Inmelerin —
0 ’ tansiyonunuzu
0 I kontrol edin

10 Anahtar risk faktorii
ile iliskilendirilmistir.

‘den fazlasi hipertansiyon ile iligkilidir.
Kan basincinizi bilmek ve yasam sekli
degisikligi veya tedavi ile kontrol etmek
inme riskini azaltacakar.

inmelerin

2-Haftada 5 giin
orta agirhkta
egzersiz yapin

‘Ui diizenli egzersiz yapmayan kisilerde
1/3 ortaya ¢cikmaktadir.

Haftada bes glin orta diizeyli egzersiz inme
riskini azaltacaktr.

‘ten fazlasi kotii diyet ile ilgilidir.
1 4 Ozellikle diisiik meyve ve sebze tiiketimi.

Bes veya daha fazla porsiyon meyve sebze
tiketmek inme riskini azaltacaktr.

inmelerin

Inme riskini azaltmak adina

ele alabileceginiz bazi eylemler
sunlardir.

Eger diabetik hastasiysaniz,
kalp rahatsizliklariniz varsa 3-Saghkh ve
ve inme/TIA ilgili gecmiste dengeli besle-
bazi sorunlar yasadiysaniz 4L
doktorunuza danisarak
inme riskinizi ve bunun
onlenebilecegi tedavileri

konusmalisiniz. 4-Kolestroliiniizii
2, diisiiriin

inmelerin

"ten fazlasi yiiksek “kotii” (LDL)

kolestrol diizeyleri ile iligkilidir.
Doymus yaglar yerine, diistk sature (doymamis)
hidrojenik olmayan yaglaritiketmek inme riskini azaltr.

Eger sadece diyet ile saglikli bir kolestrol dizeyi
saglanamiyorsa doktorunuzla tedaviyi konusun.

inmelerin

beyinder.org
fb.com/beyinder

'i Obezite ile iligkilidir.

Kilo vermeye ihtiyaciniz olup olmadigini 6&renmenin
en iyi yolu bel cevrenizi kalga ¢cevrenize oranini
hesaplamaktir. Bu sayi 0,9 (erkek ) ve 0,85 {(kadin)

Uzerinde ise kilonuz inme riskini arttiracaktir ve kilo
vermek fayda saglayacaktir.

'u Sigara ile iligkilidir.
Sigarayl birakmak inme riskini azaltacaktir.
Sigaray! birakmak icin yardim almak

basarma sansinizi artirir.

worldstrokecampaign.org

fb.com/worldstrokecampaign 5-Saglikli bel-kal¢a
oraninizi koruyun

inmelerin

6-Sigarayi birakin,
pasif igicilige
maruz kalmayin

inmelerin

- ’dan fazla inme agir1 alkol tiiketimi
7-Alkol tiiketimini :'1 M ile iligkilendirilmektedir.
(<))

1L azaltin Alkol tiiketiminizi erkeklerde gtinde 2 kadeh,
kadinlarda glinde 1 kadehe indirmek inme riskini
azaltr.

'u diizensiz kalp atimi veya diger
kardiyak nedenlerle iligkilidir.

inme riskini azaltmak icin olasi tedavileri
doktorunuzla konusun.

8-Atrial fibrilas-
yonu taniyin ve
tedavi edin

inmelerin
\o
-0

Benzer ortak risk raktorleri kadar diabetes
@K 9-Diabetes Mellitus da inme riskini arttirir.
,; mellitus Diabet riskini azaltmak inme riskini azaltacaktr.

Diabet hastaliginiz varsa doktorunuzla inme riskini azaltmak
icin tedavi hakkinda konusun.

inme diisiik ekonomik gelir diizeyi ve diisiik
10- Gelir ve egitim seviyesi ile iligkilidir.
Egitim

Saglik hizmetlerine ulasimin kolaylastirilmasi ve egitimin
artmasli inme icin olumlu etkiler saglayacaktr.



