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Bu yazi, ginlimizin 6nemli saglk sorunlarindan biri olan damar sertligi hastaligi hakkinda genel
bilgiler sunmak ve korunma ydntemlerini aktarmak icin kaleme alinmistir. Once genel bilgiler,
ardindan korunma yontemleri 6zet olarak islenecektir. isterseniz énce bir tanim yapalim.. Tipta
arteriosklerozis, halk dilinde damar sertligi denilen bu hastalik séyle tanimlanir :

Arteroisklerosis : Arter adi verilen atar damarlarin duvarlarinda kalinlasma, sertlesme ve
esnekligin ortadan kalkmasidir. En sik gorilen sekli, atardamarlarin i¢c duvarlarinda kolesterol gibi
yaglarin bazen de kalsiyumun depolanmasi ile olur.

Boylece atardamarlar daralir ve igindeki kan akimi azalir, yavaslar. Bu durum 3 sonuca yol agabilir :

1. Tromboz denilen kan akiminin yavaslamasina bagh kan pihtilasmasi ve damar tikanikhgi,
2. Kalp hastaligi (6zellikle koroner arter hastaligi ve pompa yetmezligi)
3. Beyin kanamasi veya beyin damar tikanikligina bagh inme (stroke, felg, 6lim)

Arterioskleroz’un yaygin bir bicimi, atheroskleroz diye bilinir. Atherosklerozis, kolesterol iceren ve
atherom plagi denilen lipitlerin yani kan yaglarinin, blyik ve orta boy atardamarlarin (arter) en ic
tabakasinda (intima yiizeyinde) birikimi ile olusur.

Athero (ma) + sklerosis (sertlesme) terimlerinin birlesmesiyle tlretilmistir. Bu sireg ise,
Athero (ma) + genesis sozciklerinin birlesmesiyle olusan atherogenezis adiyla anilir.

Cerrahi yolla yapilan sagaltim (tedavi, endarterektomi) bazen etkilidir fakat bu hastaligin 6zgdil
(spesifik) bir sagaltimi yoktur. En etkili yol korunma olarak géziikmektedir.

Diisiik kolesterollii bir diyet ve hastaliga zemin hazirlayabilecek risk etmenlerinden sakinmak
genellikle 6nerilmektedir. Kaginilmasi gereken zemin hazirlayici bu etmenler sunlardir :

¢ Hipertansiyon (yliksek kan basinci) ¢ Sigara icimi (tGttn kullanimi)
# Diyabet (seker hastaligi) #Sismanlik (obesite)

Damar Sertligi Onemli midir ?
Evet, hem de oldukca 6nemlidir (Yiiksek DALY yiki).. Cok dnemli olusu baslica 3 nedene dayahdir :
1. Cok goriilmektedir 2. Cok oldiirmektedir 3. Cok engelli (6ziirlii) kiimaktadir..

Hastalik cok gorilmekle kalmamaktadir. Gergekten de hemen hemen tiim diinyada 1. 6/iim nedeni
kalp ve damar hastaliklaridir (ACLIK éliimleri gercekte 1/5 ile ilk sirada!). izleyen siralarda ise
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kanserle birlikte beyin damar hastaliklari, beyin kanamasi, beyin damar tikanikliklari gelmektedir.
Geri kalmis Glkelerde bulasici hastaliklar da 6n siralardadir.

Bu hastalik ayrica yiksek oranda engellilige de yolagmaktadir. Damar sertligi yliziinden bir bolim
yasamsal organlar yeterince kan alamayinca, onlarin islevleri de bozulmaktadir. Bu organlar baslica
4 temel organdir : 1. Kalp 2. Beyin 3. Bobrekler 4. Gozler

Atardamarlarin i¢ duvarlarinda olusan yag birikimi, cok 6nemli fakat istenmeyen bir sonug olarak
da kan basinci yikselmesine yani Hipertansiyon'a neden olmaktadir. Yiiksek kan basinci, daralan
atardamarlar, yavaslayan kan akimi ve yetersiz doku ve organ kanlanmasi sonucunda, yukarida
siralanan yasamsal organlar zamanla dontslimstiz bicimde zarar goriir.

Kalp kasi, eriskin bir insanda ortalama olarak giinde 100 bin kez kasilarak her kezinde kiictik bir cay
bardagi oylumunda (hacminda) kani (yakl. 75 cc/ml) tim bedene pompalar. Bu oylum (hacim)
dakikada 5 litre, saatte 300 litre, 1 giinde ise 7 tonu askindir! Kan damarlarinin daralmasi hem
artan kan basinci nedeniyle kalbin pompa yikini artirarak onu zorlar ve zamanla yorar; hem de
kalp kasini besleyen (kanlandiran) koroner damarlarda daralma, artmis pompa yiki isine karsin
yeter kanlanmayi saglayamaz. Atardamarlarin daralmasi ve duvarlarinin sertleserek esnekliklerini
yitirmeleri, kan basincinin yikselmesi yani hipertansiyon demektir (P=v x r).

Kalp kasini (miyokard) besleyen koroner damarlar denilen atardamarlarin da damar sertliginden
paylarini almasiyla; hem pompa yuki artan hem de buna karsin yeterince kanlanamayan kalp kasi
hizla yetmezlik durumuna diser. Buna kalp yetmezligi denmektedir (miyokard pompa yetmezligi).

Kalp enfarktiisti (AMI) denilen ani koroner damar tikanmalari, ¢agimizin en 6nemli hastaliklarindan
biridir. Bu enfarktisler yiksek oranda 6lim ve engellilige yol agmaktadirlar. Enfarktiis geciren
insanlarin calisma glicleri nemli derecede diismektedir (yliksek DALY yuka).

e Unutulmasin; Yasam 2 kalp vurusu arasindaki siiredir.. 3. “Vuru”nun gelmeyisi éliimdiir!

Beyin icin de benzer seyler soylenebilir. Beyin damarlarinin damar sertliginden paylarini
almalariyla beyin dokusunun islevleri bozulur. Bu damarlarda ani kanamalar ve tikanmalar olabilir
ki; sonuclar cok ciddidir. Oliim ya da degisen derecelerde felcler.. Bu yolla tlkemiz ve diinya
ekonomisine c¢cok biyik akcal (mali) yukler yiklenmektedir. Egitilmis insanlarin, toplumlarina,
kendilerinden beklenen yarari saglamadan hastalanarak erkenden calisma gliclerini yitirmeleri ya
da olmeleri hem insancil bakimdan, hem de ekonomik bakimdan razi olunamayacak, olunmamasi
gereken, Ulkeyi geri birakan, kaldirilamaz bir bedeldir... (Salt Saglik Ekonomisi acisindan..)

Bobrekler de, damar sertliginden kaynaklanabilecek yetersiz kan dolasimindan ve yiliksek kan
basincindan ¢ok etkilenen yasamsal organlardir. Zamanla bodbrek yetmezligi gelismekte ve bu
insanlar yapay bdbrek makinelerine -hemodiyalize- baglanmakta, boébrek aktarimi (nakli) adayi
olmaktadir. Her ikisi de ¢ok agir ve pahali tablolardir; yasam niteligini agir dlizeyde bozmaktadirlar.

Gozler... gbziin géren tabakasi olarak adlandirilan retina da yetersiz kan dolasimina ¢ok duyarlidir.
Damar sertligine bagh yetersiz retina kanlanmasi, yliksek kan basinci retinayi hizla zedeler ve goz
dibinde kanamalarla gérme yitigine yani kérliige yol agar. Bu sonug da agiktir ki, son derece agirdir
ve korlik nedenleri arasinda ylksek kan basincinin payi oldukga ylksektir.

Goruluyor ki, damar sertligi ¢ok ciddi sonuglara yol agabilen bir hastaliktir. Ek olarak bacak
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damarlarindaki zedelenmeden de s6z etmek gerekir.. Bacak damarlarinda olusan damar sertligi de
benzer dizeneklerle (mekanizmalarla), bedenimizi gezdirip dolastiran bu vefali organlarimizi zora
sokar. Oyle ki, zamanla ilerleyerek 2 adim bile yiiriiyemeyecek derecede tikanmalara yol acabilir.
Durdugu yerde bile dayanilmaz agrilara yol acgabilir! Cevrede gorilen bacak kesilmelerinin dnemli
bir bélimiiniin nedeni damar sertligi ve sigaradir.. (Buerger hastaligl..)

Ozetle : Yasamin tadini kagiran, yasama zevki ve coskusunu ortadan kaldiran, yasami kisaltan ve
sikhkla da 6limlere hem de erken 6limlere yol agan bir hastaliktir damar sertligi..

Damar Sertlgi’nden Nasil Korunalim ??

Oncelikle korunmanin olanakl oldugunu bilmek gerekir..

Onemli bir korunma yolu yeterli ve dengeli beslenmedir.. Sismanlk (obesite) damar sertligine
zemin hazirlayan en 6nemli nedenlerdendir.. O halde yas ve boyumuza uygun tarti sinirlari icinde
kalmaya dzen gdstermeliyiz (Beden Kitle indeksi 18-25 arasinda tutulmali).. Yagh, hamur isi, tuzlu,
sekerli gidalar ve yetersiz beden hareketleri sismanlamanin baslica nedenleridir. Sismanliktan
blyuk bir dikkatle kagcinmaliyiz.. Gereksiz yag dokusu, pek cok kanser tiri icin de risk artiricidir.

Tuz sinirlamasi baslibasina énemlidir. Eriskinlerde giinliik 5-6 g tuz tiiketimi yeterlidir. Ulkemizde
bu rakamin 3 katina dek ciktigina iliskin veriler vardir ve irkitiicidir. ingiltere’de neredeyse 20
yildir sofralara tuzluk getiriimemektedir. Yemekler dengeli tuz icermektedir. “Tuzluk kullanimi”
ogrenilmis bir kiltlrel davranistir; fizyolojk bir gereksinme tiirevi degildir; dolayisiyla birakilmahdir.

Seker sinirlamasi icin de benzer gercgeklikler dogrudur. Degisen yasam bicimiyle, seker tiketimimiz
muazzam dizeyde artmistir. Dogal olmayan seker tiirleri de ek sorun kaynagidir. Fazla kalori alimi
hem sismanlik - hipertansiyon nedenidir hem de diyabet! insiilin rezervleri hizla tiiketilmekte ve /
veya insilin direnci gelismektedir organizmada. Glisemik indeksi yliksek besinler sorun kaynagidir.

Uygun egzersiz yapmaliyiz.. Yuriyls, ylzme, bisiklet, sabahlari evde kiltur-fizik, asansoér
kullanmama, hareketli olma.. énerilen davranislardir.

Doymus yag asitlerinden varsil (zengin) olan kuyruk yagi, tereyagi, i¢yagi, hurma yagi, hindistan
cevizi yagl olanak olglisinde az tuketilmelidir. Buna karsin, kolesterol igermeyen ve iglerinde
doymamis yag asitleri bulunan misirézii yagi, soya fasulyesi yagi, pamuk cekirdegi yagi, susam yagi,
zeytin yagl ve aygicek yagi gibi bitkisel yaglar, damar sertliginin en dnemli nedenlerinden olan
yuksek kolesterolden kaginmak igin secilmesi gereken yaglardir.

Et ve et iiriinleri olarak yagsiz dana ve sigir eti, az yagh sucuk, salam, sosis ve diyet sucugu
tiketilmesine c¢alisilmalidir. Daha dogrusu 4 ayakli hayvan etleri yerine 2 ayakh ya da kanatli
hayvan etleri yani kiimes hayvanlari (tavuk, pilic, hindi gibi) ve balik 6nerilmektedir. Ozellikle
uskumru, ringa baligi ve som baligi kolesterol distirmek icin diizenlenen diyetlerde 6nerilmektedir.

Bol meyve sebze tiiketimi hem sismanliktan, hem yliksek kolesterolden, hem bagirsak tembelligi
(kabizlik) ve bagirsak kanserinden... koruyucu olarak 6nem tasimaktadir.

Seker hastaligi ve hipertansiyon, damar sertligi icin olduk¢ca onemli 2 risk etmenidir. Bu 2
hastaliktan da kacinmak, yukarida sayilan énlemlere uyarak, bir yere dek olanaklidir.

Yumurta sarisi kolesterol bakimindan oldukga zengindir.. Aki ise tersinedir.
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Yemek pisirmede yagda kizartma yerine firin, 1zgaralar ve daha iyisi nemli i1sida basingli tencerede
pisirme (dadikll tencere, buharli tencereler) yeglenmelidir.

Sigara icimi de (titln kullanimi) damar sertligi icin baslibasina ciddi bir risk etmenidir. Bundan da
kaginmak gerekmektedir. Ozellikle kapali alanlarda pasif icicilikten insanlarimizi korumaliyiz. Uygar
toplumlarda kapali alanlarda sigara icimi artik unutulmustur; titin kullanimi hizla azalmaktadir.

Stres, damar sertligi icin dogrudan ve dolayli olarak risk etmeni olusturmaktadir..
Biitiin bu koruyucu dnlemler yeter mi ??

Onemli oranda evet... Bununla birlikte, 6zellikle 30'lu yaslarin sonlarina dogru belli araliklarla
denetim muayenelerinden gecmek gerekir (check up)..

Bu yolla erken tami konmasi olanagl artmaktadir. Erken tani konan damar sertligi hastaliginin
istenmeyen bircok sonuclarindan (komplikasyonlarindan) korunma sanso vardir. Ayrica, damar
sertligine yol acabilecek yukaridan beri inceledigimiz, bu hastaliga zemin hazirlayan etmenlerin
varliginin da erken taniyla anlasiimasi ile korunma saglanacaktir. Orn. diyabetin, hipertansiyonun
erken tanisi bir yigin ciddi olumsuz gelismenin (komplikasyonun) énlenmesi anlamina gelir.

Damar sertligi bir kez olustuktan sonra hemen hemen hi¢ geri déndiiriilememektedir. insan
dogdugunda lastik bir su hortumu gibi esnek ve yumusak olan atardamarlarin, zamanla adeta
pismemis makarna gibi sert ve kirllgan olmalari ve daralmalari, 6nemli diizeyde sakinabilecegimiz
bir durumdur. Otopsi c¢alismalari, athero-sklerozis bigiminde vyani kolesterol plaklarinin
atardamarlarin i¢ duvarlarinda birikmesiyle olan damar sertliginin daha 2 yaslarinda basladigimi
gostermektedir!

O halde duzenli ve uygun bir diyete daha bebek iken baslamak gerekmektedir. Damak tadi egitimi
de boylelikle, yasamin ¢ok erken yillarina ¢ekilmis olacaktir ve 6nemsenmelidir. Bu donemde seker,
tuz ve yag bakimindan dengeli gidilmesi; bebekte bu yonde bir damak tadi kodlanmasini
saglayacaktir. Bebege, yasam boyu sirdirecegi olumlu davranis kazandirilacaktir. Ayrica, “tombul”
bebek ciddi bir saglk sakincasidir. Deri altinda, organlarda, atar damarlarin i¢ duvarlarinda biriken
yag dokusu metabolik olarak aktiftir ve toksik radikaller iretmektedir. Bu kimyasallar yasam
slresini kisaltici olmsuz etkilidir. Gereksiz fazla kilolar, yag depolayan hiicrelerin oylumunu da
buylitmekte ve bu egilim kalici olabilmektedir. Dolayisiyla bebeklerin (ilk 6 ay salt anne siitl!) ve
sonrasinda uygun beslenmeleri yasamsal dnem tasimaktadir.

Bugiin icin elde etkin sagaltim (tedavi) ydntemleri oldugu sdylenemez. ilag ve cerrahi sagaltimin
etkisi cogu kez sinirlidir. Ustelik bu sagaltimlar pahalidir. ilag sagaltimi ayrica uzun sirelidir; kimi
kez yasam boyu siirmesini gerektirir..

Bu bakimdan damar sertliginden kacinmanin en etkili yolu ondan korunmaktir. Kaltsal (Genetik)
olumsuzluklarin yikd, blyik olcide, yasam bigcimi degisiklikleriyle dengelenebilmektedir. Dr.
Elliot Joslin, “Genes load the gun but lifestyle pulls the trigger.” demektedir :

+ Genler silahi doldurabilir ama tetigi ceken yasam bicimidir.
Unutmayalim, bir ingiliz ataséziinde de vurgulandigi gibi,

Korunma her zaman igin sagaltimdan iistiindiir...
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Bir de METABOLIK SENDROM’a deginmek uygun olacaktir. Hipertaniyon + Diyabet + Yiiksek
kolesterol (+ gébek cevresinin biiyiimesi) birlikte oldugunda METABOLIK SENDROM tanisi konur.
Bu tabloda yasam riskleri, s6z konusu 4 6genin ayri ayri risklerinin aritmetik toplamindan ¢ok daha
biyiktir (sinerjistik etki); yigisimh (kimdalatif) bir risk biyiimesi séz konusudur. Ulkemizde bu
sendrom, kentlerde 20+ yas toplumda 1/3 oranina varmaktadir (METSAR Projesi, 47 kent, 2005)!

Saghgimiz en bliylk hazinemizdir.. Onu korumak igin ¢aba gostermeye gercekten deger.. 46 yil
saltanat slrerek 4 kitada at kosturan Osmanli Padisahi Kanuni Sultan Siileyman 64 yillik yagsaminda
sagligini hic aklina getirmemistir. 1564’te Zigetvar Seferi sirasinda Avusturya’da cadirinda
sancilandiginda, dayanilmaz apandisit 1zdirabinin etkisiyle su Gnli sézler agzindan dokilmugtar :

Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi;
Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi..

Sanh Kanuni, bu dizeleriyle halkin géziinde en gecerli olanin saltanat/devlet oldugunu bildigini;
ancak tek bir saglikli nefesten daha biiyiik saltanat olamayacagini ¢arpici bir bicimde -ama ¢ok
gec!- dile getirmektedir. Ne var ki, saglik yitirildikten sonra kolay kazanilabilen bir olgu degildir.
Ellerimizin avuglarimizin arasindan bir peri gibi ucup yitmektedir. Nitekim o siddetli sanci da biyik
padisahin sonu olmustur. Tek bir saglikl nefes ugruna saltanati terk etme ‘riisveti’ (!) de kendisini
kurtarmaya yetmemistir.

Ayrica saghk hizmetlerinin ¢ok pahali oldugu, tibbi teknoloji ve ilag - serum - asi vb. girdilerin
disalim (ithal) kaynakh olusu, ulusal kaynaklarin dar ve sosyal glivenligin sinirh kaldig1 Glkemizde,
saglikli olmak varken hastalanmaya da pek hakkimiz yok galiba.. 2012 sonunda SGK, salt saglik
hizmetlerinde 20 milyar TL acik verdi ve genel bilitceden desteklendi.. Bu bakimdan, Devlete ve
yurttasa disen gorevler var :

+ Anayasa md. 56 : Herkes saglikli ve dengeli bir ¢evrede yasama hakkina sahiptir.
Cevreyi gelistirmek, cevre saghdini korumak ve gevre kirlenmesini énlemek Devletin ve
vatandaslarin (ortak) édevidir... [En basta halkin stirekli SAGLIK EGITIMI!]

Kamu kurumlari spor - yirtyus alanlari ve salonlari, bisiklet parklari, yizme havuzlari.. yapmalidir.
Okul dncesinden niversite bitene dek tiim 6grencilere OKUL SUTU verilmesi saglanmalidir.

+ Her-ke-se siirekli, nitelikli, kamusal nitelikli koruyucu saglik hizmeti sunumu,
stratejik bir ulusal politika olmalidir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) kurulusunun 66. yilinda (1947), 7 Nisan giinii, Genel Baskani Dr.
Margaret Chan’in kaleminden geleneksel basin agiklamasini yapti. Bu yilki tema YUKSEK KAN
BASINCI (Hipertansiyon). Sorunun cok yayginlastigi ve en ciddi saglik sorunu durumuna geldigi
vurgulanmakta agiklamada. Hipertansiyona iliskin olarak bir toplumsal farkindalik ve seferberlik
yaratilmasi 6nemle vurgulanmakta ve insanlarin kan basinglarini bilmeleri, belli araliklarla mutlaka
dlctiirmeleri geregi islenmekte. Ongoriilen sinir Gistiinde degerler varsa; hastalikla barisik kalmak,
basetmek ve uzun erimde (vadede) agir komplikasyonlarindan sakinmak icin neler yapilmasi
gerektigi aciklanmakta ve alinabilecek pek ¢ok etkili korunma 6nlemi oldugu aktarilmakta..

Gercekten de; saghkl olmak - kalmak varken, gerekli en Ust 6zeni gostermeksizin hastalanmak bir
israf, bir lUks ve topluma karsi sorumlugunu yerine getirmemek degil mi ?
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