hastasi olan bir kimseyle yasayan veya birlikte calisan bir kimse icin cok
O6nemlidir. CPR

(Cardio-Pulmonary Resusication) denilen kalp- akciger canlandirmasin
ogrenmek kolaydir. Kizilhag CPR yontemini ana dili Ingilizce olmayan
kisilere 6gretmekte deneyimlidir. Kizilhag1 (02) 229 4100 veya ucretsiz
18008 812 028 numarah telefonlardan araymmz. CPR kurslar St. John
Ambiilans Servisi tarafindan da verilmektedir. Ingilizce bilmeyen kisiler
kursa beraberlerinde Ingilizce bilen birisini getirebilirler. Kursta yer
ayirtmak igin ilgili memuru (02) 212 1088 numaral: telefondan arayiniz.
Ulusal Kalp Vakfi’ da 6 ild 10 kisilik gruplara ya grup bireylerinden
birinin evinde veya halk evlerinden birinde CPR &gretebilir. Bilgi almak
i¢in Ulusal Kalp Vakfi’m1 (02) 211 5188 numarali telefondan
arayabilirsiniz. Ingilizce bilmeyen kisilerden olusan gruplarin kendi
tercimanlarini temin etmeleri gereklidir. CPR 6grenmek istedigini
bildiginiz kimseler varsa bulundugunuz yerin halk saglig1 merkezindeki
etnik saglhik gorevlisi ile goriiserek CPR ogrenmek isteyen kisilerden
olugan bir grubu biraraya getirmesini rica edebilirsiniz.

6-11 May1s haftas1 Kalp Haftasi’dir. Bu siire boyunca Westfield
cargilarinin bir¢ogunda halk igin CPR gosterileri yapilacaktir.
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KALP KRIZININ
UYARICI BELIRTILERINI
TANIYALIM VE HEMEN
HAREKETE GECELIM

Heart Attack:
Know the Warning Signs and Act Immediately
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KALP KRIZININ UYARICI BELIRTILERINI TANIYALIM
VE HEMEN HAREKETE GECELIM
(Heart Attack: Know the Warning Signs and Act Immediately)

Avustralya’da her yil birgok kisi, gerek kendilerinin gerekse o anda
yanlarinda bulunan kisilerin kalp krizi belirtilerini bilmemesinden veya
harekete gegmekte gecikme, nedeniyle dlmektedir. Kalp krizinde
uygulanan yeni tibbi tedavi yontemleri hayat kurtarici olmakta ve kalbin
ciddi bir bigimde zarar gdrmesini engellemektedir. Ancak, kalp krizini
takibeden ilk bir iki saat i¢inde tedaviye baslanmasi daha etkili
olmaktadir.

Kalp krizinin uyarici belirtileri arasinda sunlart sayabiliriz:

L Gogsin ortasinda veya gogiis kemiginin arkasinda on dakikadan
fazla siiren bir sikigma hissi

o Omuzlara, boyuna ve kollara dogru yayilan sancilar
o Terleme ve nefes darlifi
o Mide bulantis1

Gogiiste ani bir sanci veya rahatsizlik hissetmek hem sanciyr hisseden
kist i¢in hem de o sirada yaninda bulunanlar i¢in korkutucu olabilir.
Sorunun hazimsizliktan veya gogiis kaslarindan birinin zorlanmasindan
kaynaklandigin1 diisiinerek harekete gegmekte gecikilmesi dogaldir.
Ancak bu davranig 6liimciil olabilir. Kisiler, ayrica, énemsiz belirtiler
i¢in tibbi yardim aramaktan utandiklan igin de harekete gegmekte geg
kalabilirler ve bu da 6liimciil olabilir. Bunda utanilacak bir sey yoktur.
Doktorlar ve hastane personeli sizin en dogru seyi yaptiginiz1 bilirler.

Belirtiler kalp krizi belirtileri ise kaybedilecek vakit yoktur.
Avustralya Kalp Vakfi, yukandaki belirtileri kendiniz veya yaninizda
bulunan bir kisi hissediyorsa hemen harekete gegerek asagida belirtilen
adimlan izlemenizi 6nemle belirtmektedir:

° 000 numaral acil servise telefon ediniz.
° Bu numaradan ambiilans servisine baglanmay: isteyiniz.
o Bir kalp krizi olasiligini bildiriniz.

° Ingilizce konusmakta zorluk cekiyorsamz merak etmeyiniz ve
telefon ediniz. Ingilizce konugmakta giigliik gektiginizi anlayan
santral memuru size yardim etmesi igin Yazili ve Sozlii Terciime
Servisi’ni arayacaktir.

° Hemen bir ambiilans temin edilemiyorsa birisine rica ederek sizi
hastaneye gotlirmesini isteyiniz.

Yaninda bulundugunuz kisi, akrabaniz olsun yabanc bir kisi olsun, kalp
krizi gegiriyorsa sunlan yapiniz:

° Yukarida belirtilen adimlan izleyiniz.
° Hastaneye veya hastanin doktoruna olay: bildiriniz.
° Hasta kendinde degilse ve kalp-akciger canlandirmasini

biliyorsaniz bunu uygulayarak hastay: ayiltmaya ¢aligimz.
Kalp Krizi Ge¢irme Tehlikesini Azaltmanm Yollar::
L Sigara igmeyiniz.

o Doktorunuzu diizenli olarak goérerek tansiyonunuzu ve kan
kolesteroliiniizii 6l¢tiiriiniiz.

o Ozellikle hayvani yaglarin bulunmadig1 az yagh bir yemek diizeni
uygulayiniz.
o Diizenli olarak hafif egzersiz yapiniz (yiiriiyiis gibi).

Kalp-Akciger Canlandirmasim Ogreniniz
Kalp krizinin etkisiyle baygin bir kimseyi ayiltmayi bilmek 6zellikle kalp



