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Kadinlarin Bilmesi
Gerekenler

Meme kanserinin, genellikle kadinlarda olim ve engellilik nedeni olarak birinci
sirada olduguna inanilir. Oysaki gercekte, birinci siradaki olum nedeni kalp
damar hastaliklaridir. Kalp damar hastalig: olgular1 sayica ¢cok daha fazla olup,
artmaya da devam etmektedir. Ancak, kalp damar hastaligi nedenlerini ve
etkilerini daha iyi anlayarak, riskinizi azaltmak i¢cin adimlar atabilirsiniz.

Iste her kadinin bilmesi gerekenler...
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Kalp damar hastalig:
(=Kardiyovaskiiler hastalik) nedir?

"Kardiyovaskiiler hastalik" terimi aslinda cesitli
hastalilk ve bozukluklar1 iceren genis bir
hastaliklar yelpazesini kapsar. Bunlardan biri de
kalbinize kan getiren damarlarin yani “koroner
arterlerin” tikanmasi veya spazmi olarak
tanimlayabilecegimiz “koroner arter hastaligi”
dir. Bu durum da kalbinizin yeterince ve uygun
sekilde beslenmesine engel olup, gogus agrisi
ve/veya gogus kafesi tustinde ciddi sekilde
agirlik ve bask: hissedilmesi veya nefes darhig:
gibi semptomlar yasamaniza neden olabilir. Bu
agrili duruma “angina (=anjin)” denir. G6z ardi
edilirse de kalp krizine yol acabilir.

Baska tlirde kardiyovaskiiler hastaliklar da vardir. “Konjestif kalp yetmezligi”
kadinlarda giderek daha yaygin hale gelmektedir. Bu, kalbinizin kani yeterince verimli
bir sekilde pompalayamadidi durumdur, buna bagh olarak kan, akcigerlerinizde ve
bacaklarinizda diger viicut sivilariyla birlikte birikmeye baslar. Konjestif kalp
yetmezligi genellikle koroner hastalik, yiksek tansiyon veya diyabet gibi nedenlerden
kaynaklanir, ayrica diger ve daha az yaygin nedenler de olabilir. Konjestif kalp
yetmezligi olan kisiler yorgunluk, nefes darlhigi - ozellikle egzersiz yaparken veya
hareket ederken - ve ayak ve bacaklarda sislik yasayabilirler.

“Gecici iskemik ataklar” (TIA="Transient ischemic attacks”) ve “inme (=fel¢)” de
kardiyovaskuler hastalik turleridir. Bunlar ani gelisebilen olaylar olup, gorme veya
konusma bozukluklar; yuz, kol veya bacaklarda gli¢csuizliuk veya kafa karisiklig: hissi
gibi bir dizi semptoma yol acabilir.

Kardiyovaskiiler hastalik kadinlarda neden artiyor?

Giderek daha fazla sayida kadin, Ozellikle de genc kadinlar, yliksek tansiyon, obezite
veya diyabet gibi sorunlar yasamaktadir. Bu da kardiyovaskiuler hastaligin sikligini
arttimakta ve yash kadinlarda oldugu kadar genc¢ kadinlarda da gorunir hale
gelmektedir. Bu artis egiliminin devam etmesi beklenmektedir. Farkl risk faktorlerini
anlayarak, kardiyovaskiiler hastalik riskinizi azaltmak icin adimlar atabilirsiniz. Ve ne
kadar erken harekete gecerseniz, o kadar iyidir.

www.menopauseinfo.org www.imsociety.org



Ureme faktorleri ile kardiyovaskiiler hastalik arasindaki baglanti

Kadinlarin  bilmesi gereken ve bulmacanin onemli bir parcasi olarak
yorumlayabilecedimiz baska onemli bir konu daha vardir. Arastirmacilar, son zamanlarda
bir kadinin uretken hayati boyunca yasadig: gesitli deneyimlerinin (adet donemi ve
ozellikleri, gebelik, varsa meme kanseri tedavileri ve menopoz dahil) ilerleyen yaslarda
kardiyovaskiiler hastalik gelistirme olasiligini1 etkileyebilecegini kesfetmislerdir. Bu
durumun farkinda olmaniz da bireysel kardiyovaskiler hastalik gelistirme riskinizi
belirlemeye yardimci olabilir.

Adet ve dongiisiiniin etkisi: Eger bir kadin ¢ok genc¢ yasta adet gormeye baslarsa veya
adet dongusunde duzensizlik ya da hi¢ adet gorememe gibi durumlar varsa (6rnegin
polikistik over sendromu gibi), bu ilerleyen yaslarda kardiyovaskuler hastalik riskini
artirabilir.

Gebelik komplikasyonlarinin etkisi: Gebelik sirasinda veya dogumdan hemen sonra
gorulebilen yuksek tansiyon gibi komplikasyonlar, kalp hastalig: riskini artirabilir.

Meme kanseri tedavisinin etkisi:

Meme kanseri tedavisi goren bir kadinin, belirli kemoterapi ilaclari, radyasyon tedavisi ve
ostrojen duzeyini disuren ilaclardan dolay: kalbi zarar gorebilir. Bu da kalp yetmezligi ve
koroner arterlerin tikanma riskini artirabilir.

Menopozun etkisi:

”

Menopoz (="son adet”),0zellikle erken bir yasta (0rnegin 45 yasin altinda = "erken

menopoz”) veya cok daha erken bir yasta (6rnedin 40 yasin altinda = “prematir
menopoz”) gerceklesirse, kardiyovaskiiler hastalik gelisme olasiligi ciddi oranda
hizlanabilir. Ancak menopoz, ortalama yas olan 51 (ilkemizde yaklasik 48-49) yasinda
goruldugunde dahi, kardiyovaskuler hastalini gelisme riski yine de onemli oranda
artmaktadir. Aksine bir neden yoksa, ozellikle “prematiir” ya da “erken menopoz” yasayan
kadinlarda kalp hastalig: riskini azaltmak icin “menopoz hormon tedavisi” kullanilmasi

onerilmektedir.
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Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmak:

Cogu kardiyovaskuler olay1 - kalp krizi, kalp yetmezligi ve inme gibi - dnlemek icin
alabilece@iniz olumlu adimlar vardir. Ve bir kag istisna olmasina karsin, cogu durumda
risk faktorlerini erken taniyip, proaktif adimlar atabilirseniz, kardiyovaskiler hastalik
gelistirme olasiligini onleyebilirsiniz.

Iyi bir kardiyovaskiiler saglig: elde edip, siirdiirmek olumlu yasam tarzi secimleri
yapmakla ilgilidir.

En 6nemli bes yasam tarzi degisikligi sunlardir:

e Sigara icmemek

e Dizenli fiziksel aktivite yapmak

Saglikli beslenmek

Saglikh bir vicur agirlig: elde edip, korumak

e Yeterince uyumak.

Bunlan giinlitk yasaminiza dahil ederseniz, potansiyel faydalar1 ¢ok biyiik
olacaktir.

Bir arastirma, yasam surenizi 14 yila
kadar artirabilece@inizi gostermigtir.
Bu durumdan sadece kardiyovaskuler
saghginiz degil, ayn1 zamanda kan
basinci, kan sekeri ve kan kolesterolu
de olumlu etkilenecek ve bunlarin her
biri gelecekte kardiyovaskiiler sorunlar
gelistirme potansiyeli tasidigindan,
ozetle kalp sagh@iniz fayda gorecektir.
Bazi durumlarda, istenen bu sonuclari
elde etmenize yardimci olmasi igin
ilaclara ihtiya¢ duyabilirsiniz.

Bunu doktorunuzla konusun.
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Kadinlarda daha iyi bir kardiyovaskiiler saglik icin “adim adim yaklasim”

Ilk adim, kardiyovaskiiler sagliginin kadinlar icin birinci 6ncelik oldugunu kabul
etmektir. Doktorunuzla konusun ve bireysel kardiyovaskiler hastalik riskinizi
hesaplamasini isteyin. Adet donemi, gebelik ve menopoz gecmisinizi, dogru bir
hesaplama yapilabilmesi icin mutlaka bildirin. Ardindan da, riskinizi azaltmak
icin proaktif adimlar atin. Onerilerimiz sunlardar:

1. Olumlu Yasam Tarzi Se¢imleri 2. Baslica Tibbi Risklerinizi Tespit
Yapmak edip, Tedavi Ettirin

Sigarayl birakin Doktorunuzla birlikte asagidakileri
iyilestirmek i¢in adimlar atin:

Vicudunuzu daha fazla hareket ettirin
Bilingli yeme aliskanlig: gelistirin Kan basinci (=tansiyon)

Saglikl bir viicut agirhig elde edip, Kan seker seviyesi

korumaya calisin
Kolesterol seviyesi

Iyi uyku aliskanliklar: gelistirin

3. Ureme Ge¢misinizi Doktorunuza Anlatin

AsaQidakileri bildirmek, kardiyovaskuler hastalik riskinizin,
ozellikle ytiksek olup olmadigini belirlemelerine yardimci

olacaktir:
Biliyor muydunuz?

Duzensiz aylik adet donguleri *Diinya Kalp Federasyonu”na gére,
her y1l kadin 6limlerinin ticte
Gebelik komplikasyonlari birinden fazlasi (%35)
kardiyovaskiiler hastaliktan
kaynaklanmaktadir. Bu, meme
kanserinden kaynaklanan
oliimlerden 13 kat daha fazladir.
Menopo Zyasl Bugun olumlu adimlar atmak,
kardiyovaskiiler hastalik gelistirme
riskinizi azaltabilir ve yasam
kalitenizi artirabilir."

Meme kanseri tedavileri

“Kariyovaskiiler riskiniz, yasaminiz boyunca
secimleriniz ve yasanmislhklariniz ile sekillenmektedir. Ancak, menopoz doneminde

alacaginiz onlemlerle zamanda geriye donmeniz mumkiin olacak, yasaminizin geri
kalaninda ¢ok daha iyi bir kalp damar saglig: elde etme sansiniz olabilecektir”.

PROFESSOR CYNTHIA STUENKEL
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Telif Hakki: Uluslararasi1 Menopoz Dernegi, 2023

Aciklama

Bu brostirde verilen bilgiler, belirli bir bireyin kosullariyla ilgili olmayabilir ve her zaman
bireyin saglik profesyoneli ile tartisilmalidir. Bu yayin yalnizca bilgi saglar. Uluslararasi
Menopoz Dernegdi, bu yayindaki herhangi bir materyalin veya bilginin sonucu olarak
herhangi bir kisinin yasayabilece@i herhangi bir kayiptan sorumlu tutulamaz.

Ceviri: Prof. Dr. Levent M. SENTURK

Turkiye Menopoz ve Osteoporoz Dernegi, sayman
Translation to Turkish by:

Levent M. Senturk, MD

Professor in Ob&Gyn,

Turkish Menopause and Osteoporosis Society, treasurer
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