L HASTALIK

olim nedenidir.

Kardiyovaskuler hastaliklar
(KVH) nedeniyle heryil
milyon kigi hayatini
kaybetmektedir.

Dinya genelindeki tiim
Sliimlerin pZIOMNKVH den

kaynaklanmaktadir.

Onleme

Cogu KVH, davranissal ve gevresel risk faktorlerin duzeltiimesiyle
onlenebilir:
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’Q fiziksel hareketsizlik

Fizyoterapi, KVH'nin 6nlenmesine nasil yardimci olabilir?

Dinya genelinde, yliksek tansiyon
KVH icin 6nde gelen risk faktoriidir.

Fizyoterapistler, hasta merkezli bakim saglayan saglk ekibinin bir
parcasidir. Fizyoterapistler:
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ylksek kan basinci,

fiziksel kondisyonu ciddi saglik sorunlarini

diyabet veya obezitesi gelistirmek ve kalp onlemek amaciyla erken

bulunan ya da hareketsiz hastaligi riskini azaltmak | teshis ve erken

bir yasam suren kisiler amaciyla glivenli, kisiye

ozel egzersiz

miidahaleyi tesvik
gibi kalp hastaligi riski
dahayiiksek olan

edebilir, uyari isaretlerini
programlari fark edebilir ve

kisilerin belirlenmesine tasarlayabilir; ayrica

gerektiginde hastalariileri
tibbi bakim igin

yonlendirebilir.

yardimci olabilir ve daha aktif olmak ve kilo

kisinin ne dlclde hareket yoénetimi gibi saglikli
edip egzersiz yasam tarzi
yapabildigini

degerlendirebilir.

degisikliklerini
destekleyebilir.

Kardiyoxaski.iler hastaliklar,
diinya genelinde en yaygin
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Bu olumerin PR kalp tinden fazlasi diisiik ve

krizi ve inmeye baglidir. orta gelirli iilkelerde

meydana gelmektedir.

Kardiyovaskiiler hastalik (KVH) nedir?

KVH, kalbi ve kan damarlarini etkileyen hastaliklar icin kullanilan
genel bir terimdir. Bu hastaliklar; kanin, oksijenin ve besin
maddelerinin vicutta gerektigi sekilde dolasmasini zorlastirabilir.

Zamanla kan damarlari daralabilir, sertlesebilir
veya tikanabilir ve kalp normalden daha fazla
calismak zorunda kalabilir. Bu durum beyin, kalp
ve kaslar gibi 5nemli organlara giden kan akisini
azaltarak kalp krizi veya inme gibi sorunlarin
ortaya ¢ikma riskini artirabilir.

Fizyoterapi, kardiyovaskiiler hastalig:
(J (KVH) olan kisilere nasil yardimci olabilir?

All

Bir fizyoterapist, asagidaki yollarla kisilerin kardiyovaskuler

hastaliklarini ydnetmelerine ve baska kardiyak olaylar

(6rnegin kalp krizi) yasama risklerini azaltmalarina yardimei

olabilir:

- kisinin temel risk faktorlerini belirlemesine yardimci olmak ve kalici, saglikl
yasam tarzi degisikliklerini nasil yapabilecegi konusunda tavsiyelerde
bulunmak

- kisiye 6zel egzersiz programlari sunmak ve kisinin egzersizle ilgili olasi
korkularinin listesinden gelmesine yardimci olmak

« kisiyi, baska kalp sorunlarinin
onlenmesine yardimci olacak en iyi
yontemler konusunda bilgilendirmek

- fiziksel uygunluk dizeyini gelistirmek, r ’ r
kisinin aktif kalmasina ve daha iyi bir , ,
yasam kalitesine sahip olmasina yardimci [ [

olmak

- hastaligini kendi kendine yénetmesi konusunda
kisiye tavsiye ve destek sunmak

KVH’niz varsa veya KVH riski altindaysaniz, egzersize baglamadan ya da

Kalp saghgi icin en iyi egzersizler

yeniden baslamadan 6nce bir fizyoterapiste veya saglik uzmanina danisin.

L r

Aerobik egzersiz kalbinizi saglikh tutar:
GunlUk aktiviteleri kolaylastirir; bdylece daha az
yorulur veya nefes nefese kalirsiniz. Ayrica ruh
halinizi iyilestirebilir, daha iyi uyumaniza
yardimci olabilir ve kalp sorunlari yasama
riskinizi azaltabilir.

yapabilirsiniz.
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Diren¢ antrenmani gli¢ kazandirir:
Guclendikge, gunlitk aktiviteleri ve egzersizleri
daha kolay ve daha az ¢caba harcayarak

Denge ve esneklik egzersizleri glivenli bir
sekilde hareket etmenize yardimci olur:

Germe egzersizleri kaslarinizin gerginlesmesini
onleyerek daha kolay hareket etmenize ve agriya
da yaralanma riskinizi azaltmaniza yardimci olur.
Denge egzersizleri ise dengenizi korumaniza ve
dusme riskinizi azaltmaniza yardimci olur.
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