Neden simdi harekete gecelim?

e Heryil 17.1 milyon kisi, kalp hastaliklari ve inme nedeniyle
hayatini kaybediyor.

» Erken olimlerin en az %80'i saglkli beslenme, dizenli
egzersiz ve titln kullanimindan kacinmakla 6nlenebilir.

» Kalp hastaliklari ve inmenin de dahil oldugu kronik
hastaliklardan 6len bu kisilerin neredeyse yarisi, yasamlarinin
en Uretken donemi olan 15-69 yaslari arasindadir.

« Saglikh bir is glcd, bir isin genel sagligina - ekonomik olarak
sikinti dénemlerde dahi - pek ¢ok yolla katkida bulunabilir.
Saglikliis gictntn faydalari sunlari kapsamaktadir:

- Verimlilikte artis

- Kayip is glint oranlarinda azalma - %20'ye kadar daha az
gln kaybi

- Daha az is yeri kazasi

- Moral ylksekligi ve ise baglilikta artis

- Personelin daha uzun dénem iste tutulmasi

Bir sonraki adimda ne var?

Dinya Kalp Gind, 26 Eylul 2010 Pazar gini kutlanacak.
Yapilacak aktiviteler arasinda, Dlnya Saglik OrgUtt ve Dinya
Ekonomik Forumu ile ortaklasa hazirlanan, 10 yillik kiiresel
kardiyovaskduler hastalik raporunun ve saglikli kalp dostu
mesleklerle ilgili karsilastirmali bir arastirmanin sunumu yer
aliyor. Dinya Kalp Federasyonu'nun Uye ve ortaklari tarafindan
organize edilecek ulusal aktivitelerde, halka acik konferanslar,
konserler, kosu, ylrlyls gibi spor etkinlikleri ve daha fazlasi yer
alabilecek.

Katilim igin veya saglikli bir isyerinde calisma deneyimlerinizi

paylasmak icin www.worldheartday.org adresine
basvurabilirsiniz.
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TO FIGHT HEART DISEASE
AND STROKE

Dunya Kalp Federasyonu Hakkinda

Dinya Kalp Federasyonu, 200 Uyeden olusan birlesik bir topluluk
olup, kalp hastaliklari ve inmeye karsl kiresel bir savasin
Onclliginl yapmaktadir. Ortak cabamizla, diinyanin her
yerindeki insanlara daha uzun, daha iyi ve daha saglikl kalplerle
yasamalari igin yardim ediyoruz.

Destekleyenler

Dunyd

Kalp Gunu
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Eylil 2000'de dizenlenen ilk Diinya Kalp Gint'nden
10 yil sonra, Dinya Kalp Federasyonu ve Uyeleri kalp
sagliginda elde edilen gelismeleri kutluyorlar.

Bu 10 yil boyunca, diinyanin her yerinde milyonlarca
insanin hayatini olumlu yonde etkileyen tibbi
gelismeleri ve halk politikasindaki degisiklikleri gorduk.
Buna ragmen, kalp hastaliklari ve inme her yil
17.1 milyon kisiyi etkiliyor ve élimlerin
%82'sinin gerceklestigi dislk ve orta gelir dlizeyine
sahip Ulkelerde yasayan kisiler Gzerinde artan bir yuke
neden oluyor.

Iste bu asamada Diinya Kalp Federasyonu,
kalp hastaliklarindan ve inmeden korunma

ve kontroliin saglanmasi yoluyla

tim dlnyada insanlarin daha uzun ve daha iyi
yasayabilmesi amaciyla htikimetleri, saglik
profesyonellerini, calisanlari ve bireyleri bu yuku
azaltmak icin uyariyor.

Siirdiirilebilir degisim icin, 6zgiin hedeflere ve
basit calismalara odaklanmanin cok 6nemli olduguna
inaniyoruz. Bu nedenle, bu yil Dinya Kalp GUnd'ndeki
calismalarimizda isyerlerini ve cevrelerini hedefledik.
Calisma alaniniz ne olursa olsun, kalp sagliginiz igin sizi
sorumluluk almaya ve sdyle demeye davet ediyoruz:

Kalbimle

Calisiyorum

Gectigimiz on yilda, pek ¢ok isyeri calisan saghiginin énemini
anladi ve kurum giindemlerine saglikla ilgili tesvikler de eklemeyi
taahhut etti. Ancak davranislarini veya politikalarini degistirmek
icin motive edilmesi gereken kisiler sadece calisanlar degil;
herkes isyerindeki sagligi iyilestirmede

rol oynayabilir.

Kalp sagliginizi kontrol altinda tutmak zor degil. Kendi sagliginizla
ilgili sorumluluk alabilir, arkadaslarinizla fikirlerinizi paylasabilir ve
isyerinizin saghginin savunucusu olabilirsiniz. Size bu konuda
yardimci olabilmek amaciyla, bu yil Dinya Kalp Ginl'nde

10 basit adim tanimladik. Bunlardan biriyle baslamanizi istiyoruz.

Nasil daha sadlikli bir yasam
surdurebilirsiniz?

1. Saglikh beslenin - Giinde en az 5 porsiyon meyve ve sebze
tlketin ve doymus yagdan uzak durun. Yiksek dlizeyde tuz
iceren islenmis gidalara karsi temkinli yaklasin.

2. Aktif olun ve kalp saghginizi kontrol altina alin - Her giin
30 dakikalik bir fiziksel aktivite bile kalp krizi ve inmeyi
onlemeye yardimcei olabilir.

3. Tiitune "hayir" deyin - Koroner kalp hastaligi riskiniz bir yil
icinde yariya inecek ve zaman gectikge normal diizeye geri
doénecektir.

4. Saghkh viicut agirhgimizi koruyun - Fazla kilolardan
kurtulmak, ozellikle de tuz aliminin azaltiimasiyla birlikte, kan
basincinin dismesini saglar. Yiksek kan basinci, inmenin
birinci siradaki risk faktoradur ve tim kalp hastaliklari ve
inmelerin de yaklasik yarisinin en 6nemli faktoridar.

5. Degerlerinizi bilin - Kan basinciniz, kolesterol ve seker
dlzeyinizi, bel-kalga oraninizi ve viicut kttle indeksinizi (VKI)
Olcebilecek bir saglk uzmanini ziyaret edin. Genel riskinizi
bilirseniz, kalp saghginizi iyilestirmek icin 6zel bir eylem plani
olusturabilirsiniz.

6. Alkol titkketiminizi sinirlayin - Tlkettiginiz alkolll icecek
miktarini sinirlayi. Asiri alkol tiketimi, kan basincinizin
ylkselmesine ve kilo almaniza neden olabilir.

Cogumuz uyanik oldugumuz saatlerin yansindan fazlasini iste
geciriyoruz. Isyeri, kalp sagligini korumaya yénelik davranislan
tesvik etmek icin ideal bir yerdir. Asagida isyerinizi daha

saglikli bir yer haline getirebilmek icin nasil katkida
bulunabileceginize dair bazi fikirler bulabilirsiniz:

7. Dumansiz bir cevre icin israrci olun

e T(tln yasagina dayanarak isyerinizin %100 dumansiz
olmasini saglayin.

e Sigara birakma hizmetlerinin benimsenmesini destekleyin,
tatdn kullanmayi birakmak isteyen calisanlari yardim
almalari konusunda cesaretlendirin.

8. lisyerinizde egzersiz imkani saglayin

e Calisma programiniza fiziksel aktiviteyi dahil edin. Eger
mimkinse ise bisikletle gidip gelin, merdivenleri kullanin,
ogle tatillerinde egzersiz yapin veya yurlyUse cikin ve
herkesi boyle davranmalari icin cesaretlendirin.

9. Saghkh gidalan tercih edin

e isyerinizdeki yemekhaneden/kantinden saglikli yiyecekler
talep edin veya saglikli mendler sunan civardaki cafe veya
restoranlari bulun.

10. Stresten uzak anlan destekleyin - Her ne kadar stres,
kalp hastaliklari ve inme icin direkt bir risk faktor( olarak
gosterilmese de; kalp hastaliklari icin risk faktorleri olan
sigara kullanimi, asiri alkol tiiketimi ve sagliksiz beslenme ile
iliskilidir.

e Biraz temiz hava alabilmek amaciyla 6gle yemeklerinizi
isyerinden uzak yemek icin zaman ayirin.

e GUn boyu dlzenli aralar verin - esneme hareketleri
(stretching) veya giinde iki kez 5 dakika egzersiz
yapmayi deneyin.

Ya da is yerinde uygulanabilecek saglikh girisimleri
diizenleyebilecek bir “Saglikli Yasam Komitesi” olusturarak

ise baslayabilirsiniz.

o "ise ylrliyerek git" (veya "ise bisikletle git") giini ilan
edebilirsiniz. Calisanlari pedometre (adim sayaci)
kullanmaya ve attiklari adimlari kendi aralarinda
kiyaslamaya tesvik edebilirsiniz. Rekabet,
harekete gecmek icin 6zendirici olabilir!

e Eger isyerinizde asansor varsa, Eylil ayinda bir
"Merdivenleri kullanin" kampanyasi yaratin veya calisanlari
molalarda yUrtyUs yapmalari konusunda tesvik edin.

e Calisanlari, kalp saghgi kontrollerine gitmeleri ve/veya
sigara birakma hizmetlerinden yararlanmalari konusunda
cesaretlendirin.



