DUNYA KALP FEDERASYONU
(WHF)

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

AMACIMIZ DUNYANIN EN BUYUK
PROBLEMINI DURDURMAK!

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

Pek cogunun diislik ve orta gelirli tilkelerde gerceklestigi lumleri,
kalp damar hastaliklarini %80 oraninda 6nleyerek en aza indirmek
mimkiindir.

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

Diinya Kalp Federasyonu, herkesin kalp sagligina ulasmasi igin I l 'RK KALP VAKFI

bilgi alisverisini tesvik eder. Bu konuda ¢alisan topluluklarin
gliclendirmesine yardimci olur.

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

damar hastaliklarini 6nleyebilir, daha kaliteli bir yasam seviyesine
kavusabiliriz.

BU YIL DUNYA KALP GUNUNDE KALBIM iGiN
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Diinya Kalp Giinii herkesi, kalplerine iyi bakmalari
NE? icin tesvik ediyor. Bu yilki kampanyanin odak

noktasi her tilkenin, kardiyovaskiiler hastaliklar

icin ulusal bir eylem planina sahip

olmasidir.
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kultipleri, okullar, saglik kuruluslari gibi topluluklarla bir araya
gelerek “Diinya Kalp Giinii” etkinliklerini organize edebilir ve
destek olabilir...

29 Eyliil'de veya dilediginiz zamanlarda www.tkv.org.tr ve
worldheartday.org'u ziyaret ederek kalp damar hastaliklari ile
ilgili bilgilerden faydalanabilirsiniz.
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Biliyoruz ki ok fazla iilke kalp sagligina oncelik
NEDEN? verememektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar igin
ulusal politikalar, genellikle eksik ve yetersizdir.

Bireyleri, kendi toplumlarini tesvik etmeleriigin
Ki M? destekliyoruz. Liderler kalp ve damar sagligini
ciddiye alacak kiiresel eylem planlari
olusturmalidir.

Hayat kurtarmak icin

@wom @ harekete gecin...

Liderlere imzalamasi igin ¢agrida bulunarak,
2 diinya ¢apinda kalp sagligina dncelik veren ilk

NASIL? kiiresel dilekge seklinde gii¢lii bir mesaj

gonderecegiz.
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SAGLIKLI VE DENGELI
BESLENMEYE CALISIN

Sekerli, kalorili, asitli icecekler yerine su, kefir,
sade maden suyu, ayran gibi sekersiz, daha saglikli
daha az kalorili igecekleri tercih etmelisiniz.

Tatlilar ve sekerlemeler yerine meyve tiiketebilirsiniz.

Agir serbetli yagli tatlilar yerine siitlii ve
meyveli tatlilar tercih edebilirsiniz

Giinde 2 porsiyon meyve, 3 porsiyon sebze
tiiketmeye 6zen gosterin..

Alkol tiiketim sikliginiza ve miktariniza dikkat edin.

islenmis paketli triinlerin yag, seker, tuz miktan fazladir,
kaginmalisiniz.

Hazir yemekler yerine evde yapilan yemekleri tiiketmek
daha saglikli ve giivenli olacaktir.

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,
araba kullanmak yerine ylirliyiin veya bisiklet siirlin.

Evde formda kalmak igin sanal egzersiz
programlarina katilabilirsiniz.

Bir egzersiz uygulamasini indirin veya en azindan
adimsayar kullanin.

"Gergekten keyif aldiginiz bir fiziksel aktivite bulun ve
kiiciik bir hedef belirleyin, Kendinizi motive etmek igin
ulasilabilir hedefler belirleyin. Unutmayin, aktif kalmak
sadece yogun egzersizlerden ibaret degildir.”

Biliyor musunuz?

Yiiksek tansiyon, kalp damar hastalig i¢in ana risk
faktorlerinden biri olup "Sessiz Katil" olarak adlandirilir.
Genellikle hicbir uyari isareti veya semptomu yoktur ve
bircok insan bu hastaliga sahip oldugunun farkinda degildir.

SIGARAYA HAYIR DEYiN
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Sigarayi birakmak kalp sagliginizi iyilestirmek icin
yaptiginiz en iyi seydir.

Sigarayi biraktiktan sonraki 1 yil icinde, koroner kalp
hastaligi riski buylk 6l¢tide azalir.

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

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

Sigarayi birakarak hem sagliginizi hem de
cevrenizdekilerin sagligini koruyabilirsiniz.

Birakmakta giicliik cekiyorsaniz, profesyonel destek alin.

Elektronik sigaralar da zararlidir ve kardiyovaskiiler
hastaliklar riskinin artmasina neden olur.

Biliyor musunuz?

Kolesterol, yilda dlinyada yaklasik 4 milyon o6lime neden
oluyor. Bu nedenle doktorunuzu ziyaret edin ve kan degerler-
inizin yani sira kilonuz ve viicut kitle indeksinizi (VKI)
ol¢melerini isteyin.




