KALP YETERSIZLIGi HASTA KLAVUZU
KALP YETERSIZLiGi HASTALARINA ONERILER
Kalp yetersizligi, yasam boyu tedavi gerektiren kronik bir hastaliktir. Nadiren, tamamen normale doéner.

Saghkl kiloyu korumak: kalp yetersizligi vicut agirhginizda hizli degisikliklere neden olabilir. Birkag glin iginde vicut agirliginin 2-
3 kg’'dan fazla artmasi kalp yetersizliginde koétiilesme olabilecegi anlamina gelir. Alinan idrar soktirici ilag dozunun doktor
kontrollinde arttirilmasini gerektirir. Kisa zaman igerisinde istemsiz kilo kaybi da ciddi bir durumun habercisi olabilir. Yeterli
miktarda kalori almamaya, hareketsizlige veya kalp yetersizliginden dolayi kas kitlesi kaybina bagh gelisebilir. Ayrica idrar
soktirici ilag dozunuzun fazla oldugu anlamina da gelebilir.

Tuz titketimini azaltmak: kalp yetersizligi hastalarinda tuz tiiketimini kontrol altina almak énemlidir. Tuz tiiketimini azaltmak igin
oncelikle masalardan ve goriiniir yerlerden tuzluklari kaldirmak, daha fazla sebze meyve tiketmek, yag orani disik ve
islenmemis gidalari tercih etmek, tahil ve balik tiketimini artirmak gerekir. Hazir regeller ve iceceklere bile (cabuk bozulmalarini
onlemek igin) tuz katildigi unutulmamalidir.

Dengeli sivi alimi: kalp yetersizlikli hastalarin ginlik almasi gereken toplam sivi miktari 1.5-2 litre civarindadir (bu miktara su,
cay, kahve, meyve sulari, ¢corbalar, siit ve gazli icecekler dahildir). Glinlik sivi tliketimini azaltmada biyik bardak ve kupa yerine
kiicUk bardaklari tercih etmek, bir defada fazla miktarda sivi almak yerine az miktarda giin igerisine yaymak ve suyu ve meyveleri
soguk olarak tiiketmek faydali olabilir.

Alkol tiiketimini birakmak ya da azaltmak: eslik eden kalp hastaligi oldugunda fazla miktarda alkol tiiketmek kalp hizini ve kan
basincini yiikseltir. Alkol bagimhilarinda, alkolik kardiyomiyopati denilen kalp yetersizligine sebep olabilir. Genel bir 6neri olarak
ginluk alkol tuketiminin 1-2 bardagi gegmemesi onerilir (bir bardak icecek tipik olarak bir sise bira veya bir kadeh sarabi veya
benzer miktarda alkol iceren esdegerlerini ifade eder). Kalp yetersizligine bagh sikayetler ciddi ise alkol tiiketiminden tiimuyle
uzak durulmalidir.

Potasyum alimini dengelemek: kalp yetersizligi icin idrar soktiriciu ilag kullaniyorsa potasyum kaybi olabilir. Bu durumda
doktorunuz ilaglarda degisiklik yapabilir veya muz, portakal, kuru erik, soya fasulyesi, patates, kavun, karpuz ve balik gibi
potasyumdan zengin gidalari tiketilmesini 6nerebilir. Potasyum diizeyi yiksekse potasyum kisitlayici diyet de o6nerilebilir.

Yag ve kolesterolii kontrol etmek: diyetin meyve, sebze, balik, kiimes hayvanlarinin eti, yagsiz et, tahil ve soyayi yeterli oranda
icermesine ve tiketilen yaglarin miimkiin oldugu kadar doymamis yaglardan olmasina dikkat edilmelidir.

KALP YETERSIZLiGiYLE YASAMAYA UYUM SAGLAMAK

Dogru bir tedavi ve destek oldugu takdirde ve hastaligin durumuna gore sinirlari bilmek kaydiyla kalp yetersizligi olan hastalar
yapmak istedikleri faaliyetlerin cogunu yapabilirler.

Diizenli egzersiz yapmak: kalp yetersizligi olan hastalarin blyik ¢ogunlugunda faydalidir. Egzersiz programina baslamadan,
yapilan egzersizin miktarini artirmadan veya tipini degistirmeden 6nce kalp lzerine tasiyabileceginden daha fazla yik
yuklenmediginden emin olmak icin doktora danisilmalidir. Egzersize her zaman isinma hareketleriyle baslanmali ve bitirirken
tempoyu yavas yavas disirmelidir. Soguk veya rizgarl havada isinma hareketlerinin disari ¢ikmadan 6nce yapilmasi onerilir.
Yirlyls yapmak egzersiz icin glizel bir baslangictir. Zaten yirliyls yapiyorsaniz, bisiklete binmeyi veya ylizmeyi deneyebilirsiniz.
Her zaman yaptiginiz aktiviteye yavasca baslayin ve forma girdikce miktar ve siddeti tedricen artirin. Nefes darligi, bas donmesi,
gogls agrisi, bulanti veya soguk terleme hissederseniz yaptiginiz egzersizi hemen durdurun. Agir bir yemekten sonra veya uzun
bir acliktan sonra egzersiz yapmayin. Hafif bir yemekten 1-2 saat sonra egzersiz yapiniz. Nefes tutma, direng ve ani hareket
gerektiren egzersizlerden kaginin.

Sigarayi birakmak; kanin oksijen tasima kapasitesini etkiler, kan basincini artirir, damarlarda yag birikimi ve tikaniklik olusumuna
neden olur. Butlin bunlar kalp yetersizligini olumsuz etkiler. Sigarayi birakmak, higbir zaman geg degildir ve sigarayi birakmak
kalbiniz igin ¢ok faydaldir. Sigarayi birakmak icin degisik yontemler mevcuttur

. nikotin bandi, sakizi veya spreyi kullanmak,

. yavas yavas glnlik icilen sigara miktarini azaltmak,

. yemek sonrasi sigara icmek yerine disleri fircalamak,

. sigara icilen ortamlardan uzak durmak,

. elinizi ve agzinizi sakiz gigneyerek veya kagit karalayarak oyalamak,

. egzersizi artirmak ve daha aktif bir hayat siirmek,

. kulligu bosaltmamak (bu size ne kadar ¢ok sigara igtiginizi ve ne kadar kotl bir koku yaydigini hatirlatacaktir),
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8. ozellikle sigara icenler olmak Uzere aile bireylerini sigarayla miicadeleye dahil etmek
basari sansiniz artacaktir.

Seyahat etmek: kalp yetersizligi kontrol altinda ise hafif orta seviyeli seyahat icin bir engel yoktur. Uzun siireli seyahatlerde
ozellikle oturur vaziyette durmak ayak bileklerinizde sismelere ve bazen kramplara neden olabilir. Ayaklari diizenli olarak hareket
ettirmek faydali olabilir. Bazi durumlarda doktorunuz seyahat sirasinda damarlarinizda pihti olusumunu 6nlemek igin diz Usti
destek ¢oraplari giymenizi 6nerebilir. Seyahate ¢iktiginizda bitun ilaglarinizi yaniniza almaniz gerekmektedir.

Arag kullanmak: kalp yetersizligi olan ¢cogu kisi glivenli bir sekilde arag kullanabilir ancak daha 6nce ritim bozukluguna bagl biling
kaybi (bayilma) 6ykiisi olanlar doktoruna danismalidir. Soférliik yapanlarin durumlarini gézden gegirmek gerekebilir ayrica bazi
Ulkelerde kalp yetersizligi olanlarin soforlik yapmasi yasaktir. Kalp pili olmasi genellikle ara¢ kullanmaya ve soférliik yapmaya
engel degildir.

Cahsmak: cogu kiside kalp yetersizligi yeteri kadar tedavi ve kontrol edilebilir ve hastalar uzun yillar tam zamanli olarak ¢alismaya
devam edebilirler. Kisi 6zelinde bakildiginda calisabilmeyi kalp yetersizliginin sebebi, ciddiyeti ve kisinin yaptigi is belirler. sinizin
calisma saatlerinde veya agirhginda degisiklik yapilmasi gerekebilir. isinizde giderek daha fazla zorlanmaya baslarsaniz
tedavinizde degisiklik gerekip gerekmedigi konusunda doktorunuza danisabilirsiniz ve/veya is ortaminizda durumunuza uygun
degisiklik yapilabilip yapilamayacagi konusunda isvereninize basvurabilirsiniz.

Asilanmak: grip ve zatilrre gibi enfeksiyonlar kalp yetersizligini olumsuz yonde etkileyebilir. Grip ve zatlirreye karsi koruma
saglayacak guivenli asilar mevcuttur.

Sosyal iligkiler: kalp yetersizliginin etkili tedavisi genelde bir takim oyunu gerektirir. Aile bireyleriniz sizi destekleyerek mimkiin
oldugu kadar aktif bir yasam siirmenizde anahtar rol oynayabilirler. Kan basinci ve kalp hizi él¢lim, ilaglarin dizenlenmesi gibi
tedavi planlarina aile bireylerinizi dahil ediniz. Ailenizle birlikte ortak aktiviteler diizenleyiniz (beraberce disari ¢ikmak, saghkli
yemekler hazirlamak). Yardim kabul etmekle birlikte mimkin oldugu kadariyla bagimsiz kalmak istediginiz konusunda onlari
bilgilendiriniz.

Cinsel yasam ve kalp yetersizligi: Cogu hasta, durumlari kontrol altinda olmak kaydiyla, normal cinsel yasamlarina devam
edebilir. Asagidaki 6neriler daha rahat ve guvenli bir cinsel yasam igin faydal olabilir:

1. Cinsel aktivite igin stresli olunmayan, dinlenmis ve rahat olunan zamanlar segilmelidir.

2. Agir bir yemekten sonra veya asiri miktarda alkol aldiktan sonra cinsel aktiviteden kaginilmahdir.

3. Cinsel aktivite ¢ok sicak veya soguk olmayan bir ortamda olmalidir.

4. iliski sirasinda herhangi bir rahatsizlik, yorgunluk veya nefes darligi hissedilirse iliskiye devam edilmemelidir.

5. Sertlesme (iktidarsizlik, empotans) gibi problemler icin doktor dnerisi disinda ilag kullanmamalidir.



