NE YAPMALIYIM?

Kilonuzu kontrol altina almak icin asagidaki dnerileri
uygulayabilirsiniz.

ILK HATIRLAMANIZ GEREKEN: BU BiR DIYET DEGIL,

BIR YASAM TARZIDIR. Saghiklh Kilo Kontrolu

o GOkkusagi renklerinde beslenin: Farkli renklerde meyve ve

sebze tuketimini artirin. S p—d I kI K B
o Atistirmak icin meyve ve kuruyemis tiketin. a g I I a n a SI n CI
o Peynir, cips, pastirma, sos, kroket, tuzlu kuruyemis ve
konserve et tiketimini kesin.

o Kurabiye, kahvaltilik, hububat, ekmek, burger, kek, pasta, DU N YA Bel cevrenizi kontrol edin Sebze ﬂ_]ketm
pizza gibi islenmis gida ve fast food tuketimini en aza indirin. - __ . 4
o Yiyeceklerin etiketleri konusunda bilingli olun, ne yediginizi H I PERTANSI Y@N Le B9 Teayd)/
bilin.
« Haftada en az bir defa vejeteryan 6giin tiiketin. I r M
o Ogunleri atlamayin. Giinde tic 6gun yemek yiyin. G U N U
o Porsiyonlarinizi kiicltiin ve gereksiz karbonhidrat - . . e
T I S—— Dunya Hipertansiyon Ligi Girisimidir.
o Fiziksel olarak aktif olun. Haftanin bir cok guna yurtyus, 17 Mayis 2010
bisiklet veya ylzme sporlarini 30-60 dakika sresince
) It "
yapln. . . i ] ',; B " = ) %‘ i ‘J ||
o Alkol kullaniyorsaniz, ginde 2 kadehten fazla tiketmeyin. ~ . - 2’8 J?ll ...
« Sigarayi birakin. oy A 5 S ] "

r
5

TUZ ATMAYIN! e
\‘ HER KUCUK ADIM Daha Fazla Bilgi igin

YARDIMCI OLUR. \ 4 .
www.worldhypertensionleague.org

o Sodyum (sofra tuzu) tiiketimini www.tkd.org.tr

olabildigince azaltin. BUNLARI BILIYOR
o Yemek yaparken ekstra tuz MUYDUNUZ?
atmaktan kaginin ve tuzlugu ‘_I_—|er 10 yetiskinden
yemek masasindan kaldirin. 3 Ugg%g'eﬁmgﬂg?un
Clnkd meyve, sebze, t_>ak|iyat, yiyeceklerdeki yiiksek . . : Soucl
et, sUt ve her tarll besin oranda sodyumdur. 3 Egzersiz yapin Tuzu azaltin
maddesinde tuz bulunur. Sodyum veya diger bir &

. ifade ile TUZ 6lumcul
» Tuz yerine taze sebze ve baharat  s5nyclara yol acabilir.

e, o Tiiketilen sodyumun %80 DU N YA

o Sodyum yUkIi hazir soslari satin - hazir yiyeceklér, restoran ve . _
almak yerine evde kendiniz fast-food drdnlerinden
hazirlayin. kaynaklanmaktadir.

o Yiyeceklerin tzerindeki N . _ G U N U
etiketlerden ne kadar sodyum TURK . .
(tuz) icerdikleri hakkinda bilgi KARDIYOLOJI U NOVARTIS Dunya Hipertansiyon Ligi Girigimidir.

d. i c ~ 1 osulsuz destegiyle
edinin DERNEGI Kosulsuz destedy! 17 Mayis 2010




DUNYA HIPERTANSIYON
GUNU NEDIR?

Dunya Hipertansiyon GunQ, ylksek kan basincindan
kaynaklanan énlenebilir hastaliklar olan inme, korlik,
kalp ve bobrek hastaliklarina dikkat cekmek ve halki
korunma, tani ve tedavi konusunda bilgilendirmek
amaciyla saptanmistir. Her yil 17 Mayis, Dinya
Hipertansiyon GUnd olarak kutlanir.

YUKSEK KAN BASINCI
KURESEL CAPTA BIR HASTALIKTIR.

Dunya da 1,5 milyardan fazla insan yUksek kan basincina
(hipertansiyon) sahiptir.

Hipertansiyon; kalp hastaliklari, inme, bébrek
hastaliklari ve diyabet icin en buyuk risk
faktorudar.

YUKSEK KAN
BASINCINDAN
KORUNMAK iCIN...

« Duzenli olarak kan basincinizi
olclin, olcturin.
« Eger kan basinciniz yiksekse

degerlendirme icin hekiminize
danisin.

« Eger tedavi goriyorsaniz,
ilaclarinizi dzenli kullanmaya
6zen gosterin.

« Kiloluysaniz hekiminize
danisin.

/=

HIPERTANSIYON NEDIR?

Hipertansiyon yaygin olarak ytksek kan basinci olarak
da bilinmektedir. Kan basincinin yiksekligi ile seyreden
kronik bir saglik durumudur. Hipertansiyon cogu zaman
belirti vermeden gelisir. Bu ylzden “sessiz katil” olarak
nitelendirilir.

NEDEN HIPERTANSIYONDAN
KORUNMALIYIM?

Dunyada her yil 7 milyon insan yiksek kan basinci
nedeniyle 6lmektedir. Bundan ¢ok daha fazla sayida
hastada da inme, kalp ve bobrek hastaliklari, kérluk
gibi geri dénst olmayan hasarlar olusmaktadir.

KILOMUN HIPERTANSIYONA
ETKIiSI NEDIR?

Asiri kilo hipertansiyona, sonra da inme, kalp
yetersizligi, Tip2 Diyabet, cesitli kanser turleri ve bdbrek
hastaliklarina yol acabilir. Bunlarin her biri dlamcal
olabilir. Bu hastaliklardan korunmak icin kilo kontroliine
dikkat edilmesi gerekir.

DUNYADA KiLO PROBLEMI

Asirt kilolu olmak diinya capinda bir saglk sorunudur.
Diinyada 1 milyardan fazla yetiskin asiri kilolu ve
bunlarin 300 milyonu obezdir.

COCUKLUK CAGI OBEZITESI
YUKSELISTE

Cocukluk cagi obezitesi de hizla artmaktadir.
Simdiden dlinyada her alti cocuktan biri asiri
kiloludur. Sayilara bakildiginda Turkiye'de
de bu sorunun ok ytiksek diizeylerde oldugu
gozlenmektedir.

DUNYA GITTIKGE DAHA
KUCUK VE $ISMAN
HALE GELIYOR.

Koyden kente, kentten
buyik kente gog, hareketsiz
yasam tarzi, yanlis beslenme

ve stres tim dinyada ve

Turkiye'de obeziteyi yayginlastiryor.
Hizli yasam temposu hareketsiz insanlari daha sik
aciktinyor. Hizli yenen kolay yemeklerin, fazla tuz, seker
ve doymus yag iceren yiyeceklerin tiketimi hizla artiyor.
Bunlarla birlikte, obezite de yayginlasiyor, obezler
cogaliyor.

ASIRI I§iLOLU (OBE2)
£ OLDUGUNUZU NASIL
o ANLARSINIZ?

| Obezite tayini igin iki yontem
kullanilir: Vicut kitle endeksi
ve bel cevresi. Onerilen
saglhkh bel cevresi yetiskin
erkekler icin en cok 95cm,
yetiskin kadinlar icin en
cok 80cm'dir.

VUCUT KITLE ENDEKSI VEYA VKE (BMI)
NEDIR?

Vicut Kitle Endeksi (VKE), insanin ortalama kilosunun
(kg cinsinden) ve boyunun karesine (metrekare
cinsinden) boélamudur (kg/m?2).

18.5 alti normalden az

18.5-24.9  saglikli

25-29.9 asiri kilolu

30-39.9 obez

40 ve Usti morbid obez J




