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Gunlmuzde 6lim nedenleri arasinda ilk sirada gelen hastalik grubu kalp ve damar sistemi hastaliklaridir.
Diinya Saghk Orgiti'niin (DSO) verilerine gére 2022 yilinda 19,8 milyon kisi kalp ve damar hastaliklari
sebebiyle hayatini kaybetmistir. Kalp ve damar hastaliklari tim 6limlerin %32’sinden sorumludur ve bu
olimlerin dortte Ggl dusuk ve orta gelir dizeyi grubundaki tlkelerde meydana gelmektedir.! Benzer
istatistikler (ilkemiz icin de mevcuttur; Tiirkiye istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére 2025 yilinda kalp
ve damar sistemi hastaliklari kaynakli 6limler, tiim 6limlerin %34,7’sini olusturmus ve 6lim sebepleri
arasinda ilk sirayr almistir.?

Kalp ve damar sistemi hastaliklarindaki artisin temel nedenleri arasinda beslenme aligkanliklari, giinliik
egzersiz suresi, tatin ve alkol tiiketimi, calisma sartlari, stres, uyku diizeni gibi faktorler yer almaktadir.
Sosyoekonomik esitsizlikler, egitim konusundaki eksiklikler, sehirlerin ve yasam alanlarinin
planlanmasindaki yetersizlikler gibi temel sorunlar hastalik yikinin artmasina neden olmaktadir. Kalp
ve damar hastaliklarinin bu cok etmenli dogasi miicadeleyi zorlastirmakta, hastaliga bagh olimler ve yeti
kayiplarinin her gecen yil artmasi bu hastaliklari énemli bir halk saghgi sorunu haline getirmektedir.?

Amerikan Kalp Cemiyeti (American Heart Association, AHA) 2010 yilinda yayimladigi 10 vyillik
hedeflerinde 2020 yilina dek kalp ve damar saghigi agisindan iki hedef belirlemistir. Bunlardan biri 10 yil
icerisinde kalp ve damar sistemi saghgini en az %20 oraninda gelistirmek, bir digeri ise kalp ve damar
sistemi kaynakli 6limleri 10 yil icerisinde en az %20 oraninda azaltmak olmustur.? Bu baglamda kalp ve
damar sistemi saghgini ve bu sagligin gelistiriimesini tanimlamak amaciyla yedi 6lgiit belirlenmis ve bu
Olcltler Hayatin Basit Yedilisi (Life’s Simple 7) seklinde slogan haline getirilmistir. Bu olcttlerden Gl
davranigsal faktorler (beslenme kalitesi, fiziksel aktivite ve titlin tiketimi), diger dordi ise metabolik
bazi gostergeler (kan kolesterol diizeyi, beden kitle indeksi, kan basinci, kan sekeri) olarak secilmistir.
Liste 2020 yilinda yeniden gézden gecirilerek davranissal faktorler arasina uyku kalitesi de eklenmis, 6l¢it
sayisi sekize cikarilmis ve slogan Hayatin Sekiz Temeli (Life’s Essential 8) olarak giincellenmistir. Bu
yaklasim ile kalp ve damar sistemi agisindan saglikli olmak, yalnizca bedensel yakinmalarin yoklugu ile
degil, timelci bir bakisla degerlendirmeye alinmistir,

Bu temel yaklasim g6z 6ntinde bulundurularak kalp ve damar sistemi hastaliklari ele alindiginda pek ¢ok
risk faktori karsimiza ¢cikmaktadir:

Beslenme: Glinimuzde obezitenin hizli artisi, kalp ve damar sistemi hastaliklari ile yakin iliskisi g6z 6niine
alindiginda, beslenmenin gelistiriimesinin 6énemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda Amerikan Kalp
Cemiyeti (AHA) bireylere tam tahillar, sebzeler, doymamis yaglar, proteinler ve meyvelerden olusan
dengeli, Akdeniz tipi bir beslenmeyi tavsiye etmektedir. Ek olarak bol su tiketilmesi de tavsiye
edilmektedir. Alkol ve tatlandirici iceren/sekerli sivilarin aliminda ise kisitlamaya gidilmesi
onerilmektedir. Ahminda dikkatli davranilmasi gereken gidalar arasinda ise tuzlu gidalar, yaglh yiyecekler
ve islenmis etler sayilmakta, trans yaglardan ise kesinlikle kacinilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Gida
satin alimi ve tiiketiminden dnce ambalajdaki icerik ve besin degerleri bélimiiniin okunmasi ve bunun
bir saglik aliskanligi haline getirilmesi diger temel 6neriler arasindadir. %>
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Fiziksel aktivite: Kentsel ve metropol yasaminin yayginlasmasi, glinlik seyahatlerde kisa mesafelerde
dahi vasita kullanilmasi ve yayginlasan e-ticaret uygulamalari bireylerin glnlik fiziksel aktivite
slrelerinde diisiise neden olmaktadir. Glincel kilavuzlar haftalik en az 150 dakika orta tempolu fiziksel
aktivite (yurime, dans etme, bahgivanlik vb.) veya 75 dakika yogun tempolu fiziksel aktivite (kosma,
ylzme, ip atlama vb.) yapilmasini 6nermektedir®. Cocuklar icin ise giinde en az 60 dakika fiziksel oyun
oynama 6nerisinde bulunulmustur.® 78

Titin kullanimi: Tirkiye, OECD lkeleri arasinda en fazla titlin GrinlG tlketen Gglncl Ulke
konumundadir.® Bu sebeple Tirkiye icin titin karsiti politika ve uygulamalarin yayginlastirilmasi kalp ve
damar saghgini gelistirmek icin diger Ulkeler i¢in oldugundan daha blylik 6nem arz etmektedir. AHA
sigara tiketimi, e-sigara tliketimi ve pasif iciciligin kalp ve damar saghgi acisindan 6nemli risk faktorleri
oldugunu beyan etmektedir. E-sigara ve benzeri nikotin Grlinlerinin son zamanlarda gesitlilik ve yayginhk
kazanmasi bu micadeleyi zorlastirmaktadir.> Ayrica adolesan yas grubunda tutin tiketiminin artisi
endise vericidir. Bu sebeple titin kontroliiniin Ulke genelinde yayginlastirilmasi, bireylerin titina
birakmak icin istekli olmasi ve bu konuda saglik kuruluslarindan profesyonel destek almaktan
cekinmemesi 6nemlidir.> 1°

Uyku: Uyku saghgi yalnizca yeterli siire uyunmasi olarak degil, ayni zamanda uykunun duizen, sureklilik,
zaman, verimlilik ve tatmin agisindan da doyurucu olmasiyla tanimlanan yeni bir kalp ve damar saghgi
olcutidur.! Eriskin bireyler icin glinde 7-9 saat arasi uyku onerilmektedir. Diizenli bir uykunun bagisiklik
sistemini glclendirdigi ve vicuttaki iltihap yanitini (inflamasyon) azalttigi belirtilirken, bu durumlarin
kalp ve damar saghgini korumak icin hayati 6nem tasidigi vurgulanmaktadir. Uykuya gegisin
kolaylastirilmasi ve uyku kalitesinin artirilmasi amaciyla yatmadan 6nce ekran maruz kaliminin
azaltilmasi; eger bu miumkin degilse ekranlarda kirmizi filtre kullanilmasi tavsiye edilmektedir.> Ayrica
her glin belirlenen saatte yataga girilmesi ve bu sayede sabahlari alarm kurmaksizin uyanarak dogal uyku
déngusiinden mimkiin olan en yiiksek verimin alinmasi tavsiye edilmektedir.>'2

Obezite: Kalp ve damar sagligini korumak ve gelistirmek icin 6ne siiriilen saglikl davraniglarin (dengeli
beslenme, diizenlifiziksel aktivite, tiitiinden kaginma ve diizenli uyku) yani sira sayisal bazi saglik élgttleri
de 6nemsenmektedir. Bu agidan ilk olarak ele alinmasi gereken sorun, vicut agirhginin fazla olmasi bir
diger deyisle obezitedir. Bu Olcltli sayisallastirmak icin en yaygin kullanilan indeks, kilogram cinsinden
agirligin metrekare cinsinden boya béliinmesiyle elde edilen beden kitle indeksidir (BKi). Eriskin
bireylerde bu indeksin 25,0— 30 kg/m? arasinda olmasi fazla kilolu olma, 30,0-40 kg/m? arasinda olmasi
obezite, 40 kg/m?den fazla olmasi ise ileri obezite olarak nitelendirilmektedir. Obezitenin 6zel bir 6l¢ciitl
olan karin cevresi olcimiinde ise Ulkemizin de dahil oldugu Asyal toplumlar icin erkeklerde 90
santimetrenin Ustd, kadinlarda ise 80 santimetrenin Ustl abdominal obezite (karin ¢evresi yaglanmasi)
olarak adlandiriimaktadir.!®* Duzenli bir beslenme aliskanliginin edinilmesi kilo kontroliine destek
saglamakla birlikte, bireylerin yalnizca diyet degisiklikleri ile bu kontrolli saglayamadigi durumlarda
hekim ve diyetisyen destegine basvurmasi 6nem tasimaktadir. Ayrica lifli gidalarin tiketiminin artirilmasi
ve hazir gidalardan kaginilmasi énerisinde de bulunulmaktadir.’

Yiksek kan yaglari: Kolesterol kelimesi Yunanca’da khole (safra) ve steros (kati) sozciklerinin
birlestirilmesinden tiiretilmis olup kelime anlami olarak kati safra anlamina gelmektedir.* ilk baslarda
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safra kesesindeki safra taslarinin yapisinda kesfedilmesinden 6tiirt bu sekilde adlandirilirken zamanla
insan viicudunda yer alan énemli ve hayati dneme sahip bir bilesik ailesi oldugu kesfedilmistir. Bu ailenin
icindeki kimi bilesik tipleri vicudun yapisinda énemli roller oynarken bazi diger tirler damar sertligine
(ateroskleroz) yol acarak kalp ve damar hastaliklarina sebebiyet vermektedir. Damar sertligine yol acan
kolesterol tlirlintin LDL oldugu anlasiimig olup LDL kan degerlerinin diglrilmesi kalp ve damar saghgini
gelistirmek icin dnemli hedeflerden biri haline gelmistir. Her bireyin kan kolesterol seviyesi kendi fiziksel,
biyolojik ve tibbi yapisina bagh olup kisilerin bu konuda bir hekim destegi almalari ve 6nerilen ilag ya da
diyet tedavilerine riayet etmeleri dnemlidir.>

Yiiksek kan sekeri: Kan sekeri ifadesi kanda dolasimda bulunan bir biyokimyasal bilesik olan glukoz
seviyesini betimlemek icin kullaniimaktadir. Diyabet (seker hastaligi), bu bilesigin kandaki seviyesinin
dizenlenememesi sebebiyle ortaya ¢ikmakta olup kalp ve damar sistemi saghgi icin 6nemli bir risk
faktoridur.’> Diyabet (seker hastaligi) tibbi literatiirde Tip 1 ve Tip 2 olmak Uzere iki ayri gruba
ayrilmaktadir. Kalp ve damar sagligi ile ilgili risk faktori olarak 6zellikle Tip 2 diyabet konusunda uyarilar
yapilmaktadir. Kalp ve damar saghgini korumak ve gelistirmek icin kandaki glukoz (seker) diizeyinin
diizenli seyri cok 6nemli olup bireylerin kendilerini diyabet (seker hastaligi) bulgu ve belirtileri agisindan
izlemeleri tavsiye edilmektedir. Dikkatli olunmasi ve fark edilmesi halinde hekime basvurulmasi gereken
durumlar arasinda sik idrara ¢cikma, asiri susama hissi, artmis aclik hissi, ani kilo kaybi, halsizlik, gérme
bulaniklidi, yara iyilesmesinde gecikme, sik enfeksiyon gecirme gibi belirtiler sayilmaktadir.'® Yalnizca
diyabet (seker hastaligi) degil, ayni zamanda halk arasinda gizli seker olarak da bilinen ve tibbi adi pre-
diyabet olarak adlandirilan durumlarin da kalp ve damar saghgi agisindan olumsuz etkileri oldugu
unutulmamalidir. Her birey kan sekeri dizeyi ile ilgili durumlar igin hekime danisma konusunda
cesaretlendirilmelidir.’

Yiiksek kan basinci: Kan basincinin strekli olarak ylksek seyretmesi anlamina gelen hipertansiyon, kalp
ve damar sistemine verdigi zarar nedeniyle dikkatle incelenmesi gereken bir saglk sorunudur. inme, kalp
krizi, kalp yetmezligi, bobrek yetmezligi, demans ve gorme kaybi gibi oldukga ciddi saglk problemlerine
yol acabilmektedir. Hipertansiyon bireylerin blyik cogunlugunda herhangi bir bulgu veya belirti
vermeden seyretmektedir.> Amerikan Kalp Cemiyeti (AHA) eriskin bireyler icin normal kan basinci
degerlerini sistolik kan basinci (bdyiik tansiyon) igin 120'nin alti, diyastolik kan basinci (kiigtik tansiyon)
icin 80’in alti olarak belirlemistir.}” Bireylerin, bu baglamda, evde kendi tansiyonlarini 6lcerek not etmesi
ve hekimi ile paylasmasi onerilmektedir.> Bunun yani sira, kan basincini azaltici énlemler arasinda
sodyum (sofra tuzu) tiiketiminin azaltilmasi da onerilmektedir. Viicut agirhginin %5’i oraninda kilo
vermenin de hipertansiyon tedavisine klinik seviyede anlamli katkida bulundugu goésterilmis olup, bu
sebeple bireylerin obezite ile miicadelede c¢ifte kazanch ¢ikacagi vurgulanmaktadir.’

Diinya Kalp Gund, her yil 29 Eylil’de kalp ve damar sagligi konusunda farkindaligi artirmak, kalp ve damar
sagliginin 6nemine dikkat cekmek amaciyla cgesitli etkinliklerle kutlanmaktadir. 2026 yilinin temasi Tek
Bir Atimi Dahi Kacirmayin! (Don't Miss a Beat!) olarak belirlenmistir.® Bu tema ile diinya genelinde sayisi
milyonlari bulan kalp ve damar hastaligina bagh erken 6limler konusunda farkindalik yaratiimasi
amaclanmistir.’® Ayrica sosyoekonomik esitsizliklere de dikkat cekilerek kalp ve damar sistemi
hastaliklarini engelleme amaciyla hakcalik temelli eylemlerin hayata gecirilmesi konusunda cagrida
bulunulmaktadir.’® Kalp ve damar sistemi hastaliklarinin biyik kisminin sessiz sekilde seyrettigi tekrar
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hatirlatilmakta ve bu konudaki farkindaligin artiriimasi ile bireylerin erken olimler ve yeti kayiplarindan

korunabilecegi aktarilmaktadir.®
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Each year on World Heart Day (29 September),
the World Heart Federation brings together its
global network of members to unite and raise
awareness of cardiovascular disease (CVD).
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Our goal is to prevent millions of premature
deaths due to CVD and call on governments
to make equitable heart health a priority.

In 2026, we will continue the momentum

of ‘Don’t Miss a Beat’, raising awareness of the
world’s number one killer and highlighting
the importance of recognising the signs

and symptoms of CVD.

@ SYSTEMS

CVD is often overlooked
by decision-makers. Despite being the leading cause
of death globally, less than 20 countries have
astandalone national plan to tackle CVD.

DONT MISS A BEAT THIS
WORLD HEART DAY: SEE THE
SIGNS, PROTECT YOUR HEART
AND DEMAND ACTION.

THE WORLD'S BIGGEST KILLER
IS HIDING IN PLAIN SIGHT.

Heart disease kills around 1in 3 of us - more than
any other condition - with too many symptoms
missed, and too little progress made. We need
to act now to save lives.

@ SYMPTOMS

See the signsm) Many signs of CVD go unnoticed until
it's too late. It can affect anyone - regardless of age,
fitness or lifestyle. From congenital heart disease
inyoung people to overlooked symptoms in women
and people with uncontrolled hypertension,

too many lives are lost because the warning signs

go unrecognised.

@ SOLUTIONS

Protect your heartm) Most heart disease is preventM

can be prevented or managed. By making small,
consistent changes, people can significantly improve
their heart health over time.

able. Most of CVD deaths are caused by risk factors that

Together, we can create change. Join our
mission to make every heartbeat count.

GET INVOLVED AND HELP US SAVE LIVES:
01 HEART STORIES

We welcome you to share your Heart Story on our app,
website or social media. Stories can inspire positive
change and help raise awareness of the impact of CVD,
whether through personal experience or that of a loved
one. Use our World Heart Day visual assets and share
on social media with #¥DontMissABeat.

02 GET HEART SMART

Test your heart health knowledge by taking the Heart
Smart Quiz on the World Heart Day app or website.
Don't forget to share your results!

03 KEEP THE BEAT

Whether it's a walk, a bike ride, a dance, or a heart-healthy
food swap, we encourage you to Keep the Beat by taking
small steps for better heart health. Every step counts.
Track your progress in the World Heart Day app.

(4 WALK MORE, LIVE MORE

Inspire everyday movement with small steps for getting
active. Encourage people to make more active choices
throughout the day. Could they use the stairs rather than

a lift? Take walking breaks from their desk during working
hours? Or maybe get off the bus a stop early and walk the rest
of the way. Small steps make a big difference too.

05 DEMAND CHANGE

Call on your government to prioritise heart heaith
and develop and activate national plans in every country.

DOWNLOAD OUR APP

Scan the QR code to download
the official World Heart Day app
and join the movement. Track
your physical activities, get
instant advice from our Al
assistant, and keep your heart

healthy every day!

Lef's make Werkl Heart Day 2026 bigger than ever.

Youare esseaial t o seccess.
Share your photos and videes with these hardles and hashtags:

(©) ' [} @worldheartfederation
) @worldheart
X @worldheartfed

Sekil 1: Diinya Kalp Federasyonunun 2026 Yili Diinya Kalp Giinii infografigi®
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