
ÜRƏK-DAMAR XƏSTƏLİYİ (ÜDX) 
DÜNYADA ƏN ÇOX ÖLÜMƏ 
SƏBƏB OLAN XƏSTƏLİKDİR!

DÜNYA ÜRƏK FEDERASİYASI 
(DÜF) HAQQINDA

 ƏLAQƏ QURMAQ ÜÇÜN      İSTİFADƏ EDİN!!!

BÜTÜN      ƏLAQƏ QURMAQ ÜÇÜN      İSTİFADƏ ET!!!

Dünyanın yarısında �nternet bağlantısı yoxdur. Beləl�klə, 
onlar üçün ÜDX -n�n qarşısının alınması, d�aqnozu və 
müal�cəs� üçün rəqəmsal vas�tələr əlçatan dey�l. 
Bağlantısı olmayan ürəklər daha həssasdır. Bağlantısı 
olanlar �sə daha güclüdür.

YARALI      ƏLAQƏ QURMAQ ÜÇÜN      İSTİFADƏ ET!!!
Rəqəmsal şəbəkələr xəstələr�, a�lələr�, dostları d�gər 
xəstələr, hək�mlər və onların qayğısına qalanlarla   
əlaqələnd�rmək gücünə mal�kd�r. Pandem�ya olsa da, 
olmasa da, heç k�m özünü yalnız h�ss etməməl�d�r. 
Gəl�n,  özünütəcr�d və qayğı boşluqlarını aradan 
qaldırmaq üçün texnolog�yadan �st�fadə edək!

Sağlam pəhr�zlə q�dalanmaqla, tütündən �mt�na edərək 
və akt�v �dman edərək ürəy�n�z�n qayğısına qalın. 
Rəqəmsal alətlər, mob�l tətb�qetmələr k�m� vas�tələr, s�z� 
mot�vas�ya etməyə və öz yolunuzda davam etməyə 
kömək edə b�lər.

Bunun b�r çox səbəblər� var: s�qaretdən �st�fadə, şəkərl� 
d�abet, yüksək qan təzy�q�, p�ylənmə, hava ç�rkl�l�y� və 
daha az görülən d�gər hallar.
Ürək-damar xəstəl�y� (ÜDX) �lə yaşayan 520 m�lyona 
yaxın �nsan üçün COVID-19 pandem�yası çox böyük 
problem oldu. Onlar v�rus �nfeks�yasının ağır formaları 
üçün daha çox r�sk altındadırlar. Xəstələr�n bəz�lər� 
hək�m müay�nəs�nə getməkdən qorxur. B�r çoxları 
dostlarından və a�ləs�ndən təcr�d olunurlar.

Dünya Ürək Federas�yası (DÜF) - qlobal ürək-damar 
cəm�yyətlər�n� təms�l edən, t�bb� və elm� qrupları 
b�rləşd�rən çət�r təşk�latıdır. “DÜF” hər b�r fərd�n ürək-
damar sağlamlığını yaxşılaşdırmaq üçün b�l�klər� və 
qaydaları paylaşır. “DÜF” ürək-damar cameəs�n� 
b�rləşd�r�r, elm� b�l�klər� prakt�k tövs�yyələrə çev�r�r. 
Beləl�klə, hər kəs�n ürək sağlamlığını qorumaq üçün 
məlumat və b�l�k mübad�ləs�n� təşv�q ed�r. B�z�m 
fəal�yyət�m�z, üzvlər�m�z�n ürək-damar xəstəl�klər�n�n 
qarşısını almağa və nəzarət etməs�n�  güclənd�rməyə 
kömək ed�r.

29 SENTYABRDA 
BİRLƏŞMƏK ÜÇÜN     İSTİFADƏ ET!!!
Dünya hələ də COVID-19 �lə mübar�zə aparır. B�z 
özümüzün və yaxınlarımızın sağlamlığının əhəm�yyət�n� 
b�r daha dərk ed�r�k. Və bu �l Dünya Ürək Günü hər 
zamankından daha vac�bd�r.
Hamımız üçün b�r şans: öz ürəy�m�zlə əlaqə qurmaq və 
onu bacardığımız qədər q�dalandırdığımızdan və 
bəsləd�y�m�zdən əm�n olmaq üçün rəqəmsal 
texnolog�yalardan �st�fadə edək. 
Necə əlaqə qura b�ləcəy�n�z� öyrənmək üçün 
worldheartday.org  və audcc.org.az saytına dax�l olun - 
29 sentyabr tar�x�nə qədər çoxlu mater�allar, məsləhətlər 
və məlumatlar əlavə edəcəy�k.

DÜNYA 
ÜRƏK 
GÜNÜ 29 SEN

TOXUNMAQ ÜÇÜN     İSTİFADƏ ET

#worldheartday #dünyaürəkgünü
www.audcc.org.az

İSTİFADƏ 
EDİN

Bu �l Dünya Ürək Günündə 

#worldheartday #dünyaürəkgünü
www.audcc.org.az



     ÜÇÜN DÜZGÜN QİDALANIN 
VƏ MAYE QƏBUL EDİN

Şəkərl� �çk�lərdən və hazır meyvə sularından �mt�na 
ed�n - əvəz�nə su və ya şəkərs�z ş�rələrə üstünlük 
ver�n.

Ş�r�n, şəkərl� yeməklər� təzə meyvələrlə əvəz ed�n.

Gündə 5 dəfə (hər dəfə b�r ovuc) meyvə və tərəvəz 
yeməyə çalışın . Bunlar təzə, dondurulmuş, 
konservləşd�r�lm�ş və ya qurudulmuş q�dalar ola b�lər.

Qəbul ed�lən alkoqol m�qdarını tövs�yyə olunan 
qaydalar dax�l�ndə saxlayın.

Adətən tərk�b�ndə duz, şəkər və yağ yüksək olan 
�şlənm�ş q�daları məhdudlaşdırın. Qablaşdırılmış və 
paketlənm�ş q�dalardan uzaq durun. Özünüzün 
hazırladığı və b�ş�rd�y� q�dalara üstünlük ver�n. 

İnternetdə araşdırma aparın, ürək sağlamlığı üçün 
məsləhətlər�n olduğu b�r tətb�q� mob�l telefonunuza 
yükləy�n.

Həftədə 5 dəfə ən az 30 dəq�qə orta 
�ntens�vl�kdə fiz�k� fəal�yyətlə məşğul olun.

Və ya bunu ən az həftə ərz�ndə 75 dəq�qə 
�ntens�v fəal�yyətlə əvəzləy�n.

Oynamaq, gəzmək, ev �şlər�, rəqs etmək - 
bunların hamısı hesablanır (dax�ld�r)!

Hər gün daha akt�v olun: p�lləkənlərlə çıxın, 
maşın sürmək əvəz�nə gəz�n və ya velos�ped 
sürün.

Evdə formada qalın: qapanma olsa da, bütün a�lə 
üzvlər� üçün olan v�rtual məşq dərslər�nə qoşula 
b�lərs�n�z.

Addımlarınızı və �nk�şafınızı �zləmək üçün b�r 
tətb�q yükləy�n və ya gey�lə b�lən b�r c�hazdan 
�st�fadə ed�n.

    ÜÇÜN FİZİKİ 
AKTİVLİYİNİZİ ARTIRIN

    ÜÇÜN TÜTÜNƏ 
YOX DEYƏK 

Ürək sağlamlığınız üçün edə b�ləcəy�n�z ən yaxşı 
şey – tütündən �mt�na etməkd�r.

İmt�nadan 2 �l sonra - ÜDX r�sk�n�z əhəm�yyətl� 
dərəcədə azalır.

İmt�nadan 15 �l sonra - ÜDX r�sk�n�z tütün �st�fadə 
etməyənlərlə eyn�ləş�r.

S�qaret tüstüsü - tütündən �st�fadə etməyənlər 
üçün də r�sk təşk�l ed�r.

Tütündən �mt�na etməklə, öz sağlamlığınızla 
b�rl�kdə ətrafınızdakı �nsanların sağlamlığına da 
fayda verm�ş olursunuz.

İmt�na etməkdə çət�nl�k yaşayırsınızsa, 
profess�onal kömək üçün əlaqədar hək�mə və ya 
kl�n�kalara mürac�ət ed�n.

BİLİRDİNİZMİ?
Qanda yüksək qlükoza (qan şəkər�) şəkərl� d�abet�n əlamət� 
ola b�lər. D�abetl� �nsanlarda ölümlər�n çoxu ürək-damar 
xəstəl�y�ndən qaynaqlanır. Şəkərl� d�abetə vaxtında d�aqnoz 
qoyulmazsa və  müal�cə olunmazsa, ürək �nfarktı və �nsult 
r�sk�n�z arta b�lər.

BİLİRDİNİZMİ?
Yüksək qan təzy�q� (h�perton�ya) ÜDX üçün əsas r�sk 
faktorlarından b�r�d�r. H�perton�ya "səss�z qat�l" adlanır. 
Çünk� çox hallarda heç b�r xəbərdarlıq əlamət� və ya 
s�mptomu olmur. B�r çox �nsan h�perton�k olsa da,  
h�perton�yanın varlığından xəbərdar olmur.

BİLİRDİNİZMİ?
H�perxolesterolem�ya (qanda xolesterolun yüksək olması) �lə 
əlaqədar - hər �l 4 m�lyon ölüm had�səs� qeydə alınır. Hək�mə 
mürac�ət ed�n və xolesterolunuzu ölçdürün. Eyn� zamanda 
çək�n�z� və bədən kütlə �ndeks�n�z� (BKİ) müəyyənləşd�r�n. 
Bunların nət�cəs�ndə, mütəxəss�slər s�zə ÜDX r�sk�n�z� söyləyə 
b�lər. Beləl�klə, s�z ürək sağlamlığınızı yaxşılaşdırmaq üçün 
hərəkətə keçə b�lərs�n�z. 


