanlar, bilinenin aksine kalp saghgini kontrol icin 40 yasin beklenmemesini 6neriyor. 20 yasin Uzerindeki
herkesin, hicbir sikayeti olmasa da bir kez kolesteroliine baktirmasi, dederler normalse bes yilda bir kontrol
ettirmeleri yeterli gériliyor. 20 yas altindaki bir cocugun birinci derecedeki akrabalarinda, 50 yasin altinda kalp
hastaliyi veya kolesterol varsa, o cocugun da kolesteroltine bakiimasi gerekiyor. GUnku koroner arter hastaligini
olusturan plaklar 30-40 yasinda degil, daha 10'lu yaglarda olusmaya baglyor.

FAST-FOOD'UN ZARARLARI

Kalp sagliginda amag bu plaklari tedavi etmek degil, plaklarin olusmasini engellemek. Plaklarin olusma
nedenlerinin basinda da kolesterol geliyor. Cocuklarin fast-food beslenmeden uzak tutulmasi bu yizden ¢ok
O6nemli. Gocuklari hamburger, patates kizartmasi gibi yiyeceklere degil, meyve-sebze agirlikl, yagdan fakir ve
Akdeniz tipi beslenmeye alistirmak gerekiyor. Gocuklarin bilgisayar ve televizyon odakl bir yasamdan uzak
tutulup, spora yoénlendiriimesi ise onlarin sagligi agisindan ayrica énemli.

GUNDE 45 DAKIKA YURUYUN

Amerikalilar, bizden daha sisman olmalarina ragmen, kalp hastaliklarindan 6lim orani Amerika'da daha disuk.
GUunka spor, siradan bir Amerikalinin bile giinlik hayatinin bir pargasi. Haftanin her giinii ya da en az bes ginu
en az 45 dakika spor yapmak, hi¢ degilse bu siirede yuriyls yapmak ¢ok dnemli. Bir¢ok ev hanimindan, "Bitin
gUn evde kosturuyorum, hi¢ oturmuyorum" sdzlerini sik sik duyariz. Ancak uzmanlar, evdeki hareketliligin asla
yUrtyUsun yerini tutmadidi konusunda uyariyor.

DEPRESYON KALBE ZARAR

Depresyon, kalp hastaliklarinda risk faktorlerini artiran en 6nemli unsurlardan. Stres, pihtilagsmayi saglayan
trombositleri cogaltiyor, kalp hizi degiskenligini azaltiyor, damarin i¢ tarafindaki ince zarin bozulmasina yol
aglyor.

DUZENLI TAHLIL

Uzmanlar, kalp sadhginda tansiyon, kolesterol ile aglik ve tokluk kan sekeri diizeyinin en 6nemli gbstergeler
oldugunu belirtiyor. Bu ytizden herhangi bir sorunla karsilagsmadan énce bu tahlilleri diizenli olarak yaptirmak
gerekiyor. Kisaca, Ulkemizde giderek gencleri tehdit eden kalp hastaliklari aslinda yasam kalitesinin
yUkseltilmesiyle ylizde 80 oraninda énlenebilen bir hastalik. Yani beslenme diizeni, spor ve stresle bas etmeyi
0grenmek bizi kalp hastaliklarindan biylk oranda koruyacak, Ustelik hayatimiza huzuru getirecek olan faktérler.
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