Yasa. Calis. Eglen.

YASADIGINIZ GEVRENIN NE KADAR KALP DOSTU
OLDUGUNU HiG MERAK ETTINiZ Mi?

Diinya Kalp Giinii 2014'e dikkat cekmek icin, Diinya Kalp
Federasyonu ve lyeleri, kalp dostu cevreler yaratma konusuna
dikkat cekiyorlar. Ciinkii insanlara yasadiklan, calistiklan ve
eglendikleri cevrelerde kalp dostu yasam firsatlan sunulmasi,
insanlanin hem kendilerinde hem de cevrelerinde varolan
kalp damar hastalig riskini azaltmalanni saglyor.

Kalp damar hastaliklan diinya genelinde 1 numarali 6liim
nedenidir ve daha simdiden 17.3 milyon zamansiz 6liimden
sorumludur, ki bu sayinin 2030'da 23 milyona yiikselmesi
bekleniyor. Bununla beraber, kalp damar hastaliklarinin cogu,
mesela tiitiin kullanimi, sagliksiz beslenme ve hareketsiz
yasam tarzi gibi risk faktorleriyle miicadele edilmesi halinde
onlenebilir.

Toplum artik kalp damar hastaliklan olan kisileri, sigara
kullandiklan, sagliksiz beslendikleri ve egzersiz yapmadiklan
icin adeta “ayiplamaya” basladi! Fakat yasadigimiz,
calistigimiz ve eglendigimiz ortamlann kalp sagligimiz

icin dogru secimler yapabilmemiz lizerinde muazzam
etkileri oldugunu da unutmamaliyiz. Ozellikle sehir
yasaminin giderek arttigi gliniimiizde, yasam ve beslenme
aliskanliklanmizi degistirmek giderek zorlasiyor.

COGU iNSAN iSTEMEDIiGi ORTAMLARA HAPSOLMUS
DURUMDA YASIYOR:

* Yesil alanlar azaliyor

e Okullarda sagliksiz yemekler veriliyor

e Tiitiin, alkol ve abur cubur tiiketimi artiyor
* Pasif icicilik yayginlasiyor

Bu durum insanlann kalp dostu yasam tercihleri yapmalarni
kisitlyor.

Her insan, yasadigs, calishg ve eglendigi yer neresi
olursa olsun, kalp saghg dostu yasam secimleri
yapma hakkina sahiptir. Ancak, hepimizin

evlerimizde, yasadigimiz toplumda ve ulus dizeyinde

arhk harekete gegmemiz gerekiyor.

better#heartchoices global hareketine katilin.

Sirada ne var?

29 Eylul 2014'de Diinya Kalp GUnd'nd kutlarken, #heartchoices
hashtagi ile www.twitter.com/worldheartfed'e kalp sagligi
dostu ve kalp saghgi dismani ortamlarin fotograflarini
gonderin, kalp saghg dostu secimlerinize dikkat ¢ekin.

Yarayusler, kosular ve spor faaliyetleri, konserler, halk
konusmalari ve taramalar... her cesit faaliyet Dunya Kalp
Federasyonu ortaklari ve Uyeleri yani sira, diinya genelindeki
kisi ve kuruluslar tarafindan organize edilecektir.

Katilin ve fazlasini 6grenin:

www.worldheart.org

Ei facebook.com/worldheartday EX twitter.com/worldheartfed

Dinya Kalp Federasyonu hakkinda

1000 askin Glkedeki tip dernekleri ve kalp derneklerinin

bir araya gelmesiyle olusan ve 200'den fazla Uye kurulusun
bagl oldugu Dinya Kalp Federasyonu, dusik ve orta gelir
dizeyindeki tlkelerde kalp hastaliklari ve inmeye karsi diinya
genelinde savas vermektedir.

Federasyon olarak calismalarimiz, Diinya Saglk Orgiti’nin
2025 yilina gelindiginde kalp damar hastaligi nedenli zamansiz
olumleri yuzde 25 azaltmis olma hedefiyle ayni paralelde
ilerlemektedir. Ortak cabamizla tim dinyada daha uzun ve
daha kalp saghg dostu bir yasam strmeleri icin insanlara
destek olabiliriz.

Dunya
Kalp Gunu

SAGLIGIN KALBIMDE
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Yasadiginiz, calishginiz ve
eglendiginiz yer neresi olursa olsun...
Kalp saghg dostu yasam bicimleri
tercihiniz olsun...

#heartchoices

www.worldheartday.org
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Kalp saghgi dostu evler

Diinya Kalp Giinii'nde, evlerinize dikkat ¢ekiyor ve
kalp saghgi dostu ne gibi degisiklikler yapabileceginize

bakiyoruz. Sadece birkac kiiclik degisiklikle bile kendinizin

ve ailenizin kalp hastaligi ve inme riskini azaltabilirsiniz.

0 EVINIZE SAGLIKLI GIDALAR ALIN
o Seker, tuz ve yag icerigi yiksek hazir gidalardan uzak
durun.
e Daha fazla taze sebze ve meyve tlketin, tath krizini
seftali ya da diger meyvelerle tatliya baglayin.
e Cocugunuzun beslenme cantasini sagilikli gidalarla
hazirlayin, isyerinde saglikli 6gle yemekleri tiketin.

EVINIZDE SIGARA KULLANIMINI YASAKLAYIN

e Evde sigara kullanimini yasaklayarak hem kendi
sagliginiza hem de cocuklarinizin sagligina katkida
bulunmus olursunuz.

e Cocuklariniza iyi bir 8rnek olmak istiyorsaniz sigarayi
birakin.

w2z HAREKET EDIN

¢ Evde televizyon seyretmeyi azaltin.

¢ Mesela bisiklete binmek, yuriyls yapmak ya da hic
olmazsa bahcede oynamak gibi acik hava etkinliklerinde
bulunun.

% KALP DAMAR HASTALIGI RiSKIiNizi GOZDEN GECIRIN

e Kan basinc, kolesterol, glukoz duzeyleri, kilo ve vicut
katle indeksi 6lcimleri icin doktora gidin ve risk
durumunuzla ilgili tavsiye alin.

¢ Kalp damar hastaligi riskinizi 6grendikten sonra kalp
saghginizi iyilestirmek icin ¢zel bir plan yapabileceginiz
gibi, gerekmesi halinde tedavi secenekleri hakkinda
doktorunuzdan tavsiye de alabilirsiniz.

e,

Kalp saghg: dostu toplumlar

Diinya Kalp Giinii'nde diinyanin neresinde olursa olsun

insanlari, kalp saghgi dostu yasam tercihleri yapmalari icin

komsulariyla elele vermeye cagiriyoruz.

f) BIRLIKTE HAREKET EDEREK YASADIGINIZ YERDE BIR
DEGISIM HAREKETI BASLATABILIRSINIZ; PEKI NELER
YAPILABILIR?

e Okullarda ve yuvalarda fiziksel egitim kalitesi
artinlabilir.

e Daha iyi sokak aydinlatmasi, daha iyi kaldinmlar ya da
oyun alanlariyla yakin cevrede fiziksel etkinlikler icin
guvenli alanlar yaratilabilir.

e Okullarda, isyerlerinde, hastanelerde ve kliniklerde

saglikli, besleyici ve distk maliyetli yemekler sunulmasi

saglanabilir.
e Toplumsal diizeyde sigara yasagi ve dumansiz hava
sahalari uygulamasi getirilebilir.

Bu ve benzeri kararlar almalari igin, yasam alanlariniz
Uzerinde s6z sahibi olan yerel ydnetimlere baski yapin.

@ OKULLARI, ISYERLERINI VE TOPLUMLARI KALP
SAGLIGI DOSTU YERLERE CEVIRMEK ICIN HEMEN
ATABILECEGINIZ ADIMLAR DA VAR:

e |5 yerinizde sigara kullaniminin yasaklanmasi icin istekte
bulunun ve isvereninizi calisma arkadaslarinizdan
sigaray! birakmalarini istemeye tesvik edin.

e Oyun alanlari, okullar veya buralarin girislerine yakin
yerlerde sigara icildigini gérdiglinuzde bunu sikayet
edin.

e Yapabiliyorsaniz okula veya ise bisikletle gidip gelin.

e Merdivenleri kullanin, 6gle yemeg@inden sonra yurGyan.

e isyerinizin ve cocugunuzun gittigi okulun kantininde
saglikl gidalar sunulmasini isteyin.

Birlikte calisarak, 2025 yilina geldigimizde dinya
genelinde kalp damar hastaligina bagh zamansiz
olumleri en az %25 azaltma hedefine ulasabiliriz.

Kalp saghgi dostu uluslar

Diinya Kalp Giinii'nde uluslarin liderlerini kendi
toplumlarina kalp saghgi dostu yasam secimleri
yapabilmeleri icin daha fazla firsat vermeye cagiriyoruz.

's  YAPABILIRSINIZ:
\ * TV ve radyo reklamlarinda abur cubur beslenme
reklamlarinin yayinlarina sinirlama getirebilirsiniz.

* Yoresel sebze ve meyve Uretimini destekleyebilir,
sagliksiz gidalara daha yuksek vergi uygulayabilirsiniz.

e Tltln tUketimini kontrole ydnelik yasal dizenlemeleri
glgclendirip, satisini ve reklamini yasaklayabilirsiniz.

o Yuksek riskli kisilerde risk faktorlerinin seyrini
degistirmek icin kalp damar hastaligi tanisinin
zamaninda konmasini ve maliyet etkin tedaviyi
destekleyebilirsiniz.

Kalp damar hastalig risk faktorleri sunlardir:

e Tutin kullanimi
e Hareketsiz yasam
e Diyabet

¢ YUksek kan basinci
¢ Asin kilolu olma
¢ YUksek kan kolesteroli



