Diyabetli iseniz kalp krizi gecirme ihtimaliniz
normale gére daha yUksektir. Ama endiselenmeyin,
kalp hastahgdi riskinin 6ntine gecmek, kalp krizi veya
felc riskini azaltmak icin atabileceginiz adimlar mev-
cuttur.

Kalp hastaligi nereden kaynaklanir?

Kalp damar hastaliklari ile felclerin kalbi veya
beyni besleyen damarlarin pihti nedeniyle daralma-
s1 veya tikanmasi nedeniyle ortaya c¢ikar. Eger kalbe
giden kan akisi bir pihtiyla engelleniyorsa, kalp krizi
gelisebilir, eger beyne giden kan akisi bir pihtiyla en-
gelleniyorsa, fel¢ gecirebilirsiniz.

Kalp hastaligini engellemek i¢in ne yapa-
bilirim?

A1C, tansiyon ve Kkolesterol degerlerinizi ideal
hedeflere yakin tutarsaniz, kalp krizi, kalp hastalig
ve fel¢ riskiniz azalir. Bu ¢ 6nemli deder diyabetin
ABC’si olarak adlandirihr:

e A: A1C veya tahmini ortalama glukoz: AIC
testi, kan sekerinizin geriye dénik olarak 2-3 aylik
ortalamasini vermektedir. Baska bir deyisle, ‘hafizasi
olan’ bir kan testidir. Tahmini ortalama glukoz testi
olarak da adlandirilir. A1C degerinin %7’den disik
olmasini hedefleyiniz.

¢ B: Tansiyon (Kan basinci): Tansiyon degerleri-
niz damarlarinizdaki kan basincini ifade etmektedir.

Tansiyonunuzun yUksekligi kalbinizi yorar. Tansiyo-
nunuzu 140/90 mmHg’den diusik tutunuz.

¢ C: Kolesterol: Kolesteroliinliz kaninizdaki yag
oranini ifade etmektedir. Bazi kolesterol tirleri kalp
krizi ve fel¢ riskini arttirmaktadir.

o LDL kolesterol: Kétl huylu kolesterol ola-
rak da adlandiriimaktadir. Kan damarlarinizi daralta-
bilir veya tikayabilir. Tikanmis olan kan damarlari da
kalp krizi veya felce neden olabilir.

o HDL kolesterol: Iyi huylu kolesterol olarak
da adlandiriimaktadir. Kan damarlarinizdaki atiklarin
damarlarin icinden atilmasina yardimci olmakta ve
damarlarinizin ttikanmasina engel olmaktadir.

o Trigliserid: Baska bir tir yagdir. Yiksek
trigliserid kalp krizi ve felg riskini arttirmaktadir.

ABC’yi nasil kontrol edebilirim?

o Saglikli besleniniz.

o Eger sigara iciyorsaniz, sigaray! birakiniz.

o Gerekirse kilo veriniz.

o Haftanin cogu ginl egzersiz yapiniz. Ginde
30 dakika ve haftada 5 glin tempolu ylrimek iyi bir
hedeftir.

o Doktorunuzun tavsiye ettigi ilaclari kullaniniz.

Nasil saghikh beslenebilirim?

Ne yediginizi ve ne kadar yediginizi bilmek kan
sekeriniz, tansiyonunuz ve Kkolesterol seviyenizde
bUyUk bir degisiklik yaratacaktir. Ayrica asagidaki
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yollari izleyebilirsiniz:

o Doymus yag orani fazla yiyeceklerden uzak
durunuz

o Daha az tuz kullaniniz

o Gilnde en az 5 porsiyon sebze ve meyve yiyiniz

o Kolesterol yiukseltici yiyeceklerden uzak duru-
nuz

o0 Haftada en az 2 ila 3 kere balik yiyiniz.

KALP KRiZiNiN BELIRTILERI

Kalp krizi nedir?

Kalp krizi, kalbe giden damarlarin pihti veya yad
ile tikanmasi halinde gerceklesir. Bu durumda, kal-
be kan temini azalir veya kesilir. Daha sonra kalbe
oksijen ve diger maddeler ulasamaz ve kalp kasla-
ri zarar gorQr. Kalp krizinin diger ismi de miyokart
enfarktlstdur. Eger diyabetiniz varsa, kalp krizi risk
grubundasiniz.

Kalp krizinin uyarici belirtileri nelerdir?

o GOJUs agrisi, sikisma veya baski (hazimsizlik
veya yanma olarak da hissedilebilir)

* Tek kolunuzda veya iki kolunuzda birden, sir-
tinizda, cenenizde, boynunuzda veya midenizde ra-
hatsizlik

* Nefes darhgi

o Terleme

* Hazimsizlik, kusma veya mide bulantisi

* Yorgunluk, bayllma veya sersemlik hissi

Bu belirtilerin hepsini yasamayabilirsiniz, bazila-
rini hissedebilirsiniz ve zaman icinde gecebilirler. En
yaygin belirti gdgus agrisidir, fakat kadinlarda baska
belirtilere de rastlanabilmektedir. Eger bir ka¢ da-
kika icinde gecmeyen bir géguis adriniz varsa, kalp
krizi geciriyor olabilirsiniz.

Ne yapmaliyim?

Acil olarak ambulans cagirmalisiniz ve hastaneye
gitmelisiniz, cinkl hemen hastaneye giderseniz:

* Daha fazla pihtilasma 6nlenebilir

* Kalbinize kan akisi saglanabilir

e GOJUs agriniz azaltilabilir

Diyabetli kisilerde belirtiler farkhilik gos-
terir mi?

Diyabet sinirlerinizi etkileyebilir ve dolayisiyla
diyabet hastaligi olanlarda kalp krizi agrisiz ve ses-
sizce de yasanabilir. Doktorunuz kalp krizi gecirip
gecirmediginizi anlamak icin farkli testler yapacaktir.




