Kalp hastaliklarini ve inmeyi igeren kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH), aralarinda kadinlarin ve ¢ocuklarnn da
bulundugu farkh yaslardan ve rklardan insanlan etkileyen
ciddi bir saglik sorunudur. Dinya genelinde bir numarali
&lum nedeni olan kardiyovaskUler hastalikiar nedeniyle
heryil 17.3 milyon 61um meydana gelmektedir. Bu
Slumlerin % 80°i dusuk ve orta gelir duzeyindeki (DOGD)
Ulkelerde gérulmektedir. DUslk ve orta gelir duzeyindeki
Ulkelerde meydana gelen olumlerin bUyUk bir béIumua 70
yas déncesinde, insanlarin en verimli yaglarnnda gorulUr ve
ailelerde hem maddi hem de manevi etkiler birakr.

iyi bir nokta, KVH’lerin blyk bir kismi, kontrol altina
alinabilen, hatta tedavi edilebilen bir fakim risk
faktdrlerinden kaynaklanmaktadir. Ulkemizde, 2025 yilina
kadar KVH’lerden kaynaklanan élimleri % 25 azaltmak
&dnemli bir hedeftir. Her birey, hem kendinin hem de
ailesinin risk faktérlerini azaltmaya yénelik adimlar
atabilir. Daha saglhkli aileler ve toplumlar saghkli
yetigkinler sayesinde olusur.

Bunlan biliyor musunuz?

o Fiziksel hareketsizlik her yil t¢ milyondan fazla
onlenebilir Slime yol agmaktadir!

¢ Sagliksiz beslenme aliskanliklan dinya genelinde
6lume neden olan en yaygin 10 risk faktérandn
4’Uyle (yUksek kan basincl, yuksek kan sekeri, agiri
kilo ve obezite, yuksek kolesterol) ile iliskilidir!

e Her gUin 15.000 kisi tuttin kaynakli faktérlerden
dolayi 8lmektedir; tUttn Grdnleri kullanan her iki
kisiden birinin &lum nedeni tutdnle iligkili
hastaliklardir. Her yil aralannda ¢ocuklarin da
bulundugu 600.000 kisi parsif igicilik nedeniyle
yasamini kaybetmektedir!

Siz de katilin

29 Eylll 2013 de siz de DUnya Kalp GUnu’nU kutlayin.
Dunya Kalp Federasyonu’nun dinyanin dort bir yanindaki
Uyeleri ve ortaklar tarafindan dlzenlenecek olan yUrlyus,
kosu, konserler, spor turnuvalari, halk konusmalar ve daha
bircok aktivitede yerinizi alin. Turkiye’'de de, dileyen
herkes TKD'nin destegiyle gerceklestirilen “Kalbin i(;in
Pedalla” bisiklet etkinliklerine katimaya davetlidir.

Bu brogurdn kalp sagliginiz korumaya yénelik aktivitelere
baglamaniz igin size fikir vermesini umuyoruz; daha detayli
bilgi icin IGtffen www.worldheartday.org adresini ziyaret
edin.

© Bize katiin: www.facebook.com/worldheartday
© Bizi takip edin: www.twitter.com/worldheartfed
#worldheartday

Dunya Kalp Federasyonu Hakkinda

Kalp hastaliklari ve inmeye kargl kUresel boyutta savas
veren Dunya Kalp Federasyonu, 200°den fazla Uye
kurulusun isbirligi yoluyla, &ézellikle dusuk ve orta gelirli
Ulkelere odaklanarak ¢calismalar yurdtmektedir. 100°den
fazla Ulkede, aralarnda kalp derneklerinin ve vakiflarnin,
tip toplulukliarinin bulundugu tye kurum ve kuruluglarla
isbirligi icerisindedir. DUnya Sagik Orgutt’'ntin: KVH nedenli
zamanindan énce gergeklesen dlumleri 2025 yilina kadar
% 25 azaltma hedefiile paralel bir durus sergilemektedir.
Ortak cabamizla fum dinyada insanlarnn daha uzun ve
kalp saghgini korumaya yénelik yasam stirmelerine
yardimcl olabiliriz.
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Saglikh kalpler icin yola ciktik...
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Dunya Kalp Gunu’'nu kutluyoruz. Daha saglikli
bir kalple daha uzun ve kaliteli bir yasama
giden yolda ne gibi adimlar atabilirsiniz?

Risklerinizi faniyin:

Kan basincinizi duzenli O
olarak &l¢tlrin

Yiiksek kan basinci KVH icin bir numaral risk faktoridr.
Onceden hicbir belirti vermemesi nedeniyle “sessiz katil”
olarak bilinir, aynca cogu insan kendisinin de kan
basincinin (tansiyon) yUksek oldugundan habersizdir.

Tutine HAYIR deyin ve

pasif igicilikten kaginin
Tltlin icimini biraktiktan sonra sadece iki yil icinde bile
koroner kalp hastalidi riski biylik dlciide azalmakta ve
15 yil sonra ise, hi¢ sigara kullanmamig bir insanin KVH risk
seviyesine ulasmaktadir.

Eger gerekiyorsa sigarayi birakabilmek i¢in profesyonel
yardim alabilirsiniz.

Kan sekeri duzeyinizi O
Olcturdintz ma?
Yiiksek kan sekeri diizeyi diyabetin belirtisi olabilir.

Diyabet hastalarinda gérilen éliimlerin % 60’indan
KVH sorumludur. Bu nedenle tani konmayan ve
tedavi ediimeyen diyabet, kalp hastaligi ve inme
riskini artirir.

KVH riskinizi 6grendikien sonra,
kalp sagliginizi iyilestirmeye

yonelik daha somut bir plan
Uzerinden ilerleyebilirsiniz. Bu plani
evinizde kolayca gérebileceginiz
bir yere “HATIRLATICI” olarak asin!
Doktorunuz size gereken uyarilar

da gerektiginde yapacaktir.

Haftada 5 giin yanm saatlik orta-yogun zorlukta
aktiviteler bile kalp hastaligi ve inme riskini azaltabilir.

Unutmayin, fiziksel aktivite sadece spor demek degildir.
Size enerji harcatan tUm hareketler bu kapsama girer.
Sportif akfivitelerin disinda ¢cocuklarnnizia disarda
oynamaniz, yUrlyUs yapmaniz, evinizdeki isler ve dans
etmek de, hareket etmek icin guizel firsatlardir.

Yediklerinize dikkat edin 6

Beslenmede yiiksek miktarda doymus yag, trans yag
ve tuz alimi kalp krizi riskini arttinr. Agin tuz tketimi
yUksek kan basincing; fazla doymusg ve trans yag alimi
da damar tikanikigina neden olur.

Cogunlukla fazla tuz iceren islenmis gidalardan
kaginin. GUnlUk toplam tuz aliminizi & gram ya da
1 tath kasidr ile sinilandirin.

2’ Uzmanlara danigin

Eger kalp krizi ya da inme gegirdiyseniz
ikinci kez bu durumu yasamamak igin
risklerinizi nasil azaltabileceginizi mutlaka
doktorunuzla konusun.

Kan degerlerinizin &

farkinda olun

Dizenli olarak doktorunuza gidin; burada kan basinci,
kolesterol ve kan glukozu duzeyleriniz ile kilo ve vicut kUtle
indeksinizi l¢tUrebilir, riskleriniz Uzerine tavsiyeler
alabilirsiniz.

Kadinlar, hem kendi hem de ailenizin iyiligi
icin kalp sagliginiza éncelik verin!

¢ Kalp hastaliklan kadin dliimlerinin bir numaral
nedenidir ve her yIl tim dinyada KVH nedeniyle
8.6 milyondan fazla kadin hayatini kaybetmektedir.
Bu, her dakika neredeyse bir kadin 6lIUmu
anlamina gelmektedir! Kadinlar risklerini bilmeli ve
buna karst 6nlem almalidiriar.

Diyabeti olan kadinlarda KVH nedenli dlim riski
erkeklerden daha fazladir, bu nedenle kan glukozu
duzeylerinizi sik sik doktorda Sl¢turdn.

KVH riski dogumdan énce fetiis gelisimi sirasinda
bile baslayabilir, sadliksiz beslenme aliskanlikiar,
hareketsizlik ve sigara icimi nedeniyle cocukluk
cagindan itibaren artarak devam eder. Yasamin
ilerleyen zamanlarnnda cocugunuzu risklerden
korumak icin, hamileliginiz sirasinda kalp sagliginiza
dost aliskanliklar kazanin.

ister gebelikten &nce isterse sonra baslamis olsun,
hamilelik sirasinda yiliksek kan basinci 6zel bakim
gerektirir. Hamilelegin 20. haftasindan sonra trede
protein ve yuksek kan basinci tablosuyla seyreden
ve ciddi bir durum olan preeklampsi gelisen
kadinlarda, dogumdan sonra kan basincl degerleri
normale dénmus olsa bile, yasamlannin geri kalan
ddénemlerinde KVH riski artabilir. S6z konusu risk
hakkinda mutlaka doktorunuza danisin.

Ailenizin kalp saghgina
odaklanirken kendi kalbinizi
sakin ihmal etmeyin.

Cocuklar érnek alarak /
ogrenirler; kendi yasam X
aliskanliklannizi iyilegtirerek

onlarnn daha ¢ocuk yastan

itibaren kalp saglgina dost

aliskanliklar kazanmalarini
saglayabilirsiniz.
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