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Prof. Dr. Fatih Yal¢cin

1967 yilinda Ankarada dogdu, 1997°de Kardiyoloji uzmani oldu.

1996 yilinda Ingilterede Leeds Universite Hastanesi'nde ‘NATO
Science Program’ (NATO Bilim Programi) desteginde arastirma yapti.

1998-1999 yillarinda ‘NASA Grant NCC9-60" (NASA bursu) des-
teginde Amerika'nin son 20 yildir en iyi kalp merkezi segilen ‘Cleve-
land Clinic’te aragtirmalar yapti, NASA bursu destekli 5 uluslararas
yayint yayinlandi.

2004 yilinda Ingilterede ‘Outstanding Scientists of the 21st Cen-
tury’ (21. Yiizyihin Onde Gelen Bilim Adamlari) ve yine 2004 yilinda
Amerikanin ‘Great Minds of the 21st Century’ (21. Yiizyilin Biiyiik
Beyinleri) listelerinde yer almis bir bilim adamidir. Onemli bilimsel
calismalarini, University of California San Franciscoda Kardiyoloji
Boliimitnden Kalp Gériintiileme Direktorii Prof. Dr Theodore Ab-
raham ve New York Albert Einstein Kardiyoloji Bliim Bagkani Prof.
Dr. Mario Garcia ile yapmustir.

2007 yilinda Almanyada, Berlinde (Erasmus Akademik Programi
destegiyle) Charite Universitesi, Kalp-Damar Arastirma Merkezi'nde
Akademik Ziyaretgi Profesor olarak bulundu.

Diinyada halen en prestijli burs olarak kabul edilen ‘US Govern-
ment Fulbright Scholarship’ (Amerikan Hiikiimeti Fulbright) destegi
ile Amerikanin yillardiren iyi Tip Fakiiltesi unvanini elinde bulun-
durmus Johns Hopkins Universitesi’'nde ‘Visiting Professor’ (Ziyaretgi
Profesor) unvanini almigtir.

2009'da Johns Hopkins Universitesi'nde hazirladigt, Amerikada hi-
pertansiyon ve buna bagli kalp yetmezligi hastalarinin ne kadar yanlig

ve yetersiz takip edildigini elestiren ve ‘Hipertansif Hastalarin izlen-
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mesinde yeni ve pratik yaklasimi’ degerlendiren 62 referanslik derle-
mesi 2011 yilinda Journal of Human Hypertension'da yayinlanmustur.

Akut ve hipertansiyona bagli kronik stresin kalp tizerine olan teh-
likeli etkileri konusunda daha 6nce de bilimsel toplantilarda konus-
malar yapmustir. 2009 yilinda, Uluslararas: Kardiyoloji Dergisinde (In-
ternational Journal of Cardiology) ‘Stressed Heart Morphology’ (Stres
Alunda Kalp Yapist) tanimi up literatiiriine gegmistir.

Diinyada ilk kez hipertansif kalp hastaliginin bélgesel geometrik ve
fonksiyonel ilerleyisini gosteren ¢alismast ‘Fulbright Programi’ tarafin-
dan desteklenmis ve Amerikan Fizyoloji Dergisinde (Journal Applied
Physiology) 2019 yilinda yayilanmustir.

Avrupa Kardiyoloji ve Avrupa Hipertansiyon uzmanlik diplomasi-
na sahiptir.

Halen Antakya Mustafa Kemal Universitesi Kardiyoloji Bélim

Bagkanlig1 gorevini yiirtitmektedir.
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Prof. Dr. Ahmet Rasim

Kiiclikusta’dan Sunus:
Modern tip saghkli yasamayi
kesfetti

Basta kalp-damar hastaliklari olmak tizere obezite, diyabet, kanserler
gibi kronik enflamatuar hastaliklarin son senelerde salgin gibi tiim iil-
kelerde artmasinda hayat tarzimizdaki degisikliklerin biiyiik 6nemi var.

Modern tip, adam gibi beslenme, yeteri kadar hareketli olmak,
7-8 saat saglikli uyku, sigara ve alkol kullanmamak, stresten uzak
kalmak ve huzurlu bir hayatn bu hastaliklardan korunmanin en
onemli unsurlari oldugunu iyiden iyiye anlamaya, benimsemeye ve
tavsiye etmeye basladi.

Diinyanin 6nde gelen tip kurumlari ve hekimleri artik hastalari-

na ilagtan 6nce “saglikli yasamay:” tavsiye ediyorlar.
Kedi beslemek kalp krizi riskini yliizde 30 azaltiyor

Amerikan Kalp Dernegi ve Amerikan Fel¢ Dernegi’nin en son
haber, bilgi ve kaynaklarini yayinlayan HeartNews bir tweetinde
kedi beslemenin kalp krizi riskini yiizde 30 azaltacagini bildiriyor.
Bu sayede daha iyi uyunabilecegi, stresin hafifleyecegi, enerjinin

artacagl ve iyi duygularin artacagi vurgulaniyor (1).
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Indiana University Bloomington daha da ileri gidiyor: 7 binden
fazla kisi tizerinde yapuklari arasurmaya gére internette kedi vi-
deosu seyretmek enerjiyi ve miispet duygulart artirirken olumsuz
hisleri de azaltyor (2).

Diinya tbbinin merkezlerinden Cleveland Klinigi’ ne gére de
“sartlmanin” yerini tutabilecek bir ila¢ yok. Sarilmak, stres hormo-
nu olan kortizol salgilanmasini ve kan basincini azaluyor, kalp hizi-
nt diigiiriiyor, bagisiklik sistemini gii¢lendiriyor (3).

Bildigim kadariyla hem stresi ve tansiyonu azaltan, hem kalp hi-

zint yavaslatan ve hem de bagisiklig: giiclendiren tek bir ilag heniiz

kesfedilmedi.
Danimarka’da kultir vitamini iciliyor

Danimarkada depresyon hastalarinin kiiltiirel aktivitelere katil-
masi tevik ediliyor. Bu “kiiltiir vitamini” dort sehirde denenmeye
basladi. Insanlar, kiigiik gruplar halinde konserden beraber sark:
soylemeye kadar bircok etkinlikte bir araya getiriliyor. Miizik din-
lemenin depresyonla birlikte olan stres ve kaygiy1 azaltug: biliniyor.

Kaulimeilar sanat galerileri ve miizeleri de ziyaret ediyor ve ce-
sitli yaratici aktivitelerde yer aliyorlar. Programda hikaye okuma ve
deniz kenarinda yiirtime gibi faaliyetler de var.

Kaulimailar, bu aktivitelerin ve disarida bir seye odaklanmanin
faydali tesirlerini hissettiklerini dile getiriyorlar. Kiiltiir, insanlar1 bir-
lestiriyor ve yasamak icin yeni istekler yaratan yeni kapilar aciyor (4).

Ben de “kiiltiir vitamininin” yani bu tiir “mesguliyetlerin” ruh
haline ve beden sagligina cok iyi geldigine inanan ve bunlart kendi

tizerinde tatbik eden biriyim.
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Iskoc doktorlar hastalarina tabiat yaziyor

[skog doktorlara hastalarina “tabiat” yazabilmeleri i¢in onay
verildi. Birlesik Krallikta ilk kez uygulanacak olan programa gére
amag hastalarin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamak: Bag-
da, bahgede, ormanda gezmek, deniz kiyisinda yiirtimek, kdpek
gezdirmek, cayirlara uzanmak, piknik yapmak, denize girmek, kus-
larin ugusunu takip etmek, cicek yetistirmek, bahge isleri yapmak
ve hatta tabiatin sesini dinlemek bu ilaglardan bazilari.

Tabiatta zaman gecirmek sadece depresyon, dikkat eksikligi,
kaygi bozuklugu, stres, panik atak gibi ruhsal hastaliklara iyi gel-
miyor. Tabiatin kalp ve tansiyondan astima, diyabetten obeziteye,
romatizmadan alerjilere kadar tiim kronik hastaliklarin tedavisinde
onemli faydasi var. Clinkii tabiat bagisiklik sistemini gii¢lendiriyor,
kronik enflamasyonu azaltiyor. Ciplak ayakla topraga basmak yani
“topraklama” bilinen en kuvvetli antioksidandir (5, 6).

Frontiers in Psychology isimli dergide yayinlanan aragtirmaya gore
de tabiatta 20 dakika gecirmek stres hormonu (kortizol) ve alfa-a-

milaz seviyesini azaltyor (7).
Yoga adeta ilac gibi

Diinyanin iki 6nemli kardiyoloji derneginden biri olan Ameri-
kan Kardiyoloji Koleji (American College of Cardiology=ACC) yo-
gaya methiyeler yagdiriyor. ACC’ye gore yoga kan basincini (%7),
kan yaglarini (%23 veya daha fazla), kortizolii disiiriiyor, interls-

kin-6 ve Hs-CRP dahil enflamasyon belirteglerini azaltyor (8).

11
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Yeni ilacimiz: Sanat tedavisi

Kanadada Fransizca Konusan Doktorlar Dernegi (Médecins
francophones du Canada) Baskan yardimcist Dr. Héléne Boyer “Sa-
nat tedavisinin fiziksel sagliga da iyi geldigini gdsteren arastirmalara
her giin bir yenisi ekleniyor” diyor:

“Sanat kanda kortizon ve serotonin seviyelerini artiriyor. Bir
miizeyi ziyaret ettigimizde kendimizi iyi ve mutlu hissetmemizin
sebebi de bu hormonlardir. Insanlar bu hormonlarin sadece ruh
saglig1 i¢in iyi olduguna inanirlar. Depresyonu olan veya psikolojik
problemleri olanlar i¢in bu distince dogrudur ama olay bununla
stnirlt degildir. Bu, diyabeti olanlar, palyatif bakim ihtiyact olanlar
ve kronik hastaliklari olanlar i¢in de gegerlidir. 1980’lerden beri
hastalarimiza egzersiz tavsiye ediyoruz ¢iinkii egzersiz de bu hor-
monlart artrtyor.”

Montreal Giizel Sanatlar Miizesi, Médecins francophones du
Canada tiyesi olan doktorlarin hastalarini bakicilart veya aile fert-

leriyle beraber miize ziyaretine gonderebileceklerini acikliyor (9).
Saglam kalp sifir stres

Prof. Dr. Fatih Yal¢in'in Saglam Kalp Sifir Stres isimli kita-
bt kalp-damar hastaliklarindan korunmada ve tedavisinde ilaglar
kadar 6nemli olan ama hem tip Aleminde hem medyada ¢ok fazla
deger bulmayan stresi ele aliyor.

Prof. Dr. Yal¢in'in sahsi tecriibe ve gozlemlerini zengin bir litera-
tiir ile destekledigi kitabinin sadece halk i¢in degil hekimler icin de

faydali ve yol gosterici olacagina inantyorum.

12

PROF. DR. FATIH YALCIN

Herkese stressiz, huzurlu bir hayat ve saglam bir kalp temenni

ediyorum.
Kaynaklar:

e https://twitter.com/American_Heart/sta-
tus/115948516833332838425=20

* https://archive.news.indiana.edu/releases/iu/2015/06/inter-
net-cat-video-research.shtml

* https://health.clevelandclinic.org/why-hugging-is-actual-
ly-good-for-your-health-video/

* https://www.weforum.org/agenda/2019/08/mental-he-
alth-depression-denmark-kulturvitaminer

* https://www.healthyshetland.com/site/assets/fi-
les/1178/730-1309-17-18_nature_prescriptions_calendar_
4sep.pdf

e https://bigthink.com/personal-growth/doctors-in-shet-
land-can-now-prescribe-a-walk-in-nature?rebelltitem=1#re-
belltitem1

e https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fps-
yg.2019.00722/full

*https://twitter.com/ACCinTouch/sta-
tus/1134835798342283272

* https://montrealgazette.com/news/local-news/doc-
tors-can-soon-prescribe-visits-to-montreal-museum-of-fi-

ne-arts
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Stres, cagimizin en blylk problemlerinden! Bu problem, sagligimizin
dengesini bozuyor, 6zellikle kalbimizi yoruyor ve risk faktorlerini
artiriyor. Ama pek cogumuz kalp hastaliklarinda stresin payini
yeterince Snemsemiyor. Kimimiz ilaglara ¢cok gliveniyor, kimimiz
ilaclarin herkeste ve her kosulda ayni etkiyi gésterecegine inaniyor.

Oysa arastirmalar, kalp hastaliklarinin olugum stirecinin ve ilag
tedavisinin fiziksel etkilerinin stres ile bire bir iligkili oldugunu
gosteriyor. Stres yalnizca kalp dokusunu degil bircok hastaligi da
olumsuz etkiliyor. Duygusal veya fiziksel olsun, farkli stres uyarilari
kalp ve damar sisteminde tahribat yaratiyor.

Prof. Dr. Fatih Yalgin, diinyada literatiire girmis bircok bilimsel yayini
olan, Kardiyoloji ve Hipertansiyon Uzmani bir hekim. Yal¢cin'in 2009
yilinda, International Journal of Cardiology’de yayinlanan Stressed
Heart Morphology yani Stres Altinda Kalp Yapisi tanimi tip
literatiirline gecti. Diinyada ilk kez hipertansif kalp hastaliginin
bdlgesel geometrik ve fonksiyonel ilerleyisini gésteren calismasi ise
‘Fulbright Programi’ tarafindan desteklendi ve Journal Applied
Physiology dergisinde 2019 yilinda yayinland.

Prof. Yalgin, uzun yillar icinde edindigi birikimini slizgecten gecirerek
Saglam Kalp Sifir Stres kitabinda sizlerle paylasiyor. Stresin kalp ve
damar sistemini hangi mekanizmayla etkiledigini, neden-sonuc-risk
iliskisini ve alinmasi gereken énlemleri ele aliyor. Uzman bir hekim
olarak nefes egzersizlerinin &nemine dikkat ¢cekiyor. Tibbin gercek
ve olmasi gereken amacina, hastaliklarin erken teshisine, erken
dnlem ve tedavisine yénelik caligmalari anlatiyor.

Bu kitapta, profesyonel hekim gerektirmeyen, bireysel olarak
yapilabilecek stres kontrolline yénelik tavsiyeler sunuluyor. Saglhk
problemi olanlar ve &zellikle tedavi alanlar icin ilave yarar
saglayabilecek pratik bir rehber niteliginde.

hayykitap

9 “78605 ‘674609“

KDV'DEN MUAFTIR 7




