URSK-DAMAR X9STaLIiYi (UDX) DUNYA URSK FEDERASIYASI
DUNYADA 9N COX OLUMD (DUF) HAQQINDA
SoBoB OLAN XeSTeLIKDIR! Diinya Urak Federasiyasi (DUF) - global tirak-damar

comiyyatlarini tamsil edan, tibbi ve elmi gruplari
birlagdiran ¢atir taskilatidir. “DUF” har bir fordin Grak-
damar saglamhgini yaxsilasdirmagq ticun bilikleri va

gaydalari paylasir. “DUF” lirok-damar cameasini
birlagdirir, elmi bilikleri praktik tovsiyyslara cevirir.
Belslikls, har kasin urak saglamhgini gorumagq ugun
malumat ve bilik miibadilasini tagviq edir. Bizim
faaliyyatimiz, tzvlsrimizin trek-damar xastaliklarinin
qarsisini almaga va nazarat etmasini gliclondirmays
kdmak edir.

Bu il Diinya Urak Giiniinde 29 SENTYABRDA
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bir daha dark edirik. Vs bu il Diinya Ursk Giinii har
zamankindan daha vacibdir.

Hamimiz tg¢ln bir sans: 6z Urayimizls alags qurmaq va
onu bacardigimiz gadar gidalandirdigimizdan va

| 4 L 4 basladiyimizden smin olmagq tgtin reqgemsal
texnologiyalardan istifade edak.

Saglam pahrizle gidalanmagla, tiittinden imtina edarak Neca slaga qura bilacayinizi dyranmak iciin

Ve aktiv idman edsrak Grayinizin qaygisina qalin. worldheartday.org ve audcc.org.az saytina daxil olun -

Ragamsal alatlar, mobil tatbigetmsalar kimi vasitaler, sizi 29 sentyabr tarixina gedar coxlu materiallar, maslahatlar

motivasiya etmays va 6z yolunuzda davam etmays ve malumatlar slave edacayik.

komak eds bilar.
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Ragamsal sabskalsr xastalsri, ailalari, dostlari digar C'J FEDERATION' SKUNKA | 5‘ KRKA
xastalar, hakimlar ve onlarin gaygisina galanlarla
olagelendirmak glictine malikdir. Pandemiya olsa da,
olmasa da, heg kim 6zlinl yalniz hiss etmamalidir.
Galin, 6ziinutacrid ve gaydi bosluglarini aradan

galdirmagq utg¢tin texnologiyadan istifade edak!

#worldheartday #diinyaiirekgiinii
www.audcc.org.az

#worldheartday #diinyaiirakgiinii
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UCUN
VS MAYE Q9BUL EDIN

Sakarli igkilardan va hazir meyva sularindan imtina
edin - avazina su va ya sakarsiz siralare Ustlinlik
verin.

Sirin, sekarli yemaklari toaze meyvalarls avez edin.

Giinda 5 dafs (har dafa bir ovuc) meyva ve taravaz
yemsaya ¢alisin . Bunlar tezs, dondurulmus,

Qoabul edilan alkoqol miqdarini tdvsiyys olunan
qaydalar daxilinda saxlayin.

Adatan tarkibinda duz, sekar ve yag yiksak olan
islanmis gidalar mahdudlasdirin. Qablasdiriimis ve
paketlanmis gidalardan uzaq durun. Oziiniiziin
hazirladigi ve bisirdiyi gidalara tstinltk verin.

internetds aragdirma aparin, tirak saglamhgi ticiin
maslahatlerin oldugu bir tatbiqi mobil telefonunuza
yuklayin.
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BiLIRDINizMi?

Qanda yiksak gliikoza (qan sokari) sokarli diabetin slamsati
ola biler. Diabetli insanlarda dliimlarin ¢coxu trak-damar

xastaliyinden gaynaglanir. Sakarli diabets vaxtinda diagnoz

goyulmazsa vo mialica olunmazsa, Urak infarkti va insult
riskiniz arta biler.

konservlasdirilmis ve ya qurudulmus gidalar ola bilsr.

v FiZIiKi
AKTIVLIiYiNizi

Haftade 5 dafs an az 30 daqgige orta
intensivlikds fiziki foealiyyatle masgul olun.

Va ya bunu an az hafts arzinds 75 daqgiga
intensiv faaliyyatls avazlayin.

Oynamag, gazmak, ev islari, rags etmak -
bunlarin hamisi hesablanir (daxildir)!

Har giin daha aktiv olun: pillakanlarls ¢ixin,
masin siirmak avazins gazin v ya velosiped
surdn.

Evda formada qalin: gapanma olsa da, bitlin aile
Uzvleri Gglin olan virtual masq darslarina qosula
bilarsiniz.

Addimlarinizi va inkisafinizi izlemak lgiin bir
tatbiq yliklayin va ya geyils bilan bir cihazdan
istifads edin.

BiLIRDINizMi?

Yiiksak gan tazyiqi (hipertoniya) UDX iigiin asas risk
faktorlarindan biridir. Hipertoniya "sassiz qatil" adlanir.
Cunki cox hallarda heg bir xabardarliq slamati ve ya
simptomu olmur. Bir gox insan hipertonik olsa da,
hipertoniyanin varligindan xabardar olmur.

UCUN TUTUNS

Urak saglamhiginiz ticiin eds bilacayiniz an yaxsi
sey — titliindan imtina etmakdir.

imtinadan 2 il sonra - UDX riskiniz shamiyyatli
deracads azalrr.

imtinadan 15 il sonra - UDX riskiniz tiitiin istifada
etmayanlarls eynilasir.

Sigaret tlstlsi - titlindan istifads etmayanlar
Ucln da risk taskil edir.

Tltlindan imtina etmakls, 6z saglamhginizla
birlikde atrafinizdaki insanlarin saglamligina da
fayda vermis olursunuz.

imtina etmakdsa c¢atinlik yasayirsinizsa,
professional kdmak Uglin slagadar hakima va ya
klinikalara miracist edin.
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BILIRDINIZMI?

Hiperxolesterolemiya (ganda xolesterolun yiiksak olmasi) ilo
olagadar - har il 4 milyon 6lim hadisasi geyds alinir. Hokima
miraciat edin va xolesterolunuzu dl¢diriin. Eyni zamanda
cakinizi va badan kiitls indeksinizi (BKi) miisyyanlasdirin.
Bunlarin naticasinds, mitexassislar size UDX riskinizi sdylaya

biler. Belslikls, siz Girok saglamhginizi yaxsilasdirmaq tigtin
harokate keg¢a bilarsiniz.



