YAZ AYLARINDA KALP SAGLIGI
ICIN NELERE DIKKAT EDILMELI?

Ozel TOBB ETU Hastomesi Kerdiyoloji ve Ic Hastaliklom Uzmaomu Prof. Dr. Berkten Berkalp,
asin sicaklamn, kalp sorunu yasayon hastalorn sikayetlerini artirabildigi gibi saghkh
inscmlam da her an kalp sorunuyla karsilastirabilecedini belirterek, hastalarn kalp
saghgimi korumak icin yaz aylarnnda daha fazla énlem almasi gerektigini séyluyor.

1caklik artiginin hava sartlarina bagh gelisen hastalik ve
6lum nedenlerinden biri oldugu biliniyor. Agir1 sicak-
lar; sicak yorgunlugu, sicak carpmasi, kardiyovaski-
ler hastaliklar ve solunum hastaliklarina neden olu-
yor. Ozel TOBB ETU Hastanesi Kardiyoloji ve I¢ Hastaliklar:
Uzmamn Prof. Dr. Berkten Berkalp, sicak havanin herkesin
sagligini ayni derecede etkilemedigini vurgulayarak, sicak
havadan en ¢ok etkilenenlerin duyarl kisiler kalp hastalari,
diger kronik hastaliklar1 olanlar, cocuk ve yaglilar, atletler, mental
hastalig olanlar ile diigkiin kisiler oldugunu belirtiyor.

Sicak havalar kimleri daha ¢cok etkiler?

Dis ortamda é6l¢iilen hava sicakligi disinda bir de hissedilen
sicaklik vardir ve bu da havanin nemi oraniyla iligkilidir. Nem
artiginda hissedilen 1s1 da artar. Dig ortamin degisen sicak-
ligina gére viicudumuzda bazi 1s1 diizenleme mekanizmalar:
aktifleserek viicut sicakliginin degisimini énler. Terleme ve
terin buharlagmasiyla viicutta 1s1 kayb: olur. Deri alt1 kan da-
marlarinin geniglemesi, deride kan dolagimini artirir ve viicut
1s1s1 azaltilmasini saglanir. Bu durum kan basincinin digmesine
ve nabiz sayisinin artmasina yol acar. Viicut 1s1s1n1 dengelemek
icin cilt alti damarlara kan pompalayan kalbin yukii artar ve

kalp hizh caligir.

Kalp yetmezligi kalbin or-
ganlara yeterli miktarda kan
pompalamasinda sorun ol-
dugunu ifade eder. Kalp
hastaliklar: ve diyabet
kalp yetmezligine neden
olur. flag, 6zel tedavi ve
yasam degisiklikleriyle bu
hastalar tedavi edilir. Sicak ha-
valarda kalp yetmezligi sikayetleri
artar. Sicak hava kalp krizi ve diger kalp
hastaliklarina neden olabilir. Sicak hava
viicudun sicak stresini artirir, hiicre hasar1
ve inflamasyon (¢esitli mikrobik ajanlar
veya toksinlerine kars: viicudun géster-
mis oldugu; hararet artmasi, kizariklik ile
karakterize iltihabi reaksiyon) ile iligkili
fizyolojik cevaplarla sicak stresine cevap
verilir, bu da kalp yetmezligini artirir.
Kalp hastalarinin bir bélimunde kalp
hastaligina veya beta bloker gibi kullanilan
ilaglara bagh olarak kalp hizinda artis ol-
maz, bu durum viicuttan 1s1 kaybini olum-
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suz etkiler. Kullanilan idrar séktiiriicii ilaglar kolayca
dehidratasyon (siv1 kayb1) gelisimine neden olur.
Sicakta kalp yetmezligi hastalarinin bol su igmesi
de kalp yetmezligini artirabilir. Hipertansif (yuk-
sek tansiyon) hastalarinin az tuz tiketmeleri
sicak carpmalarini kolaylagtirir. Diabetiklerde
yuksek kan sekeri seviyesi nedeniyle var olan
dehidratasyon viicudun normal terlemesini 6n-
leyebilir. Bircok hasta dehidrate oldugunu da
anlamaz ve su i¢mez.

Obezlerde viicudun normal sogutma sistemi yeter-
li caligmaz, obezite kalp i¢in ilave bir yiik getirir. Sicak ve
nemli havadaki iritan (tahris edici etken) ve alerjenler astim
hastalari icin de iyi degildir. Astim tedavisinde kullanilan baz:
ilaglar da viicudun 1s1ya reaksiyonunu engelleyebilir.

A sicaklar insanlar1 hangi saghk sorunlariyla karst
karsiya birakir?

Yiitksek sicaklik derecelerinin neden oldugu en hafif rahat-
sizlik hali terlemeyle su ve tuz kaybina bagl sicak yorgunlugu-
dur. Bag agrisi, agir1 terleme, soguk ve nemli cilt, titreme, bas
dénmesi, fenalik hissi, zayif ve hizli nabiz, kas kramplari, hizli
ve yuzeysel solunum, bulant: kusma olur. Yiiksek sicaklikta agir
iste calisanlar veya egzersiz yapanlarda rastlanir. Bu durumda
hasta serin veya gélge bir yere alinmali, elbiseleri ¢ikartilmals,
yakinmalari gecene kadar dinlendirilmelidir. Soguk suyla dus
yaptirilabilir. Bol su i¢gmesi saglanmaya caligilir. Sivi kaybina ne-
den olan alkol, kafein ve sekerli iceceklerden kaginilir. Sikayetler
1 saatten fazla suirerse hastaneye gidilmelidir. Sicak ¢carpmasi
ise ciddi bir durumdur, viicut 1s1s1 39 C tizerine cikar, cilt kuru,
sicak ve kirmizidir. Zonklayic1 bag agris: vardir. Nabiz hizhidir,
bulanti, bag dénmesi ve suur bozuklugu olur. Kusma, istemsiz
hareketler olabilir. Hasta serin ortama alinmali, buz veya 1slak
bez uygulamasi gibi viicut sogutma teknikleri kullanilmali ve
acilen hastaneye gotiiriilmelidir.

Yazin nasil yagayalim?

¥ Sicagin tzerimizdeki etkisini azaltmak icin; bol bol su i¢in,
alkol ve kafeinli iceceklerden uzak durun.

¥ Aktivitelerden 6nce-sonra ve sirasinda dehidratasyonu
6nlemek icin bol su i¢in.

¥ Giinesten korunma icin genis kenarh sapkalar, giines gozlu-
g, koruyucu giines kremleri kullanin.

¥ Gunes 1smlarinin giicli oldugu 6gle saatlerinde zorlu akti-
vitelerden kaginin.

% Hafif, ince, acik renkli giysiler giyin, pamuklu hava alabilir
kumasglar tercih edin. Terleme degil, terin buharlagmasi viicud
1s1s1n1 diigiirdiy, onun igin ince kiyafetler kullanin. Rahat ayakkab:
ve coraplar tercih edin, ayaklar iyi havalansin, ayak pudralari ve
antiperspiranlar kullanilabilir.

% Yaz aylarinda giines 1sinlarinin minimal oldugu sabah ve
aksam saatlerinde egzersiz yapilabilir. Yiiksek 1s1 ve nem durum-
larinda egzersizin siddet ve stiresini azaltmalidir.

Sicaga aligmak i¢in giinlitk digarida kalis siiresini yavas yavas
arttirabilirsiniz. Diizenli fiziksel aktivite i¢cin egzersiz i¢ ortamlara
alinmali ve stirdiirtilmelidir. Bir arkadas veya yakininiz ile egzersiz
yapmak her zaman daha emniyetli ve daha eglencelidir.
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% Kalp hastasi, 50 yas tizeri veya ki-
loluysamiz sicak havalarda doktorunuza
danigarak bazi 6zel 6nlemler almalisi-
niz. Baz1 kalp ilaglary; beta blokerler,
ACE inhibitérleri ve ditiretikler, kal-
siyum kanal blokerleri viicudun 1siya
cevabini degistirebilir. Trankilizanlar,
antikolinerjikler de sicak ¢carpmasini
artiran ilaclardir. flag almasalar da yas-
hlarin dikkatli olmasi gerekir.

% 50 yas tizerinde susadiginizdan ha-
berdar olmayabilirsiniz, digar1 ¢tktiginizda
susuzluk hissetmeseniz de su icmenizde fay-
da vardur.

A 0Ozel TOBB

ETU Hastanesi
Kardiyoloji ve ig
Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Berkten
Berkalp.

Giinliik yasamda alinmasi gereken
onlemler neler?

¥ Guniin en sicak zamani olan saat 11-
15 aras: digar1 gtkmayiniz. Giinliik iglerinizi
sabahin erken saatlerinde sicaklik artig1 bag-
lamadan yapabilirsiniz. Sicak havada digar1
cikig1 azaltmak icin ilag, yiyecek ve icecek gibi
ihtiyaclarimizi 6nceden temin ediniz. Evde
bol miktarda icecek su bulundurunuz, yiiksek
kalorili agir yiyeceklerden uzak durunuz.

¥ Buzlukta buz bulundurunuz,

¥ Evin havalanmasini kontrol ediniz,

¥ Gereksiz yere pencerelerin a¢ik kalma-
sin1 énleyiniz,

¥ Giines gelen pencereleri acik renk per-
delerle kapatiniz, koyu renk perdeler 1s1y1
emer ve odanizin sicakhigini arttirir.

% Evin dogu veya gineyinde bulunan bir
odada fan veya klima kullanarak oturunuz.

% Klimalarin bakim ve kontrolinii yap-
tirniz.

¥ Aligveris merkezi, kiitiiphane, sinema
gibi serin yerlerde de giiniiniizii gecirebilirsiniz.

% Hava durumunu takip edin, seyahat
plani varsa gidilecek yerin hava sartlarim
kontrol edin. Yaz tatilinizi diigiik nemli bsl-
gelerde gecirin.

Bunlar biliyor musunuz?

v Klimali ortamlarda hava sicakligi 25 derecenin altina indirilmemeli.

v 2000 metre Uzerindeki yerlerde yayla turizmi kalp hastalarinin sagligina
iyi gelmiyor. Daha diistk seviyelerde yasanmali.

v Serinlemek icin buz gibi suyla degil, ilik suyla dus yapilmali.

v Sicak hava depresyona neden olabilir.

v Duzenli egzersiz yapan kisilerin yaz sicaklarinda aktiviteye ara vermeleri
dogru degil, 4-6 haftalik inaktivite (hareketsiz yasam tarzi) egzersizle
kazanilmis yararl etkileri ortadan kaldirr.

v Susuzluk hissi su icme gerekliligi iin gtivenilir bir gésterge degil.

idrar rengi acik ve temiz ise hidrasyon iyi, koyu renk ise dehidratasyon

var demektir. Sicak ve nemli havada egzersiz yapmadan otursaniz bile
unutmayin yine de suya ihtiyaciniz var.

Saglikh bir yaz mevsimi gecirmeniz dilegiyle...
....0‘.'...Q.“O.....C‘O'.....‘.'...Q.‘.'O.
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