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KALP SAGLIGI
ICIN 7 ONERI

Duizenli fiziksel aktivite

Tutdn kullaniminin birakiimasi
Tuz aliminin azaltiimasi

Dengeli ve liften zengin beslenme
Kardiyometabolik parametrelerin
periyodik izlenmesi

Uyku hijyeninin saglanmasi
Psikososyal stresin yonetimi
Ailede kalp hastaligi 6ykisinin
bilinmesi

SAGLIKLI KALPLER ICIN v w
TEK YUREGizZ KALP SAGLIGI

FARKINDALIGI

Ankara Bahgcelievler Ankara Tandogan
Rotary Rotary
Kultbu Kultbu

Ankara Anittepe

Rotary Rotary

Rultibd Bolge 2430

iYiLiK iCiN BIRLESIN




NASIL FARK ERKEN ONLEM
EDERIiZ? NEDEN
Asagidaki belirtiler ciddiye alinmahdir ON EM LI DIR?

(0zellikle ani basladiysa):

Goguste baski/sikisma, kola/¢eneye Risk kontrol altina alinir

yayllan agr

Nefes darligi, soguk terleme
Nedensiz yorgunluk, ¢arpinti, bas
donmesi

Eforla artan gégus rahatsizlig

Tansiyon, kolesterol ve damar sertligi gibi
riskler erken donemde fark edildiginde,
ilerlemeden yonetilebilir. Kligik
ylikselmeler zamaninda midahale ile
biyuk sorunlara dontismeden kontrol altina

alinabilir.
Acil durum giiphesi varsa 112'yi arayin!

Yasam kalitesi artar

Erken 6nlem alan bireylerde nefes darlig,

KALP HASTALI él cabuk yorulma ve efor kisithligi daha az

gordlur. Gunlik aktiviteler daha rahat
yapilir, aktif ve bagimsiz yasam korunur.

NEDIR? 271 ER e
Kalp ve damar hastaliklari; kalbin kani NE YAPABiLiRiZ? Aile ve IS yasami korunur

ompalama iglevini ve damar saghgini : o
gtkilepyen yaygm saglik sorunlarldgir.g Ani kalp sorunlari yalnizca bireyi degil,

* Dizenli hareketi glinlik rutine eklemek ailesini ve sosyal gevresini de etkiler.
e Tuzu/iglenmis gidayi azaltip dengeli U i taki
e Bir kismi 6nlenebilir risk faktorleriyle beslen?nek 5 giday P J Duzenli takip ve Iforuygcu ?d.'m.l.ar.'.
iliskilidir _ _ beklenmeyen saglik krizlerinin niine
S e Sigara dumanindan uzak durabilmek gecilmesine yardimei olur.

=i Plzenliltakipvetyasamitarzladimiar e Kan basinci, seker ve kolesterol takibini

destekleyebilmek

riski azaltir
e Erken fark etme, dogru yonlendirmeyi Fark et.
kolaylastirir

Saglik, kiiciik aligkanhklarin toplamidir! OIQ
Onlem al.




