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T.C. CALISMA VE
SOSYAL GUVENLIK BAKANLIGI

KALP SAGLIGI -
KORUNMA 3

Kardiyovaskiler hastaliklar, diinya genelinde 6lim
ve is glici kaybinin baslica nedenlerindendir. Ancak bu
hastaliklara bagh 6limlerin blyik boliminin (%75-80)
onlenebilir oldugu da 6nemli bir gercektir. Dolayisiyla
bireysel diizeyde kalmayan ayni zamanda kurumsal ve
toplumsal boyutlari da kapsayan bitlincil politikalarla
Bu
noktada kardiyovaskiiler hastaliklara karsi korunmaya

etkin korunma stratejileri hayata gecirilmelidir.
yonelik stratejiler; birincil, ikincil ve Gcglncill korunma
seklinde U¢ temel asamada dikkate alinabilir.

Birincil korunma, hastalik gelismeden Once risk
faktorlerinin kontrol altina alinmasina odaklanmaktadir.
Bu dlizeyde hedef saglkh bireylerde kardiyovaskiiler
hastaliklarin 6nlenmesi olup strateji, bireysel ve kurumsal
diizeyde uygulanabilir.

1) Bireysel diizeyde onlemler
Kisinin yasam tarzi ve davranislarini kontrol
ederek hastalik
' amaglamaktadir. Onde gelen unsurlar asagida

riskini minimize etmesini
yer almaktadir:

Saglikliyasam tarzi: Dengeli ve besleyici diyet, kalp-damar
saghg acgisindan temel bir 6nlemdir. Tuz ve doymus yag
tiketiminin sinirlandiriimasi, islenmis gidalarin azaltilmasi
ve sebze-meyve agirlikli beslenme hastalik riskini
disirmektedir. Ayrica tam tahillar ve disiik tuzlu besinler,
omega-3 yag asitleri, kotl kolesteroli (LDL) dusirirken iyi
kolesterolii (HDL) artirabilmektedir.

Kisilerin 6lctimlerini takip etmelerine ve risk faktorlerini
izlemelerine imkan taniyan bireysel saglik kontrolleri de saglikh
yasam igin blyik 6nem tasimaktadir.

Fiziksel aktivite: Haftada en az 150 dakika orta siddette
egzersiz (hizh yurtyUs, bisiklet, hafif kosu) veya 75 dakika
yogun egzersiz yapilmasi onerilmektedir. Dlizenli egzersiz
kalp kasini gii¢clendirmekte, kan basincini ve kan sekeri
kontrollini iyilestirmekte, stresi azaltmakta ve viicut
agirliginin - korunmasina yardimcit olmaktadir. Kisa,
dinamik 1sinma ve germe programlari da bilylk kas

gruplarini galistirarak kalp saghgini desteklemektedir.

Tutdn ve alkol kullanimi: Sigara kullanimi ve pasif igicilik,
koroner arter hastaligi (KAH) ve inme riskini ciddi sekilde
artirmaktadir. Bu agidan sigaranin birakilmasi kalp-damar
hastaliklari riskini azaltmada kritik énemdedir. Elektronik
sigara dahil tiim titdn Grdnlerini kapsayan sigara birakma
programlari degerlendirilmeli ve hipertansiyon ile kalp
yetmezligi riskini artiran alkol tiiketimine son verilmelidir.

Kilo kontrolii: Viicut kitle indeksinin normal P
aralikta tutulmasi hipertansiyon, diyabet ve
yliksek kolesterol gibi risk faktorlerinin
kontrolinde son derece 6nemlidir. Diizenli
beslenme, fiziksel aktivite ve gerektiginde
uzman destegiyle kilo yonetimi saglanmalidir.

ey Stres yonetimi: is kaynakli stresin

uyku bozukluklari, tikenmislik ve
Uretkenlik duslisi gibi olumsuz
etkileri iyi bilinmektedir. Ayrica,

is stresi anksiyete ve depresyon
~ 7 gibi ruh saghg sorunlarini da
' kotilestirebilmektedir.

Arastirmalar, yiksek is yiki ve uzun galisma saatleri
gibi is stresi faktorlerinin KAH ve inme riskini artirdigini
gostermektedir (%10-40). Dolayisiyla gerek is yerinde
gerekse glinlik yasamda stres yonetimi lizerinde énemle
durulmal; is-yasam dengesinin korunmasi, psikososyal
risklerin azaltilmasi, nefes egzersizleri ve farkindalik
teknikleri araciligiyla stres minimize edilmelidir.

Etkili stres ybnetimi, tansiyon ve kalp ritminin
dengelenmesine yardimci olurken, calisanlarin hem fiziksel
hem de zihinsel sagligini korumasina katki saglamaktadir.

Bireysel diizeyde onlemler, kardiyovaskiler
hastaliklarin olusumunu 6nlemede en etkili stratejiyi
olusturmaktadir; bu nedenle mimkiin oldugunca
cok sayida degistirilebilir risk faktoriiniin es zamanl
yonetilmesi biiyik 6nem tasimaktadir.

2) Kurumsal diizeyde onlemler

Bu onlemler isverenlerin ve kurumlarin g¢alisanlarin
kalp saghgini destekleyecek politikalar ve uygulamalar
Onde gelen unsurlar

gelistirmesini  amaglamaktadir.

asagida belirtilmektedir:



Tegvik edici programlar: Calisma kosullarinin  kalp
saghgina uygun hale getirilmesi (is yukd, sicakhk, vardiya
vb.) hedeflenmelidir. Ayrica 6rnegin saglkli beslenmeyi
desteklemeye yonelik is yerlerinde cesitli uygulamalar da
yapilabilir. Yemekhanelerde sunulan yemeklerin besleyici
ve dengeli olmasina 6zen gosterilmesi, 68le yemeklerinde
sebze ve meyve ¢esitlerinin artirilmasi, yag ve tuz oraninin
kontrol edilmesi gibi iyi uygulamalar benimsenmelidir. Ara
ogunlerde saglkli atistirmalik, kuruyemis, taze meyvelerin
tesvik edilmesi, egitimler ile kalp dostu beslenme
farkindalginin arttiriimasi gibi adimlar da ayrica faydahdir.
Saglk kontrolleri: is yerlerinde kan basinci, kolesterol ve
kan sekeri gibi temel biyometrik ol¢limlere erisimin
kolaylastirilmasi, ¢calisanlarin katiliminin desteklenmesi ve
kontrollerin saglik gdzetimiyle entegre edilmesi, onleyici

miidahalelerin zamaninda yapilmasina katki sunmaktadir.
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Farkindalik artirma: Calisanlara yonelik kalp saghg

is basl
oturumlar diizenlenerek risk faktorleri, kalp krizi, inme ve

egitimleri, konusmalari ve bilgilendirici kisa

belirtileri gibi pek cok konuda saglik bilinci artirilabilir.

Hastalik riskinin erken donemde saptanmasi ve
komplikasyonlarin gelismeden dnlenmesi amaglanmakta
olup, ikincil korunma stratejileri 6ncelikle risk tasiyan
veya hastaligi gelismis bireyler tizerine odaklanmaktadir.
Erken tani ve tarama: Diizenli kardiyovaskiiler risk
degerlendirmeleri, kan basinci, lipid profili ve glukoz
dizeylerinin izlenmesini saglamakta olup ise giris ve
saglig
standart hale getirilmesi; hipertansiyon, diyabet, obezite

periyodik muayenelerde kalp taramalarinin
veya aile Oykusl gibi ylksek risk faktorlerine sahip
bireylerin erken tani almasini miimkiin kilmaktadir.

Klinik yénetim: Hekim gbzetiminde yiritilen medikal
tedavi ve takip siregleri, ikincil korunmanin etkinligini
artirarak hastaligin ilerlemesini Onlemeye yardimci
olmaktadir. Bu noktada 6zellikle hipertansiyon, diyabet ve
dislipideminin etkin tedavisi oncelikli olup risk altindaki
kisilerde kanita

dayali farmakolojik yaklasimlarin

uygulanmasi, kardiyovaskiler olaylarin 6nlenmesinde
etkin bir yontemdir. Fiziki ya da dijital araglar ile yapilan
takip ve dizenli kontroller, tedaviye uyumun izlenmesi ve
komplikasyonlarin zamaninda tespit edilmesi icin sarttir.
Degistirilemez risk faktorlerinde ise strateji; bu gruptaki

kisilerin daha erken yasta ve daha sik tarama programlarina

alinmasi, farkindaligin artirilmasi ve onleyici tedbirlerin erken

donemde devreye alinmasi tizerine kurulmalidir.

Mevcut kalp-damar hastaliklarinin ilerlemesini
onlemeye, komplikasyonlari azaltmaya ve hastalarin yagam
kalitesini iyilestirmeye odaklanmaktadir. Bu dlzeydeki
stratejiler, hastalarin tibbi tedaviye uyumunu saglamanin
yani sira rehabilitasyon programlarini da icermektedir.

Tibbi tedavi ve izlem: Kalp krizi, kalp yetmezligi veya ritim
bozuklugu geciren hastalarda etkin tedavi ve rehabilitasyon
blylk 6nem tasimaktadir. Bu slirecte ilagc tedavisine
uyumun saglanmasi, dizenli kontrollerin yapilmasi ve
kardiyak uygulanmasi

gerekmektedir. Kardiyak rehabilitasyon, fiziksel kapasitenin

rehabilitasyon programlarinin

artinlmasi, psikolojik destek saglanmasi ve sosyal
entegrasyonun gliclendirilmesini hedeflemekte bdylece
tekrar eden kardiyovaskiiler olay riski de azaltilmaktadir.

is saghg

cahsanlarin is yuklerinin uyarlanmasi, ¢alisma saatleri ve

perspektifi: Kalp hastaligi tanisi konmus
vardiya dizeninin kalp saghgina uygun sekilde yeniden
yapilandiriimasi is yeri 6zelinde o6nemli bir korunma
stratejisidir. Ayrica, is yerinde acil midahale sistemlerinin
gelistirilmesi blylk 6nem tagimaktadir.

Ani kalp durmasi durumunda
hizli ve etkin midahaleyi miimkiin
kilmak ve hayatta kalma sansini
artirmak i¢cin ¢alisanlara temel
destegi (TYD)
verilmesi ve is yerinde otomatik

(OED)

yasam egitimi

eksternal defibrilatorlerin
bulundurulmasi saglanmalidir.

Kardiyovaskiler hastaliklarin 6nlenmesi ve etkin
yonetimi; bireysel yasam tarzi degisiklikleri, isyeri temelli
saglik programlari ve ulusal diizeyde butilincil stratejilerin
entegrasyonu ile mimkiindiir. Korunma basamaklarinin
koordineli bir sekilde uygulanmasi, degistirilebilir risk
faktorlerinin kontrol altina alinmasini ve degistirilemez
faktorler icin erken tani ve tarama mekanizmalarinin
devreye sokulmasini saglamaktadir. Bu c¢ok boyutlu
yaklasim, bireylerin yasam kalitesini artirirken, hastalik
kaynakh is glch kayiplarini ve saglik harcamalarini
azaltmada kritik rol oynamaktadir.

is yeri ortami, kalp saghginin korunmasinda hem
firsatlar hem de sorumluluklar sunmaktadir. Calisanlar igin
dizenli saghk kontrolleri, biyometrik taramalar, acil
miidahale sistemleri ve kalp-dostu yasam tarzini tesvik
eden programlar hayati dneme sahiptir. isverenlerin bu
onlemleri sistematik sekilde uygulamasi; sadece
¢ahisanlarin saghgini korumakla kalmamakta ayni zamanda
moral dizeyini ve de

ylkseltmekte Uretkenligini

artirmaktadir.



