Kalbine iyi bak

Kalp ve Damar Hastaliklari Bilgi Gazetesi

NederlandseéHartstichting




Kalp ve Damar Hastaliklar Bilgilendirme Gazetesi

Giris

Bu bilgilendirme gazetesi saglik ve kalp ve
damar hastaliklari konusu ele almaktadir.
Once kalp hastaliklarinin ne oldugunu
anlatacagiz. Ondan sonra neden
kalbinize iyi bakmaniz gerektigini
anlatacagiz. Kalbin nasil calistigini

ve saglkh kalmak icin sizin neler
yapabileceginizi anlatacagiz Ayrica
kalp ve damar hastaliklarini
nasil 6nleyebileceginizi burada
okuyabilirsiniz.

Kalp nasil calisir?

Kalp gégusin ortasinin biraz
solunda, akcigerlerin arasinda,
go6gus kemiginin hemen arkasindadir.

Kalp bir pompa gibi calisan buytk bir kastir.
Ve bir yumruk buyukligundedir. Kalp kani
bUtln vicuda pompalar. Bu bazen kalpte olan
sorunlardan dolayi mimkun olmaz.

istirahat halindeki yetiskin bir kiside kalp
dakikada 60-70 kez kani viicuda pompalar.
Bu kalp hizi denir. Bu durumda 4-5 litre

kan pompalanir. Kosarsaniz veya agir is
yaparsaniz kalp daha hizl atar. Kalbinizin

hizi dakikada 160 ila 180’e ulasabilir.

Damarlar nedir?

Kan kalpten pompalaninca damarlardan akarak buttn
viicuda yayilir. Uc cesit damar vardir: atardamarlar,

Kalp ve damarlar neden 6nemlidir?
Uyumak, yarimek, bisiklet kullanmak, yazmak
veya dustinmek icin gidaya ihtiyag vardir. Yoksa
vicudunuz gdrevini yapamaz. Arabanin
benzine ihtiyac oldugu gibi, viicudun
da oksijene ve gidaya ihtiyaci vardir.
Biz oksijeni icimize cekeriz ve kalbimiz
oksijeni kan ile viicudumuza pompalar.
Bu bagirsaklarimizda sindirilen gida
icin de gecerlidir. Gida ufacik parcalara
ayrilarak hazmedilir ve kanimiza
karisir. Bu parcalara besin deriz. Kalp
kani vicudunuzda sahip oldugunuz
bir strt damarlardan pompalar. Bu
damarlar vicudun her yerinde
bulunmaktadirlar. Kalp bdylece
besinlerin vicudumuzun her yerine
ulasmasini saglar.

Kalp ve damar
hastaliklari nedir?

Kalp ve damarlar iyi islemezlerse hasta
olabilirsiniz. O zaman kalp ve damar hastaligina
yakalanmis olursunuz. Farkli kalp ve damar

hastaliklari vardir. Muhtemelen kalp

krizi veya fel¢ konusunda bir seyler

duymussunuzdur. Bir kalp krizi neticesinde
kalp kasinin bir parcasi oksijen yetersizliginden
dolayi 6lUr. Fel¢'ten beyindeki damarlardan bir tanesi
tikanabilir veya yirtilabilir. O zaman beynin bazi bolumleri
onarilamayacak sekilde zarar gorur.

toplardamarlar ve kilcal damarlar. Kani kalpten ¢ikaran

damarlara, atardamar denir. Kani
vicuttan kalbe getiren damarlara
toplardamar denir. Kilcal
damarlar en ince damarlardir.

Bu damarlar organlarimizda ve
vicudun (el ve ayak parmaklari
gibi) en u¢ kisimlarinda bulunurlar.
Bu damarlara kil kadar ince
olduklarindan dolayi, kilcal

damar ismi verilmistir.

1. Aorta = BUylk Atardamar (Aort)
2. Longslagader =Akciger atardamari
3. Kransslagader = Koroner damarlar
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Kacg kiside kalp ve
damar hastahigi
vardir?

Bircok kisi kalp ve

damar hastalgi

ile karsilasabilir.
Hollanda’da, kalp ve
damar hastaliklari

bir numaral 6lm
sebebidir. Her yil
Hollanda’da kalp ve

damar hastaliklarindan
42.500 kisi hayatini
kaybetmektedir. Ayrica,
yaklasik bir milyon hasta da
her guin kalp ve damar hastaliklari
ile ugrasmaktadir. Bu insanlar her
gun kalp ve damar hastaliklarinin sikintisini
cekmektedirler. Bundan dolayi kalp ve damar
hastaliklarini 6nlemek dnemlidir: Kalbinize iyi bakin ve
kalp ve damar hastaliklarini 6nleyin!

Nasil kalp ve damar hastasi olursunuz?

Kalp viicudunuzun motorudur. Her saniye, her gln, sizi
hayatta tutmak icin calisir. Saglikli bir sekilde yasamak ve
yaslanmak icin kalp sagligi cok énemlidir.

Kiside kalp ve damar hastaligi cogu zaman sigara, az
hareket, asiri ve yagh yemek ve alkol kullanmak gibi kéta
aliskanliklarindan dolayi olusur. Eger sigara icmezseniz,
yeterli derecede hareket ederseniz ve saglikli beslenirseniz,
saglikli bir yasaminiz var demektir. Saglikl bir yasam

kalp ve damar hastaliklarinin énlenmesinde size yardimci
olur. Ayrica diyabet (seker hastahgi) gibi, diger saglk
sorunlari riskini azaltir.

Kalp ve damar hastaliklarinin
onlenmesi

Kalp ve damar hastaliklarinin riskini azaltmak kolaydir.
Bunu, sigarayi birakarak, yeterli hareket ederek ve saglhkl
beslenerek yapabilirsiniz.

Sigara yalnizca akcigerleriniz icin degil, ayni zamanda kalp
ve damarlariniz icin de zararhdir. Sigara kalp ve damar
hastaliklarina yakalanma riskinizi yukseltir. Kisi sigara
icmezse kalbi ve damarlari saghkli kalir. Sigarayi birakmak,
her zaman (herhangi bir yasta) kardir. Her yil 100.000 kisi

bunu basarmaktadir.
Kalbinizin ve
damarlarinizin isi o
zaman ilk ginden
itibaren kolaylasir.
Sigaray! biraktiktan
alti ay sonra kalp ve
damar hastaliklarina
yakalanma riskiniz
azalir.

Yeterli derecede hareket
etmek 6nemlidir. Kalp ve
damarlarinizin saghgina
katkisi olur, tansiyonunuzu

dusurur ve kilo almazsiniz. Bu da
kalp ve damar hastaliklarina yakalanma

riskinizi azaltir. Sagliginiz icin glinde yarim

saat hareket etmeniz yeterlidir. Ama orta veya agir
derecede kendinizi yormalisiniz. illa bir defada yarim saat
hareket etmeniz gerekmez. Bu Ui¢ defa on dakika veya iki
defa on bes dakika da olabilir.

Cok fazla ya da yanlis gida damarlarinizin
daralmasina sebep olabilir. Eger
kotu yaglardan yerseniz,
damarinizin i¢ kismi daralabilir.
Bu gibi yaglara kolesterol
denir. Vicudunuzun biraz
kolesterole ihtiyaci vardir,
ama cok fazla kolesterol
sagliginiz icin zararlidir.
Kaninizdaki kolesterol
orani yuksek olursa,

bunlar damarlarinizin ic
kismina yerlesebilirler. Bu
yagli tabaka sertlesebilir.
Kan bu yluzden gerektigi
gibi akamaz. Kalbinizin ise
o zaman daha ¢ok calismasi
gerekir. Eger saglikli beslenirseniz, -
damarlariniz i¢ kismi bayuk ihtimalle

temiz kalir. Saghkl beslenmek demek kotu yaglarin
yenilmemesi ve hep ayni seylerin yenilmemesidir. Ozellikle
yeterli derecede sebze ve meyve yemeye 6zen gosterin.
Cok fazla tuz kullanmayin ve yeterli miktarda sivi alin
(icin). Saglikl beslenme sayesinde kilo almazsiniz ve yuksek
tansiyon riskiniz azalir. O zaman da kalbiniz gerektiginden
fazla yorulmaz.
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W muydunuz?

Saglikli bir yasam tarzi

onemlidir. Yeterince hareket,
saglikl beslenmek ve sigara icmemek

sizi daha az tehlikeye atar. O zaman yuksek tansiyon

ve yUksek kolesterol gibi sikayetleriniz daha az olur. Ve

bu sayede kilo da almazsiniz. Boylelikle kalp ve damar

hastaliklarina yakalanma riskinizi azaltabilirsiniz. Kalbine

iyi bak!

Bunlari biliyor muydunuz ...

- ... gunde en az 30 dakika orta derecede caba sarf
etmenin yeterli hareket oldugunu?

- ... Yarim saat ev siplirmenin saglkl oldugunu?

- ... Hollanda’daki Turk erkeklerinin neredeyse yarisinin
yeterli derecede hareket ettigini?

- ... Turk kadinlarinin Turk erkeklerinden daha az oranda
yeterli hareket ettiklerini?

... Sigara icen 30 yasindan gencg Turk kadinlarinin
oraninin sigara i¢cen 30 yasindan geng Turk erkekleri
orant ile ayni oldugunu?

- ... Gande iki parca meyve yemenin saglkli oldugunu?

- ...GUnde 200 gram sebze yemenin ayni derecede 6nemli
oldugunu?

- ... Turk kadinlarinin yeterli miktarda meyve ve sebze
tukettigini?

- ... Hollanda’da yasayan Turklerin beslenmede cok fazla
kotu yag kullandiklarini?

- ... Hollanda’da yasayan Turklerin (her yas) yerli
Hollandalilardan ¢cogu zaman daha kilolu oldugunu?

- ... Hollanda’da yasayan Turklerde yerli Hollandalilardan
iki kat fazla seker hastaligi oldugunu? Ve seker hastaligi
olan kisilerde kalp ve damar hastaligi riski iki katidir.

- ... Hollanda’da yasayan Turklerde yerli Hollandalilardan
iki kat daha az yuksek tansiyon oldugunu? Biz bunun
boéyle kalmasini istiyoruz!

- ... Aynisinin yUksek kolesterol icin de gegerli oldugunu?

Hollandali Kalp Vakfi hakkinda?

Hollanda Kalp Vakfi’'nin amaci, Hollanda toplumunda
kalp ve damar hastaliklarinin 6nlenmesi ve bununla
mucadele edilmesidir. Rakamlarinda acgikca gosterdigi
gibi: Hollanda’da yaklasik bir milyon kisi kalp ve damar
hastaligr cekmektedir. Bunlardan ticte biri éltryor. Ve bu
sayl hala artiyor.

Kalp Vakfi'nin calismalarini yarutebilmesi Hollanda
toplumundan gelen bagislara bagli. Bu bagislarla
insalarin neden kalp ve damar hastaliklarina yakalandigi
arastirihyor. Arastirmalar sayesinde insalarin (tekrar) hasta
olmalari engellenmeye calisiliyor. Bu bagislanan paranin
bir kismida kalp ev damar hastaliklari ve saglkli bir yasam
tarzi konusunda bilin¢glendirme amacli kampanyalara
harcaniyor. Insanlar saglikli bir yasam tarziyla kalp ve
damar hastaligi riskini azaltabilirler.

www.hartstichting.nl

Postbus 2501 CH Den Haag

giro 300

Bunun disinda vakif
kalp ve damar hastalari
icin daha iyi

bir bakimin olusmasi igin
yatirim yapiyor. Bununla tedavi

yontemlerinin gelistirilmesi ve hastalara daha iyi ve daha
hizli bir sekilde yardim edilmesi amaclaniyor.

Kalp ve damar hastaliklari hakkinda daha fazla bilgi
edinmek ister misiniz veya sorunuz varsa?

Telefon numarasi: (0900) 3000 300. (yerel tarife).

Her calisma giinti saat 9:00 ila 17:00 . Danismanlar
Hollandaca konusurlar.

e-posta: turkcebilgi@hartstichting.nl.

Bu adrese sorunuzu Turkce yazabilirsiniz.

Ya da www.hartstichting.nl/zorggoedvoorjehart sitesine
ziyaret edebilirsiniz.

Deze folder is samengesteld in samenwerking
met het gezondheidsinstituut NIGZ

NederlandseéHartstichting



