AMACIMIZ DUNYANIN EN BUYUK
PROBLEMINI DURDURMAK!

Kalp krizi, kalp yetmezligi ve felg gibi nedenlerden yilda 20
milyondan fazla 6lime sebep olan kalp damar hastaliklari
diinyanin bir numarali problemidir.

Pek cogunun diisik ve orta gelirli tilkelerde gergeklestigi 6liimleri,
kalp damar hastaliklarini %80 oraninda 6nleyerek en aza indirmek
mimkiinddr.

Yasam tarzimizda, kliglik degisiklikler yaparak, saglikli ve dengeli
beslenerek, fiziksel harekete 6nem vererek, sigarayi hayatimizdan
cikararak, stresi iyi yoneterek kalp sagligimizi koruyabilir, kalp

damar hastaliklarini dnleyebilir, daha kaliteli bir yasam seviyesine
kavusabiliriz.

KALBINi TANI DEGERINi BIL...

Diinya Kalp Guinu, diinyadaki herkese kalplerine iyi bakmak icin bir
hatirlatmadir. Bu yilki kampanya su konulara odaklaniyor:

SADECE BiLDIiKLERIMiZzi SEVIYOR VE KORUYORUZ...
Kalp sagligi ile ilgili bilgilerin sinirli oldugu bir diinyada eksiklikleri,
engelleri ortadan kaldirmayi hedefliyoruz ve bireylerin refahlarini

kontrol altina almalarini sagliyoruz.

GCUNKU DAHA FAZLASINI OGRENDIGiMizDE, KALPLERIMiZE
DAHA iYi BAKABILIRiZ.

BU YIL DUNYA KALP GUNUNDE BiLGINi KULLAN...

DUNYA KALP FEDERASYONU
(WHF)

Diinya Kalp Federasyonu (WHF), iilkelerinde kalp damar
hastaliklari konusunda calisan tibbi ve bilimsel gruplari birlestiren
bir dlinya organizasyonudur.

Diinya Kalp Federasyonu kalp ve damar sagligini gelistirmek igin
politikalar tretir ve bilgileri paylasir.

Diinya Kalp Federasyonu, herkesin kalp sagligina ulasmasi igin
bilgi alisverisini tesvik eder. Bu konuda galisan topluluklarin
gliclendirmesine yardimci olur
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SAGLIKLI VE DENGELI
BESLENMEYE CALISIN

Sekerli icecekleri 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, konser ve
veya kurutulmus olabilir.

ictiginiz alkol miktarini 6nerilen diizeyde tutun.

Genellikle tuz, seker ve yag orani yiiksek olan islenmis
ve 6nceden paketlenmis yiyecekleri sinirlamaya calisin.

Ev yemekleri daha sagliklidir, ev yemeklerini tercih edin.

BiLIYOR MUSUNUZ?

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

DAHA AKTiF OLMAYA CALISIN

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

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

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

Her giin daha aktif olun, merdivenlerden ¢ikin,

Evde formda kalmak igin sanal egzersiz
programlarina katilabilirsiniz.

Bir egzersiz uygulamasini indirin veya
en azindan adimsayar kullanin.

BiLiYOR MUSUNUZ?

Yuksek tansiyon, kalp damar hastaligi igin ana risk faktorlerin-
den biri olup "Sessiz Katil" olarak adlandirilir. Genellikle higbir
uyari isareti veya semptomu yoktur ve bircok insan bu hastaliga
sahip oldugunun farkinda degildir.

araba kullanmak yerine yiirliylin veya bisiklet surtin.

SIGARAYA HAYIR DEYiN

Sigarayi birakmak kalp sagliginizi iyilestirmek igin
yaptiginiz en iyi seydir.

Sigarayi biraktiktan sonraki 2 yil iginde,
koroner kalp hastalig riski biiyiik 6lglide azalir.

15 yiliginde kalp damar hastaliklar
riski sigara icmeyen bir kisininkine esitlenir.

Sigara icmeyenlerde pasifigicilige
maruz kalmak da kalp hastaliginin bir nedenidir.

Sigarayi birakarak hem sagliginizi hem de
cevrenizdekilerin sagligini koruyabilirsiniz.

Birakmakta glicliik cekiyorsaniz,
profesyonel destek alin.
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BiLiYOR MUSUNUZ?

Kolesterol, yilda diinyada yaklasik 4 milyon 6liime neden
oluyor. Bu nedenle doktorunuzu ziyaret edin ve kan degerlerin-
izin yani sira kilonuz ve viicut kitle indeksinizi (VKi) 6lcmelerini
isteyin.




