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Diyabet ve
kalp-damar
sorunlari

Kanda glukoz (seker) miktarinin uzun siireli
olarak yiiksek olmasi (hiperglisemi) diyabet
sorunlarina yol acar. Yiiksek kan sekeri
kalp ve kan damarlarini bozarak goz, sinir
ve bobrek hasarlarina, kalp krizi ve inmeye
neden olabilir.

Bu kitapcik, diyabetli hastalarda
karsilasilabilecek kalp ve damar sorunlarini
tanimlamak ve bu sorunlardan korunmayi
saglamak amaci ile hazirlanmigstir.

TEMD DIABETES MELLITUS GALISMA VE EGITIM GRUBU adina

Prof.Dr. ilhan SATMAN - Prof. Dr. Sazi IMAMOGLU
Prof. Dr. Candeger YILMAZ - Prof. Dr. Sema AKALIN

‘Diyabetik Hasta Egitim Brosiirleri Serisi’ Novo Nordisk firmasindan saglanan kosulsuz egitim
destegi ile TEMD Diabetes Mellitus Galisma ve Egitim Grubu tarafindan hazirlanmistir.”

KAN
DAMARLARI .

KALP _




Kalbim ve
damarlarim
nasil calisir?

Kalp ve damarlar dolasim
sisteminizi olusturur.

Kalp, kan1 viicuda pompalayan
bir kastir. Pompaladigi kan ile
atardamar ve kilcal damarlarla
viicuda oksijen tasinir.

Toplardamar adi verilen diger
damarlar ise kani kalbe geri
getirir.



Damarlarim
nasil tikaniyor?

Damarlarinizda tikanmaya yol
acabilecek pek cok etken vardir.
Diyabet de bunlardan biridir.
Kolesterol viicut tarafindan yapilan
bir maddedir. Hayvansal bazi1 gidalar
kolesterol icerir. Kolesterol ¢ok
ylikseldigi zaman genis damarlarin
i¢i daralir ya da tikanir. Bu duruma
“damar tikaniklig1” denir. Daralmis
ya da tikanmis damarlar kan
akimini engeller ve bu da ¢esitli

sorunlara yol acar.

SAGLIKLI KAN DAMARI

DARALMIS KAN DAMARI

TIKANMIS KAN DAMARI

Damarlar tikaninca
neler olabilir?

GOGUS AGRISI (ANJINA)

Anjinada gogiis, kol, omuz ve sirtinizda agrilar olur. Kalp atislariniz
hizlandiginda ornegin egzersiz yaparken agriniz artar. Dinlenme halindeyken
azalir. Kendinizi halsiz hissedersiniz. Eger tedavi olmazsaniz agrilarimiz sik sik
tekrarlar.

Diyabet kalp sinirlerinizde hasara neden olmussa gogiis agrisi
hissetmeyebilirsiniz.

KALP KRIZI

Kalbe yakin ya da kalp damarlarindan biri tikandiginda “kalp krizi” meydana
gelir. Kalp kasinin bir boliimiine yeterli kan gitmez, kalbin o boliimii
beslenemez ve kalp zayiflar. Kalp krizi esnasinda gogiis agrisina bulanti,
hazimsizlik, asir1 halsizlik ve terleme eslik eder.

INME (FELC)
Beyne giden kan damarlarindan biri tikandiginda beyin zarar goriir ve “inme”
meydana gelir.



4

Kalp krizinin
belirtilern pelerdir?

Kalp krizi esnasinda asagidaki belirtilerden
biri ya da birkac1 gortlebilir:

Bu belirtilerden biri ya da birkacini
hissediyors: _' 1Z hemen 112’yi arayip
ambulans ¢agiri

Daralmis
damarlar nasil
yuksek tansiyona
neden olur?

Daralmis damarlarda kanin akabilecegi

alan ¢ok azdir. Damardaki tikanikligi,
elinizle agzini tikadiginiz bir hortuma
benzetebilirsiniz. Hortumun agzinin bir
boliimiini parmaginizla tikadiginizda suyun
daha basingh aktigini goriirsiiniiz. Ayni
mantikla tikali damarlar da ytliksek kan
basincina yol agar. Bunun disinda, bobrek
sorunlari ya da fazla kilolu olmak da kan
basincini artiran faktorlerdir.

Diyabetli kisilerin ¢ogunun tansiyonu
yliksektir. Diyabete bagh kalp, goz ya da
bobrek sorunlariniz varsa, yiiksek kan
basinci, bu rahatsizliklar: daha da artirabilir.
Kan basinci biiyiik ve kiigiik tansiyon olarak
iki rakamla gosterilir. Ornegin 120/70 mmHg
gibi. Diyabetliler i¢in ideal tansiyon 130/80
mmHg' nin altidir.




Yuksek
tansiyonunuz
varsa doktorunuzia
goruserek nasil
dusluireceginizi
ogrenin!

Doktorunuz tansiyon diisiirtici
ilaglarinizi nasil almaniz gerektigini
size anlatacaktir. Baz1 tansiyon
district ilaglar ayni zamanda
bébrek sagliginizi korumaya da
yarar.

Tansiyonunuzu kontrol altina almak
i¢in:

Inmenin (felcin)
belirtileri nelerdir?

> Yiiz, kol, bacak ya da viicudun bir tarafinda his kaybi
> Ani saskinlik, konusma ve anlama bozuklugu

> Ani bas donmesi, denge kaybi, yiiriime bozuklugu
> Bir ya da iki gozde aniden olusan gorme kaybi ya da ¢ift gorme
> Aniden baglayan siddetli bas agrisi
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Tikanmis damarlar bacak
ve ayaklarda ne gibi
sorunlara yol acar?

Damarlariniz daraldigi veya tikandigi zaman, ayak ve
bacaklariniza yeterli kan gitmez ve periferik damar
hastalig1 ortaya cikar. Yiirtirken ya da egzersiz yaparken
bacaklarda agr1 hissedersiniz. Bazi insanlarda ise ayak
ve bacaklarda hissizlik, karincalanma ya da geg iyilesen
yaralar gibi belirtiler gorilir.

Periferik damar
hastaligini 6nlemek ya
da kontrol altina almak
icin ne yapabilirim?

Kalp krizi ve inmeyi onlemek
icin ne yapabilirim?

Kalp krizi ve inmeyi dnlemek icin pek ¢ok sey yapabilirsiniz;

1. KAN SEKERINiZi KONTROL ALTINDA TUTUN.

Uc ile alt1 ayda bir yaptiracaginiz A1C testi ile diyabetinizin kontrol altinda olup olmadigini
ogrenebilirsiniz. Bu test son 2-3 aylik kan sekeri ortalamasini verir. ideal hedef %6.5’u
ge¢cmemelidir. Bununla beraber hipoglisemi riskiniz, diyabet komplikasyonlariniz ve

eslik eden kalp-damar sorunlariniz varsa doktorunuz sizin i¢in daha yiiksek bir hedef
belirleyebilir.

2. KAN BASINCINIZI KONTROL ALTIDA TUTUN.
Doktora her gidisinizde kan basincinizi 6l¢tiiriin. Optimal kan basinct 130/80 mmHg’yi
ge¢cmemelidir.

3. KAN YAGLARINIZI KONTROL ALTINDA TUTUN.

Yilda en az bir defa kan yaglarinizi l¢tiiriin. Ideal degerler:
> LDL (kotii) kolesterol: 100 mg/dI'nin alt1
> HDL (iyi) kolesterol: Erkeklerde 40 mg/dl'nin iistii, kadinlarda 50 mg/dl'nin tsti
> Trigliserid: 150 mg/dI'nin alt1

4. FiZIKSEL AKTIiVITEYi GUNLUK YASAMINIZIN BiR PARCASI
HALINE GETIRIN.
> Haftanin 5 giinii en az 30 dakika doktorunuzun tavsiye ettigi sekilde
fiziksel aktivite yapin.
> Asansor yerine merdiven kullanin.
> Yakin yerlere araba yerine yaya olarak gitmeye ¢alisin.
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5. YEDIKLERINIiZIN “KALP DOSTU”

YIYECEKLER OLMASINA DiKKAT EDIN.

> Yulaf, tahil, meyve ve sebze gibi lifli
gidalar1 almaya 6zen gosterin.

> Yiiksek oranda yag ve kolesterol
iceren et, tereyagi ve yagh siit
uritinlerinden uzak durun.

> Trans yag barindiran ‘fast
food’lardan miimkiin oldugunca az
tiiketmeye ¢aligin.

6. FAZLA KIiLOLARINIZDAN
KURTULUN.

> Fazla kilonuz varsa egzersizi artirin.

> Diyetisyen kontroliinde yag ve
kalori bakimindan diistik beslenme
programina baslayin.

7. SIGARAYI BIRAKIN.

8. ASPIRIN ALIP ALAMAYACAGINIZI
DOKTORUNUZA DANISIN.

9. ILACLARINIZI DOKTORUNUZUN
ONERDIGI SEKILDE KULLANIN.

Diyabetli bir kisi olarak saghgimi
korumak icin yapmam gerekenler

nelerdir?

Diyet uzmaninizin
hazirladig1 beslenme

programina uyun.

Ayaklarimizda
catlak, nasir,
iltihap, yara, sisme,
kizariklik ve tirnak
batmasi olup
olmadigim her giin
kontrol edin.

Her giin en az

30 dakika orta
siddette egzersiz
yapin (6rnegin
tempolu yiirtiyiin).
Size uygun olan
egzersizleri
o0grenmek igin
doktorunuza
danigin.

olarak firgalayin ve
dis ipi kullanin.

Mlaglariiz:
doktorunuzun
erdigi sekilde

Kan basincinizi
ve kan yaglariizi
kontrol altinda
tutun.

*
Sigara i¢meyin.
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