KALP SAĞLIĞI HAFTASI (10-16 Nisan)

 	Kalp sağlığını korumak, kalp ve damar hastalıkları ile ilgili farkındalık yaratmak amacıyla bu yıl, 10-16 Nisan “Kalp Sağlığı Haftası” olarak kutlanmaktadır (1). 
Aterosklerotik vasküler hastalığı, kalp yetmezliğini ve atriyal fibrilasyon gibi birçok kalp ve damar hastalığını önlemenin en önemli yolu, yaşam boyunca sağlıklı bir yaşam tarzını teşvik etmektir (2). Sağlıklı bir yaşam tarzı; sağlıklı bir beslenme düzeni sağlamak, düzenli olarak fiziksel aktivite yapmak, tütün ürünlerine maruz kalmaktan kaçınmak, yeterli miktarda uyuma alışkanlığı edinmek ve stres düzeyini iyi yönetmekle tanımlanır (3). 
Kalp ve damar hastalıkları, her yıl yaklaşık 17,9 milyon insanın ölümüne neden olur ve dünya çapında önde gelen ölüm nedenidir (4). Dolaşım sistemi hastalıklarından kaynaklı ölümler alt ölüm nedenlerine göre incelendiğinde, ilk sırada iskemik kalp hastalıkları yer almaktadır (5). 
Kalp, ortalama yaşam süresi boyunca yaklaşık 2,5 milyar kez atar ve vücudun her yerine milyonlarca litre kan pompalar. Kalbin yaşam boyunca hiç bitmeyen iş yükü, sağlıksız beslenme alışkanlıkları, fiziksel aktivite eksikliği, sigara, enfeksiyon, bazı genetik hastalıklar ve birçok sebep nedeniyle kötü olarak etkilenebilmektedir. Bu konuda önemli bir sorun atardamarların içinde, kolesterol açısından zengin atık ceplerinin birikmesi olan, aterosklerozdur. Plak adı verilen bu cepler, damarları daraltarak kan akışını sınırlayabilir. Bir plak parçalandığında kalp krizine veya felce neden olabilir.
İlerleyen yaşla birlikte, birçok insan için kalp ve damar hastalığına yakalanma riski artsa da bu durum kaçınılmaz değildir. Sağlıklı bir yaşam tarzı, özellikle genç yaşta başlatıldığında, kalp ve damar hastalıklarını önlemek için önemlidir. Yaşam tarzı değişiklikleri ve ilaçlar, yüksek tansiyon veya yüksek kolesterol gibi kalbe zarar veren durumları, hasara neden olmadan önce durdurabilir (6).
Sağlıklı bir kalbe sahip olmak için öneriler:
Sağlık geçmişinizi öğrenin. Aileniz ve kendi sağlık geçmişiniz hakkında detaylı bilgi sahibi olun ve riskleri bilin.
Sağlıklı ve dengeli beslenin. Hayvansal yağ ve kırmızı etten zengin diyet yerine sebze-meyve içeriği yüksek diyet tüketin. Daha az tuz tüketin. Doymuş yağ ve ilave şeker içeren besinlerden kaçının. 
Daha fazla hareket edin. Düzenli fiziksel aktivite yapın.
Fazla kilodan kaçının.
Kötü alışkanlıklarınızı bırakın. Tütün, tütün ürünleri ve alkol kullanımından kaçının.
Kullanmanız gereken ilaçlarınızı düzenli olarak kullanın.
Düzenli olarak kan değerlerinizi öğrenin. Kan basıncınızı, kan şekerinizi ve kan lipit düzeylerinizi öğrenin. Kontrol muayenelerinize gidin ve hekiminizin önerilerine uyun (2,7,8).
Kalbinizi dinleyin. Normalin dışında bir durum hissettiğinizde vakit kaybetmeden doktora başvurun.
Kalp krizini tanıyın.
Kalp krizi, kalp kasının bir kısmına yeterince kan ulaşamadığında meydana gelir. Kan akışını düzeltmek için tedavi yapılana kadar ne kadar çok zaman geçerse, kalp kasındaki hasar o kadar büyük olur. Kalp krizinin başlıca belirtisi, göğüs ağrısı veya göğüste olan rahatsızlık hissidir. Rahatsızlık hissi, rahatsız edici bir baskı, sıkışma, dolgunluk veya ağrı gibi hissedilebilir. Ağrı çene, boyun, omuz veya sırta yayılabilir. Nefes darlığı hissedebilirsiniz, soğuk terleme olabilir. Bu gibi durumlarda vakit kaybetmeden 112’yi arayın (9).

Bu belge, Dr. Ece Külünk tarafından, 03.04.2023 tarihinde hazırlanmıştır. 
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