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Her y›l dünyada 17.1 milyon kifli kalp ve damar hastal›klar›
nedeniyle yaflam›n› yitirmektedir. Kalp ve damar hastal›klar›,
düflük ve orta gel i r l i  ü lkelerde ölümler in %82’sinden
sorumludur. Birço¤unun sa¤l›kl› beslenme, düzenli egzersiz ve
tütün kullanmama gibi yaflam tarz› de¤iflikli¤iyle önlene-
bilece¤i düflünüldü¤ünde, bu yüksek say› üzücüdür.

Dünya liderleri kanser, kronik solunum yolu hastal›klar› ve
diyabet gibi bulafl›c› olmayan hastal›klar ile birlikte, kalp ve
damar hastal›klar›n› önlemenin ve kontrol alt›na alman›n
aciliyetinin fark›na vard› ve Eylül ay›nda Birleflmifl Milletler
Bulafl›c› Olmayan Hastal›klar Yüksek Düzey Toplant›s› düzenledi.

Ancak, kalp ve damar hastal›klar› ile mücadelenin yaln›zca
yasama mercilerine ve dünya liderlerine b›rak›lmamas›
gerekir. Dünya üzerindeki bütün ülkelerde, bireyler; mevcut
kalp ve damar hastal›klar› yüklerini, risk faktörlerini ö¤renerek
ve kendilerinin ve aile üyelerinin riskini düflürmek için
yaflamsal önlemler alarak azaltabilir.

Aile üyelerinin buluflma noktas› olmas› ve hepimiz için tafl›d›¤›
önem nedeniyle, kalp sa¤l›¤›n› iyilefltirmeye yönelik önlemler
almak için kendi eviniz en iyi bafllang›ç noktas›d›r. Bu nedenle,
bu y›l Dünya Kalp Federasyonu ve üyeleri Dünya Kalp Günü
kapsam›nda evinizin içine girmeye haz›rlan›yor. Dünyadaki
herkes, evlerinde yaln›zca birkaç yaflam tarz› de¤iflikli¤i
yaparak,  kalp hastal›¤› ve inmeyi önleyebilir; daha uzun ve
daha sa¤l›kl› yaflayabilir.

Bir sonraki ad›m ne olacak?
Dünya Kalp Günü, bu y›l 29 Eylül tarihinde kutlanacak.
Dünya Kalp Federasyonu üyeleri ve ortaklar› taraf›ndan aç›k
hava konuflmalar›, ücretsiz taramalar, yürüyüfl, koflu,
konser, spor etkinlikleri ve çeflitli organizasyonlar
düzenlenecek.

Dünyada yap›lan bu aktiviteler ve yaflam tarz› de¤ifliklikleri
hakk›nda bilgi almak veya kalp sa¤l›¤›n›z için evinizde
yapt›¤›n›z de¤ifliklikleri bizimle paylaflmak için
www.heartday.org adresini ziyaret edebilirsiniz.

Bizi afla¤›daki sosyal medya sayfalar›ndan da izleyebilirsiniz:
- twitter.com/worldheartfed
- facebook.com/worldheartday

Kalp yafl›n›z› ö¤renmek için afla¤›daki web sitesini ziyaret
edebilirsiniz:
- www.kalpyasi.com

Dünya Kalp Federasyonu Hakk›nda
Dünya Kalp Federasyonu, 100’den fazla ülkede kalp
derneklerini ve vak›flar›n› bir araya getiren 200 üyeden
oluflan bir toplulukla kalp hastal›klar› ve inmeye karfl›
küresel bir  savafl›n öncülü¤ünü yapmaktad›r.  Ortak
çabam›zla, dünyan›n her yerindeki insanlara daha uzun,
daha iyi ve daha sa¤l›kl› kalplerle yaflamalar› için yard›m
ediyoruz.

Dünya Kalp Günü
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KALP ve DAMAR HASTALIKLARI ‹Ç‹N R‹SK FAKTÖRLER‹:
• Yüksek kan bas›nc›
• Yüksek kolesterol
• Fiziksel aktivite eksikli¤i

• Afl›r› kilo
• Tütün kullan›m›
• Diyabet
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Destekleyen:



Bu y›lki Dünya Kalp Günü’nde, Dünya
Kalp Federasyonu ve üyeleri, sizi ailenizin
kalp sa¤l›¤›n›n sorumlulu¤unu almaya ve
evinizde kalp sa¤l›¤› ile dost bir yaflam›n
savunucusu olmaya davet ediyor. Sizlere
yard›mc› olmak için, size ve aile üyelerini-
ze atılması gerekli dört adım öneriyoruz:

1. Evinizde sigara kullan›m›n› yasaklay›n.
• Sizin ve çocuklar›n›z›n kalp sa¤l›¤›n› korumak için evde

sigara içmeyin.

• Evinize yeni bir kural getirin: içilen her sigara için ekstra
bir ev ifli yap›ls›n.

2. Evinize sa¤l›kl› besinler al›n.
• Güne bir dilim meyve ile bafllay›n veya ö¤le yeme¤inizi

evden götürerek iflte veya okulda sa¤l›kl› beslenin.

• Akflam yemeklerinde kifli bafl›na en az 2-3 çeflit sebze
yeme¤i olmas›na özen gösterin.

Afla¤›da kalp krizi ve inmenin bulgu ve belirtileri yer
almaktad›r. Aile üyelerinden birinin kalp krizi veya inme
geçirdi¤inden flüphe ediyorsan›z, derhal t›bbi yard›m isteyin.

Kalp krizinin uyar›c› belirtileri
• Gö¤üs kemi¤inin arkas›nda veya iki meme aras›ndaki orta

bölgede s›k›flma hissi ve a¤r›

• Vücudun üst tarafında, tek veya iki kola; bel, boyun, çene
veya mideye yay›lan a¤r› ve/veya rahats›zl›k hissi

• Gö¤üs a¤r›s› ile birlikte veya tek bafl›na seyreden nefes
darl›¤›

Di¤er belirtiler: aç›klanamayan halsizlik veya yorgunluk, anksiyete
veya ola¤an d›fl› sinirlilik, haz›ms›zl›k veya gaz sanc›s› benzeri
sanc›, so¤uk terleme, bulant›, kusma, bafl dönmesi ve bay›lma.

3. Aktif olun.

4. Kan de¤erlerinizi ve riskinizi ö¤renin.
• Bir sa¤l›k merkezine baflvurarak, kan bas›nc›, kolesterol

ve kan flekeri düzeylerinizi ölçtürün. Bel-kalça oran›nız›
ve vücut kütle indeksinizi (VK‹) ö¤renin.

• Kalp yafl›n›z› ö¤renmek için www.kalpyasi.com sitesini
ziyaret edin. Kalp yafl›n›z, kronolojik yafl›n›zdan fazlaysa,
kalp sa¤l›¤›n›z› iyilefltirmek için size uygun bir eylem plan›
haz›rlay›n. Unutmay›n di¤er aile üyeleri de bu plandan
haberdar olmal› ve gerekti¤inde size hat›rlatmal›d›r.

• TV bafl›nda geçirilen zaman› günde en fazla 2 saat ile
s›n›rland›r›n.

• Bisiklet sürmek, k›rda yürüyüfl yapmak veya bahçede
aktif zaman geçirmek gibi ev d›fl›nda etkinlikler düzenleyin.

• Gidece¤iniz yere olabildi¤ince bisiklet ile veya yürüyerek
gidin; arabay› tercih etmeyin.

‹nmenin uyar›c› belirtileri
• Genellikle vücudun tek taraf›nda olmak üzere, yüzde,

kollarda veya bacaklarda ani geliflen güçsüzlük

• Ani geliflen zihin bulan›kl›¤›, konuflmada ya da anlamada
bozukluk

• Tek ya da iki gözü etkileyen ani görme bozuklu¤u

• Ani geliflen yürüme bozuklu¤u, bafl dönmesi, denge ve
koordinasyon kayb›

• Nedeni bilinmeyen ve ani geliflen fliddetli bafl a¤r›s›

Bu belirtilerden herhangi biri sizde varsa, derhal acil servisi
(112’yi) aray›n.

Kalp ve solunum ile ilgili acil durumlar›n %70’inden
fazlas›, evde ve hastaya yard›mc› olabilecek aile üyele-
rinden birinin yan›nda gerçekleflmektedir.

Evinizin içinde tüm bu önlemleri alarak, dünyan›n
neresinde olursan›z olun, kendinizin ve aile üyelerinizin
kalp ve damar hastalı¤ı yükünü azaltabilirsiniz. Bununla
birlikte, tüm kalp krizleri önlenebilir olmad›¤›ndan, evde
kalp krizi ya da iskemik inme geliflti¤inde neler yapman›z
gerekti¤ini  bilmeniz çok önemlidir.

Haftanın her günü
Haftanın her günüveya birkaç günügünde 30 dakika
günde 30 dakikayürüyüs yapmak, kalp

yürüyüs yapmak, kalpkrizini ve inmeyi
krizini ve inmeyiönlemeyeönlemeyeyardımcıdır.
yardımcıdır.

Tütün kullanımı,

dünyada kalp ve damar
dünyada kalp ve damar

hastalıklarının beste

birinden sorumludur.
birinden sorumludur.

Koroner kalp hastalıgı
Koroner kalp hastalıgı

riski, sigarayı bıraktıktan

1 yıl sonra yarıya iner.
1 yıl sonra yarıya iner.

15 yıl sonra ise risk,
15 yıl sonra ise risk,

sigara içmeyenler ile

neredeyse aynıdır.
neredeyse aynıdır.

Doymus yag ve tuz
Doymus yag ve tuzoranı düsük, meyve

oranı düsük, meyveve sebzeden zengin
ve sebzeden zenginsaglıklı bir beslenme,

saglıklı bir beslenme,kalp ve damar
kalp ve damarhastalıklarını
hastalıklarınıönlemeyeönlemeyeyardımcıdır.
yardımcıdır.

Kardiyopulmoner
Kardiyopulmonerresüsitasyon (KPR)

resüsitasyon (KPR)kursuna katılmak için
kursuna katılmak içinhekiminize danısın. Kalp

hekiminize danısın. Kalpkrizi sırasında nasıl
krizi sırasında nasılmüdahale

müdahaleedebileceginizi
edebileceginiziögrenerek,

ögrenerek,sevdiklerinizin yasamını

sevdiklerinizin yasamınıkurtarabilirsiniz.
kurtarabilirsiniz.


