
Kan basıncınızı bilmek ve yaşam şekli
değişikliği veya tedavi ile kontrol etmek 
inme riskini azaltacakr.

Haada beş gün orta düzeyli egzersiz inme
riskini azaltacakr.

Özellikle düşük meyve ve sebze tükemi.
Beş veya daha fazla porsiyon meyve sebze
tüketmek inme riskini azaltacakr.

’ten fazlası yüksek “kötü” (LDL)
kolestrol düzeyleri ile ilişkilidir. 
Doymuş yağlar yerine, düşük sature (doymamış)
hidrojenik olmayan yağlarıtüketmek inme riskini azalr.
Eğer sadece diyet ile sağlıklı bir kolestrol düzeyi
sağlanamıyorsa doktorunuzla tedaviyi konuşun.

'i Obezite ile ilişkilidir. 
Kilo vermeye ihyacınız olup olmadığını öğrenmenin
en iyi yolu bel çevrenizi kalça çevrenize oranını
hesaplamakr. Bu sayı 0,9 (erkek ) ve 0,85 (kadın)
üzerinde ise kilonuz inme riskini arracakr ve kilo
vermek fayda sağlayacakr.

'u Sigara ile ilişkilidir. 
Sigarayı bırakmak inme riskini azaltacakr.
Sigarayı bırakmak için yardım almak
başarma şansınızı arrır.

Alkol tükeminizi erkeklerde günde 2 kadeh,
kadınlarda günde 1 kadehe indirmek inme riskini
azalr.

İnme riskini azaltmak için olası tedavileri
doktorunuzla konuşun.

Diabet riskini azaltmak inme riskini azaltacakr.
Diabet hastalığınız varsa doktorunuzla inme riskini azaltmak
için tedavi hakkında konuşun.

Sağlık hizmetlerine ulaşımın kolaylaşrılması ve eğimin
artması inme için olumlu etkiler sağlayacakr.

İnme riskini azaltmak adına
ele alabileceğiniz bazı eylemler
şunlardır.
Eğer diabek hastasıysanız,
kalp rahatsızlıklarınız varsa
ve inme/TİA ilgili geçmişte
bazı sorunlar yaşadıysanızbazı sorunlar yaşadıysanız
doktorunuza danışarak
inme riskinizi ve bunun
önlenebileceği tedavileri
konuşmalısınız. 4-Kolestrolünüzü 

düşürün

5-Sağlıklı bel-kalça 
oranınızı koruyun

8-Atrial fibrilas-
yonu tanıyın ve 
tedavi edin


