Her yil diinyada 17.1 milyon kisi kalp ve damar hastaliklari
nedeniyle yasamini yitirmektedir. Kalp ve damar hastaliklari,
diistik ve orta gelirli Glkelerde 6liimlerin %82'sinden
sorumludur. Birgogunun saglikh beslenme, diizenli egzersiz ve
tatan kullanmama gibi yasam tarzi degisikligiyle onlene-
bilecegi dustintldigiinde, bu ylksek sayi tGzicudir.

Diinya liderleri kanser, kronik solunum yolu hastaliklari ve
diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklar ile birlikte, kalp ve
damar hastaliklarini 6nlemenin ve kontrol altina almanin
aciliyetinin farkina vardi ve Eylil ayinda Birlesmis Milletler
Bulasici Olmayan Hastaliklar Yiksek Diizey Toplantisi diizenledi.

Ancak, kalp ve damar hastaliklari ile miicadelenin yalnizca
yasama mercilerine ve diinya liderlerine birakilmamasi
gerekir. Diinya Gzerindeki bitin tlkelerde, bireyler; mevcut
kalp ve damar hastaliklari yuklerini, risk faktorlerini 6grenerek
ve kendilerinin ve aile tGyelerinin riskini disirmek ic¢in
yasamsal onlemler alarak azaltabilir.

Aile Gyelerinin bulusma noktasi olmasi ve hepimiz icin tasidigi
onem nedeniyle, kalp saghgini iyilestirmeye yonelik 6nlemler
almak icin kendi eviniz en iyi baslangi¢c noktasidir. Bu nedenle,
bu yil Diinya Kalp Federasyonu ve lyeleri Diinya Kalp Giint
kapsaminda evinizin icine girmeye hazirlaniyor. Diinyadaki
herkes, evlerinde yalnizca birka¢c yasam tarzi degisikligi
yaparak, kalp hastaligi ve inmeyi 6nleyebilir; daha uzun ve
daha saglikli yasayabilir.

KALP ve DAMAR HASTALIKLARI iCIN RiSK FAKTORLERI:
e Yiksek kan basinci ® Asiri kilo

® Yiiksek kolesterol e Titln kullanimi

e Diyabet

* Fiziksel aktivite eksikligi

Bir sonraki adim ne olacak?

Diinya Kalp Glind, bu yil 29 Eylul tarihinde kutlanacak.
Diinya Kalp Federasyonu lyeleri ve ortaklari tarafindan agik
hava konusmalari, Ucretsiz taramalar, yuriyus, kosu,
konser, spor etkinlikleri ve cesitli organizasyonlar
dizenlenecek.

Diinyada yapilan bu aktiviteler ve yasam tarzi degisiklikleri
hakkinda bilgi almak veya kalp sagliginiz icin evinizde
yaptiginiz degisiklikleri bizimle paylagmak igin
www.heartday.org adresini ziyaret edebilirsiniz.

Bizi asagidaki sosyal medya sayfalarindan da izleyebilirsiniz:
- twitter.com/worldheartfed
- facebook.com/worldheartday

Kalp yasinizi 6grenmek icin asagidaki web sitesini ziyaret
edebilirsiniz:
- www.kalpyasi.com

V) DUNYA KALP
FEDERASYONU’

MUCADELEDE GLOBAL GIiRiSIMLERIN
BIRLESME NOKTASI

Dinya Kalp Federasyonu Hakkinda

Dinya Kalp Federasyonu, 100°'den fazla lilkede kalp
derneklerini ve vakiflarini bir araya getiren 200 Gyeden
olusan bir toplulukla kalp hastaliklari ve inmeye karsi
kiresel bir savasin 6nctligini yapmaktadir. Ortak
cabamizla, dunyanin her yerindeki insanlara daha uzun,
daha iyi ve daha saglikli kalplerle yasamalari icin yardim
ediyoruz.
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Bu yilki DUnya Kalp GUunu’‘nde, Dunya
Kalp Federasyonu ve Uyeleri, sizi qilenizin
kalp saghginin sorumlulugunu almaya ve
evinizde kalp saghgi ile dost bir yasamin
savunucusu olmaya davet ediyor. Sizlere
yardimci olmak igin, size ve aqile uyelerini-
ze atilmasi gerekli doért adim éneriyoruz:

1. Evinizde sigara kullanimini yasaklayin.

e Sizin ve ¢ocuklarmizin kalp saghigini korumak igin evde
sigara igmeyin.

e Evinize yeni bir kural getirin: igilen her sigara igin ekstra
bir ev isi yapilsin.

2. Evinize saglikh besinler alin.

e GUne bir dilim meyve ile baslayin veya 6gle yemeginizi
evden gbtlrerek iste veya okulda saglikl beslenin.

e Aksam yemeklerinde kisi basina en az 2-3 gesit sebze
yemegdi olmasina 6zen gosterin.

3. Aktif olun.

e TV basinda gegirilen zamani ginde en fazla 2 saat ile
sinirlandirin.

e Bisiklet sirmek, kirda ytrudyus yapmak veya bahcede
aktif zaman gegirmek gibi ev disinda etkinlikler diizenleyin.

e Gideceginiz yere olabildigince bisiklet ile veya yUrtyerek
gidin; arabayi tercih etmeyin.

4. Kan degerlerinizi ve riskinizi 6grenin.

e Bir saglik merkezine basvurarak, kan basinci, kolesterol
ve kan sekeri dizeylerinizi dlgtlrdn. Bel-kalga oraninizi
ve vicut kitle indeksinizi (VKI) égrenin.

e Kalp yasinizi 6grenmek icin www.kalpyasi.com sitesini

ziyaret edin. Kalp yasiniz, kronolojik yasinizdan fazlaysa,
kalp saghginizi iyilestirmek igin size uygun bir eylem plani
hazirlayin. Unutmayin diger aile Gyeleri de bu plandan
haberdar olmali ve gerektiginde size hatirlatmalidir.

Evinizin icinde tim bu onlemleri alarak, diinyanin
neresinde olursaniz olun, kendinizin ve aile liyelerinizin

kalp ve damar hastaligi yiikiinii azaltabilirsiniz. Bununla
birlikte, tiim kalp krizleri 6nlenebilir olmadigindan, evde
kalp krizi ya da iskemik inme gelistiginde neler yapmaniz
gerektigini bilmeniz cok 6nemlidir.

Kalp ve solunumi ile ilgili acil durumlarin %70’inden
fazlasi, evde ve hastaya yardimci olabilecek aile iiyele-

rinden birinin yaninda gerceklesmektedir.

Asagida kalp krizi ve inmenin bulgu ve belirtileri yer
almaktadir. Aile Giyelerinden birinin kalp krizi veya inme
gecirdiginden suiphe ediyorsaniz, derhal tibbi yardim isteyin.

Kalp krizinin uyarici belirtileri

e GOgus kemiginin arkasinda veya iki meme arasindaki orta
bolgede sikisma hissi ve agri

e Vicudun Ust tarafinda, tek veya iki kola; bel, boyun, ¢cene
veya mideye yayilan agri ve/veya rahatsizlik hissi

e (G6gus agrisiile birlikte veya tek basina seyreden nefes
darligi

Diger belirtiler: agiklanamayan halsizlik veya yorgunluk, anksiyete
veya olagan disi sinirlilik, hazimsizlik veya gaz sancisi benzeri
sancl, soguk terleme, bulanti, kusma, bas dénmesi ve bayilma.

inmenin uyarci belirileri

e Genellikle viicudun tek tarafinda olmak lUzere, ylzde,
kollarda veya bacaklarda ani gelisen gli¢stizlik

e Ani gelisen zihin bulanikhidi, konusmada ya da anlamada
bozukluk

e Tek ya da iki gozu etkileyen ani gorme bozuklugu

e Ani gelisen ylrime bozuklugu, bas dénmesi, denge ve
koordinasyon kaybi

e Nedeni bilinmeyen ve ani gelisen siddetli bas agrisi

Bu belirtilerden herhangi biri sizde varsa, derhal acil servisi
(112'yi) arayin.




