BULASICI OLMAYAN
HASTAL' KLAR Bulasici olmayan hastaliklar her yastan

ve her mllletten msanl etkllemektedlr.

2021 yiindaE XA IieTa] kisi

bulasici olmayan hastaliklar
sebebiyle hayatini kaybetmistir.

Bulasici olmayan hastaliklar nelerdir?

Bulasici olmayan hastaliklar, kisiden kisiye
bulagsmayan ve genellikle yillar icinde yavas yavas
gelisen uzun sureli rahatsizliklardir.

En sik goriilen bulasici olmayan hastaliklar sunlardir:
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kanser kronik akciger
hastaliklar hastaliklari

(kalp krizi ve (astim ve KOAH
inme gibi) gibi)

kardiyovaskiiler diyabet

Onlemek neden 6nemlidir

Cogdu bulasici olmayan hastaligin olusumu engellenebilir veya
geciktirilebilir. Ufak glinlik aliskanliklar bUyUk fark yaratabilir:
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daha fazla dengelive sigara alkol dizenli
hareket edip saglikli icmeyin tiketimini saglik

dahaaz beslenin sinirlayin kontrold
oturun yaptirin

Erken teshis, destek ve tedavi kisilerin daha uzun
ve saglikl yasam siirmesine yardim ederek
ilerleyen zamanlarda daha kapsamli bakima
duyulan ihtiyaci azaltabilir.

Bulasici olmayan hastaliklarin cogu dnlenebilir
veya geciktirilebilir.

Sl @ iFAYI I ETJ i daha uzun, daha saglikli ve

daha aktif bir yasam siirmeniz i¢in saghkl
secimler yapmaniza ve aktif kalmaniza
yardimci olabilir.
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LX) kisi, bulasici olmayan bir

hastalik nedeniyle 70 yasindan 6nce
hayatini kaybetmistir.

Bulasici olmayan hastalik kaynakli
oliimlerin dﬁgﬁkve orta gelirli
lilkelerde meydana gelmektedir.

Bulasici olmayan hastaliklarin riskini ne artirir?

Bulasici olmayan hastaliklar siklikla giinliik ahgkanliklar ve cevre ile
iliskilidir. Ornegin;
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fiziksel sagliksiz | sigaraicme | kontrolsiiz | hava kirliligi
olarak aktif | beslenme veya tatin alkol
olmamak | (cokfazlatuz,| Urlnleri tiiketimi

sekerve dumanina

sagliksizyag = maruziyet

tuketimi)

Bu faktorler sunlara sebep olabilir:

fazla kilo ve
obezite
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yuksek
kolesterol
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yuksek
tansiyon

yuksek kan
sekeri

Egzersizin faydalar

Cogu bulasici olmayan hastaligin olusumu
engellenebilir veya geciktirilebilir. Ufak glnltik
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aliskanliklar buytk fark yaratabilir:
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enerjinizde kilo kontrolli  |aerobik kapasiteniz | tansiyonunuzu ve
artis ve daha artar, kalp ve kolesterolinuzu
iyi uyku akcigerlerinizin dlsurerek
daha etkili galisir kardiyovaskuler
hastaliklarin
riskini azaltir
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tip-2 diyabet bazi kanserlerin
olmanizi saglar gelisme olusma riskini gelistirir ve
ve ruh halinizi riskini azaltir azaltir disme riskinizi
iyilestirir azaltir

daha az stresli dengenizi
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