
Kardiyovasküler Sağlık 
ve Koruyucu Önlemler
Bu sunumda, fizyoterapist, diyetisyen ve psikologların kardiyovasküler 

sağlıkta oynadığı rolleri inceleyeceğiz. Ayrıca, koruyucu önlemler, risk 

faktörleri ve önleyici sağlık yöntemlerini de tartışacağız.



Kardiyovasküler Sağlık Nedir?
Tanımı

Kardiyovasküler sağlık, kalp 

ve damar sistemi sağlığını 

kapsar. Sağlıklı bir kalp ve 

damar sistemi, kan 

dolaşımını iyileştirir ve 

vücudu besler.

Neden Önemlidir?

Kalp hastalıkları genellikle 

ölümcül sonuçlara yol açar 

ve dünya çapında bir 

numaralı ölüm nedenidir. 

Kardiyovasküler sağlığa 

dikkat ederek bu riskleri 

azaltabiliriz.

Semptomlar

Kardiyovasküler 

hastalıkların semptomları 

arasında göğüs ağrısı, nefes 

darlığı, çarpıntı ve 

yorgunluk yer alır. Erken 

teşhis hayat kurtarır.



Fizyoterapistin Rolü

1

Değerlendirme

Fizyoterapist, kardiyovasküler hastalıklar için 

risk faktörlerini değerlendirir ve hastanın 

dayanıklılık ve kardiyovasküler kapasitesini 

ölçer.

2

Egzersiz Programı

Fizyoterapist, hasta için uygun bir egzersiz 

programı hazırlar ve düzenli testlerle 

ilerlemenin takibini yapar.

3

Sonuçları İyileştirmek

Fizyoterapistin amacı, hastanın kalp sağlığını 

iyileştirmek, semptomları azaltmak ve yaşam 

kalitesini artırmaktır.



Diyetisyenin Rolü

Beslenme Planı

Diyetisyen, kardiyovasküler 

sağlık için uygun bir beslenme 

planı belirler. Bu plan, kalp 

sağlığını destekleyecek besinleri 

içerir.

Kilo Kontrolü

Diyetisyen, hastanın kilo 

kontrolünü ve sağlıklı bir vücut 

kitle indeksine ulaşmasını 

destekler. Ayrıca yüksek 

tansiyon veya yüksek kolesterol 

gibi sorunlar varsa buna 

yardımcı olur.

Takviyeler

Bazı durumlarda, diyetisyen, 

kardiyovasküler sağlık için 

gerekli olan takviyeleri önerir. 

Bu takviyeler, sağlıklı bir kalp 

için önemli olan omega-3 yağ 

asitleri ve antioksidanlar gibi 

bileşenleri içerir.



Psikoloğun Rolü
Stres Yönetimi

Psikolog, hastanın 

kardiyovasküler sağlığı 

üzerinde olumsuz etkilere yol 

açabilecek stres seviyelerini 

yönetmeye yardımcı olur.

Hastalık Kabulü

Kalp hastalığı gibi ciddi bir 

tanı almak stresli bir durum 

olabilir. Psikolog, hastanın 

hastalığını kabul etmesine ve 

tedavisi için olumlu bir 

yaklaşım geliştirmesine 

yardımcı olur.

Hayat Tarzı 
Değişiklikleri

Psikolog, hasta için sağlıklı bir 

yaşam tarzına geçişi 

destekler. Bu değişiklikler, 

kardiyovasküler sağlığın 

geliştirilmesine yardımcı olur.



Koruyucu Önlemler ve Risk Faktörleri
1 Koruyucu Önlemler

Sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemek, stres 

seviyelerini azaltmak ve düzenli tıbbi 

kontroller yapmak kalp sağlığını korumak 

için önemlidir.

2 Risk Faktörleri

Kalp hastalığı için en yaygın risk faktörleri 

arasında yüksek tansiyon, sigara içmek, 

obezite, yetersiz egzersiz, yüksek 

kolesterol seviyeleri ve diyabet yer alır.



Önleyici Sağlık Yöntemleri

Egzersiz

Düzenli egzersiz yapmak, kalp 

sağlığı için oldukça faydalıdır. 

Haftada en az 150 dakika 

egzersiz yapmak önerilir.

Beslenme

Sağlıklı bir beslenme programı, 

kalp sağlığı için önemlidir. 

Yağsız proteinler, meyve, sebze 

ve tam tahıllar içeren sağlıklı bir 

diyet planı izleyin.

Stres Yönetimi

Yoga, meditasyon ve solunum 

egzersizleri gibi teknikler stres 

yönetimine yardımcı olur ve 

kalp sağlığına katkı sağlar.


