KALP DAMAR HASTALIKLARI,
DUNYADAKi BiR NUMARALI OLUM
NEDENIDIR

Diinyada ve ulkemizde bulasici olmayan hastaliklara
bagh olimlerin %42'si kalp damar hastaliklarindan
kaynaklanmaktadir.

Sigara, diyabet, yiksek tansiyon, ylksek kolesterol,
obezite ve hareketsizlik kalp damar hastaliklarinin ana
nedenlerindendir.

Bunun disinda, diinyada bulunan 520 milyon kalp
hastasi, Covid-19 pandemisinde ¢ok zorlu bir
sure¢ yasamis, doktor randevularina gidememis,
tedavilerini ertelemek zorunda kalmistir.

BU YIL DUNYA KALP GUNUNDE
KALBINi KULLAN...

iINSANLIK iCiN KALBiNi KULLAN...

Kalp damar hastaliklarinda tedavi ve tibbi
destege erisim diinya genelinde buyuk farkhliklar
gostermektedir. Bu hastaliklarindan 6limlerin
%75'inden fazlasi duslk ve orta gelirli tlkelerde
meydana gelmekte ve bu yerlere saglik alaninda
erigim sorun olmaktadir.

Diinya Kalp Guinl gibi etkinliklerle bu hastaliklara

karsi farkindalik yaratarak tim insanliga ve yasamlara
dokunabiliriz.

DOGA iCiN KALBINi KULLAN...

Hava kirliligini azaltmak, tim kalp damar
hastaliklarindan dlimlerinin %25'inden sorumludur.
Her yil 7 milyon insanin 6limine neden olmaktadir.
Cevre ve hava kirliligini azaltmak icin kisa mesaflere
arabayla gitmek yerine bisikletle veya yuriyerek
gitmek gibi kendi kisisel cabamizla da katkida
bulunabiliriz. Bu durum ayni zamanda daha fazla
hareket ederek kalp saghgimizi korumaya yardimci

olan é6nemli bir adimdir.

KENDIN iCiN KALBiNi KULLAN...

Stres de, kalp krizi gegirme riskini ikiye katlayabilir.
Egzersiz, fiziksel hareket ve stres dlzeyini dislirmeye
yardimci olur. Stresin neden oldugu olaylari aza
indirerek, fiziksel hareket ve sporu da hayatimiza
katarak kalp saghgimizi koruyabiliriz.

DUNYA KALP FEDERASYONU (WHF)

Dinya Kalp Federasyonu (WHF), tlkelerinde kalp
damar hastaliklari konusunda calisan tibbi ve bilimsel
gruplari birlestiren bir diinya
organizasyonudur. Diinya
Kalp Federasyonu
kardiyovaskuler saghigi
gelistirmek icin politikalar
uretir ve bilgileri paylasir.
Herkesin kalp saghgina
ulasmast icin bilgi alisverisini
tesvik eder. Bu konuda ¢alisan
topluluklarin gliclendirmesine
yardimci olur.

Siz DE BiR PARCASI OLMAYA CALISIN!

29 Eylul Dinya Kalp GUnu bir firsat...

Herkes kalbini en iyi nasil kullanacagini distinsin...
insanlik, doga ve kendiniz icin atan her kalp degerlidir.
29 Eylil'de veya dilediginiz zamanlarda tkv.org.tr

ve worldheartday.org'u ziyaret ederek kalp damar
hastaliklari ile ilgili bilgilerden faydalanabilirsiniz.
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BESLENMEYE CALISIN

Sekerliicecekleri ve meyve sularini azaltin- bunun
yerine su veya sekersiz meyve sulari tercih edin.

Tatli, sekerli ikramlar yerine taze meyve tercih edin.
Ginde 5 porsiyon (her biri yaklasik bir avug) meyve
ve sebze yemeye calisin, bunlar taze, dondurulmus,
konserve veya kurutulmus olabilir.

ictiginiz alkol miktarini 6nerilen diizeyde tutun.
Genellikle tuz, seker ve yag orani yiiksek olan
islenmis ve 6nceden paketlenmis yiyecekleri
sinirlamaya galisin.

Ev yemekleri daha sagliklidir, ev yemeklerini tercih
edin.

Biliyor muydunuz?

Yiksek kan sekeri, diyabetin gostergesi olabilir. Kalp
damar hastaliklari diyabetli kisilerdeki 6lumlerin cogunu
olusturur, bu nedenle teshis edilmezse veya tedavi
edilmezse, kalp hastaligi ve felg riskini artirabilir.

DAHA AKTIF
OLMAYA CALISIN

W Haftada 5 kez en az 30 dakika orta yogunlukta
fiziksel aktivite hedefleyin.

W Ya da en az 75 dakika daha yogun aktiviteyi haftaya
yayin.

¥ Oynamak, yirimek, ev isi yapmak, dans etmek...
Yeter ki hareket edin!

@ Her glin daha aktif olun, merdivenlerden ¢ikin, araba
kullanmak yerine ylrlyin veya bisiklet strin.

W Evde de formda kalmak i¢in sanal egzersiz
programlarina katilabilirsiniz.

W Bir egzersiz uygulamasi indirin veya en azindan

adimsayar kullanin.

Biliyor muydunuz?

Yiksek tansiyon, kalp damar hastaliklari icin ana risk
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faktorlerinden biri olup “sessiz katil” olarak adlandirilir.
Genellikle hi¢bir uyari isareti veya semptomu yoktur
ve bircok insan bu hastaliga sahip oldugunun farkinda

degildir.

SiGARAYA
HAYIR DEYIiN
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Sigarayi birakmak kalp sagliginizi iyilestirmek
icin yaptiginiz en iyi seydir.

Sigarayi biraktiktan sonraki 2 yil igcinde, koroner
kalp hastahgi riski buyik dl¢tde azalir.

15 yil icinde kalp damar hastaliklari riski sigara
icmeyen bir kisininkine esitlenir

Sigara icmeyenlerde pasif icicilige maruz kalmak
da kalp hastaliginin bir nedenidir.

Sigarayi birakarak hem saglhigmizi hem de

cevrenizdekilerin sagligini koruyabilirsiniz.

Birakmakta guglik ¢cekiyorsaniz, profesyonel
destek alin.

Biliyor muydunuz?

Kolesterol, yilda dinyada yaklasik 4 milyon 6lime

neden oluyor. Bu nedenle doktorunuzu ziyaret edin

ve kan degerlerinizin yani sira kilonuz ve viicut kitle

indeksinizi (VKI) dlcmelerini isteyin.




