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TAKDIM

alp damar hastaliklar, gelismis tlkelerde en sik 8ltim sebebidir. Din-

ya Saglik Orglitli yakin gelecekte “Iiskemik Kalp Hastaliklar”nin birindi,

“Inme"nin ise ikinci en sik 8ltim sebebi olacagini 8ngérmektedir. Bitin
bu hastaliklarin zemininde ise halk arasinda damar sertligi olarak da bilinen ve
engellenebilir bir sitemik hastalik olan arteroskleroz vardir.

Nebevf beyanda yer bulan, hastalik gelmeden 6nce sagligin kiymetinin bilin-
mesi tavsiyesi (Tirmizf, Zuhd, 25) koruyucu hekimligin dnemini bir kez daha or-
taya koymaktadir. Kalp damar hastaliklarindan kaynaklanan dlumlerdeki azalma;
tibbf tedavi uygulamalarindaki gelismelerle birlikte koruyucu hekimlik alanina
giren sigaranin birakilmasi, uygun beslenme, kilo verme ve egzersiz yapiimasi
gibi dogru hayat tarzini yansitan aktivitelerin yayginlasmasindaki artisla yakindan
iliskilidir. Bu kitap, kalp hastaliklari ile ilgili bilgilendirmenin yaninda &nleyici bilgi-
leri de ihtiva etmesi agisindan dnemli bir boslugu dolduracaktir.

Tip kitaplar ¢ogu kez tip mensuplarinin egitimi ve 6gretimi icin kaleme alin-
digindan genel bilgi, seviyenin ¢ok Uzerine ¢ikmakta ve oldukga fazla teknik
terim icermektedir. Bu tarz kitaplarin bir diger 6zelligi de ¢ok hizli gelisen tek-
noloji sebebiyle icerigindeki bilgilerin kisa stirede eskimesidir. Elinizdeki eserde
ise konular herkesin anlayabilecegi seviyede islenirken bilimsellikten de uzakla-
siimamis.

Uzun ve gayretli bir ¢calismanin trint olduguna inandigim Sirli Dlnyasinda
Kalbimiz, &gretici bilgiler icermesinin yani sira herkesin anlayabilecegi seviyeyi
basari ile tutturmus. Ayrica kitap bagtan sona incelendiginde sadece halki bil-
gilendirici bir eser olmayip tip mensuplari icin de son yenilikleri iceren &gretici
bilgiler sundugu gorilecektir.

Bu eserin meydana gelmesinde katkisi olan Altin Bur¢ Yayinlari'nin manevf
sahsinda emegi gecenleri tebrik ediyor, kitabin herkese faydali olmasini temenni
ediyorum. Benzer ¢alismalarin baska konularda da devami dilegiyle.

Dog. Dr. ilyas AKDEMIR
SEMA Hastanesi Baghekimi
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Onsdz

[ ]
nsan, su kdinat sarayinda en serefli mahldk olarak yaratimistir. Yerytztnde

[0 milyonun tzerinde tird bulundugu tahmin edilen canli ¢esidinden hig-

biri; akil, idrak ya da irade gibi kabiliyetlerle donatilmamistir. insan disindaki
diger butin canllar ancak, genlerine vyerlestirilen ve kendilerine ilham edilen
ozelliklerin elverdigi dlctide yasayabilirler; adeta bir robot gibi. Yapilarina hangi
ozellikler yuklenmigse ancak o vazifeleri yerine getirebilirler. Sanatin, tefekki-
riin engin ufuklarinda gezemez, medeniyetler kuramazlar. Caglar acamaz, ¢aglar
kapayamazlar. Onlar muhtesem kainat filminin essiz sanatlarla bezenmis birer
figiirani, insan da bu filmin bas aktéridur.

Kalp ise bu aktdrun sirli bir organidir. Uzunlugu, ug uca eklendiginde yaklagik
I 50 bin kilometreye ulagan damar agwyla, yaklasik 100 trilyon hticreden olugan
bir bedene ab-i hayat sunmak Uzere, sirli bir dlemden programlandigi sekliyle
durmadan calisir.

Kalp iki manada kullanilir. Biri; g&gstin sol tarafinda, iki akciger arasinda, her-
kesin yaklasik kendi yumrugu buytkligtinde, yapisi ve dokusu itibariyle beden-
deki her uzuvdan farkli olan; ihtiva ettigi harika kulakgik ve karinciklari, buttin his
ve duyulara merkeziyeti, bitiin damarlara merciiyeti, mikemmel bir motor gibi
durmadan ¢alismas! itibariyle cok hayatf bir organdir.

Digeri ise 6ncekinin dublesi, alternatifi, melekdt buudu ve ayni zamanda
suur, idrak, akil ve irade glicinin de merkezi ruhani bir latifedir ki, insanin asil
hakikati de iste bu kalptir. Umumiyet itibariyle biz géntl derken de bu ikinci kal-
bi kastederiz. Sevgili Peygamberimiz (sallallahu aleyhi ve sellem), her iki anlamini
da kastederek; “Bakin, cesette bir cignem et vardir ki, o sihhatli olunca butin
ceset de saglam olur. O fesada yUz tutunca da blttin ceset bozulur gider. Dik-
kat! Iste o kalptir.” buyurarak, kalbin insan bedenindeki yer ve énemine dikkat
cekmektedir.

Kalp; dort odaciktan meydana gelmis, dur durak bilmeyen bir pompa gibi
strekli kan pompalayan bir organ olma &zelligi disinda ayni zamanda bizimle se-
vinen, bizimle tzulen, bizimle heyecanlanan, her tirlt duygularimiza ortak olan,
maddi ve manevi vazifelerle yuklenmis énemli bir organimizdir. Seving, heyecan



ya da huzin aninda vicutta ilk tepki veren organimiz da yine kalbimizdir. Hatta
toplumda sevince, heyecana ya da huzne tepki vermeyen, duygu yoksunu in-
sanlara "kalpsiz" demiyor muyuz?

Sirli Diinyasinda Kalbimiz'de, daha ¢ok birinci manasindaki kalbi anlatmaya
calistik. Yaratilisindaki mukemmelligi, embriyolojik gelisimini, beslenmesini, mu-
cizevi ¢aligmasini.. kan, damar ve dolasim sistemiyle olan uyumunu, kalp sagligi-
ni korumanin yollarini, dost ve dismanlarini, hastaliklarini, tedavi yéntemlerini,
cerrahisini...

Degeri maalesef eksikliginde anlasilan sirli diinyasinda kalbimiz, sagligina de-
ger verenlerin, kalp ve dolagim sistemlerini merak edenlerin, stres sebebiyle
hastalik riski attinda olanlarin, kalp hastalarinin, ¢grencilerin, 6gretmenlerin ve
kisacasi yediden yetmise herkesin ilgiyle okuyabilecegi, sade bir dille yazilmus, bir
kitaptir.

Kitabin hazirlanmasi ve yayina sunulmasinda Altin Burg Yayinlari'nin manevi
sahsinda emegi gecen herkese... Ayrica varlik sebebim degerli anne ve baba-
ma, ¢alismalarim sirasinda maddi ve manevi destegini hep yanimda hissettigim
degerli esime, oglum Muhammed Taha ve kizim Melike Nur'a buttn kalbimle
tesekkdr ediyorum.

Zafer ZENGIN
16 Mayis 2010
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bir organdir kalp. Sikilmig bir yumruktan biraz daha buyuktir. Agirlig
erkeklerde yaklagik 300-350 gram, kadinlarda ise 250 gram kadardir.
Vicudun en givenli yerlerinden biri olan g&gus bosluguna yerlestirilmistir. En
mukemmel teknolojiye gbre tasarlanmig bir motorun déhi erisemeyecegi per-

E n glizel surette yaratilan muhtesem insan eserini besleyen ¢ok dnemli

formansa sahiptir.

Kalbimiz; ug uca eklendiginde uzunlugu yaklagik 150 bin kilometreye eri-
sen damarlarimiza, &mur boyu, durup dinlenmeden kan pompalar. Dinyanin
cevresinin yaklagik 40 bin kilometre oldugu dustndlurse kalbimize ytklenen
vazifenin ne kadar btytk oldugu daha iyi anlasilmis olur. Bu ¢alisma temposuyla
giinde 7 bin 500 litre, bittn bir hayat boyunca 200 bin ton kani yillar boyu hig
durmaksizin vicutta dolastirir.

Kalbimiz o kadar sessizdir ki ¢ogu zaman varliginin farkina déhi varamayiz.
Ancak elimizi gdgstimize koydugumuzda, hafif bir carpintiyla kendisini bize his-
settirir,

Sessiz sessiz ¢alisirken normal durumda dakikada ortalama 70 defa, uyur-
ken 55 defa ve bu tempoyla gtinde yaklagik 100.000 defa atar. Bu mucizevf
pompacik, sindirilmis besinleri hticrelerimize dagitirken, ayni zamanda akciger-
lerimizden gelen oksijeni de hicrelerimize géndererek vicut fonksiyonlarimiz
icin gerekli enerjinin tretilmesine vesile olur. Béylece hticrelerimize bahsedilen
enerji yardimiyla dustnebilir, ytriyebilir ve konusabiliriz. Butln bu faaliyetleri
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Sag karincik
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Alt ana toplardamar

duvari

yaparken htcrelerimizde ortaya ¢ikan viicuda zararli maddeleri ve karbondi-
oksiti vicudumuzun arrtma sistemlerine gondermede yine o vazifelidir. Durup
dinlenmeksizin ¢alismasini stirdtren kalbimiz bu temposuyla, viicudumuzun bu-
tn enerjisinin yaklasik %7-10'unu kullanir.

Kalbimiz, calismasi sirasinda istirahata ¢ekilmeyi hi¢ diistinmez. Eger istirahata
cekilmis olsaydi 5-7 dakika gibi kisa bir stire sonra 8lum kaginilmaz olurdu.

Kalbi meydana getiren kaslarin gictint anlayabilmek icin yumrugunuzu, sa-
niyede bir kere olmak Uzere sikip gevsetin. Kisa bir zaman sonra yorulacak ve
devam edemeyeceksiniz. Parmaklarinizi ve elinizi hareket ettiren kaslar, bir stire
sonra acimaya ve agrimaya baslayacaktir. Oysaki kalp, bir dakika bile dinlenmek-
sizin dGmur boyu kasilip gevsemeye devam eder.

Kalbimizin bir diger ozelligi ise degisen sartlara gore degisen miktarlarda
kan pompalama kabiliyetinde var edilmis olmasidir. Normal sartlarda kalbimiz
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dakikada ortalama 70 defa atar. Yorucu egzersizler sirasinda ise kaslarimiz daha
¢ok besine ve oksijene ihtiya¢ duyar. Bu durumda calisma temposu, dakika-
da 100-140 defaya kadar yukseltilerek kalbin pompaladigi kan miktari artar ve
gonderdigi kan, 5 katina gikabilir. Stirekli bu hizda ve hi¢ durmadan ¢alisan bir
makine bir stire sonra bu tempoya dayanamayacak ve bozulacaktir. Kalbimiz ise
yillarca bu ritimle faaliyetini strdtrr.

Dur durak bilmeden calisan bir motor gibidir kalbimiz. Calistik¢a da isinir.
Araba motorlari gibi. Araba motorlari sicak havada uzun sure ¢alistiginda hara-
ret yapar. Bunu engellemek icin motorun icinden gecen suyun bir fan yardimiyla
strekli sogutulmasi gereklidir. Béylece motorun, hararet yapmasi engellenmeye
calisilir. Kalpteki bu isinmayi engelleme vazifesi ise kan dolasimina ytklenmistir.
Kan, dolastigi organlardaki fazla isiy alarak viicudun diger kisimlarina tagir. B&y-
lece ¢ok calisarak 1sinan doku ya da organlarin sicakliklari distrlmus ve vicut
icindeki gerekli 1si dengesi saglanmis olur.

Kalbimiz, her kasiima ve gevsemeden sonra bizim fark edemeyecegimiz ka-
dar kisa bir stire boyunca dinlendirilir. Bu dinlenme, saniyeden ¢ok ¢ok kisa bir
stire icerisinde gerceklesir. Oyle ki stetoskopla kalbimizi dinledigimizde, sadece
kalbimizin tik taklarini duyariz. Ctink kalbimizin dinlenmesi sadece karinciklarin
gevsemesi sirasinda gerceklesen kisa streli bir islemdir. Dolayisiyla kalbimizin
dinlenmesi dedigimiz hadiseyi fark etmemiz mtmkin olmaz.

Bir de araba, su motoru ya da diger motorlari ele alalim. Bunlar ne kadar
bir stre dinlenmeden calisabilirler, hi¢ dustindintiz mu? Birkag saat ya da birkag
gun. Higbir motor hi¢ dinlenmeden émur
boyu calisabilme 6zelligine sahip degildir.

Kalbimiz ise sahibinin kendisine iyi
bakmasi sartiyla, durup dinlenmeden
yillar boyu calisacak sekilde dona-
timistir. Midemiz, bagirsaklarimiz
gibi bir kisim organlarimiz belli
zamanlarda dinlenebildigi halde,
kalbimizin boyle bir lukst yoktur.
Kalbe gerekli besin ve oksijen sag-
landiginda, kalp buttn sinir baglanti-
larindan ayrilsa bile 5-10 dakika daha
caligmasini stirdtrtr. Bu ilging durumu
incelemek icin kalbimizin kaslarinin nasil ¢a-
listigini 6grenmek faydali olacaktir.




KALBIMIZDEK]
MUKEMMEL TASARIM

dinatta yaratilmis olan her sey, var edilis maksadina uygun bir yapida

tasarlanmistir. Etrafimizdaki canlilar inceledigimizde, yaratilislarinda ne

bir fazlalik ne de eksiklik oldugunu gérurtiz. Hatta bir¢ok kez bu var-
liklarin akillara durgunluk veren, kusursuz yapilari karsisinda, hayret ve hayranli-
gimizi gizleyemeyiz.

icinde yasadigimiz diinyanin uzayda yerli yerine yerlestirilmis olmasi, g&zu-
muzin yusyuvarlak sekli ve fonksiyonlari itibariyle en uygun yere konulmus ol-
masl, beynimizin kivrim kivrim dizayni, her seyin hikmetle ve hassas hesaplarla
yaratilmis olduguna isaret etmektedir.

Kalbimiz de koniyi hatirlatan yapisi, teknolojiye model olmug mukemmel i¢
tasarimi ve gdgus kafesinin icindeki gtivenli ortamiyla, viicudumuzun diger or-
ganlart ile uyumlu bir sekilde mur boyu, akil almaz bir ¢alisma temposu ortaya
koymaktadir.

Konik Dizayn

Kalbimiz, yapisi itibariyle ug kismi dar gévde kismi ise hafif genis ters bir koni-
ye benzer. Bu harika yapiyla ona ¢ok hizli kasilabilme ile birlikte, icerisindeki kani
yUksek bir basingla ve tam olarak damarlara gonderebilme imkani saglanmig
olur. Yine ona verilen bu mikemmel sekil sayesinde kalbimiz, icerisindeki kani
damarlara dagitirken damarlarda herhangi bir olumsuzluga sebep olmaz. Kal-
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bimiz, kasilma igslemini koninin dar kismindan genis olan kismina dogru gercek-
lestirdiginden, daha az eneriji kullanarak daha hizli kasilir ve b&ylece “minimum
enerjiyle maksimum is" Uretilir.

Korunakli Yerlesim

Vicudumuzdaki butln hayatf organlar 6zel bir sekilde koruma altina alin-
miglardir. Mesela beynimiz; kafatasi ve kendisini cepecevre kusatan kalin, saglam
bir zarla korunur. Akcigerlerimiz ve kalbimiz ise gogUs kafesi ile ayni sekilde
korunur.

Kalbimiz, yerlestirildigi yer itibariyle yaralanmalardan ve dis tesirlerden ¢ok
ivi korunur. Kalbimizden cikan atardamarlar dokularin derinliklerine dogru ya-
yilir. Boylece yaralanmalara da maruz kalmazlar. Ana atardamarlar ¢ogunlukla
vlicudumuzda deriye yakin yerlerde bulunmazlar. Derimizdeki kiictik kesiklerde
ylzeye yakin olan toplardamarlardan dustk basingl kan akar. Eger kesilen atar-
damar olsaydi kan ytksek basingla fiskirirdi.

Atardamari ¢evreleyen kaslar kalin ¢eperli yaratildiklarindan bu 6zellik onla-
ra hem saglamlik hem de kani daha uzaga génderebilme 6zelligi kazandirir.

Dért Minik Odacik

Kalp; tek bir odacik seklinde degil,
kulakg¢ik ve karincik olarak adlandiri-
lan dort ayr minik odacik ve bu ku-
lakgikla karincig), kapakgiklarla birbi-
rinden ayrilan mikemmel bir motor
seklinde yaratilmistir.

Kalbimizin igerisinde; akcigerleri-
mizden ve vicudumuzdan kani top-
layacak ve sonra da dagitacak sekilde
donatilmig, ikiser adet olmak Uzere
toplam dort adet odacik vardir. Bu
odaciklardan ikisine kulakgik, ikisi-
ne de karincik adr verilir. Kulakgiklar
kalbin Ust kisminda, karinciklar ise alt

kanincik

kisminda bulunur. Dort odacik olarak
gbrev yapan bu yapilardan bir sene-
de; her biri 10 tonluk, 360 tankeri doldurabilecek kadar kan ge¢mektedir.

Sirl Diinyasinda Kalbimiz



PULMONER KAPAK AORT KAPAGI
Kalbin sag karicig ile Kalbin sol karincig ile aort
akciger atardaman atardamar arasinda bulunur.

arasinda bulunur. Kalpten Kalbin sol karincigindan aorta
akcigere pompalanan pompalanan kanm tekrar
kanin tekrar sag karinciga kalbe dénmesini engeller.

donmesini engeller.

UCLU KAPAK

Kalbin sag kulakgig ile
sad karincigim birbirinden
ayirir. Sag karinciktan

sol kulak¢iga kanin geri
kagisim engeller.

IKiLI KAPAK -5

Kalbin sol kulak¢igr ile sol
karincigim birbirinden ayirir.
Sol karinciktan sol kulakeiga
kanin geri kagisim engeller.

Kapakgiklar ve Karinciklar

Yatarken uykuya dalacagimiz sirada bazen kalbimizin atiglarini hissederiz.
Hissettigimiz bu tik taklar kalbimizin vurusunun yansimasidir. Kalp kapakgiklari-
nin ikisi kulakgiklarla karinciklar arasinda, diger ikisi de karinciklarla kalpten ¢ikan
buyuk atardamarlar arasindadir. Kalpteki bu kapakgiklar vesilesiyle, kanin tek
yonlU olarak akmasi saglanir. Kalbin kulakgiklariyla karinciklari arasinda bulunan
kapakgiklar, kasilmalari tamamlandiktan sonra kulakgiklardan dokulen kanin geri
donmesini engeller. Kalbin karinciklariyla; akciger atardamari ve aort arasindaki
kapakgiklar ise karinciklarin kasiimasi sonucu gonderilen kanin karinciklara geri
dénmesini engelleyecek hususi bir donanimla var edilmiglerdir.

Sag kulakgikla sag karincik arasinda, Ug pargali olan ve her bir parcasi oyna-
yabilen bir kapakgik bulunur. Bu kapakgiga ¢l kapakgik denir. Sol kulakgikla sol
karincik arasinda bulunan kapakgik ise iki parcalidir. Ayni sekilde her bir pargasi
oynayabilen bu kapakgiga ise ikili kapakgik adi verilir.

Kalbimizin sol karinciglyla aort atardamari arasindaki kapakgik aort kapakgig,
sag karincik ile akciger atardamar arasindaki kapakgik ise pulmoner kapakgik
olarak adlandirilir.

Ikili ve Uclu kapakgiklarin agilip kapanmasinda, saglam yapili iplikcikler rol
oynar. Bu iplikgiklere ytklenen mihim bir vazife de kapakgiklarin yuksek basing
altinda ters donmelerini engellemektir.

Sirli Dinyasinda Kalbimiz



Kalbimizi ikiye Ayiran Béime

Kalbimizi, sag ve sol olmak Uzere ikiye ayiran, kaslardan yaratilmig bir béime
bulunur. Bu sayede temiz (oksijence zengin) kanla kirli (oksijence fakir, karbon-
dioksitce zengin) kanin birbirine karismasi engellenir. Eger bu béime olmasaydi,
temiz ve kirli kanin birbiriyle karismasindan dolay viicudumuzun bir¢ok yerinde
morarmalar olacakti. Karbondioksit orani ytiksek olan mavimsi renkli kirli kanla,
oksijence zengin olan kirmizi renkli temiz kanin karigmasiyla, toplam oksijen
miktar azalacakt. Bu durumda viicudumuzdaki kilcal damarlarin ylzeye yakin
oldugu dudaklarimiz, burnumuzun ucu, kulaklarimiz ve yanaklarimiz morara-
caktl. Doku ve organlar yeterli miktarda oksijen alamayacagindan fonksiyonlari
bozulacak, agir bir yik tasima veya hizla kosma gibi yorucu faaliyetler dltimle
sonuglanabilecekti.

Sol kulakeik kasy

Sag
kulakgik
kasi

Sol karmeik kam biitin viicuda
sonderir. Bunu bagarabilmek
igin oldukea kuvvetli kasilmasi
gerekmektedir. Bu nedenle sag
kanneik duvarina gore daha
kalndhr.

Kalbi. sag ve sol
olmak tizere ikiye
bilen kasl duvar,

Sag karmncik kam diisiik basingh akcigerlere génderir.
Bu sebeple kasilmasi igin fazla bir
kuvvet gerektirmediginden duvan sol
karmcik duvarina gore daha incedir.

Kas Yumagi Kalp

Kalbimiz buttntyle bir kas yumagi gibidir. Bu kas kitlesini icten ve distan
koruyucu ve kaygan birer 6rtU sarar. Bu yapilar kalbimizin icerisinden gecen
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kanin strttinmesini azaltir. Kalbimizi olugturan kas lifleri dalgali bir sekilde cesitli
yonlere uzanir ve yer yer caprazlagirlar. Liflerin bu durumu kalbe, fazla kan
pompalamasi gerektigi zamanlarda normal sinirlar icerisinde genigleme imkani
verir. Béylece, kasilmasi bittikten sonra tekrar eski durumuna dénmesi mimkin
olur.

Kulakgik ve Karincik Kaslari

Kulakgiklardan solda olani akcigerlerimizden gelen temiz (oksijence zengin)
kani, sagda olani ise vicuttan gelen kirlenmis (oksijence fakir, karbondioksitce
zengin) kani igerisine toplar. Toplanan kan, daha sonra kulakgiklardan, kalbimi-
zin alt kismindaki karinciklara bosaltilir. Kanin, kulakgiklardan karinciklara inmesi
icin fazla bir enerji gerekmediginden kulakgik kaslar, karincik kaslarina oranla
daha ince dizayn edilmistir.

Vicudun her yerine temiz kani sol karincik gonderdiginden, kaslari sag ka-
rincik kaslarina oranla ¢ok daha kalindir. Bu sayede temiz kan vicudun butin
kilcallarina ve hiicrelerine kadar ulastirilabilmektedir. Kalbimizin kullandigi ener-
jinin buytk bir bolimutnt sol karincik kaslart harcamaktadir.

Sag karincik ise kirli kani, kalbimize yakin bir organ olan dustk basingli akci-
gerlere gonderdiginden kaslari daha incedir. Kaslarinin ince olusu ve akcigerlere
yakinligi sebebiyle sag karincik daha az enerjiye ihtiyag duyar.
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KALBIMIZIN
EMBRIYOLOJIK GELISIMI

[ ]
nsan vicudunun hayatf fonksiyonlarinin bircogu diizenli ritimler hélinde ger-

ceklestirilir. Bunlardan en ¢ok bilinen ve her an hissedilen solunum ve kalp

hareketleri, canli oldugumuzun da en buyuk belirtilerindendir. S6z konusu
ritimler, embriyonun gelisiminin ilk safhalarinda baglarlar. Insanda mideden ve
merkezi sinir sisteminden sonra ilk insa edilen organ kalptir.

Yaklagik 13. gtinde bir grup hiicre, ytice bir makamdan emir almisgasina kalbi
meydana getirmek tzere embriyonun gdgus bélgesinde toplanir. Burada U har-
fine benzer sekilde bir tip olusturularak son derece maksada uygun bir sekilde
oncelikle kalbin temelini meydana getirecek sekilde bir araya gelirler. Bir yandan
da diger binlerce hiicre, sanki kalbin meydana gelmeye bagladigi haberini almig
gibi viicudu bagtan sona dolasacak kan damarlarinin yapimina baglamak tizere
hareketlendirilirler. Bdylece hticrelerin hikmetli dizilimleri ve gereken bolgelere
gidip yerlesmeleri ile damarlarin olugmasi 21. gtinde tamamlanmig olur. Artik
dolagim sistemi islemeye hazirdir ve kalp, 22. gtinde ilk atiglarin ardindan daki-
kada 60 vurusluk bir ritimle ¢alismaya baglar.

Cogalmakta olan bazi hticreler birden kasilmaya ve gevsemeye baslarlar.
Daha sonra bu hucrelerin yUz binlercesi, kalbi olusturmak Uzere bir araya ge-
tirilir ve kalbi olustururlar. Bu kalp, bir dmtr boyu durup dinlenmeden, gtinde
ortalama 100.000 defa kasilip gevseyecektir. Netice itibariyle bir insani meyve
verecek olan yumurta ve spermin doéllenmesinin 23. glintinde, embriyonun kan
damarlari birbirleriyle birlesmeye baslar. 25. gtinde kalp tek bir odacik halinde
belirir.

26. ve 27. glnlerde odaciklar gelismeye baslar. 33. ginde artik karincik ve
kulakgiklar belirginlesmistir. 40. ginde ise kalp iyice gelismistir. Ik kasilmalar kal-
bin uzunlugu boyunca bir dalga gibi hareket eder. Kalbin tesekkilt tamamlandi-
ginda, kasiimalar farkli odalarda dizenli sekilde devam eder.

Kalp ilk &nce yaratilmaliyds; ¢tinkd yeni meydana gelen bittin hiicrelere be-
sin, oksijen g&turecek ve onlarin artiklarini bosaltim organlarina ulastiracak bir
sistem en bagsta kurulmaliydi. Nitekim bdyle de olmaktadir. Béylece canlinin
diger sistemlerinin meydana getirilmesi kolaylastirilmis olur.
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KALBIMIZ DE BESLENIR

Ucudumuzun organlarina ibret nazariyla baktigimizda higbirinin rastgele

yaratilmadigini, her organin hikmetli bir sekilde verli yerine yerlestirildi-

gini gorir, birbirleriyle uyum ve ahenk icinde ¢alistiklarina sahit oluruz.
Kalp vasitasiyla viicudun en énemli ihtiyacr olan hayat suyu kan, butiin organlara
gerektigi kadar tasinir. Bu hayatf nakliye esnasinda, viicudun en ucundaki hiicre-
ler dahi ihmal ediimez.

Yaptigl ise gore kalbimiz, ginumUz teknolojisine gére yapilmig en mikemmel
motordan daha Ustln yapi ve 6zelliklerle donatiimistir. Kalbimiz &yle tasarlan-
mistir ki, yumruk kadar buyukltgtyle; bir kildan 50 kez ince olan kilcal damarlara
gereken miktarda kani ne fazla ne de eksik bir sekilde, hassas dl¢tler icerisinde
ulastinir. Tabii ki bu kadar ¢ok calisan kalbimizin de beslenmeye ihtiyaci vardir ve
bu héliyle kalp, diger dokulardan daha fazla besin ve oksijen kullanir.

Kalbin en &nemli yakit maddesi serbest yag asitleridir. Ayrica hizli hareket-
lerde kaslarda meydana gelen laktat, kan aracili§iyla kalbe ulastirilir ve burada
yakit olarak kullanilir.

Kalbimiz, kendi icinden gecen kani beslenmesi icin kullanamaz. Kalp ¢ikigin-
daki aorttan, yay seklinde bir atardamar kalbe geri déner ve burada kilcallara
ayrilarak kalbi besleyen koroner atardamarlar meydana getirilir. Onun gidasi
kendi gibi hususi olarak koroner damarlar yoluyla saglanir. Bu damarlarda mey-
dana gelebilecek en ufak bir pihti ya da tikanma kalbin yeterince besleneme-
mesine yol acar ki, bu da kalp krizine sebep olabilir. Kalp kasinin atik Grtinleriyle
kirlenen kanin bosaltiimasi vazifesi ise kalbin sag kulakgigi icerisinde vyer alan
koroner toplardamara verilmistir.

Kalbimiz, vicut agirliginin 200'de biri kadar bir agirliga sahiptir. Buna ragmen
kan miktarinin yaklagik 20’'de birini kendini besleme gayesiyle kullanir. Yani vi-
cudun diger doku ve organlarina oranla |0 kat daha fazla kan kullanir. Calismasi
sirasinda vlcutta meydana getirilen toplam enerjinin yaklasik %7-10'unu kulla-
nir. Bu, kalbimizin en tabii hakkidir. Ctinkd kalp diger organlara oranla ¢ok daha
fazla calismaktadir.

Ancak bazen bu yuksek tempolu ¢alismaya ragmen, sahibinden iyi bir bakim
goérmeyebilir. Bu durumda kalbi besleyen damarlarda daralmalar meydana gelir.
Kalp de zaman zaman iki ila on beg dakika kadar stirebilen agrilarla sahibini ikaz
etmeye baglar.
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KALBIMIZIN ELEKTRIK
TESISATI

Ucudumuzda Ug ¢esit kas vardir. Bunlar; iskelet kaslari, diz kas ve kalp
kasidir. Iskelet kasi; kol, bacak ve ylz kaslari gibi istegimizle hareket
ettirebildigimiz kaslardir.

Duz kas ise istegimizle hareket ettiremedigimiz, sinir sisteminden gelen uya-
rilar sonucu kasilan mide, bagirsak gibi genelde i¢ organlarimizda bulunan kas-
lardir.

Iskelet kaslari ve diiz kaslarin ortak 6zelligi, sadece sinir sisteminden gelen
uyarilar sonucu kasilmalaridir.

Kasiimalari icin gerekli uyarilan kendileri Uretemediklerinden, iskelet kaslari
ve duz kaslar, sinir sisteminden gelecek uyarilara ihtiyag duyarlar.

Kalp kaslari ise, viicudumuzda bulunan diger kaslardan farkli bir ¢zellige sa-
hiptir. Bunlar kasilmalari icin gerekli uyariyi sinir sisteminden almazlar. Kalbimizi
meydana getiren her bir kas hiicresi, kendi kasilmasi icin gerekli uyariyi kendisi
Uretebilme 6zelligi ile donatiimistir. Ancak burada ¢ok ilging bir 6zellik dikkat
cekmektedir.

Kalbimizin kas hticreleri arasindan bazilarinin, kasiima uyarisini baslatma ve
tagima agisindan 6zel olarak yaratiimig olduklar gortltr. Bunlar elektriksel sis-
temi yonlendirirken tipki bir elektrik tesisati gibi gérev yaparlar. Kalp kasi htic-
relerinin her biri kendi kendine kasilabilme 6zelligine sahip oldugu hélde, hicbiri
kendi bagina hareket etmez. Kalbimize yerlestirilen elektriksel sistemin talima-
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tina uyarak, gerektigi zaman, gerektigi kadar kasilirlar. Bu 6zellik, kalp kaslarinin
Ustinde, kasilmay: yonlendirecek sekilde &zel olarak tasarlanmig hiicre grupla-
rinin bulunmasindan ileri gelmektedir. Boylece duzensiz kasiima ve gevsemeler
sebebiyle, kalbimizin ¢alisma ritmi bozulmaz.

Kalbimizin yapisi bytk 6l¢tide kas dokusundan meydana gelmistir. Bu se-
beple bir butin halinde ve belli bir diizen icerisinde kasilip gevseyebilmesi icin
duzenli uyarilar gerekmektedir.

Gerekli Elektrigin Uretimi

Kalbimizin ¢alismasi icin gerekli elektrigi treten iki énemli yapr vardir. Bun-
lardan biri sinoatriyal dugim, digeri atriyoventriktler dtgumdur. Her ikisi de
ozel yapili kas hticrelerinden ve kasiima icin gerekli ilk uyarilari baslatacak sekilde
yaratilmiglardir.,

Sinoatriyal digim sag kulakgik Uzerinde bulunur. Kalbimizin kasiimasi icin
gerekli ilk uyar buradan gonderilir. Béylece, 6nce kalbimizin kulakgiklari kasilir.
Avyni sinyaller aslinda atriyoventrikiler dUgumu de uyarir. Ancak ¢ok ilgingtir ki
atriyoventriktler digum, sinyali aldigi halde karinciklarin kasilmasi icin gerekli
sinyali hemen gdndermez, bir muddet bekler. Burada kulakgiklarin kendi islerini
rahatca yapabilmesi icin vakit ayrilir. Bu sayede karinciklarla kulakgiklarin kasil-
masl belli bir diizen icerisinde, birbiri ardinca gerceklestirilir.
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Eger boyle olmasaydi kalp kaslarinin kasiima ve gevsemeleri dizensiz bir se-
kilde gerceklesirdi. Kendi icerisinde karmasa yasayan bir kalbin de viicuda faydali
olabilmesi, gerekli kani pompalayabilmesi mimktin olmazdi.

Sinoatriyal dugimden uyariy! alan atriyoventriktler dugim de, &zel lifler
aracihigyla gonderdigi uyarilarla karinciklarin kasilmasini baglatir.

Kalbi ¢alistiran elektrik uyarani sag kulakgikta bulunan sinoatriyal digum ta-
rafindan baslatilir ve ileti lifleri yardimiyla atriyoventriktler digtime, oradan da
sag ve sol liflere gecer. Bu islemlerin gerceklesmesini kalpteki 6zel iletim sistemi
saglar.

Kalbimizin Gaz ve Fren Pedallar

Kalbimiz belirli bir ritimde strekli atar. Bu islemi, sabit hizla yol alan bir araba-
nin ¢alismasina benzetebiliriz. Ancak belirli durumlarda kalbimizin temposunun
hizlandiriimasi ya da yavaslatiimasi gerekir. Bu da sabit hizla yol alan arabanin gaz
pedalina basilarak hizlandirlmasi ya da fren pedalina basilarak yavaslatiimasina
benzer. Kalbimizin; ritmini azaltan fren pedali parasempatik sinirler, hizlandiran
gaz pedall ise sempatik sinirlerdir. Parasempatik sinirler araciliiyla sinirsel bir
iletici olan asetilkolin tasinir. Sempatik sinirlerden ise adrenalin gibi, kalbimizin
calismasini hizlandirici maddeler salinir.

Peki, bu pedallara nigin basilir? Hizlanma ya da yavaglama karari nasil alinir?
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Vicudumuza &ylesine mikemmel bir denetim ve bilgi aligveris agi kurulmustur
ki, insan yapisi hi¢bir sistem bu kadar mukemmel olamaz. Guig isteyen bir ha-
reket yaptigimizda, toplardamarlarin etrafinda bulunan kaslar kirli kanin akimini
hizlandirir ve dnce sag kulak¢iga daha ¢ok kan gider. Bunun Uzerine kulakgik
kaslari gerilir. Bu gerilim sonucu meydana gelen sinir uyarilar, merkezi sinir
sistemimiz tarafindan omurilik soganina aktarilir. Sogancik, bu bilgileri degerlen-
dirir ve hemen kalbe bir emir génderir. Kalbimizin gaz pedalina basilir ve ritmi
hizlandirilir. Boylece kaslara daha ¢ok temiz kanin gitmesi saglanir.

Bazi durumlarda kalbimizin daha hizli attigini fark ederiz. Cok basamakli bir
merdiveni hizli bir sekilde ¢iktigimizda, kostugumuzda ya da heyecanlandigi-
mizda kalp atiglarimizin hizlandigini, daha sonra kalbimizin tekrar eski ritmine
dondugunu hissedebiliriz. Ancak ¢ogu zaman bunun, aslinda ne kadar buyuk bir
mucize oldugunu dustinmeyiz bile.

Otomatik, Diizenli ve Bagimsiz

Bir insanda yaklasik 100 trilyon civarinda hiicre bulunur. Bu hiicreler, hayat-
larini devam ettirebilmek ve vazifelerini yerine getirebilmek icin beslenmeye
ihtiyag duyarlar. Yedigimiz besinler mide tarafindan ufalanip pargalanir. Daha
sonra bu besinler bagirsaklar tarafindan emilir ve kan yolu ile biitin viicut hic-
relerine taginir. Alinan besinler, viicuttaki hticrelerin hi¢cbiri unutulmayacak sekil-
de dagrtilir. Eger unutulan hicreler olsaydi, beslenmeleri mimkiin olamayacak
ve hayatlarini devam ettiremeyerek &leceklerdi. Insanin uyuyor ya da uyanik
olusundan hi¢ etkilenmeden gece ve glindtiz devamli calisan, 6zel ve ¢ok giiclu
bir kas kitlesinden yaratiimig olan kalp, dolasim sisteminin merkezidir. Kalbin ya-
pisindaki sadelige ragmen igleyisi oldukg¢a karmasik ve dustindurtictidur. Duzenli
kasiimalar gésteren htcrelerden meydana gelmis olan kalp, otomatik, dtizenli
ve bagimsiz olarak ¢alisan bir organ olarak bizleri hayrette birakmaktadir.
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HAYAT SIVISI KAN

Ucutta bulunan bir¢ok dokunun aksine kan, sivi ve akigkan yapisiyla diger
dokulardan temel bir farklilik icerir. Kan; tek hticreliler ve bazi omur-
gasiz hayvanlar disinda hemen hemen diger biitin canlilarda bulunur.
Bir insandaki kan miktar, yaklasik viicut agirliginin %8'i kadardir. Bu durumu séyle
formulize edebiliriz. 60 kg agirigindaki bir insanin damarlarinda yaklagik 5 litre kan
dolagir. Kan, sag¢ kéklerinden ayak parmaklarina kadar viicudun her yerinde akar.

Hayatla akan bu sivi iki temel yapidan meydana gelmistir: kan hicreleri ve
kan plazmasi. Bir damlacik kan mikroskop altinda incelendiginde, sarimtirak ren-
ge sahip bir nehirde ylzen kirmizi yapilar goruldr.

Akicr unsur, plazma adi verilen ve yapisinda sindirim isleminden ge¢mis
karbonhidrat, protein, yag gibi besin maddeleri ve ¢esitli mineral tuzlarindan
meydana gelen bir sulu ¢ozeltidir. Serumu da meydana getiren plazma kismi
kanin 9%56'sini teskil eder. Geri kalan %44'ltk kisim kan nehrinde hi¢ durmadan
oradan oraya ylzen kan hticreleridir. Kan hiicrelerinin %99'unu kirmizi kan htic-
releri (alyuvarlar), %0,3'Unt beyaz kan hcreleri (akyuvarlar), geri kalan kismi
renksiz ve oldukga kigik olan kan pulcuklari meydana getirir.

Sirl Diinyasinda Kalbimiz







Tasima Gorevi

Kan, sindirim drlnleri olan glikoz, aminoasit, vitamin, mineral gibi besinleri ve
oksijeni hiicre mahallelerine tasir. Her bir hticreyi bir hane kabul edersek, ayni
vazifeyi yapan, ayni sekil ve fonksiyona sahip hticreler bir araya getirilerek olug-
turulan dokulara hiicre mahallesi diyebiliriz. Buralara taginan gidalar hiicrelerde
kullanildiktan sonra bosaltim maddeleri veya atik maddeler dedigimiz ¢&pler
meydana gelir. Bunlardan, karbondioksit, Ure, Urik asit, su buhari kana aktarila-
rak dzelliklerine gére, vicuttan uzaklastirimak tzere karbondioksit ve su buhar
akcigerlere, Ure ve Urik asit ise stizlimek Uzere b&breklere gonderilir.

Sabit Bir Diizen

Insan viicudu, diger omurgalilarda da oldugu gibi, homeostasis denilen son
derece hassas bir i¢ dengeyle hayatiyetini devam ettirir. Vicudun pH, su ve
sicakliginin sabit bir dizende tutulmasi yine kanin gérevleri arasindadir.

] Savunma ve Miicadele
o Vicuda giren bitln yaban-
c maddeler kontrolden gegirilir
ve degerlendirmeye tabi tutulur.
Bakteri, virls ve bazi mikroorga-
nizmalar gibi zararli oldugu anlagilan

unsurlara karsi amansiz bir mticade-
le baslatilir.

Kan Kaybi Olmamasi icin

Damarlardan buytk bir basing ve
hizla akarken kesiime veya yirtima gibi
riskli durumlar séz konusu olabilir. Bu
riskler bertaraf edilmezse kan kisa bir
strede disariya akabilir. Kan kaybi deni-
len bu hadise, viicut Ulkesinin sonu ola-
bilir. Ozel kimyasallar yoluyla pihtilasma
meydana getirilerek bu bozulmalar, du-
vardaki delikleri tikar gibi tamir edilir.




Miikkemmel Bir Ulagim Sistemi

Beslenme ya da solunum yoluyla viicuda alinan bir¢ok madde, kanin plazma
denen kisminda taginir. Bu sivi, kan htcreleri bulundurmadigindan sari, ber-
rak bir renktedir. Plazma, beden agirliginin %5'ini meydana getirir ve bunun
da %90'dan fazlasi sudur. Icinde tuzlar, mineraller, karbonhidratlar, yaglar ve
ylzlerce degisik tirde protein bulunur. Bir¢cok hayatf gorevi olan proteinlerin
onem sirasina gore en 6nde olanlar; plazma proteinleri olan fibrinojen, albu-
min, ayrica alyuvar hiicresinin yapisinda bulunan hemoglobin gibi proteinlerdir.

Nakliyecilikle Vazifeli Protein: Albumin

Albumin, molekdl agirligi cok dustik ve miktari en fazla olan plazma proteini-
dir. Naklivecilikle vazifeli proteinlerdir. Yaglar Uzerlerine baglanip onlari gerekli
dokulara ulastirirlar. Eger yaglar proteinler tarafindan bu sekilde tasinmasayd,
birbirleriyle birlesir ve kanda kontrolstiz bir sekilde bulunurlard. Tipki otoyolda
hareketli kaya parcalar bulunmasi gibi... Bu ise damarlari tikar, ulasimi engeller
ve olumcil saglik problemleri meydana getirebilirdi.

Tabii Klima

Kan araciligiyla vicut sicakligi da dizenlenir. Kan, icerisinde tasidigi cesitli
maddelerin yaninda hicrelerde meydana gelen isiyr da tagir. Isi, hticrelerde ce-
sitli reaksiyonlar neticesinde meydana gelebildigi gibi, enerji kazanimi sirasinda
solunumla da ortaya gikabilir. Kan dolagimiyla bu sicaklik viicudun geneline da-
grtilir. Eger vicudun 1siyr dagitim sistemi olmasaydi, calismasina gére vicudun
bazi bolgeleri fazla 1sinir, diger bazi bélgeleri ise soguk kalabilirdi. Béyle bir yapi,
metabolizmaya buytk zarar verirdi. Bu sebeple sicaklik buttin viicuda kan dola-
simi vasitasiyla dagrtilir.

Vicut geneline yayilan bu sicakligin dustrtimesi icin de terleme mekanizmasi
devreye girer. Bu arada, deri altindaki kan damarlari genisler ve ytzeye yaklasir.
Boylece kanin, tasidigi isiy havaya birakmasi kolaylastirilir. Bu sebeple kostugu-
muz ya da yUksek tempolu bagka bir fiziki is yaptigimiz zaman, damarlarin genis-
lemesi neticesinde ylzUmUz kizarir. Kan, sogutma kadar sicakligi koruma isinde
de buyuk rol oynar. Soguk bir havada derimizin attindaki kan damarlar daralir
ve yuzeyden cekilir. Maksat, disariya yakin olan bolgelerdeki kani azaltmak ve
b&ylece sogumayi minimuma indirmektir. Ustiyen bir insanin dzellikle ytiztintn
beyazlasmasinin sebebi, viicuduna yerlestirilmis bu mekanizmayla otomatik ola-
rak alinan tedbirdir.
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Kirmizi Kan Hiicreleri: Alyuvarlar

Alyuvarlar, miktarlari bakimindan diger kan hicrelerine gore ¢ogunluktadir.
Yetiskin bir insanin damarlarinda yaklasik 25 trilyon alyuvar ylzer. Bu sayidaki
alyuvarlarla bir futbol sahasinin neredeyse yarisi kaplanabilir. Kanimiza, dolayi-
siyla tenimize renk veren hiicreler alyuvarlardir. | mm? erkek kaninda ortalama
4,5-5,5 milyon, kadin kaninda ise 4-5 milyon kadar kirmizi kan hticresi bulunur.
Bir insanda toplam sayisi yaklagik 25 trilyon olan alyuvarlarin kapladigi ytizey alan
3000 m?yi bulur. Peki diger kan hticrelerini de dustintirsek, damarlara nasil sigi-
yor bunca alani kaplayan maddeler? Insan viicudunun sanatli yaratiliginin en ba-
riz &zelliklerinden birisi de gtinimuzde ergonomi diye tabir edilen hususiyettir.

Vicutta dyle muazzam bir i¢ mimari ve yerlestirme vardir ki insan irkinin
tamaminin dehasi toplansa bu ergonomik tasarima yaklasmasi s6z konusu bile
degildir.

Alyuvarlar yassi disklere benzer. Esneklikleri sayesinde en dar kilcal da-
marlardan ya da en klgcUk gdzeneklerden gecebilirler. Alyuvarlara bu esneklik
ozelligi veriimeseydi, vicudun pek ¢ok noktasinda takili kalirlardi. Ctnkd kilcal
damarlar yalnizca 4-5 mikrometre kalinligindadir. Oysa alyuvarlarin ¢aplari 7,5
mikrometredir. (I mikrometre=milimetrenin binde biri).

Alyuvar hiicreleri normalde diger hicreler gibi ilk meydana geldiklerinde
cekirdeklidirler. Ancak daha sonra ¢ekirdeklerini kaybederler. Bu da mukem-
mel bir uyumun sonucudur. CinkU ¢ekirdek, hiicre icerisinde oldukga fazla yer
kaplar ve alyuvarin oksijen tagima kapasitesini dtstrur. Peki, cekirdegi olmayan
hicre boluntp ¢ogalabilir mi? Elbette ki hayir. O zaman alyuvarlar nasil oluyor
da, hem de saniyede 2,5 milyon adet gibi oldukga yuksek miktarlarda Uretilebi-
liyor? CunkU alyuvarlar da, diger kan hiicrelerinde oldugu gibi bizzat béltnerek
degil kemik iliklerindeki ana htucrelerden Uretilirler.

Yukseklere cikildik¢a havadaki oksijen orani azaldigindan, viicuda alinan ok-
sijen miktarini dengelemek icin alyuvar tretimi hizlanir. 5000 m ytksekteki bir
insanin | mm? kanindaki alyuvar sayisi 8 milyona ulasabilir.

Canlilarin Tamaminda Kan Kirmizi Midir?

Memeli hayvanlarin tamaminda ve insanda kan kirmizidir. Ahtapot, murek-
kep baligi gibi yumusakgalarda kan mavi, halkali solucanlarin bir kisminda ise yesil
renklidir. Bu renk farkliligl, kanlarinda tasidiklari metal gruplarindan kaynaklan-
maktadir. Kanimizin kirmizi rengi alyuvarlardaki hemoglobin proteininin, yapisin-
da demir elementi barindirmasindan kaynaklanir. Kansizlik, demir elementince

Sirl Diinyasinda Kalbimiz



zengin ilaglarla tedavi edilir. Bu sebeple icerigi demir bakimindan zengin gidalar
almayi ihmal etmemeliyiz.

Demir bakimindan zengin yiyecekleri séyle 6zetleyebiliriz:

Hayvanf gidalar olarak karaciger, dalak, kirmizi et ve yumurta demir baki-
mindan ¢ok zengindir. Bunun yaninda nebdati gidalar da Uztim, pekmez, kuru
meyveler, yesil sebzeler, kuru baklagiller, findik, fistik ve susam bol miktarda
demir icerir.

Beyaz Kan Hiicreleri: Akyuvarlar

Kan, igcinde sayisiz canlinin bulundugu bir dlem gibidir. Kana yabancilar, dus-
manlar ve hatta hainler giremez mi? Elbette girer. Nasil ki her cemiyette k&tuler,
zararlilar vardir. Nasil ki devletlerin de dtsmanlari bulunur, bunun gibi, vicut
tlkemizin de dugmanlart bulunur. Bunlara kisaca, “ciplak gézle gorilemeyecek
kUcUkltkte” anlamina gelen, mikrop diyoruz. Devletlerde ordular, dismanlara
karsl kurulmus bir teskilattir. Ayni sekilde muhtesem viicut Ulkesini yoktan var
eden ve gerekli bittin unsurlariyla donatan mutlak hikmet sahibi, onun ordusu-
nu da birlikte yaratmistir. Iste bu ordunun askerleri, akyuvar dedigimiz hicreler-
dir. Akyuvarlar, her biri birer asker gibi viicudun hazir kuvvetleridir.

Latince, “beyaz kure" anlamina gelen I8kosit adi verilen akyuvarlar kan htc-
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relerinin ancak binde UctnuU (%0,3) meydana getirirler. Normal bir insanda
akyuvarlarin sayisi, | mm? kanda yaklagik 10 bin civarindadir. Akyuvarlar, viicudu
yabanci maddelere karsi savunmakla gdrevli hiicrelerdir. Yapi itibariyle alyuvar-
lardan belirgin farkliliklar gosterirler. Mesela; alyuvarlarda ¢ekirdek ve diger or-
ganellerin birgogu bulunmazken akyuvarlarda bulunur. Herhangi bir enfeksiyon
ve hastalik durumunda ise akyuvarlarin | mm? kandaki miktari 25 bine kadar
cikabilir. Akyuvarlarin bir diger 6zelligi ise, kan damarlarindan disari ¢ikarak do-
kulara kadar yayilabilmeleridir. Bu sayede yabanci maddeleri, mikroplari ya da
parcalanmis hiicreleri buralarda yok edebilirler.

Akyuvarlar o kadar mtkemmel bir sekilde yaratiimiglardir ki, alyuvarlardan
farkli olarak sadece kanin akis yonine dogru degil, damarlarin duvarina yapisa-
rak kanin akis yonunun tersine de hareket edebilir, damar digina ¢ikabilirler.

Kendi aralarinda akillara hayret veren bir is bolimu yapabilirler. Teknik ve
techizat bakimindan da farkli donatiimislardir.
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Kan Pulcuklari ve Pihtilagsma

Kan pulcuklar; sayilari | mm? kanda yaklagik 150 binle 400 bin arasinda bu-
lunurlar. 2—4 mikron ¢apinda, ¢ekirdeksiz hticrelerdir. Kemik iliginde meydana
getirilirler. Omiirleri 8 gtin kadardir. Kanin pihtilasmasinda gorev yaparlar.

Kan Neden ve Nasil Pihtilagir?

Kanimizdaki basinc, tansiyon olarak adlandiriyoruz. Herhangi bir parmagimiz
ya da kolumuz kesilirse kan, damarlardan derhdl fiskirmaya baslar. Kalbe yakin
atardamar kesilse bu fiskiran kan 2 metre ytkseklige kadar ¢ikabilirl Tedbir alina-
maz ve kanama devam ederse kan kaybindan oltirtiz. Kan 8yle hayret verici bir
sividir ki, onu yaratan, doktorunu da iginde yaratmistir! Damar kesildigi zaman
kandaki bazi maddeler, kanamayr durdurmak icin derhal faaliyete gecerler.

Kanda, kan pulcuklart denilen ¢ok kiigtik hiicre pargalar bulunur. Kan pul-
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cuklarr canlidir ama akillart yoktur
kuskusuz. Fakat Uzerlerine yuk-
lenen vazifelere bakinca insanin
onlara akilsiz, suursuz deme-
ye dili varmiyor. Bir damar
kesildigi zaman kan pul-
cuklari bundan hemen
haberdar edilirler.

Vakit kaybetmeden
bir kimya uzmani gibi
harekete gecerler. Ya-

ralanan doku ile is birligi
yaparak, fibrinojen denilen
ozel bir madde Uretimine
sebep olurlar. Fibrinojene yap-
tinlan isler, kan pulcuklarininkinden
geri kalmaz. O da kan plazmasi icindeki
kalsiyum ve diger kimyasal maddelerle bir-
lesir. Neticede, tam kesik damarin Gzerinde, fibrin
denilen ipliklerin tesekkiline sebep olurlar. Bu iplikler, tipki bir baraj duvarinda
orult demir cubuklari gibi, cesitli yonlerden kesik damari orterler. Boylece ka-
nin disari akmasi engellenir.

Fibrin kuvvetli bir yara saricidir, fakat her zaman damarda bulunmaz. Aksi
halde damar tikayarak insani hemen o6ldirtr. Onun, bir kesik oldugu zaman
meydana getirilmesi ve yarayi sararak kanin viicut digina akisini engellemesi ger-
cekten hayret vericidir.

Bir insan, kaninin tgte birini kaybetse de yasayabilir. Ancak daha fazla kayip-
larda kan verilerek kaybin telafi ediimesi gereklidir.

Sadece kanin pihtilagma sisteminin bile rastlantilarla agiklanmasi imkansizdir.
Her detay ayn bir plan ve hesap UrlinU olan bu sistem, yaratilisin mikem-
melligini gdzler énline sermektedir. Bizi yaratip bu dinyaya yerlestirmis olan
Rabbimiz, bizi hayatimiz boyunca karsilasacagimiz ktictk buytk her turld yara-
lanmalara karsl, bedenimizi koruyacak bu sistemle birlikte yaratmistir.

Kanin pihtilasmasi, sadece gdzle gérultir yaralar icin degil, bedenimizde her
glin strekli gerceklesen kilcal damar parc¢alanmalarinin tamiri icin de ¢cok énem-
lidir. Biz fark etmesek bile kilcal damar ¢atlamalariyla kiigtik i¢ kanamalar gegiri-
riz ve bunun farkina bile varmayiz.
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Kolunuzu kapinin kenarina ¢arptiginizda ya da bir koltuga sertce oturdu-
gunuzda ytzlerce kigtk kilcal damariniz pargalanir. Bu pargalanma sonucun-
da meydana gelen i¢ kanama, pihtilasma sistemi sayesinde hemen durdurulur,
daha sonra da vicut ayni kilcal damarlar yeniden insa eder. Eer carpma biraz
siddetliyse, pihtilasma 6ncesindeki i¢ kanama da biraz daha siddetli olur ve bu
yluzden carptiginiz yerde bir “morarma” meydana gelir. Kanin bu pihtilasma
sisteminden mahrum olan bir insanin, hayati boyunca en ufak bir darbeden bile
korunmasi ve ddeta fanus icinde yasatiimasi gerekecekti. Agik yaralarda deri,
kabuk ve diger savunma mekanizmalari ile kendini enfeksiyonlardan korur.
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KAN DAMARLARI

Atardamarlar

albimizden vicudumuzun degisik bolgelerine kani tastyan damarlardir.

Atardamarlarin ¢eperleri toplardamarlardan daha kalindir ve elastik

bir yapidadir. Cunkd kan, kalpten pompalanirken oldukga yiksek bir
gerilme ve esnemeye sebep olur. Atardamarlar, yapilarina konan bu elastik lifler
vesilesiyle genisleme &zelligine sahiptir. Bu sebeple kalpten ytksek basingla ¢ikan
kan atardamarlara zarar vermez.

Toplardamarlar

Genelde atardamarlara benzeseler de ¢ap olarak atardamarlardan buyuk
olduklarindan daha fazla kan tagima kapasitesine sahiptirler. Ceperleri atarda-
marlarinkinden daha incedir. ClnkU i¢lerinden atardamarlardaki gibi basingli bir
kan gecisi s6z konusu degildir. Toplardamarlarda, atardamarlardan farkli olarak
yarim ay seklinde, tek yéne dogru agilabilen kapakgiklar da bulunur. Bu kapak-
¢iklar olmasaydi kan, vicudun alt kisimlarindan yukari dogru taginamaz, ayak ve
bacak bdlgesinde birikir kalirdi. Béyle bir durumda ise kan, viicutta dolagamadi-
gindan hticreler beslenemez ve olurlerdi.
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Bas ve beyin gibi viicudun kalp Ustl bolgelerinden gelen toplardamarlarda
kapakgik yoktur. Cinkd kan yukaridan yergekiminin tesiriyle asaglya dogru her-
hangi bir ilave glice ihtiyag duymadan iner.

Kan, atardamarlarda, kalbe verilen pompalama basinci sayesinde yol alir.
Ancak kilcal damarlarda bu basincin tesiri azalir. Toplardamara gelindiginde ise
artik kalbin pompalama glict tesirini iyice kaybetmistir. Peki, kan donis yolcu-
lugunu nasil tamamlayacaktir?

Toplardamarlar da vicut icerisine 6zel bir planlama ile yerlestirilerek, cevre-
leri iskelet kaslariyla sarilmistir.

Toplardamarlara bu kaslarin gliclerinden faydalanma kabiliyeti verilmistir.
Dolayisiyla bu kaslar, toplardamarlar icin bir pompalama sisteminin unsurlari
gibi de gbrev yaparlar.

Mesela her adim atista kasilan bacak kaslar ayni anda kani da yukari dogru
pompalar. Ayakla kalp arasindaki 1.5 metrelik yolculugun sonuna yaklagildiginda
ise bir problemle karsilagilir.

Vicudun orta kesimlerindeki ana toplardamarlar iskelet kaslariyla ¢evrili de-
gildir. Ancak burada da solunum kaslari toplardamarlara destek olur. Akcigerin
hemen altinda yer alan ana toplardamar her nefes alista sikisir. Dolayisiyla gog-
siin genislemesiyle meydana getirilen negatif basing, kanin kalbe dogru dénme-
sine sebep olur. Ayni zamanda toplardamarlardaki kapakgiklar da kalbe dogru
taginan kanin geri kagmasina engel olur. Bdylece akis, daima kalbe dogru olur.

Toplardamarlarin kendilerine has bir pompalama sistemi vardir. Iskelet kas-
lari kasilip toplardamarlara baski yapinca kasilan boélgedeki kapakgiklar agilmaya
zorlanir ve kan kalbe dogru itilmis olur.

Kilcaldamarlar

Atardamarlarla toplardamarlar arasinda bulunurlar. Tek sirali hticrelerden
meydana gelmiglerdir. Bu sebeple caplari ¢ok kiigtktur. Oyle ki atardamariar-
dan yaklagik 800 kat daha incedirler.

Kilcal damarlarin viicuttaki toplam ytizeyleri, atar ve toplardamarlarinkinden
¢ok daha genistir. Bu sebeple dolasim sisteminde madde alisverisinin yapildig
kisimlar, kilcal damarlardir.

Atardamarlardan ¢ok yuksek bir hizla gelen kan yine ayni hizla kilcal damar-
lardan gecerek yoluna devam etmez, burada iyice yavaslatilir. Her bir hiicre,
yavaglayan bu kilcal damarlardaki kandan, ihtiyacr olan besin ve oksijeni alir.
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Hucreler, bunlar kullandiktan sonra artik olarak meydana gelen karbondi-
oksit ve diger yan drlnleri yine kilcal damarlara vererek bulundugu ortamdan
uzaklastirilmasina vesile olurlar.

Bu hadiseyi bir drnekle aciklayabiliriz. Belli bir hizla yolda ilerleyen bir oto-
busun, duraga geldiginde yavaslamasi ve durmasi gerekir. Ctnkd yolcularin oto-
busten inmesi ya da binmesi icin bu sarttir. Durakta isi biten otobus tekrar
hizlanarak yoluna devam eder. Kan da aynen bunun gibi, atardamarlardan hizla
dokulara taginir. Kilcal damariara gelindiginde ise yavaslayarak getirdigi besinleri
ve oksijeni birakir, hiicrelerde ortaya ¢ikan atik maddeleri ve karbondioksiti alir.
Toplardamarlarda ise kan akigi tekrar hizlanir. Toplanan kirli kan, dnce kalbe;
oradan da temizlenmek Uzere akciger ve bobreklere ulastirilir.

toplardamar P lilealdamia ® - atardamar

l

atardamarlar ile toplardamarlar
arasinda yer alan, ¢aplari cok
ince damarlardir
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KALBIN KAN
POMPALAMASI:
"DOLDUR, BOSALT”

[ J
nsanin uyuyor ya da uyanik olusundan hi¢ etkilenmeden gece ve glinduz

devamli calisan, 6zel ve ¢ok gliclti kas kitlesinden yaratilmig olan kalp, dola-

sim sisteminin merkezidir. Kalbin yapisindaki sadelige karsin igleyisi oldukg¢a
karisik ve dustindurtictdur. Kalp vuruslarinin tesirli olabilmesi icin, her seyden
once, insani hayran ve hayrette birakan bu organin bir btin hélinde ve uyumlu
bir sekilde caligmasi gerekir. Duzenli kasiimalar gésteren hiicrelerden meydana

gelmis olan kalp otomatik, duizenli ve bagimsiz olarak ¢alisan bir organdir.

Kalbin ¢alismasi, kasiima ve gevseme ile olmaktadir. Kalbin kasiimasina “sis-
tol" gevsemesine ise “diastol” denir. Kalp, calismasi ile hem akcigere temizlen-
mek Uzere kirli kani génderir, hem de akcigerden temizlenerek gelmis olan kani
doku ve organlara génderir.

Sag kulakgikta bulunan bir dtgtmle, kasilmay baglatan ilk elektrik uyarisi
verilir. Bu uyari kalp atiginin baglamasina sebep olur. Kalp atisina sebep olan
bu hareket, dnce kulakgik adi verilen Ust odaciklara yayilir. Bu arada karincik-
lar kasilma islemini bitirmis, gevsemeye baslamistir. Boylece kulakgiklar kasilarak
iclerindeki kani, gevsemis ve genislemis olan karincik adi verilen alt odaciklara
bosaltirlar. Sol kulakgiktan sol karinciga, akcigerlerden temizlenerek gelmis olan
kan bosaltilir. Sag kulakgiktan sag karinciga ise vicutta kullanilarak kirlenmis olan
kan bosaltilir.
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Sol akciger

atardamari atardamari
Ustlan; e Akciger
toplardamar —— toplardamari
Alt ana

toplardamar

Y

Inen Aort

Bu elektrik uyarilariyla ayni zamanda bir diger dugim de uyarilir. Bu da,
gevsemis olan alt odaciklarin kasilmasina ve iclerindeki kani kalp disina pompa-
lamasina sebep olur. Pompalanan bu kan; sag karinciktan temizlenmek Uzere
akcigerlere, sol karinciktan ise kullaniimak Uzere viicuda gdnderilir. Bu arada
kulakgiklar kasiima islemini bitirmis, gevsemeye baslamistir. Bdylece vicudun st

ve alt boélgelerinden gelen kan da kulakgiklarin icine doldurulur.
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Kulakgiklar
kasilirken kan
karinciklara

gecger.

Karinciklar
kasilirken kan;

sol karinciktan aorta,
sag karinciktan ise

akciger atardamarina

geger.
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KANIN YOL HARITAS

olagim sistemimiz basit bir boru tesisati gibi siviyr yalnizca iletmekle
kalmayip hangi organa ne kadar kan gitmesi gerektigini de ayarlayacak
donanimda var edilmistir. Bu sistem icerisinde, akan sivinin éncelikli
olarak hangi organa gitmesi gerektigi hususu da belirlenmektedir. Kimi zaman
daralarak kimi zaman genisleyerek kanin gitmesi gereken adres degistirilebilir.
Ornek olarak beynimizin kan ihtiyacini ele alabiliriz. Beyin, viicudun kontrol
ve yonetim merkezi oldugundan, kan ihtiyaci dncelikle karsilanmasi gereken bir
organdir. Beyne kan taginmasi ne pahasina olursa olsun strdtrilmelidir. Bir ka-
nama neticesinde diger organlara kan pompalanmasini durduran bir¢ok dizen-
leyici mekanizma, beyne kan iletilmesi icin harekete gecirilir. B&ylece damarlarin
caplari bu ihtiyaca gére ayarlanir. Bazi organlara giden damarlar gecici olarak
devreden cikartilir ve kanin beyne giden damarlara yonlendirilmesi saglanir.
Kalp ve kan damarlari, vicudun ihtiyaclarini karsilamak icin kan akigini hizlan-
dirmak veya yavaslatmaktan bagka isler de yaparlar. Mesela kani farkli dokulara,
farkli basinglarda ve farkli isler yapmak tizere tagirlar. Boylelikle kan akigi, yemek
yedigimizde midemize, kostugumuzda akcigerlerimize ve kaslarimiza, ders calis-
tigimizda ise dncelikli olarak beynimize yénlendirilir. Metabolizmanin bu degisen
ihtiyaclarini karsilamak icin dizenleyici sistemler bir bilgisayardan ¢ok daha mu-
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kemmel bir sistemle calisarak en ufak bir karigikliga bile meydan vermez.

Bir Ulkenin yollarinin meydana getirdigi ulasim agr viicudumuzdaki damar
agina benzetilebilir: Otoyollar, ana yollar, yan yollar, biytk caddeler ve kuigtk
sokaklar.. Her eve kadar ulagan bir ulagim sistemi hayal edebilirsiniz. Insanlarin
ihtiyaci olan besinler evlere taginir. Meydana gelen ¢épler ise ¢6p kamyonlari
tarafindan alinarak uzaklastirilir.

Cesitli buyuklukteki atardamarlar, toplardamarlar ve kilcal damarlar da bu
yollar gibidir. Vlicudumuzdaki her bir hicrenin beslenmek icin protein, vag,
karbonhidrat, vitamin, mineral ve suya ihtiyaci vardir. Ayni zamanda enerji inti-
yacini kargilayabilmek icin de oksijene ihtiya¢ duyarlar. Butin bu ihtiyaclar ona
dolasim sistemi vesilesiyle ulastirilir. Atik Griinler de yine ayni yolla bu ortamdan
uzaklastirilir.

Kanin Viicudumuzdaki Yolculugu

Kalbimizin kani pompalamasiyla baslayan hareket, kanin, hiicrelerin yakinlari-
na kadar tasinmasi seklinde devam eder. Bu arada hicrelerin, icerisinde rahat-
likla yasayabilecekleri bir i¢c ortamin meydana getiriimesi gerekmektedir. Bunun
icin kirlenen kanin hicrelerin bulundugu ortamdan uzaklastirilmasi da gerekir.
Buralarda kullanilarak kirlenen kan tekrar bosaltim organlarimiza gétarultr. Ka-
nin yol haritasi olarak da adlandirabilecegimiz bu yolculuguna, buytk ve kigtk
kan dolasimi denilmektedir.

Isterseniz, kan hiicreleriyle beraber dolagim sisteminde bir yolculuga cikalim.
Bu yolculuk icin baslangic noktamiz kalbin sol kulakgigi olsun.

Icinde bulundugumuz bslme oksijence zengin temiz kanla dolu. Cevremizde
oksijen tagilyan milyonlarca alyuvar var. Hemen altimizda kalbimizin sol karincigi-
na agilan kapakgiklar bulunuyor. Bunlar, yalnizca asagi dogru agilabilen tek yon-
It kapakgiklardir. Kulakgigin birden kasiimasiyla kapakgiklar asagl dogru aciliyor.
Kan, kalbimizin alt tarafindaki béimeye doluyor.

Ustteki kapakgiklar, kanin geldigi yéne geri dénmesini engellemek icin kapa-
niyor. Sol karincik, kani viicudumuzun en uzak noktalarina génderebilecek kadar
glclti bir pompa. Bu pompanin ¢ikis noktasinda da aort atardamarina agilan tek
yonli baska kapakgiklar bulunuyor. Bu kapakgiklarin gérevi de buradan pompala-
nan kanin kalbimize geri dénmesini engellemek. Bu arada sol karincik da siddetle
kasiliyor ve bu kapakgiklar yukar dogru aciliyor. Kan biytk bir hizla viicuttaki en
buytk atardamar olan aorta dogru pompalaniyor. Aort damarinin duvarlarina
yaklasinca ¢ok ilging bir yapiyla karsilastyoruz. Damarin i¢ ylzeyi cilalanmis gibi. Bu

Sirl Diinyasinda Kalbimiz



Alt ana toplardamar
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cilal ytizey strtinmeyi azaltiyor ve kanin kolaylikla akip gitmesini sagliyor.

Kalbimizin yapisinda da bulunan bu strtinme giderici sistem, ¢alismasini
kolaylagtirmakta. Kalbimizin dis yUzinde, perikard adi verilen, iki katli zardan
meydana gelmis bir tabaka bulunuyor. Bu zarlarin arasi kaygan bir siviyla kapli.
Bu kaygan sivi da kalbimizin rahat ¢alismasina ve darbelerden korunmasina yar-
dimcr oluyor.

Aort atardamarn Ug kola ayriliyor. Yukari dogru giden iki dal; beyin ve kol-
larimizin, asagl dogru giden ise, vicudumuzun geri kalan bolimunun ihtiyacini
karsilyor.

Viucudumuzun alt kisimlarina dogru gitmek Uzere yolculudumuza devam
ediyoruz. Bu yol tzerinde karacigere, mideye, ince bagirsaga, kalin bagirsaga,
b&breklere ve bacaklara giden bircok yol ayrimi var. llerledikge damarlarin bir-
cok dallanmalar yaptigini ve gittikge daraldigini gériiyoruz. Bu sayisiz dallanma,
kani viicudumuzun derinliklerine géturen kiigtk yol ayrimlari. Bunlardan birine
girip ilerledigimizde icinde bulundugumuz damarin iyice inceldigini fark ediyo-
ruz. Bu, bir kilcal damar.

Kilcal damarlarin tamaminin ylzeyi bir sahaya yayilsa bu alan yaklagik 6.000
metrekarelik bir yer kaplardi. Bu da, yaklasik olarak bir futbol sahasi kadar bir
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alan demekti. Bir stire sonra damar daha da daraliyor. Genisligi, ancak tek bir
alyuvar hticresinin katlanarak gecebilecegi kadar azaliyor.

Yolculugun bu kisminda burada bulunan hticrelerimizde hizli bir aligverigin
yaplldigini fark ediyoruz. Alyuvarlar, tagidiklari oksijen molekdltint ihtiyaci olan
hicrelere verip onlarin Urettigi karbondioksiti aliyorlar. Oksijenlerini kaybeden
alyuvarlarin rengi parlak kirmizidan koyu kirmiziya déntiyor. Ayni sekilde kanin
tagidigl besin molekdlleri de bu bdlgede ihtiyaci olan hticreler tarafindan alini-
yor.

Geri donuste ise damarlarin gitgide genislemeye bagladigini gérilyoruz. Bas-
ka kilcal damarlardan gelen karbondioksit ytikld alyuvarlar da yolculuga katiliyor
ve kan hacmi artiyor. Kan artik kilcal damarlardan ayrilarak yoluna toplarda-
marlarda devam ediyor. Bu yolculuk kalbimizin sag kulak¢igina kadar strtyor.
Buradan kulakgigin kasiimasiyla birlikte kan, kalbin sag karincigina dokdltyor. Sag
karincigin kasilmasiyla da kan akcigerlere dogru yola gikariliyor.

Akcigerlere gelindiginde kanin kilcal damarlardan gecisi sirasinda tekrar yo-
gun bir aligverisin bagladigina sahit oluyoruz. Buradaki aligveris dokulardakinin
tersine, karbondioksit atomlarinin birakilip oksijen atomlarinin alinmasi seklinde
gerceklesiyor. Dolayisiyla kanin rengi de tekrar agik kirmiziya dogru déntyor.

Oksijenle ytiklenen kan, tekrar kilcal damarlardan toplardamarlara gecerek
kisa bir yolculuktan sonra kalbimizin sol kulakgigina dékdluyor. Boylece kan
vlicudumuzda bir tam devir yapmis oluyor ve yolculugunun basladigi noktaya
geri dénuyor.
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NABIZ VE TANSIYON

albin ¢alismasi, kasilma ve gevsemeler seklinde strer. Kalp atim sayisi
normal sartlarda, yetiskinlerde dakikada yaklagik (60-100) kadardir.
Ortalama her atig 0,85 saniye stirer. Bunun 0,15 saniyesinde ku-
lakgiklar, 0,30 saniyesinde ise karinciklar kasilir. Kalan 0,40 saniyede ise kalp
dinlenir.

Kanin kalpten atardamarlara pompalanmasi, atardamarlarin ¢ceperlerinde
gerilmeye sebep olur ve komsu bélgeler bundan etkilenir. Béylece kanin atar-
damarlardaki iletimi, nabiz atisina sebep olur.

Nabiz sayimi, bazi atardamarlar Uzerine parmakla basilarak yapilabilir. Ayrica
nabiz sayimini gerceklestiren &zel aletler de bulunmaktadir.

Nabzinizi Nasil Sayarsiniz?

Sag elinizin isaret parmagi ile orta parmaginizi bileginizin i¢ tarafina koyarak
hafifce bastiriniz. Damarinizda bir atma hareketi fark edeceksiniz. Her atimi bir
nabiz olarak sayiniz.

Nabzinizi |5 saniye sayiniz. Buldugunuz sayryi, zaman kaybini engellemek icin
dort ile carpiniz. Ctnkd nabiz sayimi, kalbin dakikadaki atim sayisini ifade eder.

Bu islemi birkag defa tekrarlayarak ortalama nabiz sayinizi bulunuz.

Farkli aktiviteler sirasinda kalp atiminizdaki degisiklikleri anlayabilmek icin,
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belli bir stire egzersiz yaptiktan sonra bu islemleri tekrarlayabilirsiniz.
ButUn canlilarda nabiz sayisi ayni degildir. Nabiz sayisi canlilardaki kutle artigi
ile ters orantilidir.

Tansiyon Nedir?

Son vyillarda oldukga sik karsilastigimiz bir tabirdir tansiyon. Neredeyse, orta
yas ve UstU kiminle karsilagsaniz tansiyon hastasi oldugunu ifade etmektedir.
Peki, nedir tansiyon? Bir hastalik midir?

Tansiyon, kalbin kasilma ve gevseme sureleri sirasinda meydana gelen ar-
disik kan basinci degerleridir. Yetiskinlerde normal tansiyon degerleri 120/80
milimetrecivadir.

20 100 - 150 200

30 95- 142 190

50 85- 127 170
60 80 - 120 160
65 78- 116 155
70 75-113 150

Tansiyonunuzu Nasil Olgersiniz?

Cok degisik tansiyon aletleri vardir. Bunlar mekanik veya dijital olarak dl¢cim
yapabilen turlerdir. Hastanelerde ve doktor muayenehanelerinde kullanilan
tansiyon aleti, hava ile sisirilip bir stetoskop vasitasiyla dirsegimizin i¢ kisminda
nabiz sesinin dinlenildigi aletlerdir.

Hava ile sisirilen bir manset, kolun Ust kismina sarilir ve stetoskop dirsek
oynagl hizasindaki atardamar Uzerine, mansetin altina yerlestirilir. Manset hava
ile sisirilerek, blyuk tansiyonun beklenen degerinden daha yuksek bir basing
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saglanir. (Mesela; 170-180 gibi) Bu durumda atardamar sikistirldigindan kan
gecemez ve stetoskopta herhangi bir ses duyulmaz.

Daha sonra mansetin havasi yavas yavas salinirken ilk sesin duyuldugu basing
degeri, blytk tansiyon olarak alinir. Mansetin havasi bosaltiimaya devam edilirse
ses once glrlesir sonra algalmaya ve nihayet kaybolmaya baglar. Sesin tamamen
kesildigi deger de kuguk tansiyon olarak alinir.

Ailenizde bir tansiyon hastasi varsa ya da sagliginiz igin tansiyonunuzu dizenli
olgmek istiyorsaniz bir tansiyon aletine ihtiyaciniz var demektir. Alacaginiz meka-
nik ya da dijital tansiyon aletinin, dncelikle kesin 6lctim yapabilmesine dikkat etme-
lisiniz. Kolay kullanilabilir olmasi ise herkesin rahatga kullanmasina imkan verir.

Yiiksek Tansiyon (Hipertansiyon)

Hipertansiyon, kan basincinin, normal kabul edilen degerlerin (140/90 mili-
metreciva) Uzerine ¢ikmasi ve bu seviyede kalmasidir. Clnkd bu deger hiper-
tansiyon icin sinir degerdir. Genellikle kiiglik kan damarfarinin daralmasi neticesi
kanin damar duvarina daha fazla basing yapmasiyla ortaya ¢ikar. Bu daralan
damarlardan kani gegirebilmek icin kalp daha ¢ok zorlanir. Neticede de kalp
yetmezligine kadar varan problemler ortaya cikar. Ayrica ylksek tansiyon; bob-
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rek, beyin ve g&z damarlarinda kanama ya da bozukluklara yol agabilir.

Hipertansiyon klclmsenemeyecek kadar énemli ve bir o kadar da tehli-
kelidir. Ozellikle teknolojinin en ileri derecede kullanildigi tlkelerde, calisma
ortamlarindan kaynaklanan hareketsizlikler ve dengesiz beslenme sebebiyle en
sik gorulen hastaliklardan biridir.

Hipertansiyonun teshisinin konabilmesi i¢in hasta, yaklasik 20 dakika istirahat
ettirilir. Daha sonra kan basinci, teknigine uygun sekilde &l¢tldr. Birbirinden
farkli zamanlarda yapilan t¢ ayri dlcimde de kan basinci normal sinirindan yuk-
sek ¢cikiyorsa hipertansiyondan stiphe edilmelidir.

Son yillarda yanliglklardan kaginmak igin glinluk faaliyetleri engellemeden
kan basincinin otomatik olarak kaydedilmesini saglayan bircok teknik gelistiril-
mistir. Boylece elde edilen 24 saatlik tansiyon degerlerinin ortalamasi gercek
tansiyonun ortaya ¢ikariimasinda dnemli rol oynar.

Hipertansiyon ¢ogu zaman kesin bir belirti vermeyebilir. Bu sebeple dikkatli
olmakta ve belli araliklarla kan basinci &lctimii yaptirmakta fayda vardir. Ozellikle
ailesinde hipertansiyon gérilenler, 40 yasinin Uzerinde olanlar, sisman kisiler, se-
ker hastalari ve hamilelerin daha sik araliklarla 6l¢im yaptirmalar faydali olur.

Hipertansiyon bazen, ense kokinde siddetli bas agrisi, bulanti-kusma, burun
kanamasi, uyusukluk, yorgunluk, kulak ¢inlamasi, bulanik gérme ve fazla idrar
¢ikarma seklinde belirtilere yol acabilir.

Hipertansiyonun tek bir sebebi yoktur. Hastaligin olusumunda kalitim,
hadiselerden ¢abuk etkilenen heyecanli kisilik, sismanlik gibi bazi faktérler tespit
edilmistir.
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Hipertansiyon zamanla vicutta; damar sertligi, kalp buytmesi, kalp krizi,
b&brek hasari, gorme bozukluklar, beyin kanamasi ve felce yol agabilir.

Ozellikle yaglilar, sigara icenler, sismanlar, ailesinde hipertansiyonlu kigiler bu-
lunanlar, yogun stres altinda olanlar, seker hastalari, alkol kullananlar ve gebeler,
daha fazla risk aftindadir.

Bazi istatistikler sanayilesmis toplumlarda ntfusun yarisindan ¢ogunun fazla
kilolu oldugunu gostermektedir. Bu durum genellikle ylksek tansiyon, seker
hastalig ve damar sertligiyle birlikte gorilur. Bu sebeple yiksek tansiyonlu sis-
man hastalarin normal kilosuna getirilmesi blytk énem tagir. Hafif veya orta de-
recede yuksek tansiyonlu hasta, cogu zaman yalnizca kilo vererek kan basincini
normal degerlere dustrebilir. Verilen her kilo i¢in kigik kan basincinin 2 ila 3
milimetreciva azaldig saptanmistir.

llag tedavisine baglamigsaniz, doktorunuz aksini séyleyene kadar hig ara ver-
meden ilaglarinizi diizenli olarak kullanmalisiniz. Tansiyon hapi, agr kesici ya da
antibiyotik gibi bir ila¢ degildir. Kullanilmaya baslandi mi cogu zaman 6mur boyu
hi¢ kesmeden devam edilmesi gerekir. Bir gtin bile ara vermek, beyin kanamasi
ya da felce sebep olabilir.

Aslinda her insan kendisinin doktoru olmalidir. Oncelikle yediklerimize dik-
kat ederek ideal kilomuzu mutlaka korumaliyiz. Ozellikle hayvani kaynakli te-
reyagl ve i¢ yagl gibi katr yaglar belli bir yastan sonra azaltimali ve mimktnse
tamamen terk edilmelidir. Bu maddeler asir miktarda alinirsa kandaki kolesterol
seviyesi artabilir. Buna bagli olarak yuksek tansiyon ve &teki kalp ve dolagim
sistemi hastaliklari agisindan risk yukselir. Sebzeyle beslenen topluluklarda ¢ok
az kiside yuksek tansiyon gorilmektedir. Yemeklerde agin tuz kullanimindan da
kacinilmalidir. Kahve de kan basincinda birkag saat boyunca 5 ila 20 milimet-
recivalik yukselmelere yol agabileceginden kisitl miktarda alinmalidir. Ve tabii
ki viicudumuz igin zararli maddelerden olan sigara ve alkollt iceceklerden de
mutlaka uzak durulmalidir. Icinde yasadigimiz ¢agda pek mumkin olmasa da
stresten uzak durmaya calisimali ve imkanlar dl¢tstinde kendimize huzurlu ve
mutlu ortamlar hazirlamaya gayret etmeliyiz. Ve en énemlisi de dizenli saglik
kontrollerinden ge¢cmeliyiz. ClnkU erken teshis cogu zaman, hastaligin engellen-
mesinde en 6nemli faktér olmustur.
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KALBIN DOSTLAR]
“SPOR VE EGZERSIZ”

Unltik hayatinda, teknolojik gelismelerin sagladigi otomobil, asansor,

ylrtyen merdiven gibi imkanlardan fazlaca faydalanan insanlar, yu-

rimeyi neredeyse unutmus gibidir. Halbuki kalp sagligi icin, dtzenli
yUrlyUs programlar vazgecilmez bir uygulamadir. Sadece kalp rahatsizliklari
olanlarin degil, saglik problemi olmayan insanlarin da dizenli spor ve egzer-
siz yapmalari gereklidir. Bu, gelecekte de saglikli bir hayat strebilmelerinin en
onemli sartidir.

Hareketsiz hayat ve asin kilo, kalp hastaliklari hususunda dnemli risk faktor-
leridir. DUzenli yapilan egzersizler viicuda alinan oksijen miktarini arttirdigindan
kalp dahil viicudumuzdaki bittn organlarin daha saglikli calismasina vesile olur.
Istirahat halindeki kan basinci digtip nabiz sayisi azalinca kalbin kan atim hacmi
fazlalagtigindan verimi de artar.

Az da Olsa Diizenli Egzersiz

Duzenli yapilan egzersizler, kalp ve akciger fonksiyonlarini artirir. Bu, alinan
oksijen miktari artirilarak kalbin daha verimli ¢alismasina imkan saglanmasiyla ger-
ceklestirilir. Hareketsiz hayat, kalp hastaligi olusmasinda bir risk faktérudur. Kotu
beslenme de buna eklenince bir baska risk faktori olan “asir kilo™ ortaya ¢ikar.
Kilo alimini engelleyebilmek icin dncelikle dengeli beslenmeye dnem vermeli
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ve duzenli yurtyls programlan uygulanmalidir.
Dengeli beslenme ise toplam kolesterol ve za-
rarli LDL seviyesinin azalmasing; faydali HDL
seviyesinin artmasina sebep olur. Gunltk yasan-
tmizin meydana getirdigi gerilimi de azaltir.
Egzersiz yapan hastalarin hareketle yorul-
ma ve nefes darligi gibi sikintilar giderek aza-
lir. Egzersizle bacak kaslarindaki damarlarin
performansi ve kaslarin oksijen
kullanimi artar. YUrtyUs yapan
hastalarda, kalp yetmezliginde
seviyesi artmis olan katekola-
min benzeri maddelerin sevi-
yeleri dusmektedir. Kalp yet-
mezligi ile zararli maddelerin
J  kandaki seviyesi arasinda olum-
suz bir devr-i daim vardir. Kalp
yetmezligi arttik¢a bu maddelerin
seviyesi de artmakta ve kalp kotu
yonde etkilenmektedir. Egzersiz bu ki-
sir dongliyl bozarak kalbin rahatlamasi-
ni, dolayisiyla kalp yetmezIigi bulgularinin
da dizelmesini saglar.
Egzersizde yas onemli degildir. Her yas-
ta egzersiz yapilabilir. Ancak ¢ocukluk yas-
larindan itibaren duizenli egzersiz yapanlarin
kalpleri daha saglikli olur. Egzersiz, hafif bir
yemekten [-2 saat sonra yapilmalidir. Agiri si-
cak ya da soguk havalarda disarida egzersiz ya-
pilmamalidir. Egzersizin faydali olabilmesi icin
az da olsa duzenli olarak yapilmasi gerekir.

Kalp Sagligimiz icin Giinde 6 Dakika
Egzersiz

Kalp ve dolagim sistemi hastaliklarinin
engellenme ve tedavilerinde, bedeni egzer-
sizlerin faydasi, ginimuzUn tartisilimaz ger-




cegidir. Egzersiz konusunda cesitli ydntemler vardir. Isvicre Kalp ve Romatizma
Hastaliklari Dernegi'nin hazirladigl 6 dakikalik egzersiz programi, bu maksada
oldukga uygundur. Zamanla hareketlerin stresini kademeli olarak ve kendini-
zi zorlamadan artirmak mtmktndur. Bu streyi, vicudunuz alistikca egzersizi
iki defa yaparak |5 dakikaya gikarmayi hedefleyin. Gunlik olarak uygulanmasi
gereken bu program, dolagim sisteminin yani sira, btttn eklem ve kaslari da
calistiracak bicimde hazirlanmistir.

Sirkadiyen Ritim ve Oglen Uykusu

Sirkadiyen ritmin kelime anlami, glintin belli saatlerinde organizmada tespit
edilen ritmik degisikliklerdir. Kalbimizin ¢alismasina etki eden baz faktérlerdeki
degisikliklerde de bir sirkadiyen ritmin bulundugu bilinmektedir.

Norepinefrin; organizmadaki diger etkileri yaninda 6zellikle kalbimizin calis-
ma temposunun arttirimasinda kuvvetli bir etkiye sahip kilinan, hormon tabi-
atindaki bir maddedir. Norepinefrinin viicudumuzdaki aktivitesi uyku ile azalir,
uyanma ile artar.

Sabah ile 6glen arasinda en ytksek seviyelere ulagir. Daha sonra ise yavag
yavas azalir.

Kandaki norepinefrin seviyesinde tespit edilen sirkadiyen ritim sabah 8'den
itibaren ytkselmekte, 6gleye dogru en yiksek seviyeye ulasmakta ve daha son-
ra yavas yavag azalmaktadir.

Yapilan bir arastirmada &glen uykusuyla kalp krizi riskinin azalisi arasinda
yakin bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Gtiinde yarim saatlik bir 6glen uykusu,
kalp krizi tehlikesinin %30 azalmasina sebep olmaktadir. Peygamber Efendimiz’in
stinnetlerinden olan kaylule de (&glen uykusu), kandaki norepinefrin miktarin,
en yuksek oldugu zamanlarda dustirerek kalbe yardimci olmaktadir.
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DENGELI BESLENME

emek yeme, fizyolojik bir ihtiya¢ oldugu kadar, gerek sosyal boyutu
gerekse yemek yemenin meydana getirdigi huzur ve mutluluk hissi ile
hayatimizdaki gizelliklerden biri. Bunun yani sira, dogru beslenme, sag-

ligimizin dostu olabildigi gibi yanlis beslenme de en btytik dismani olabiliyor.

Uzun ve Saglkl Yasamanin Sirri Az Yemek

Gunltk alinan kalori, kisinin yasina ve cinsiyetine gore |500-2500 kalorinin
Uzerinde olmamalidir. Yemeklerde kiguik porsiyonlari tercih etmeli ve kigik
tabaklar kullanmaliyiz. A¢ligi bastirmak icin kalorisi ve yag icerigi dustk sebze ve
salatayl daha ¢ok kullanmaliyiz. Asiri yemek, kilo alimina, yani viicut yag doku-
sunun artigina sebep olur. Artan yag dokusu bir agirlik olarak eklemlere buytk
zarar verir. Sismanlik, seker, yUksek tansiyon, kalp damar hastaliklari, kolesterol
yuksekligi ve kanser gibi 6lumcdl hastaliklara zemin hazirlar.

Ana Besin Maddelerini Dogru Oranlarda Tiiketelim

Saglikli beslenmede giinliik alinan kalorilerin %55-60'ni karbonhidratlar, %20
-30'unu yaglar, %13-20'sini proteinler meydana getirmelidir. Oranlarin bozulmasi
zamanla sagligimizi negatif yonde etkiler. Gunlik enerji kaynagimiz olan karbon-
hidratlarin az alinmasi durumunda gerekli enerji, yag ve proteinden elde edilir.
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Yavas Yiyelim Ama Cok Cigneyelim

Sindirim agizda baglar. Yiyecek maddeleri iyice ¢cignenmeli ve ttkurtk icine
iyice karismalidir. Etler ufak pargalara ayrilmadikg¢a midenin isi zorlagir. Yemeye
basladiktan 15-20 dakika sonra doyma merkezi uyarilir. Bu sebeple yavas ve-
mek yiyerek, ayni zamanda daha az miktarda yemek yiyerek doymus oluruz.

Sik Ama Az Yemek Yiyelim Bol Bol Su igelim

Gunde bir kag 68Un yemek yeme, az ama sik yeme demektir. Dogru olan
da budur. Su ise icilebildigi kadar ¢cok ama zorlanmadan icilmelidir. (Gtnde en
az 2,5 litre kadar)

Kahvaltimizi Mutlaka Yapalim

Kahvaltisiz bir beslenme ¢ok yanlistir. En fazla kaloriye, en hareketli oldugu-
muz 6gleden &nce ihtiyag duyariz. Saglikli bir beslenmede en ¢ok kalori kah-
valtida alinmalidir. Oglen yemegi orta, aksam yemegi hafif olmalidir. Saglikli bir
uyku icin midenin bog olmasi ve buttn sindirim igleminin bitmis olmasi gerekir.
Bundan dolayr yatmadan en az 3- 4 saat evvel yemege son verilmelidir.

Yemekleri Dogru ve Az Pisirelim

Yemekler kisik ateste, az pisirilmelidir. Bir yiyecek maddesi ne kadar ¢ok
pisirilirse icindeki degerli maddeleri de o derecede kaybeder. Cok yuksek isida
kizartma, alevde izgara, yiyecek maddelerinde kanser yapici madde ortaya ¢ik-




masina sebep olur. Bilhassa sebzeler az pisirildiklerinde vitamin
kayiplari da az olur. En iyi pisirilme sekilleri buharli tencerede
yavas, firinda veya az yagli tavada kisik ateste pisirmektir.

Cig Yenen Yiyecekleri Cok Tiketelim

Her glin mutlaka ¢ 68Un salata ve iki 68tin meyve yemek
gerekir. Pisen yemeklerde vitamin ve mineraller, degerinin bu-
ytk bir kismini kaybeder. Bundan dolayi her yemekte mevsi-
mine gdre cesitli salatalar tuketilmeli, her giin en az yarim kilo
meyve yenmelidir.

Taze ve Tabii Yiyecekleri Tercih Edelim

Hazir, konserve, rafine, salamura, tUtstlenmis yiyecekler,
tursu, sakatattan mimkin oldugunca uzak durulmalidir. Ayrica
yiyecek maddeleri buzdolabinizda glinlerce beklememeli, taze
tuketilmelidir. Kimyevi katkilar, mide ve bagirsaklarda hastalik-
lara sebep olabilecegi gibi kalin bagirsak kanserinin de sebebi
olarak gosterilmektedir.

Sekerli Besin Maddelerinden Kaginalim

Seker, seker iceren yiyecek maddeleri, sekere ¢ok cabuk
donisen beyaz ekmek, makarna, beyaz piring, unlu gidalar,
misir ve asir patates tuketiminden uzak duralim.

Nebati Sivi Yaglardan Sagsmayalim

Tereyag, sadeyag, i¢c yaglari ve yagl peynirlerdeki hay-
vani yaglar ¢ok yuksek oranda kolesterol icerdiklerinden
dolay kalp damar hastaliklarina sebep olabilmektedirler.
Dolaysi ile 6zellikle de zeytinyagi gibi nebati sivi yaglar ter-
cih ediimelidir. Ctnkd nebati yaglar kolesterol icermez.
Gunltk yag ihtiyacimiz kilogram basina | gramdir. Bu
miktar agilmamalidir. Genetik olarak kalp damar
hastaliklarina yatkinligl olanlar ve bu hastaliklari
olanlar asla hayvani yaglari ve margarinleri tu-
ketmemelidirler.




Sofradan Baligi Eksik Etmeyelim

Balik en degerli hayvani protein kaynagi oldugu gibi, ayni zamanda OMEGA-
3 yag asidi, mineral ve vitamin deposudur. Damar ve kalp sagligi agisindan bu
yag asidi cok 6nemlidir. Haftada 2-3 defa balik yenmelidir. Kirmizi et tuketimi
azaltilmali ve et, yaglarindan arindirimalidir. Baliktan sonra ikinci tercih tavuk ve
hindi eti olabilir.

Nebati Protein Kaynaklarini Tercih Edelim

Saglikli beslenen kisi, ginluk protein ihtiyacinin yarisini balik, tavuk, et, yumur-
ta, peynir gibi hayvani gidalardan, yarisini ise baklagillerden ve kabuklu yemisler-
den almalidir. Haftada en az 3-4 defa kuru fasulye, nohut, mercimek, bezelye,
sova fasulyesi gibi zengin bitkisel protein kaynaklar tiketilmelidir. Bu yiyecekler
hem bitkisel protein hem de karbonhidrat agisindan zengin yiyeceklerdir, icer-
dikleri ytksek lif sebebiyle bagirsaklari calistirarak kabizliga engel olduklari gibi
bagirsak kanserinden korunmaya da yardimci olurlar.
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Soframizdan Tuzlugu Kaldiralim

Gunluk aldigimiz yiyecek maddelerinin igindeki tuz, ihtiyacimizin 2/3'sini kar-
silar. Bizim ilave ettigimiz tuz 2 grami gecmemelidir. Yksek tansiyon, kalp yet-
mezligi, karaciger, akciger ve bobrek hastaliklarinda tuz, bu hastaliklari 6lime
sebep olabilecek derecede agirlastirabilir.

Alkollii iceceklerden Uzak Duralim

Asiri alkol tiketimi karaciger yaglanmasina, siroza, beyin hticreleri tahribatina
sebep olabilecegi gibi kisinin psikolojisinde ve gtinltik hayatinda tamiri imkansiz
negatif tesirlere de sebep olabilir.
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KALBIN EN BUYUK
DUSMANLARI

Dengesiz Beslenme ve Sismanlik

azl anne ve babalar ¢ocuklarinin sisman olmasina sevinirler. Ctnki bu,

onlar i¢in nedense ¢ocuklarinin saglikli oldugunun bir géstergesidir. Co-

cuklar zayif olan bazi ebeveynler de buyuk bir endiseyle evlatlarina
daha fazla yemek yedirerek onlari tombullastirmanin gayreti icine girerler.

Cocukken gdze batmayan hatta bebekleri daha da sevimli gosteren bu ki-
lolar, daha sonra tam bir tibbi ve fiziki felaket olur. Sismanlik, sadece bir fiziki
gbrinim problemi degil, onun &tesinde, insan sagligini tehdit eden ciddi bir
sikintidir.

Sismanlik, alinan enerji miktarinin ttketilen enerji miktarindan daha fazla ol-
masi ve vlicutta kullanilamayan bu fazla enerjinin yag seklinde depo edilmesi ne-
ticesinde meydana gelir. Cocuklukta fazla hareketli olundugundan bu durum bir
miktar dengelense de, bol ve ltizumsuz beslenmelerde yag hucreleri buylyerek
ddeta kucUk birer yag kesesi seklinde genisler. Dolayisiyla bilingli beslenme ¢o-
cuklukta baglamalidir.

Sismanligin meydana gelisinde psikolojik, genetik ve metabolik muessirlerin
yaninda, sosyal ve kulturel faktorlerle aliskanliklar da dnemli rol oynar.

Yemek yeme aliskanligl, yemek cesidi veya yeme sekli en cnemli faktordar.
Yemekten midemizi tika basa doldurarak degil, mimkun oldugunca tam doy-
madan kalkmak daha sagliklidir. Midenin, yapi itibariyle elastiki bir 6zelligi vardir.
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Mide dolduruldukga genisler. Ayrica yemek yerken acele edilmemeli ve lokma-
lar uzun stire ¢ignenerek yavag yavas yutulmalidir.

Yapilan bir arastirmaya gore, sisman insanlarin %75'inde anne ya da babadan
biri, %25'inde ise her ikisi birden sismandir. Dolayisiyla ebeveynlerinde sismanlik
bulunan kisilerin beslenmelerine daha fazla dikkat etmeleri gerekmektedir.

Sismanligin hem meydana gelisinde hem de tedavisinde psikolojik faktérier
buyuk dneme sahiptir. Sismanligin en mihim sebeplerinden biri, klictk yaglar-
da doymadan sofradan kalkilmamasi ve glinde en az U¢ 6gUn tika basa yemek
yenilmesi gerektigi inancidir. Bu sartlanma sismanlik ortaya ¢iktiktan sonra da
devam etmekte ve tedaviyi glclestirmektedir. Bazi kisiler sevingli, bazilari ise
UzUntUlu olduklarinda daha fazla yemek yemeye egilimlidir.

Hem sismanlik hem de kalp damar hastaliklari insan &mrind kisaltan énemli
risk faktdrlerindendir. Fazla kilolar, doku ve organlara kan pompalayan kalbin
daha ¢ok ¢alismasina, dolayisiyla da yorulmasina sebep olur. Ayrica bunun ya-
ninda, kan yaglarinin ytkselmesi, kalp ve damar hastaliklarina yatkinhigr artiricr bir
sebeptir. Sisman kisilerin kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riski, normal
kilolu insanlara oranla 2-3 kat daha fazladir.

ideal kilonuzdan 20-30 hatta 50 kilo daha fazla bir yikle ytrtidugtntzd,
hareket ettiginizi dustinebiliyor musunuz! Cok ¢abuk yorulacak ve en kigtik bir
harekette dahi nefes nefese kalacaksiniz. Bunun sebebi taginan fazla kilolar gibi
gorinse de aslinda sikinti, biraz daha derindedir.

Sisman insanlar icin nefes almak gogus kafesi Uzerine binen agirlik ytiziinden
zorlasir. Nefes almakta zorluk cekildikce de kana daha az oksijen gideceginden,
kandaki karbondioksit orani artar. Bu durum sisman insanlari hareketsiz, agir-
kanl ve tembel hale getirir.

Fazla kilolarimizdan dolayr daha ciddi hatta hayatf tehlikelerle karsilasmak
istemiyorsak birtakim tedbirler almamizda fayda vardir. Vicut agirliginin nor-
malden az mi, yoksa fazla mi oldugu BKi (beden kitle indeksi) ile hesaplanir.
Sismanligin derecelendirimesinde de genel olarak bu &l¢ti kullanilir. BKI viicut
agirhiginin (kg), boyun karesine (m2) boltinmesiyle elde edilir,

Mesela; boyu |,75 metre, kilosu 85 kilogram olan bir kisinin BKI'si style
hesaplanir.
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Beden Kitle Indeksini asagidaki tabloya bakarak degerlendirebilirsiniz

. 85
BKf = -----"----- = 27,775 kg/m?

BKI = 18,5 - 24,9 NORMAL KiLOLU
BKI = 30 - 39,9 SISMAN

Yukaridaki verilere gore sisman ¢ikiyorsak yapilacak ilk is, iyi bir diyetisyenle
gortsmek olmalidir. CUnkU rastgele yapilan bir diyet insani hasta edebilecegi
gibi 6lime dahi goturebilir,

Her seye ragmen bu arada bizim de yapabileceklerimiz vardir. Beslenme
aliskanliklarinin bilingli olarak degistirilmesi ve dtizenli egzersiz, kilo vermenin
temel yoludur. Kilo vermek nispeten isin kolay kismidir, verilen kiloyu geri alma-
mak ise daha zordur. Herkesin mutlaka degistirmesi gereken ve degistirilmesi
zor da olmayan aliskanliklari vardir. Bol hamur isi, kirmizi et ve kati yaglardan
meydana gelen beslenme tarz, kalp hastaliklarina zemin hazirlar. Bu sebeple
bol yesillik, sebze, meyve ve beyaz etin agirlikli oldugu beslenme seklini tercih
etmeliyiz. Yemeklerde sivi yag ve ozellikle de zeytinyagini kullanmaliyiz. Saglikli
beslenme, zayiflamanin temel noktasidir. Gun icinde sik ama az miktarda yen-
melidir. Diyet yapan bazi insanlardan duydugumuz “Su igsem yariyor!” ifadesi
ise dogru degildir, ¢ciinkt suyun kalorisi sifirdir. Kilo verirken acele etmemek
gerekir. Unutulmamalidir ki, bu kilo iki haftada alinmamistir. Bu ytzden de iki
haftada veriimeye calisiimamali, verilecek agirlik, haftada | - 1.5 kilogrami geg-
memelidir.

Sirli Diinyasinda Kalbimiz



Degisik viicut agirliklarina gére saatte harcanan kalori

Bisiklete binme (10 km/saat) 240

Yavas kosma (jogging) (9 km/saat) 365 440 660

ip atlamak 500 750
_---
Yiizmek (23 dk) 275
_---
Tenis 400
_---
Yirimek (5 km/saat) 320

Sigara

Sigara, bilesiminde nikotine ilaveten 6 bin'e yakin zehirli madde bulundugu
tahmin edilen tUttn bitkisinin kiyilmig, kurutulmus ve kullaniimaya hazir hale
gelmis yapragindan imdl edilir. Sigara igme aliskanligl, koroner kalp hastalig| basta
olmak Uzere butln atardamar hastaliklarina davetiye cikarmaktadir.

Sigaranin icindeki bagimlilik yapan bir madde olan nikotin; kalp atislarinin
hizlanmasina, tansiyonun gegici olarak yikselmesine sebep olur. Atardamar du-
varlarini tahrig eder ve kanin pihtilasmasini arttirir.

Nikotin
Benzopiren - Ferol
Metaller (Nikel, arsenik vb.) ‘ Krezol
indol Beta-Naftalamin
Karbzaol N-Nitrozonomikotin
Katesol
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Duraklarda arabalarin ¢ikardigi egzoz gazindan etkilenip hafif hafif okstr-
dugimuz, nefes almak icin agzimizi burnumuzu kapattigmiz olmustur. Sigara
dumani icerisinde bulunan karbon monoksit, akcigerlere giderek kanin oksijen
tasyic molekdlleri olan hemoglobinle birlesir. Bdylece yerini aldigi oksijenin
yeterli miktarlarda dokulara tagsinmasina engel olur. Hem hizli calisip hem de
yeterli oksijeni alamayan kalp kaslarinda iskemi neticesinde kalp agrisi nébetleri
ortaya ¢ikar. Bu durum daha ileri durumlarda 6lime yol agabilir. TUtUn icerisin-
de bulunan vinil klorlr, arsenik ve benzen ise kanser yapici maddelerdir.

Sigara icenler yaglari ilerledik¢e, azalan vicut direncleri sebebiyle her ne-
fesle soluduklari zehirlerle mticadele edemez héle gelirler. Dolayisiyla insanlar
cok korktuklari, adini bile telaffuz etmek istemedikleri hastalikla karsi karsiya
kalirlar: Kanser-...

Agiz, girtlak, yemek borusu, mide, pankreas, akciger, karaciger, idrar kesesi
gibi hayatf 6nem arz eden organlari bu hastaliga yenik duger. Sigara yalnizca
kansere sebep olmakla kalmayip ayni zamanda koroner damar hastaliklari,
kemik erimesi, kisirlik, bronsit, Ulser, periferik damar hastaliklar ve tat, koku
alma duyusunda azalmalara da sebep olur. Ve fel¢.. Her hastalik agirligina
gore kisiyi bir baskasina muhtag eder. Gegirilen bir felg ise insani tamamen
cevresindekilere muhtag eder.

Su bir gercek ki sigaray! birakanlar, birakmayanlardan daha saglikli bir hayat
sirerler. Ama keske hi¢ baslanmasa...

Yapilan arastirmalar sigaray! birakanlarda kalp damar hastaliklarina bagli
olarak kalp krizi ve ani 6lim oranlarinin dikkati ¢cekecek derecede azaldigini
gostermektedir. Ancak inatla icmekte diretenler ise kendilerini, karsilasacakla-
ri saglik problemlerine hazirlamalilardir.

Sigara yuUzinden yeterli oksijen alamayan kalp hucreleri zorlanir. Kalbin
kani pompalarken c¢ektigi zorluk giderek artar. Yetersiz oksijen, kalp kaslarini
ve neticede kalbi zayiflatir. Buna bagli olarak kalp krizi ve kalp-damar hastalig
riski cogalir.

Bazilarinin inanmak istedigi gibi zararsiz sigara diye bir sey yoktur. Bu, olsa
olsa insanin kendini kandirmasi olur.

Kendileri kullanmadigi hélde esleri sigara icen kadinlarda akciger kanseri
gorulme riski, esleri sigara kullanmayan kadinlara gére oldukgca ytksektir. Do-
layisiyla sadece sigara icmemek degil, icilen ortamlarda da bulunmamak en
dogrusudur.

Ayrica tabiatta tUtin biti haricinde hicbir canli, titln yapraklarini yemez.
Mesela koyun kegi gibi hayvanlarin 6nlerine yesil tutun yapraklarini koydu-
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gunuzda bu hayvanlar yapraklar yeme-
mektedir. Bir adet sigarada bulunan zararli
maddeler, bir kisinin kanina igne ile verildi-
gi takdirde, bir stire sonra bu kisi icin 8lim
kacinilmaz olacaktir.

sterseniz, eger evinizde bir yakininiz
sigara kullaniyorsa sizinle (ve de tabii ki
kullanan yakininizla da) bir deney yapa-
lim. Yakininizin cebindeki bir sigara pake-
tini agarak sigaralari icinden ¢ikaralim. Bir
elektrik stptrgesi alarak fisini prize taka-
lim. Sigaralarin hepsini birden, filtre kisim-
larini beyaz bir bez ya da tilbente saralim.
Sardigimiz bu kismi da elektrikli suptrge-
nin agzina takalim. Elektrikli stiptrgeyi en
yavag modda olmak Uzere ¢alistirarak si-
garalari yakalim.

Sigaralar tamamen bittiginde elektrikli
stpUrgeyi kapatalim. Stptrgenin agzindan,
bitmis sigaralarin bulundugu bezi ¢ikaralim.
Bakalim, bezimiz hald bembeyaz mi? Yoksa
simsiyah katrana mi bulanmig?

Bunu gordikten sonra, sigara icen bir insanin cigerlerinin ne hale geldigi-
ni dustinelim. Bu, tabii ki sadece gérinen zararlari. Duman igerisindeki zehirli
maddelerin diger organlara verdigi zararlarin ise hepsi hdld tespit edilebilmis
degildir. Ama tespit edilenler zannederim bir kitabi dolduracak kadar ¢oktur.

Alkol

Alkol kalbin bag dtsmanlarindan biridir. Agir alkol tuketiminden kaynaklanan
hastaliklar arasinda kalp krizi, alkoltin kalp kaslarini kani pompalayamaz hale
getirmesi, bircok ¢esit kanser, siroz ve pankreas iltihabr sayilabilir. Alkol yuksek
tansiyonun baglica sebeplerinden biridir. Alkol tiketimi kalp kaslarini ve arter-
leri (atardamar) dogrudan etkilediginden tansiyon hastalari alkolden kesinlikle
uzak durmalidir. AlkolUn, bittn zararlari yaninda, bagimlilik yapici bir madde
oldugu da asla unutulmamalidir. Bagimlilik durumunda ise zararlar katlanarak
artmaktadir. Ayrica alkol sebebiyle olusan kazalari, cinayetleri ve intiharlari da
unutmamaliyiz.
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Stres

Stres kavrami ilk olarak |930'larda Endokrinolog Hans Selye tarafindan orta-
ya atilmistir. Selye'ye gére organizmalar olumsuz duyusal ve fizyolojik hadiseler
karsisinda ortak bir biyolojik tepki gésterirler. Bunlara “stresor” adi verilir.

Stresorler kaginmak istedigimiz her seydir. insanin bir yakinini kaybetmesi,
tlccarlar i¢in borglarini kargilayamama durumu, fanatik futbol taraftari igin tut-
tugu takimin kaybetmesi, sinavlardan k&ti not alma endigesi, nemli randevula-
ra trafik sebebiyle yetisememe gibi gtindelik hayatimizda sik rastlayabilecegimiz
seyler birer stresordur.

Akut stres ile karsilasan insanlarda adrenalin salgisi artar. Kalp hizinda art-
ma, agiz kurumasi gibi belirtiler ortaya ¢ikar. Cok sik karsilasmamak sartiyla
insan strese karsi koyabilir. Sik tekrarlayan streslerde ise basa ¢ikamayacagimiz
birikimler ortaya ¢ikar. Arastirmalar, kronik stresin vicut direncini kirdigini ve
hastaliklara zemin hazirladigini géstermektedir.

Mide ve bagirsaklarin i¢c duvarlarina daha az kan gittigi icin Ulser riski art-
maktadir. Stres sadece kalp veya sindirim sistemine zarar vermez. Bellek kaybi,
bagisiklik sisteminin zayiflamasi, sismanlik gibi sonuglar da ortaya cikar.

Birkag yildan beri stres artik dl¢tlebilir olmugtur. Tukirtkte hormon yogun-
lugunu Slcerek, viicudun nérolojik ve kimyevi tepkilerini inceleyerek, stresin
organizmay! nasil yiprattigi misahhas bulgularla tespit edilmektedir. Hamilelik
doneminde stresin gelismekte olan cenini de etkiledigi anlasilmistir.

Stres, iki asamada kendini g6sterir. Birincisi “Savas ya da kag!” tepkisidir.
Stresor beyinde sezilince verilen komutla bdbrekustt bezlerinin adrenalin sal-
gisi artirilir. Birkag saniye icinde tansiyon ytkselir, nabiz hizlanir, karaciger glikoz
pompalar, yag rezervlerinin trigliserid ve enerjiye déntismesi saglanir. Kan diger
organlardan cekilerek kaslara gonderilir. Butin bunlar, organizmanin hayatta
kalmasi icin hazirlanmasi demektir.

Ancak; nabiz hizinin artmasi, kan basincinin ytkselmesi, dolasgimdaki yag ve
glikozun metabolize edilememesi sonunda yaglarin damarlarda plakalar halinde
birikmesi; felclere, kalp krizlerine ve seker hastaligina davetiye gikartir.

Ikinci asama 10 dakika kadar sonra baslar. Bu asama duygusal ve entellektiel
stres ile ilgilidir. Hipotalamus adi verilen beyin bolimtne ACTH denen bir hor-
monun salgilanma emri verilir. ACTH, bébrekiistt bezlerinden kortizon ve ben-
zeri hormonlarin salgilanmasina sebep olur. Bu hormonlarin asin miktarda salgi-
lanmasi bellegi ve 6grenme-algilama kabiliyetinin zedelenmesine, ofke, yorgunluk,
depresyona sebep olur, bagisiklik sistemi zayiflar. Kronik streste, hastalikla savasan
hicrelerin sik sik bastirlmasi sonucu viicudun enfeksiyonlara karsi direnci azalir.
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KALP ve DAMAR
HASTALIKLARI

Damar Sertligi

anin bittin doku ve organlara génderilebilmesi icin kalpten ¢ok yuksek

bir hizla pompalanmasi gerekmektedir. Kalple beraber atardamarlara

da yuklenen bu 6nemli gbrev sebebiyle bu damarlarda basing ¢ok
yUksektir. Atardamar duvarlarinin sertleserek esnekligini kaybetmesiyle mey-
dana gelen hastaliga damar sertligi denir. Erkeklerde daha ¢ok gortlir. Damar
sertliginin olusumunda, ileri yaglarda fazlaca alinan kolesteroltn (LDL) ve hiper-
tansiyonun tesiri azimsanmayacak kadar buyuktur.

BUttn kalp krizlerinin baslica sebeplerinden biri de damar sertligidir. Ayrica
bacak kangrenlerinin buyik bir bélimt de damar sertligi kaynaklidir. Damar
sertligi, ilk donemlerde genellikle acik belirti vermeyen bir hastaliktir. En fazla
orta ve buyuk atardamarlarda géralur.

Damar sertliginin belirtileri, meydana geldigi organa gore degisir. Yerlesimin
beyinde oldugu durumlarda; gérme ve konusma bozukluklar, ilerleyici hafiza
kaybi, anlik suur kayiplar, yer ve zaman algilarinin bozulmasi, kol ya da bacaklar-
da kas gliciintin ani ve gegcici olarak zayiflamasi gérultr. Hastalik kalpte goriltrse
kalp kasi, gelen oksijenin yetersizligi sebebiyle zayiflar. Kalpte ekstra atimlar ve
atimlarda hizlanma gibi kalpte ritim bozukluklari gortldr. Bunun son asamasi
ise kalp krizidir. Damar sertligi bacak damarlarinda gelisirse ytrime sirasinda
kramp seklinde agrilar, deride kalinlagma ve rengin solmasi, bacaklarda sogukluk
hissi ve zamanla kangren gorultir. Bobreklerde ise; iltihaplanma, bobrek yet-
mezligi gibi rahatsizliklar ortaya cikar.
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Kolesterol

Kolesterol, hayat i¢cin gerekli olan,
mum kivaminda yagimsi bir maddedir.
Kolesterol; beyin, sinirler, kalp, bagirsak-
lar, kaslar, karaciger bagta olmak tzere
butliin vicutta yaygin olarak bulunur.
Bitkilerde kolesterol yoktur. Dolayisiyla
nebatf Urlnlerde kolesterole rastlan-
maz. VUcutta kolesterol kullanilarak
hormonlari, kemik gelisimi icin gerekli
olan D vitaminlerini ve yaglari sindiren
safra asitleri Uretilir. Bu islemler igin
kanda belirli bir miktarda kolesterol
bulunmasi yeterlidir. Eger kanda fazla
: kolesterol varsa bu, kan damarlarinda

ey birikir ve damarlarin sertlesmesi, daral-
masl yani damar sertligine yol agar.

K&t Kolesterol: LDL

Kolesterolin bir pargasi olan LDL kolesterol, kanda kolesterolt tagiyan
esas maddedir. LDL kolesterol oraninin yiksek olmasi tehlikelidir, kalp-damar
hastaliklarina yakalanma riskini artirir ve bu hastaliklarin ilerlemesini hizlandirir.
LDL kolesterol damarlarin icylzine yapisarak plak denilen yapilar meydana
getirir ve bunlar da ilerleyerek damarlarda darlik ve tikanikliklara sebep olur.
Bu hadiseler ise kalp krizine, beyinde ise felce yol agar. Son yapilan ¢alismalar
agik¢a gostermistir ki LDL kolesterol yuksekligi kalp damar hastaliginin en btytk
sebeplerinden biridir. Bundan dolay gtinumizde kolesterol ytksekliginin teda-
visinde esas hedef, LDL kolesteroltn dustrtlmesidir.

lyi Kolesterol: HDL

HDL kolesterole, LDL kolesterolt tasiyarak damar duvarindan uzaklastirma
rolt verilmistir. HDL kolesteroltn yuksek olmasinin kalp-damar hastaliklarindan
koruyucu rold vardir. Sigara, HDL kolesterol oranini azaltirken, egzersiz ve spor
artirmaktadir.

LDL (kotl) kolesterol, damar duvarlarinda damar sertliginin bulgusu olan
“plak’” denilen yapilara sebep olurken, HDL (iyi) kolesterol ise tam tersine bun-
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lari damar duvarindan uzaklastirici rol oynar.

Kandaki kolesteroltin miktari normalde 100 mililitrede, 120-200 mg ara-
sinda olmalidir. Kolesterol, yagimsi bir maddedir. Yag, su icerisinde ¢&ztinmez.
Kolesterol de, bazi bakimlardan suya benzer &zellikler tasiyan kanda, normal
sartlarda ¢6ziinmez. Kolesteroltn kanda ¢6zinmesi ve zararsiz bir sekilde tasi-
nabilmesi, karacigerde Uretilen hususi bir proteine baglanmistir.

Kandaki kolesterol seviyesini olumsuz etkileyen ¢ok sayida faktor vardir ki
bazilari engellenebilir niteliktedir. Bunlardan en dnemlisi strestir. Tabii ki irsi fak-
torler, yedigimiz gidalar ve sismanlik da kolesteroltn yukselmesine sebep olan
faktorlerdendir.

Kalp Krizi

Kalp krizi; kalbi besleyen koroner atardamarlarin, kalp kaslarina yeterli ok-
sijen gotlrememesi sonucu meydana gelir. Bu damarlarin daralmasina veya
tikanmasina bagli olarak kalp kasinin bir bélumuntn hasara ugramasi ya da &l-
mesiyle ortaya ¢ikan duruma enfarktts denir. Tekrarlayan kalp agrisi ise kalbin
zaman zaman oksijensiz kalmasiyla aldkali olabilir.

Gelismis Ulkelerde kalp hastaligi birinci siradaki 6lim sebebidir. Bunlardan
kalp krizi, kalp hastaliklarinin basinda gelmektedir. Kalp krizi gecirenlerin yaklasik
onda biri bir yil icinde hayatlarini kaybetmektedirler. Istatistikler, kriz gecirenle-
rin yalnizca %30'unun krizden sonra 10 yil yasayabildigini géstermektedir.

Kalp krizinin en sik rastlanan belirtisi, genellikle fiziki bir faaliyet sirasinda aniden
g6guste hissedilen bir agri ile baslar. Bazen boyna, sol omuza, kola ve ele yayilir.
Bunlar bir sikistirma hissinden, bigak batmasi gibi siddetli agrilara kadar degisebilir.
30 dakika ya da daha uzun stire devam edip istirahat ile de gegmeyebilir.

Hastalar agriy1 genellikle g&gsti mengenede sikiliyormus gibi, g68su Uizerinde ¢ok
blyuk bir agirlik varmis gibi ya da gdgstine bicak batiyormus gibi tarif ederler.

Kalp Yetmezligi

Kalbin kan pompalama gticinin yetersiz oldugu ciddi bir hastaliktir. Viicuda
yeterli kan akimi olmadig bir durumda, akim bozuldugundan kalbe geri de do-
nemeyen kan damarlarda birikir. Kalp yetmezIigi; kalp damarlarina ait hastaliklar,
kalp kasi hastaliklari, kalp kapakgik hastaliklari, tansiyon yiksekligi ve alkole bagli
olarak ortaya ¢ikabilir.

Kalbiyle ilgili bir sikintisi olanlarin, kalp yetmezliginden stiphelenmeleri icin
bazi belirtilerin gérilmesi gerekir. Bunlar; ayak bileklerinde sisme, nefes darlig,
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tek yastikta yatamama ve birkag yastik Ust Uste kullanma zorunlulugu, halsizlik,
istah degismeleri ve gd8Us agrilar, nezle gibi hafif hastaliklara direngsizlik ve
yorulunca ya da sirt UstU yatinca kesik kesik dkstirme olarak sayilabilir. Bu ve
benzeri sikdyetleri olanlar mutlaka bir kalp doktoruna gérinmelidirler.

Ekonomik olarak gelismis, teknolojik imkanlari en ileri seviyede kullanabilen
bircok Ulkede, &dlumlerin yaklagik tgte biri koroner atardamar hastaliklarindan
kaynaklanmaktadir. Buna sebep olan ¢ok cesitli faktérler bulunmakla birlikte
ozellikle; fast-food beslenme, sigara aliskanligl, yagli besinler, alkol, stres ve hare-
ketsizlik en dnemlilerindendir.

Aritmi

Kalp atimlarinin diizeninin degismesine aritmi denir. Atimlar arasindaki ara-
liklarin kisalip uzamasi ve atm sayisinin anormal Sl¢tide artmis veya azalmig
olmasi halidir.

Koroner kalp hastaliklari, kalp kasinin iltihabi hastaliklari, kapakgik hastalikla-
r gibi degisik kalp hastaliklar ve elektrofizyolojik anormallikler aritmiye sebep
olur. Bunun disinda metabolik bozukluklar, elektrolit denge bozukluklari, titdn,
alkol, stres, kafein, diyet ilaglar, soguk alginligi ilaglari da aritmi sebebi olabilir.

Kalp Kapakgigi Hastaliklar

Degisik sebeplerle kalp kapakgiklarinin kireglenerek bunlari meydana getiren
elemanlarin birbirine yapismasl, kanin buytk damarlarin i¢ine rahat¢a pompa-
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lanmasina engel olan kapakgik darliklarina sebep olur. Yipranarak genislemeleri
sonucunda ise kapakgik yetmezlikleri ortaya ¢ikar ve kan geldigi yone geri kagar.
Bu problemlerin tedavisi cerrahidir, ameliyatla dizeltilebilir.

Bozuk kapakgik tamir edilemez durumda ise ¢ikartilarak yerine sunf veya
biyolojik kapakgik takilir. Vicudumuzdaki kusursuz, sanatli ve hikmetli yaratilig,
bu tedaviye de imkan verir. Gelisen teknolojilerle kapakgiklarin yapilarini taklit
ederek oldukga basarili protezler yapilabilmektedir. Buna ragmen mekanik ka-
pakgik takilan hastalar, vicutlarinin bunu reddetmemesi icin hayat boyu baz
ilaglart kullanmak zorundadirlar. Bilimin yaptig), kusursuz sanatkdrin var ettigi
bedene, yine onun var ettigi malzemeleri kullanarak, basit bir taklit yoluyla vi-
cuda sadece destekte bulunmaktir.

Ayakta Fazla Duruyorsak Varislere Dikkat

Varisler; deri altinda, ytzeye yakin, mavi-mor renkte, siskin ve kivrimli da-
marlar olarak kendilerini belli ederler. Vicudun herhangi bir yerinde gérile-
bilmekle beraber en ¢ok bacak ve ayak damarlarinda ortaya ¢ikarlar. Agrili ve
rahatsizlik verici olsa da genellikle zararsizdirlar. Toplardamar icinde kanin geri
donisiint ve gollenmesini engelleyici mucizevi sistemden bahsetmistik. Variste,
kanin yercekimine karsi kalbe dogru ilerlemesine vesile olan kiictik kapakgiklarin
dogumdan gelen yoklugu ya da yetersizligi s6z konusudur.

Uzun stire ayakta durularak yapilan isler varis gelisimini hizlandirabilir. En sik
rastlanan meslek gruplari berberler, cerrahlar, dis hekimleri ve &gretmenlerdir.

Varislerden Korunmak icin Neler Yapilabilir?

Duzenli olarak egzersiz yapilmalidir.

Alkol ve sigaradan uzak durulmalidir.

Yag, seker ve tuz miktar dustk gidalar alinarak bol su icilmeli ve &zellikle C
ve E vitamini, iceren besinlerden duizenli olarak ttketilmeye caligilmalidir.

Meslegi stirekli ayakta durmayi gerektiren kisiler; hareketsiz bir sekilde dur-
mak yerine, kisa yurlyUsler yapmalidir.

Imkan bulundugunda yere sirt Ustl uzanilip, ayaklar duvar, sandalye veya
koltuga dayanarak kalp hizasinin 30 cm kadar tzerine kaldirimalidir. Bu pozis-
yonda gtinde yarim saat kadar kalmak; bacaklardaki kan dolagimini dtizenleyip
hizlandirarak varis gelisme riskini azattmaktadir.
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TEKNOLOJI KALBIN
EMRINDE

Gegmisten Giintimiize Kalp Cerrahisi

ikdyemizin baglangici zorlu mu zorlu. Gégus kemigi ile kalp arasindaki
H mesafe 3 cm olsa da bilim dinyasinin burayr agmasi asirlar stirmus.

Hele bir de 20. ylzyil baglarinda zamanin en meshur cerrahlarindan
Billroth'un “Insan kalbine dikis koymaya kalkan cerrah, meslektaglari arasinda
sayginhigini yitirmeye mahkdmdur!” sézu ile bir kirk sene daha gegirilmis.

Onceleri kalbin etrafindaki biytik damarlarla ugragimis. Gross, 1938 yilinda
kalpten ¢ikan iki biytk damar arasindaki anormal baglantiyi keserek kalp cer-
rahisini baglatmak ctretini gdstermis. Gortldtgu gibi bu cerrahi o kadar yeni ki
damar ameliyatlarini bile saysaniz, btittn ge¢cmisi 60 yil civarinda. 1948 vilinda
Bailey, Harken ve Brock, kalp kapakgiklarina midahale ederek daralmis kapak-
lari bagariyla genigletmigler.

Insan, yaratiligi icabi merakli bir tabiata sahiptir. Buttin bulus, icat ya da ge-
lismeler ya ihtiyag ya da merakla basglamiyor mu? Unlu fizikgi Albert Einstein,
Kudreti Sonsuz'un atom icerisine sikistirmis oldugu akil almaz gtict agiklarken
bir yazisinda sdyle diyor: “Ben ¢ok zeki ya da dahi bir insan degilim. Yalnizca
cok merakliyim.” Bu s6z onun algak gonallilugint gésterse de merakin, bilimin
gelisimine tesirini agiklamasi agisindan manidardir.

Aslinda herkesin gonltinde hep ayni aslan yatiyormus o vyillarda. Kalbi dur-
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durup acarak direkt gorus altinda hastalarini
tedavi edebilmek ve elbette sonra yeni-
den caligmasini saglayabilmek. 1953 yilina
kadar deneyler devam etmis. Ayni il
Gibbon Amerika'da ilk kez kalp-akciger
makinesini  kullanarak kalbinde delik
olan bir kiz cocugunu tedavi ettiginde,
yer yerinden oynamis.

Bunun igin kalp durduruluyor. Kalp
ve akcigerin gérevini ise kalp-akciger
makinesi yerine getiriyor. Kalbin igin-

deki delik dikildikten sonra kalp yeniden
calistiniliyor ve hasta normal bir hayata ka-
vuguyor. Bu, bir devrim. Ancak bu bagarinin
ardindan ameliyat edilen dort hasta pes pese kaybedilince kalp-akciger makinesi
uygulamasi biraz yara aliyor. Yeniden kullanima dénmek icin 3-4 yil daha bekle-
niyor. Butln bilgiler gézden gecirilip sikintilar agiliyor. 1957 yilinda Lillehei “Agik
Kalp Ameliyati” denilen bu teknikle kapakgik hastalarinda bagarili operasyonlar
yapmaya bagliyor. 1960 vilinda Star, ilk defa mekanik bir kalp kapag dizayn
edip hastalarina takmayi bagariyor. Insanoglu yaratilistaki hikmetli, dinamik bir
mucizevi esneklikten sonuna kadar faydalaniyor ve bu hususta yeni tedaviler
gelistirmeye duse kalka devam ediyor.

1967 vilinda insandan insana ilk kalp nakli gerceklestiriliyor. Yine ayni vil
bacaktan alinan bir damar kullanilarak ilk modern koroner by-pass ameliyati
yapiliyor.

Kalp-akciger makinesi cocuk kalp hastaliklarina yonelik ameliyatlarda bagarry-
la kullanilmaya bagliyor.

1969 yilinda basarili olamayan sunf kalp girisimleri [982'lerden sonra Umit
vermeye basliyor. Ayni yil yapilan bir ameliyattan sonra bir hasta sunf bir kalple
|12 glin yasayabiliyor. Maksat, nakledilecek bir kalp bulana dek hastanin yasa-
masini saglamak. Bundan sonrasi ise nakil isleminin basarisina ve kalbin hastaya
uyumuna ve en énemlisi duaya kaliyor.

Kalp cerrahisinin bu kadar kisa zamanda ulastigi nokta gercekten inanil-
maz. Artik maksat koroner by-pass icin kullanilan damarlarin daha uzun stre
acik tutulmasi, ktictik kesilerle ve kalp-akciger makinesini mtimkin oldugunca
az kullanarak hastalarin normal hayatlarina bir an ¢nce dondurtlebilmesidir.
Ayrica kapak hastalarinda, kadavralardan alinan tabii kapakgiklarin kullaniimasi,
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sunf kalplerin kullaniminin uzatilabilmesi ve doku muhendisligi metotlariyla yeni
kalpler imal edilebilmesi de digerleri. Robot kullanilarak bilgisayarla ameliyat
girisimleri de strtyor.

Ayrica yine tabiattan ilham alinarak imal edilen optik fiberlerle endoskopi
denilen metot, kalp damarlarinin incelenmesinde de kullanilabiliyor.

Biyonik Kalp

Pek cogumuz sahip oldugumuz nimetlerin kiymetini ancak onlari kaybettik-
ten sonra anlayabiliyoruz. Normal bir yetiskinde kalp, giinde yaklagik 100 bin
defa atar. Kalbin dolma ve bosalmasindan ibaret olan bir atma islemi, saniyelerle
ifade edilebilecek kadar kisa bir stirede gerceklesir. Kalp bdlmeleri icinde kanin
akigl, dort adet tek yonlu kapakgikla yonlendirilir.

Sunf kalp, iki adet pompaciktan ibaret bir alet olarak dustnulduginden ya-
pimi ¢cok kolay zannedilebilir. Fakat ayrintilarina dikkat edildiginde bunun hi¢ de
oyle olmadigi gorilebilir. Cunkl kalbimiz ¢ok karmasik yapi ve fonksiyonlarla
var edilmistir. Calismasi pek cok kimyevi, fiziki ve psikolojik faktére gére farklilik
gosterir. Kalp, benzer sartlarda kisiden kisiye veya ayni kiside zamana goére de-
gisen bir calisma temposuna sahiptir.

Mesela; kalbin, dtiz yolda yurtrken ¢alismasiyla, bir merdiveni ¢ikarken ya da
spor etkinligi esnasindaki ¢alismasi birbirinden farklidir.

Sunf bir kalbin tasarimi ve hastaya tatbiki
ile ilgili olarak ¢6zUmU gereken problemle-
rin basinda; uygun agirlik ve hacmin temini,
pihtilasmanin engellenmesi, kalbin ¢alismasi
icin gereken enerjinin saglanmasi ile vicu-
da yerlestirme veya montaj gelir.

Gunde 100 bin devir yapacak boyle
bir motorun araliksiz ¢alismasi, 1sindiginda

sogutulmasi, pillerinin strekli sarj
edilmesi, parcalarinin  yaglanma-
sl, asinan parcalarin degistiriimesi
ve deformasyondan korunmasi gibi
bircok problemin ¢ozilmesi gerek-
mektedir.

Bu problemin ¢6zUmune yone-
lik olarak atilan iki dnemli adim:
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kalp pillerinin kullanim zamanlarinin arttirilmasi ve kullanilan malzemenin kani
pthtilastiricr tesirinin giderilmesi seklinde olmustur.

Sonsuz Hikmet Sahibi'nin vicudumuza yerlestirdigi kendi kalbimizin; ne yag-
lanmaya, ne sogutulmaya ve ne de parcalarinin degistirilmesine ihtiyac vardir.
Tabii ki bu, vicudumuza gerekli 6zeni géstermek ve onu; dengesiz beslenme
ve sigara, alkol, uyusturucu gibi kétt aliskanliklarin zararlarindan uzak tutmakla
mUmkdndur.

Muzdarip insanlarin derdine derman olacak sunfkalp ¢alismalarinin hizla iler-
lemesi bUtin insanligin arzusu olsa gerektir.

Elektrokardiyogram (EKG)

Kalbin ¢alistirlmasi sints  dugu-
munden ¢ikan elektrik uyarilar ile
olur. Normalde dakikada 60-80 defa
¢ikan bu uyarilarla 6nce atriumlar (sol
ve sag kulakgik) kasilir ve iclerindeki
kan karinciklara bosaltilir, daha sonra
ise belli bir gecikmeden sonra karin-
ciklar kasilir ve kulakgiklardan ken-
dilerine gelen kan, aorta ve akciger
atardamarina (pulmoner arter) atilir.
Kalpte meydana getirilen elektrik akimlarinin kagida yazdirlma islemine elektro-
kardiyografi (EKG, elektrokardiyogram) denir.

EKG, kalbin &zellikle ritmi, damar hastaliklar, kalp krizi ve kalp kasinin kalin-
lasmalari hakkinda degerli bilgiler verir. EKG; basit olmasi, hasta agisindan zah-
metsiz olmasi, her yerde uygulanabilir ve ucuz olmasi sebebiyle yaygin olarak
kullaniimaktadir.

Ekokardiyografi (EKO)

Ekokardiyografide, ultrasondan (ses &tesi dalgalar) faydalanilir. Ultrason
dalgalar, insan kulaginin duyma sinirinin 8tesinde bir sestir (18.000 - 20.000
titresim/sn). Bu ses dalgalar, tip seklinde elle tutulan ve hastanin g&gstinde
gezdirilmek suretiyle sesi alma ve toplama kabiliyetiyle donatilmis duyarli bir
alet yardimiyla kalbe gonderilir. Ses dalgalari kalp duvarlarindan, kasindan, ka-
pakgiklardan alete geri doner. Farkli dokular ses dalgalarini farkli sekillerde yan-
sitir. Boylece kalpten geri dénen ses dalgalart bilgisayar ile resme cevrilir ve
bu gorunttler monitdrden izlendigi gibi istenirse kdgida da bastirilir. EKO, kalp
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hakkinda dnemli bilgiler veren, hizli ve zarar olmayan bir testtir. EKO ile kalp
romatizmasi, kapak hastaliklari, kalp yetmezIigi, kalp krizi, dogustan kalp hastalik-
lar gibi bircok konuda degerli bilgiler alinir.

Efor Testi

Bazen televizyonda futbolcularin saglik kontroltinden ge¢mesini seyretmissi-
nizdir. Bu sirada futbolcular g&gUslerinin cesitli yerlerine elektrotlar yerlestirile-
rek kosu bandinda yavag yavas yurttultrler. Yavag baslayan hareketleri giderek
hizlanir ve zorlayici hdle gelir. Testi yapan doktor da bu degisim sirasinda kalp
atim hizini, kan basincini ve grafikleri izler. B&ylece muayenesi yapilan kisinin
kalbinin elektrik faaliyetleriyle ilgili bilgilere ulasir.

Yapilan bu egzersizle, kan basinc ve nabiz degisiklikleri, hastanin g&gus agrisi
ve nefes darlig gibi sikdyetlerinin olup olmadigi da kaydedilir. EKG'de g&rilme-
yen bozukluklar bu test sayesinde ortaya ¢ikarilabilir.

Efor testi 6zellikle kalple ilgili sikdyetleri olan kisilere yapilabildigi gibi, saglik
taramasi amagli saglikli kisilere de uygulanabilir.

Kalp Nakli

Kalp nakli yillardir artan bir bagariyla hemen hemen buttn dinyada gercek-
lestiriimektedir. 55-60 yagsin altinda, diger blttin doku ve organlari saglam ve
ciddi kalp hastaliklan olan hastalara uygulanir. Bunun icin dnemli olan, kazada
6lmus fakat kalbi zedelenmemis bir vericinin bulunabilmesidir. Bagislanan kalp,
ozel bir besleyici eriyik icerisinde aliclya getirilir.

Hastanin gdgus boslugu agilarak kalp ¢ikarilir ve yerine yeni kalp takilir. Bu si-
rada kalbin gérevi, kalp-akciger makinesine devredilir. Nakledilen bttin organlar
reddedilebilir. Viicudun bagisiklik sistemi, nakledilen organi yabanci kabul eder ve
bu “davetsiz misafire” karsl savag acar. Bunu engellemek icin hastanin bagisiklik
sistemini zayiflatici ilaglar verilir. Bu ilaglar bir mtddet sonra kesilebilir. Kalp nakli
yapllan kisilerin genelde %80'i bir yil sonra normal hayatlarini stirdirmeye baglar.

Kalp Yetersizliklerinde Kalp Pili

Eger kalp duzenli olarak atim yapamiyorsa veya bazen duruyorsa ¢6zim
ameliyatla kalbe, kalp pillerinin takilmasidir. Bu cihaz yassi, plastik bir disk seklin-
dedir. G6gUs derisinin hemen altina yerlestirilir. Esnek ve yalitkan kablolarla kal-
bin sag tarafina ulasilarak, kalbe kontrollt elektriksel uyarilar gonderilir. Boylece
kalp atimlarinin diizenlenmesi saglanir.
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Gunibirlik Kalp Ameliyati: “Anjioplasti”
Elektrod

Kansere; kemik, kan, deri, karaciger, ak-
ciger, bobrek gibi doku ve organlarda daha
sik rastlanirken, nicin kalp kaslarinda ve kalbi
besleyen damarlarda az rastlanmaktadir, hig
distindiniz mu?

Cunku kalp kasri hticreleri ve sinir hticre-
leri dogumdan sonra hi¢ bsltinmezler. Kan-
ser; hicrelerin kontrolsiz boltinmeleriyle
ortaya c¢iktigi icin, hicre bélinmesi ve ¢o-
galmasi yoksa kanser olugma ihtimali dtstik
demektir.

Fakat kanser kadar tehlikeli olan damar
sertligi ve damarlardaki daralmalar, kalple ilgili
hastaliklarin en vahimlerinin basinda gelmektedir. Bu daralmalar, genelde kalbi
besleyen koroner atardamarlarda meydana geldiginden, 6lum riski cok ytksek-
tir. Bu sebeple kalp ve damar hastaliklari daha ¢ok cerrahi midahalelerle tedavi
edilmektedir.

Anjiyoplasti islemi, kalp damarlarinda gérulen darlik ve tikanikliklarin agiimasi
ve dolayisiyla kalbin ihtiyact olan kan akiminin rahat saglanmasi maksadiyla darlik
bélgesinin mekanik olarak genigletiimesidir.

Bazi durumlarda tikanan koroner atardamarlar anjioplasti adi verilen bir me-
totla agilabilir. Anjioplastide bir tUp icerisine konulan sisirilmemis balon kasik
damarlarindan, bazen de koldan baslanarak hastanin kalbine kadar génderilir.
Tikanan damara kadar gelindiginde balon sisirilir.

Anjioplasti adi verilen bu mudahale, balon katater adi
verilen bir boru ile gergeklestirilir. Ayrica bttn bu islem-
ler balon kataterin ucuna bagli bulunan bir kamera
yardimiyla monitérden takip edilir.
: Bu balon, damarlarin icindeki hticre
birikintilerini ve tikanikliga sebep
olabilen diger faktorleri dagi-
tarak kanin yeniden rahatca
akmasina yardimci olur. Bu
operasyonda hasta ayni giin ta-
burcu edilir.

Pil




By- Pass

By-pass; daralmis ya da tikanmis kalp atardamarlarindaki kan akimini
saglayabilmek icin yapilir. Bu islem sirasinda g&gts kemigi kesilerek gogus
acilir. Kalbe giren ve ¢ikan damarlar Gzerine kesi yapildiktan sonra bu da-
marlar kalp-akciger makinesine baglanir. Kalp 6zel hazirlanmig soltsyon-
larla durdurulur. Bu arada bacaktan veya gdgusten alinan toplardamar
tikanikligin iki yanina dikilerek, kan akiminin yeni bir kanaldan gercekles-
mesi saglanir.

Sonsuz merhamet sahibi Yice Yaratic'nin bilhassa kol ve ba-
caklarimiza yerlestirmis oldugu bazi damarlar, tipki bir arabadaki
stepne lastik gibi yedek olarak viicutta saklanmaktadir. Ctnkd
bir baska kisiden alinarak hastaya nakledilen damarin, hastanin
vlcuduyla uyum saglamasi oldukga glictur.

Daha sonra kalp damarlari tekrar dikilir ve kalp calistirilir.
Ogzellikle ikinci by-pass'dan sonra kalbin tekrar ¢aligmama
riski ytksektir.

Ona iyi bakalm, ¢tinkidi ameliyat ne kadar baganili
olursa olsun kalbiniz eskisi gibi saglam olamaz. Yeni bir
arabayla, kaza gecirmis ve tamir edilmis ve boyanmig bir
araba distan bakildiginda ayni gibi gérulebilir. Ama higbir
zaman tamir géren araba yeninin performansini gostere-
mez. Haddizatinda butin vicudumuz gibi kalbimiz de bize
verilen paha bigiimez bir emanettir.

,/’V
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IBRETLIK BIR KALP
NAKLI HIKAYES

[ J
I ki yagindayken doktorun “delik bu kalp" dedigi kalbin sahibinin &ykust bu.

Firat'in dudaklarinda ve tirnaklarinda o htztnlt rengin, mora ¢alan mavinin

belirmesiyle anlagildi, farkli bir cocuk oldugu.

Bir ihtimal kalpteki delik, blytime sirasinda kapanabilir. Diger ihtimal kalp bu-
ylidikge onunla birlikte deligin de btytmesi. Civil civil bir ¢ocukluk yagiyor
Firat, yedi yasina kadar sikintisiz ve endisesiz. Ancak okula bagladiginda, solukta
daralma, dudaklar ve tirnaklarda mavilesme, karin sismesi, karaciger buyUmesi
basliyor. Sebebi belli; dinyada ¢ok az cocugun basina gelen hadise! Kalbi delik
dogmus olmak.

Firat'in gogst yedi yasinda iki defa agiliyor. Sonradan defalarca agiliyor bu
g68Us kafesi. Firat, bunun sakasini yapiyor: “Fermuar gibi oldu gégstim.” diyor.
ki agilma arasinda gogus kafesini olusturan kemikler kaynamaya bile firsat bula-
miyor neredeyse.

llk &nce kapakgik nakli yapiliyor. Bir yil iyi gidiyor her sey. Ancak bir yil sonra,
8 yasina geldiginde mitral kapakgikta meydana gelen tikanma kesiyor hayatin
akigini. Bu defa mekanik bir kapakgik takiliyor kalbine.

Ameliyat siresince uyudugu o uykudan, saat tiktaklari ile uyaniyor Firat. llk
tepkisi su; “Icimde saat mi unuttunuz?” Ona saati hatirlatan bu sesler metal ka-
pakgiklarin acilip kapanmasi sirasinda cikardigi sesler aslinda.

Takilan metal kapakgiklardan biri, daha yilini doldurmadan ¢alismaz oluyor.
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Gerekgesi: “Teknik hata!” Uctincti defa aciliyor Firat'in g&gts kafesi. Maksat iki
yeni kapakgik takmak. Bununla da kalsa yine iyi. Iste bu islem sirasinda kalbin
AV (atriyoventrikiler) dugumine yakin bir yer vyirtiliyor. Asil 6lumcul yaray o
zaman aliyor Firat. Kalbin duvari yirtiliyor ve kalbi duruyor.

Ameliyat aninda verilen karar; kalbe pil takilacak, baska care yokl O derin
uykudan bir daha uyandiginda, bu defa karnindan sarkan iki kablonun, soguk ve
UrkUtlct gérinuma, tiktaklara eslik etmekte. Bu yeni mekanik alet, kalbin hep
ayni sayida atmasina sebep oluyor-... 90... 90..90

Ne seksen ne de ytz. Kalbe takilan bu pil icin 10 yil dmir veriliyor. Ancak
ayle olmuyor. Ug ay sonunda pil bitiyor. Olimi gérilyor o zaman Firat! Baki-
yorlar ki kalbe takilan pilin kablosu kirilmis. Onu tamir ediyorlar ancak az kulla-
nildig icin degistirmiyorlar. Bir bes yil daha calisiyor bu pil. Ancak bes yil sonra
pilin 6mri dolmus olsa gerek ki, sik sik durma sikintilari yasiyor. Kalp pilinin
kendi kendini sarj etmesini saglayacak bir alet takiliyor Firat'in kalbine. Bu alet
hem titresim sagliyor, hem de pil durdugunda yeniden canlandirma ve bir nev'i
sarj etme islevi yapiyor. Boynunda bir S.O.S kolyesiyle dolagiyor. Bu kolyede
acil durumlarda yapilacak her sey vazili. Kalp pilinin durma aninda &ten bir siren
ikaz ediyor cevredekileri. Tam dort defa kalbi duruyor. Hele biri var ki o anda
gercekten SlUm sinirina dayaniyor. Ancak kisa bir zaman icerisinde hastaneye
yetistiriliyor, pili biten kalbiyle Firat.

Pil arizalari siklagiyor, problemler birikiyor... Gortltyor ki kalbinin glict iyi-
den lyiye azalmis. Kalp nakli sart! Derhadl kalp nakli icin uygun bir hastaneye
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basvuruyorlar. Gerekli tetkikleri yaptira-
rak bekliyorlar.

Bu arada okulu bitmis, ise baglamis ve
kendi ayaklan Uzerinde duran bir Firat
olmus...

Bir gtin Firat ve annesi eve girdiklerin-
de, telefonun telesekreterinin digmesine
basiyorlar. Su muhtesem sozleri duyu-
yorlar: “Size uygun bir kalp bulundu, evi-
nizden ayrilmayin, biz gelip sizi alacagiz.”

Yedi saat sUren ameliyattan sonra
yogun bakimda yeni bir kalp atisini kay-
dediyor makineler. Dahasi, yillar boyu
kulagindan hig gitmeyen tiktaklar durmus,
sanki g6gUs kafesinde minik bir kug kanat
¢irpryor, enginden engine...
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