Kalp-Saglikli Eylemler Daha Uzun,
Hastaliksi1z Yasami Tesvik Eder

Amerika Birlesik Devletleri ve Birlesik Krallik'ta yaklasik 200.000 kisiyi kapsayan ilgili
bir¢ift ¢alismanin verilerine gore, kalp sagligina uygun bir yasam tarzini takip eden
yetigkinlerin daha uzun yagsama ve kronik saglik sorunlarindan kurtulma olasiliklar1 daha
yiiksektir.

Boston'daki Epidemiyoloji ve Korunma/Yasam Tarzi ve Kardiyometabolik Saglik
toplantisinda (Epidemiology and Prevention/Lifestyle and Cardiometabolic Health meeting in
Boston - Mart 2023)sunulan ¢alismalar, kardiyovaskiiler sagligin ortalama yagam siiresi ve
kronik hastaliklardan uzaklik iizerindeki etkisini degerlendirdi. Kardiyovaskiiler saglik (KVH
[Cardiovascular health]), Amerikan Kalp Dernegi tarafindan 2022'de yayinlanan saglik
Olgtimlerinin bir bilesimi olan Life's Essential 8 (LE8)* skoruna (Bakiniz asagida tablo: Life’s
Essential 8) dayaniyordu. LES, kardiyovaskiiler sagligin arastirilmasina ve
degerlendirilmesine rehberlik etmek icin gelistirilmistir ve diyet, fiziksel aktivite,
tiitlin/nikotine maruz kalma, uyku, viicut kitle indeksi, HDL olmayan kolesterol, kan sekeri ve
kan basincini igerir.
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Kardryoweskler sadhifn voya KVHy! ouzeftmek v sirdirmak, daha uzun ve daha sadlikh bir yesam strmaniza yardime alabdir

D iy KVH gynes kelp hestalifi, inene, kanser, bunama ve difer anemil safik sonlan reknde azakng de disklendiriimigtie Lile's Essealial B,
daha saghid bar yasem farz yesamak win efabdecediniz bakag kolay adimn ozefiemekdadic

DAHA vl YE AGIRLIGI YONET
Tien yiyeceklen, cok sanda ey ve sebaeyl, yafiEr prolein, yemesed, Saffidi bir kiloya ubSgmaEni Ve ROREnann Birgok faydas varde Agekniin

ofumian ve zevin va kanola gibe fropikal cimayan yadlarda pisrmeay iceren boyurea e sayrsal birdagan olan vicut itk indeses (VED, kulangh bir
gened safidh bir bealenime modein bedelleyin pisterpedic. Cofju yaligkin icin cptimal BML, 13 5 ila 25 abndadi. Ceimic
olarak (intamatien) hesaplayabilr vaya bir sadik wmanna dangabibrsiniz

DAHA AKTIF OLUM KOLESTEROLU KONTROL ET
Yetskirier 150 dakika orla Siddede veya 75 dakikasiddell fiziksel akiviieve  Yiksek dizeyde HOL almayan (LDL) veya kil kolesteral kalp Rastalra yol
kanlmalidir. ¥irvis, arta dizayde akdvile icin hankadr. Cocuklar, cyun ve agabilir. Sagik wmanmiz HOL aimayan kolestarald duginebibrToplam

yapikandriens akiviteler dahil imak dzere her qin 60 dakikaya sahip Kilessteraklen zivade Henmes tercih ediien saadi, ol cnceden ag
imabdr, kalmaran akaiebiir va tm insanlar arasnda givanibr bir sakike hesaplane
TOTOND BIRAK KAN SEKERINI YONETIN

Gelenaksel sigaralan, a-sigaralan ve vaping (nargle pipai iceren inhale nikotin  Yediimiz wiyecaklenn codu, vicudumuzan anerj clarak kulandi gikaza
fmsc Crnlennin kulanm kalp hastaifsndan kaynaklanan tm slomierin (e kan sekenne) danigioniar. Zamanka, yiksek kan geken sevyeler
vaklagk ogte bin dahil imak teese: ABD da onlanediir slomienin anda gelen kalbirize, bobraklannize, geelannize ve snrknnize zarar verebiir Testn bir
nederidit, Ve 3.1 yag aras ABD cocklamn yaklasik Gcte birlking el sigara  paigas olarak, hemogicbin A1Cin izkenmesi, dyabedi vea prediyabedi
dumarina veya elekiionik sigaraya mangz kalyoe kigilerde weun vadah koniroli daha iyl yansgabilir

SAGLIKLI UYKU YAPIN KAN BASINCINI YONETIN

Her pece iyl bir gece uykusy almak, kandycvaskiler safiic icin hayali dnem Hean basince kabul eclebiir araiklaida fulmak sizi daha uzun e sagikl
fagar, Yafigkinkr cetalama 7-8 saal hedeflemelicr va bebelder ve cooudar futabibr. 120080 mm Hg'nin abindaki sawyeler optimakdin, Yuksek kan basng,
vaglanna gore dara fadasing intivag duvarlar Calsmealan ¢ok az veya cok 1304138 mm HY s=tolk basing (bar ckumadak) en wiiksak sayi) veya B0-E9 mm
fazla uiourn kalp hastabiy ile ifskali akduguny gistaryoe Ha divastolik bazing (ak saw) olarak tarimiany.
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Bir ¢alismada, Birlesik Krallik Biobank'ta baslangicta kardiyovaskiiler hastalik, diyabet,
kanser ve demans olmayan ve kendileri i¢in eksiksiz LE8 verilerinin mevcut oldugu 136.599
yetiskinden alinan veriler gbzden gecirildi.



KVH, sirastyla 50'den az, 50 ila 80 ve 80 veya daha yiiksek LES8 skorlar1 olarak tanimlanan
zayif, orta ve ideal olarak siniflandirildi.

Calismanin amaci, LE8 skorlarina dayali olarak KVH'nin kronik hastaliklardan arindirilmig
yasam beklentisi yiizdesindeki roliinii incelemekti.ideal K\VH'ye sahip erkek ve kadmlar, kotii
KVH'ye sahip olanlara kiyasla ortalama 5,2 y1l ve 50 yasinda toplam yasam beklentisinden
6,3 yil daha uzundu.

Toplam yasam stiresinin disinda, kronik hastaliklardan arinmis yasam beklentisi yiizdesi
erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla %75,9 ve %83,4 iken, kotii K\VH'si olan erkekler ve
kadinlar i¢in sirasiyla %64,9 ve %69,4'tiir.

Arasgtirmacilar ayrica, yiiksek KVH gruplarinda hem erkekler hem de kadinlar i¢in hastaliksiz
yillarin yiizdesindeki esitsizliklerin azaldigini bulmuslardir. Bulgular, "hastaliksiz yasam
beklentisi" taniminda sadece KVH, diyabet, kanser ve demansin kullanilmasi gibi gesitli
faktorlerle siirliydi. Diger sinirlamalar, e-sigaralarla ilgili veri eksikligi ve homojen White
caligma popiilasyonunu igerir. Sagligin olumsuz sosyal belirleyicilerinden daha giiglii bir etki
yasayan farkli popiilasyonlarda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Ikinci bir ¢alismada, 2005 ile 2018 yillar1 arasinda Ulusal Saglik ve Beslenme Muayenesi
Anketine (NHANES [National Health and Nutrition Examination Survey]) katilan ve 31
Aralik 2019 tarihine kadar Ulusal Oliim Endeksine bagli 6liim oranlarma sahip 23.003
yetiskinden alinan veriler incelendi. ikinci ¢alismanin amaci, LES skorlarina dayali KVH ile
yasam beklentisi arasindaki iligkiyi incelemekti.

Medyan 7,8 yillik takipte 772 erkek ve 587 kadinda 6liim meydana geldi. LE8'e gore kotii,
orta ve ideal kardiyovaskiiler sagligi olan erkekler i¢in 50 yasindaki tahmini yasam stireleri s1

Kadinlar i¢in, 50 yasinda kotii, orta ve ideal KVH'ye sahip kadinlar i¢in karsilik gelen yasam
beklentileri sirasiyla 29,5 yil, 34,2 yil ve 38,4 yildu.

Erkekler ve kadinlar, kardiyovaskiiler hastaliktan 6liim riskini azaltan LES skoru ile
tammlandigi gibi, kalp-saglikli bir yagsam tarzina bagh kalarak yasam beklentisinde benzer
kazanmimlara sahipti (sirasiyla %41,8 ve %44,1).

Caligma, takip siiresi boyunca kardiyovaskiiler sagliktaki potansiyel degisiklikler ve beyaz,
Hispanik olmayan Siyah ve Meksika kokenli insanlarla 1rksal ve etnik gruplarin sinirli analizi
dahil olmak iizere cesitli faktorlerle sinirlandirilmastir.




