DUNYA GENELINDEKI BiR
NUMARALI OLUM NEDENI
KARDIYOVASKULER
HASTALIKLARDIR

Sigara, diyabet, yiiksek tansiyon ve obeziteden hava kirliligine
ve Chagas hastalig ve kardiyak amiloidoz gibi daha az yaygin
durumlara kadar bircok nedeni vardir.

COVID-19 déneminde Kardiyovaskiiler hastalig (KVH) olan hastalar
cift tarafli bir tehditle karsi karsiya kalmaktadir. Bu hastalar yalnizca
virlisiin neden oldugu ciddi semptomlari yasama riskiyle karsi
karstya gelmekle kalmiyor, ayni zamanda kalpleri nedeniyle stirekli
tedavi gormekten de korkuyor olabilirler.

Bu yil Diinya Kalp Giinii’nde herkesin sunlari
yapmasini istiyoruz:

KULLANIN Q@@

DAHA iYi SECIMLER YAPMAK
iICIN  KULLANIN

Saglikli beslenerek, tiitiine hayir diyerek ve bolca egzersiz
yaparak kalbinize iyi bakin. Ek olarak hiiklimetinizin COVID-19’
u 6nleme konusunda verdigi tavsiyelere uyun.

TOPLUMUNUZ, SEVDIKLERINiZ VE
KENDINIZ iCIN  KULLANIN

Ayrica COVID-19; bireylerden ailelere, topluluklara ve hatta tim
niifusa ve hiikiimetlere kadar her diizeyde daha iyi segimler
yaparak birbirimizi korumanin 6nemine de dikkat ¢cekmis oldu.

KALBINiZi DINLEMEK iCiN
KULLANIN

Diizenli olarak genel saglik kontrollerinizi yaptirmayi unutmayin.

ihtiyaciniz oldugunda acil servisleri aramaktan asla cekinmeyin.
Bu servisler ve saglik profesyonelleri glivenliginiz i¢in yaninizda.

DUNYA KALP
FEDERASYONU HAKKINDA

Diinya Kalp Federasyonu (WHF), hastalarla tibbi ve bilimsel
gruplari bir araya getiren ve diinya genelinde kardiyovaskiiler
toplulugu temsil eden bir cati kurulustur. WHF, herkesin
kardiyovaskiiler sagligini korumak lizere politikalar
belirlemekte ve bilgi birikimini paylasmaktadir. WHF, herkesin
kalp sagligini korumak amaciyla kardiyovaskiiler toplulugu

bir araya getirir, bilimi politikaya uyarlar, bilgi ve becerilerin
paylasilmasini destekler. Ustlendigimiz savunuculuk ve
birlestiricilik rollerimiz sayesinde kardiyovaskiiler hastaliklarin
onlenmesi ve kontrol altina alinmasi amaciyla lyelerimize
destek olabiliyoruz.

KATILMAK iCiN ® KULLANIN

Simdiye dek esi benzeri goriilmemis glinlerden geciyoruz. Salginin
gelecekte ne durumda olacagini bilmiyoruz ama kalplerimizi
korumanin her zamankinden daha 6nemli oldugunun farkindayiz.

Bu yil 29 Eyliil'de worldheartday.org adresini ziyaret ederek bu
farkindalig1 yaratmamiza yardimci olun. Diinya Kalp Glini’nden
once bu web sitesine kullanabileceginiz cok sayida kaynak ve
yontem ekleyecegiz.

f world heartday W worldheartfed @worldheartday

Toplumunuz, sevdikleriniz ve kendiniz igin: #UseHeart #WorldHeartDay
WORLDHEART.ORG
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€ 'i YENMEK iCiN ® KULLANIN

Toplumunuz, sevdikleriniz ve kendiniz igin

#UseHeart #WorldHeartDay




_ VEDOGRU
CEKLER TUKETMEK

N KULLANIN

Sekerli igecek ve meyve suyu tiiketiminizi azaltin.
Bunlarin yerine su veya sekersiz meyve sulari tiiketin

Saglikli bir alternatif olarak tatli ve sekerli
yiyecekler yerine taze meyveler tiiketin

Giinde 5 porsiyon (her bir 6giin igin yaklasik bir avug
dolusu) meyve ve sebze yemeye calisin. Bu meyve
ve sebzeleri taze, dondurulmus, konserve veya
kurutulmus olarak istediginiz sekilde tiiketebilirsiniz

Aldiginiz alkol miktarini 6nerilen talimatlara
gore sinirlandirin

Cogunlukla tuz, seker ve yag orani yiiksek, islenmis ve
hazir ambalajli gida tiiketiminizi sinirlandirmaya calisin

Okulda veya iste tiiketmek lizere kendi
6gle yemeginizi evde hazirlayin

BUNLARI BiLIYOR MUYDUNUZ?

Yiiksek kan glukozu (kan sekeri) diyabet gostergesi olabilir.
Diyabet hastalarinda goriilen 6limlerin biiylik gogunlugu
KVH kaynaklidir. Bu nedenle diyabet tanisi konulmaz

ve tedavi edilmezse kalp hastaligina yakalanma ve felg
gecirme riskiniz artar.

DAHA AKTIF
|

Haftada 5 kez en az 30 dakikalik orta yogunluklu
fiziksel aktivite yapmaya calisin

Alternatif olarak hafta boyunca yapabileceginiz en az
75 dakikalik yiiksek yogunluklu aktiviteler tercih edin
Oyun oynayin, yiirtiylis yapin, ev isi yapin,

dans edin; istediginizi secin!

Her glin daha aktif olun. Merdivenleri kullanin,

ylirliylin veya araba yerine bisiklet siiriin

Arkadaslariniz ve ailenizle egzersiz yapin. Boylece daha
fazla motive olabilir ve daha ¢ok eglenebilirsiniz!

ilerlemenizi takip edebilmek igin bir egzersiz
uygulamasi indirin veya bir adim sayar kullanin

BUNLARI BiLIYOR MUYDUNUZ?

Yiiksek tansiyon, KVH igin ana risk faktorlerinden biridir.
Genellikle uyari isaretleri veya semptomlari olmadigindan
ve bircok insan bunu fark etmediginden “sessiz katil”
olarak adlandirilir.

TQTUNE
ICIN  KULLANIN

Kalp sagliginizi iyilestirmek icin yapabileceginiz en iyi
sey budur

Sigarayi biraktiktan sonra 2 yil icinde koroner kalp
hastaligi riskiniz nemli 6lgiide azalir

15 yil iginde KVH riskiniz sigara igmeyen bir insanla ayni
diizeye gelir

Pasif igicilerin maruz kaldig1 sigara dumani da sigara
icmeyen insanlardaki kalp hastaliginin bir nedenidir

Yani sigarayi birakarak (veya hi¢ baslamayarak) sadece
kendi sagliginizi degil, ayni zamanda etrafinizdakilerin
sagligini da iyilestirebilirsiniz

Sigarayi birakma konusunda zorlaniyorsaniz uzman
tavsiyesi alin ve isvereninize sigarayi birakma hizmeti
saglayip saglamadiklarini sorun

BUNLARI BiLIYOR MUYDUNUZ?

Kolesteroliin her yil yaklasik 4 milyon 6liime neden oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle doktorunuzu ziyaret ederek
kolesterol seviyelerinizi, kilonuzu ve viicut kitle indeksinizi
(BMI) dlgtiiriin. Boylece doktorunuz KVH riskiniz konusunda
sizi bilgilendirerek kalp sagliginizi iyilestirmeniz konusunda
size yardimci olabilir.



