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ICINDEKILER

Sevgili hanimlar !

Kalp hastaliklari gergekten tipik , erkek hastaliklar“ midir?
istatistiklere géz atilirsa bunun tersi oldugu gériilmekte-
dir: Viyana'da kalp ve dolasim rahatsizliklari sonucu 6len
kadin sayisi erkeklerden fazladir. Buna ragmen sabit fi-
kirler kolay yok olmuyor.

Viyana Belediyesi ve Viyana Bolge Hastalik Sigortalari
Viyanallarinsaglikkonularindabilinglenmeleriniarttirmak,
ve gerekli dnlemleri alabilmek icin uzun yillardir siki bir
isbirligi icindeler. Elinizdeki bu kitapg¢ik size saglikh bir
kalbe sahip olmanin yollarini gdstermektedir.

Kitapc¢igin igerigi Viyana Sosyal Fonuna ait,, Viyana Kadin
Sagligi Programi® ve , Kalp- Kan Dolasimi Rahatsizliklari
Onleme programi* kapsamindaki , Viyana lgin Bir Kalp*
programi ile birlikte hazirlanmistir. Kitapgik saghkl bir
kalple yagsama uzerine verilen genel bilgiler ve tavsiye-
ler yaninda kadinlara 6zgi risk faktorleri Gizerine ayrintili
bilgiler sunmaktadir. Bunun yanisira ekler bélimiinde en
onemli basvuru merkezlerine ait bilgileri ve daha fazla bil-
gi edinebilecegdiniz kaynaklari bulacaksiniz.

Kalbinize 6nem verin, ¢iinkii o sizin i¢in ¢arpiyor!
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Hastaligin tanimi

Koroner Kalp Hastaligi
(KKH) NEDIR? S

Kalbin kasilmasini sadlayan miyokart adi verilen kas
tabakasinin beslenmesi (oksijen almasi), ,koroner” de-
nen (kalbe 6zerk) damarlar vasitasiyla gergeklestirilir.
Ozellikle hayvansal gidalarda bulunan ve fazla miktarda
alindiginda damarig ylizeyine yapisan ,kolesterol” isimli
yag tirli, normalde esnek olan damarlarimizin esnekligini
azaltir ve damar duvarlarinda birikerek damar boslugunu
daraltir. Damar duvarindaki bu sertlesme veya damarin
tikanmasi durumuna ,ateroskleroz* denir. Yiksek tansiy-
on, yasin ilerlemisiyle damar yapisinin bozulmasi, sigara
kullanimi vb. etmenler de aterosklerozu hizlandirir. Ate-
roskleroz veya baska bir nedenle miyokarta gelen kan
miktari azalirsa miyokart yeterli seviyede oksijen alamaz
(dokunun kanlanamamasi). iskemik KKH “na neden olur.
Kalbin miyokart kas tabakasi tam beslenemedig i icin ye-
terli kasilamaz, bu da hastada kendini ,angina pectoris*
(g6gus agrisi) seklinde gosterir. KKH'nin diger adlari ,ko-
roner arter hastalg 1, ,iskemik kalp“ hastaligi ve ,atero-
sklerotik kalp hastahdi” dir.

Akut kalp krizi: Kalp kasinin yeteri kadar kan ve ok-
sijen alamamasihalinde olusan hayati tehlikesi olan acil
durum.

Angina pectoris: Gogus agrisi seklinde baslayan kalp
krizi dncesi belirti.

Arteriosklerose: Damar duvarindaki sertlesme ve
damarin tikanmasi durumuna ateroskleroz denir.

Hastalik belirtileri

Kadinlardaki kalp ve damar
sisteminde koroner hastaliklarinin
belirtisi erkeklere gore farkli mi?

Bunun cevabi evet'tir. Bundan dolayi hastali§ in belirti-
leri kadinlar ve hatta bazi doktorlar tarafindan ¢ok geg
teshis edilmektedir.

Go6gus kafesinin daralmasi ve bu daralmanin sol
omuza ve kola, ayrica migdeye verdigi basing.
Mide agrilari ve bulanti

Omurga’daki agrilar

Siddetli gogunlukla uzun siiren nefes daralmasi
Eklemlerde su toplanmasi

Kalp atislarinin diizensizligi

Kronik yorgunluk, halsizlik, konsantre eksiklig i,
bas dénmesi, asiri terleme, hareket kapasitesinin
kisitlanmasi, ¢gabuk yorulma.

Ani basing

Gogus kafesinde bir kag dakikalik sikinti, yanma, kisa
bir stire sonra kendini iyi hissetme arkasindan tekrar
gogus kafesinden yayilan sikinti ve nefes alamama.
Gogus kafesinden baslayip, gégus kafesinin ortasina,
omuzlara, sirta ve kollarayayilan agri.

GoOgus kafesinde sikinti, kisa nefes alma durumu,
ter icinde kalma, mide bulantisi.

Ani kalp carpintilari.

Yukaridaki belirtilerden sikayetciyseniz, sikayetlerinizi
ev doktorunuz ile konusup bu sikayetlerin kalbinizle olan
baglantisini arastiriniz.



Risk faktorleri

Koroner kalp hastaliginin olusmasinda
etken olan risk faktorleri nelerdir?

Sigara riski

Kalp ve damar sistemindeki korener arter hastaliklarin
olugsmasinda en énemli risk fatkdrlerinden biri de ‘siga-
ra’ dir. Kalp krizi tehlikesi, icmeyen kadinlara oranla 4 kez
daha fazladir. Sigara igen kadinlar gok geng yasta kalp
krizi gecirebilir ve erkeklere oranla ilk krizde hayatini kay-
betme olasiligi daha yiiksektir. ikinci ve iigiincii kalp kri-
zini geciren kadinlarin sayisi da erkeklerle karsilastirdiy
imizda bir hayli yiksektir. Ozellikle kadinlarin bazi
dogum kontrol ydntemlerini uzun sireli kullanmalari KKH
acisindan sakincahdir. Bunlar dogum kontrol hapi, hor-
monlu spiral, vajina halkasi, dogum kontrol bandi, dogum
kontrol ¢cubugu, U¢ aylk korunma ignesidir. Mimkinse
diger dogum kontrol yéntemleri kullaniimahdir. Bunlari
kullanmadan 6nce doktora danigsmada fayda vardir.

Asiri kilo-Sismanlik

Fazla kilolar tansiyonunuzu ve kandaki degerleri etkiler,
bundan dolayi kalp i¢in buyuk bir risk olusturur.

Kilonuzu kontrol edin!
Boyunuza goére hangi kiloda olmaniz gerektig ini kendi-
niz kontrol edebilirsiniz

Body Mass Index

Kilonuz (kg olarak
BMI* = (kg )

~ Boyunuzun (metre olarak) karesi
*Body mass index — Vicut kitle indeksi

Cok asiri sismanlik (1ll) derece BMI > 40

Normalin altinda BMI < 20

Karin bélgenizi 6lgerek kontrol ediniz!

Sabahleyin kahvaltidan énce ¢iplak olarak bir aynanin
onliinde durun, nefes alip verdikten sonra gobeginizin
ortasindan baglayarak karin bélgenizi él¢in. Karin ¢ev-
resinin kadinlarda 88 cm. altinda olmasi gerekiyor. Bu-
nun Uzerinde ise, fazla kilolardan dolay! kalbinize teh-
like yaratiyorsunuz.

Sagliksiz beslenme - kandaki yag
oraninin yiiksekligi

Yagl yiyecekler 6zellikle hayvansal yaglarin yiksek oran-
da alinmasi kolesterolUin yikselmesine ve viicutta yaglarin
depolanmasina, damarlarin ttkanmasina neden olur.
Kaninizdaki yadin derecesini her sene ev doktorunuza
yaptiracagdiniz senelik (checkup/ Vorsorgeuntersuchung)
genel saglik kontrolliniz sayesinde 6grenebilirsiniz.

Toplam kolesterol 200 mg/dl nin altinda
LDL-kolesterol
(k6tl kolestorol) 130mg/dl nin altinda
HDL-kolesterol

(iyi kolesterel) kadinlarda 50mg/dl nin Uzerinde
Trigliserid kadinlarda 150 mg/dl nin
altinda olmali

Koroner kalp rahatsizli§iniz var ise ve seker hastasi iseniz
LDL ve Toplam kolestoroliin digtk olmasi gereklidir.



Risk faktorleri

Seker hastaligi — Diyabet

Kalp krizi tehlikesi, seker hastaligi veya Diabetes Mel-
litus olan kadinlarda, saglikl olanlara nazaran 3—7 kez
dahafazladir. (Bu erkeklerde 2—3 kez daha fazladir) Seker
hastali§i s6yle agiklanabilir: Viicut (Pankreas tarafindan)
insulin Uretemediginden dolayi kandaki seker ¢éziilemez

ve vicuttaki seker miktari artar. "

Yiiksek tansiyon

Evimizdeki musluklara suyu tasiyan su borularindaki gibi
bir basing, borularda yirtiimalarla beraber delinmelere yol
acar. iste yiiksek tansiyon da damarlarda yirtiimalarla
beraber kanamalara yol agar. Yiiksek tansiyondan en ¢ok
etkilenen organlardan biride kalptir. Yuksek tansiyonun
vicuda verdig i baslica zararlar, agsagida 6zetlenmistir:

Kalp yetersizligi, kalp buyiumesi, kalbi besleyen da-

marlarda daralma (koroner arter darlidi), kalbi bes-

leyen damarlarda tikanma (kalp krizi)

Beyin kanamasi, felg, beyin damarlarinda daralma

ve ttkanma

Bobrek yetmezligi, bobrek fonksiyonlarinda bozul-

ma

Gorme azalmasi ve korlik

Buylk atardamarlarda genisleme, bu genislemelerin

yirtilmaya yol agmasi, ve damarlarda tikanma.

Bunlarin sonucunda kangren veya ani kanamalara

bagh 6lim meydana gelebilir.
Ozellikle kadinlarda hamilelik déneminde ve dogum kon-
trol araglari kullanildigi siireler icinde tansiyon yuksele-
bilir. Yiksek tansiyon zamaninda teshis edilip, uygun
sekilde tedavi edilirse, yukarida sayilan hastaliklar ve
bunlara bagh élimler énlenebilir.

Kronik yorgunluk sendromu nedir?

Kronik yorgunluk sendromu yaklasik %70 oraninda 30
ile 50 yas gurubundaki kadinlari etkiler. Kronik yorgun-
luk sendromu, nedeni ve baslangi¢ tarihi tam olarak bilin-
meyen ancak ¢ok da uzun sireli olmayan bir yorgunlug
un en az 6 ay veya daha uzun bir siire devam etmesiyle
ortaya gikan bir durum olarak tanimlanir.

Karin gevresi >88 cm
Trigliserid = 150 mg/dI
HDL-Kolesterol < 50 mg/di
Tansiyon > 130/85 mm Hg
Ac karnina kan sekeri =110 mg/dl

NCEP Bulgulari (ATP Il guidelines)

Stres ve ruhsal sorunlar

Kadinlar ev disinda ¢alismanin yanisira ev igleri, evlilik,
cocuk bakimi ve ayrica ailedeki yagl ve hastalarla ilgi-
lenme gdrevlerini Ustlenirler. Bunlarin hepsini yerine ge-
tirmek buyuk gug¢ ve kuvvet ister. Bu sekilde yipranan
kadin viicudunda ylksek tansiyon, uyku diizensizligi, yor-
gunluk ve istem disi kasiimalar gdzlenir. Bu sebeplerden
dolay kalp rahatsizliklari da ortaya c¢ikar. Yasam igin-
de gesitli nedenlerle viicudumuzun asiri fiziksel, zihinsel
ve duygusal ¢galismasina bagli olarak epinefrin (adrena-
lin) salgilanmasi uyarilabilir. Asiri salgilama strese bagli
gelisir. Zaman zaman olmasi normaldir, ama bu devamli
bir hale gelirse fizyolojiyi asiri zorlamadan 6tlri koroner
kalp hastalidi icin bir risk faktoéri olusturur.



Risk faktorleri

Stresle basa ¢ikmak elinizdedir. Bunun igin stres ya-
ratan nedenlere karsi kendiniz bir telkin programi
olusturabileceginiz gibi profesyonel yardima hatta me-
ditasyona bagvurabilirsiniz.

Hareketsizlik

Sirekli olan hareketsizlik ve diizensiz kan dolasimi kalp
krizi olasiligini 1,5-2 kez daha arttirir. Kronik yorgunluk
sendromunun olugmasi da bu sebeple gerceklesir. Bu
Ozellikle kadinlarda oldukga yuksektir.

Hormon

Dogum kontrol maddeleri

Hormonlu dogum kontrol araglarinin iginde gestajen
oldugu gibi 6strojen de vardir. Dogum kontrol araglari
kullanan (dogum kontrol hapi, vajina halkasi, korunma
bandi) ve 35 yasin lizerindeki sigara igen kadinlarin ko-
roner kalp hastalig riski fazladir. Bu risk kadinin yasi ve
glnde ictigi sigara adedine gore artar.

Menopoz

Hormonlar insan viicudundaki bazi organlardan salinan
kimyasal maddelerdir. Ostrojen hormunu iireme sistemin-
de kilit rol oynar. Ayni zamanda kalp, dolasim sistemi ve
kemikler Gizerinde olumlu etkileri vardir.

Menopoz déneminde yumurtaliklar (overler) dstrojen
Uretimini durdururlar, buna bagh olarak adetten kesilme
olusur.

Hormon terapisi

Kadinlar Menopoz dénemine kadar 6strojen hormo-
nu tarafindan, kalp ve damar sistemindeki koroner ar-
ter hastaliklara kargi korunmaktadir. Menopoz ile bir-
likte Estrojen hormonunun ortadan kalkmasi ile, bu
tabii koruma da yok olur. Uzun slre gestrajen ve dstro-
jen hormonlari menopoz dénemindeki kadinlara kalp ve
damar hastaliklarini 6nlemek amaci ile kullanildi. Bug-
Un ise bu tedavi yonteminin kalp ve felg hastaliklarina
karsi koruma saglamadigi aksine risk olusturdugu te-
spit edilmistir.

Ailede koroner kalp hastaligi oykiisii

Sayet ailenizde geng yasta kalp krizi gegirmis biri varsa
bu kalitimsal olabilir ve bu durumda sizin igin s6z konusu
olabilecek herhangi bir riski gdzden gegirmek Gizere dok-
torunuza bagvurmak en dogrusu olacaktir.




Saglikli bir kalp

icin oneriler

Saglikh bir kalp icin ne yaparsiniz?

Yasantinizdaki bazi kiigiik degisiklikler saglkli bir kalbe
sahip olmaniza neden olacaktir. Bu nedenle kendinizi iyi
hissedecek ve yasam kaliteniz yukselecektir.

Diizenli olarak saglik
kontrollerinizi yaptirin!

Kalp saglhginizdan emin olsaniz dahi, dizenli olarak
saglik kontrollerinizi yaptirin. Ayrintili saglik kontrolinu
ev doktorunuzda veya Viyana saglik kontrol merkezlerin-
de yaptirabilirsiniz. 19. sahifedeki adreslere bakiniz.

Sigarayi az icin ya da tamamen
birakin!

Sigaray! azaltin! Yada en iyisi tamamen birakin! Pozitif
disunerek verdiginiz karardan dénmemeye calisin. Si-
gara igmeyi biraktiktan bir kag giin sonra, egzersizler
yaptiginizda daha rahat nefes alip verebilirsiniz. Tad alma
ve koklama duyunuz daha giiglenecek, sabahlari oksir-
meyeceksiniz. Kalbiniz sizinle beraber sevinecektir.

Fazla kilolarinizdan kurtulun!

Yeme aliskanliginizi degistirirseniz ve diizenli hareket
ederseniz yavas ama duzenli olarak kilolarinizdan kur-
tulursunuz. Amaciniz gok gabuk kilo vermek veya ac kal-
mak olmamalidir. Verdiginiz her kilo sizi amaciniza daha
cok yaklastiracak ve sizi tesvik edecektir. Kendinizi daha
saglikli ve mutlu hissedeceksiniz.

Saglikh ve diizenli beslenin!

GUnluk yiyeceklerinize ve 6gunlerinize dikkat edin! Ke-
pekli gida, taze sebze ve meyve gunlik 6gunlerinizin
blylk bir kismini olusturmalidir. Gliinde bir kase gilek,
yaban mersini, bégirtlen veya 1 bardak havug-portakal
suyu, bir tabak salata yiyerek kendinizi hafif hissedersiniz,
kalp hastalijina yakalanma riskiniz de azalir. Yagh yiye-
ceklerden, hayvansal yaglardan, gizli yaglardan (tathlar,
sekerler) kacginin. Giinde iki litre sivi tiiketin. Ozellikle
sekersiz bitki caylari, su, meyve ¢aylari veya sulandiriimis
meyve sulari viicut igin gok dnemlidir. Asagidaki saghkli
beslenme ile ilgili bilgilerden yararlanabilirsiniz:

Bunlari yemeyi
tercih edin
Kepekli yiyecekler

Bu yiyeceklerden
uzak durun
Sakatat ve yagli et

Meyve, sebze Yagli salam, sosis, sucuk
Balik ve gesitleri Haftada 3'ten fazla yumurta
Baklagiller %30 un Gzerindeki yagl st
Buharda, yagsiz tavada Urunleri, Peynir
pisirilen yiyecekler Fazla tereyagdi, kuyruk yagi
Bitkisel yaglar Kizartmalar

Findik, ceviz Kahve, siyah gay, alkol ve sekerli

icecekler



Saglikli bir kalp

icin oneriler

Yeterli hareket ve egzersiz yapin!

Hareketsiz yasamdan mimkin oldukga kaginmal;
ornegin yakin mesafeler igin araba kullanmamali, asan-
sor yerine merdivenleri tercih etmeli, hergiin dizen-
li yurlyusler ve egzersizler yapiimaldir. Aligverise gi-
derken yiiriiyerek gitmeyi tercih etmelidir. Onemli olan
sporu yasimiza ve blinyemize gore yapmak ve viicuda
asiri yuklenmemektir. Bilingli yapilan spor tiirleri dans, bi-
siklet siirme, ylizme, hizl yiriime ve kosma gibi haftada
3 kez 20—60 dakika aras! yapildiginda kalbe faydalidir.
Sporu bir arkadasinizla beraber yaparsaniz daha zevk-
li ve eglenceli olur.

Tansiyonunuza dikkat edin!

Yiksek tansiyon her zaman farkedilemez! Tansiyon dok-
torda, eczanede veya evde kisilerin kendileri tarafindan
Olgulur. Bilinmesi gereken, bir kez 6lgmekle tansiyonun
yluksek veya normal oldugu anlasiilmaz. Tansiyon en
azindan uzun slren araliklarla 30 kez 6lglilmeli ve on-
dan sonra karar verilmelidir. Duzenli hareket ve saglkli
beslenme (az tuz, az alkol, az kahve-gay), saghkli kilo
vermek ve sigara icmemek tansiyonu disurdr.

Stres ve ruhsal —
sorunlarinizi azaltin!

Oncelikle stresi kontrol etmeyi bilmeliyiz! Herkesin bir
stres esigi (sinin) vardir ve bu esigi asmamak gerekir.
Duzenli hayat tarzi, hafif fiziksel egzersizler, saglikh bes-
lenme ve ideal kiloyu korumakta ¢ok énemlidir. Stres-
siz yasamak hemen hemen hi¢ mimkun degildir. Stres-
le positif bir sekilde yasamak 6grenilebilir. Asiri stresli
oldugunuz bir anda rahatlamak igin bir arkadasinizla
konusun ya da 5 dakika uzanin, sevdiginiz bir dergiyi
karistirin ve bunu yaptidinizdan dolayi iginizde huzursuz-
luk hissetmeyin. Stresli oldugunuz anda egzersizler tekrar
kendinizi iyi hissetmenize yardim eder ve ayni zamanda
tansiyonunuzu da disurdr. Yeterli uyku stress donem-
lerinde en 6nemli dinlenme seklidir. Rahat ve duzenli bir
uyku i¢in yataga girmeden 6nce gunlik bitln stres ne-
denlerinizi aklinizdan uzaklastirmak, hosa giden konulari
disinmek veya hoslandiginiz bir filmi seyretmek olum-
lu etkilerde bulunur. Ruhsal sorunlarinizi bir Psikolog ile
konusmaktan gekinmeyin. Sorunlariniz, korkulariniz tize-
rine biriyle konusmaniz sizin gligsiiz ve zayif oldugunuzu
gbstermez. Bu sayede beraber ¢6zim bulabilirsiniz.




Muayene
yontemleri

Korener kalp hastaligi siiphesinde hangi
kontrollerin yapilmasi gerekli?

Kontrol yontemleri?

Elektrokardiografi =
EKG

Dayaniklilik EKG’s1

Herz-Echo Kalp

ekosu

Herzkatheder=
Koronarangio-
graphie Anjiyo

16

Nasil uygulanir?

Hareketsiz yatmis kisinin viicuduna
elektrotlar yerlestirilir (agrisiz).

Kisi bir ev bisikletinde veya kosu
bandinda viicuduna takih elektrot-
lar ile kosar veya bisiklet siirer.

Gogus Uzerinde bir sonar alicisi
gezdirilir (agrisiz olarak).

Ana bacak arteri tizerinden kalbi
besleyen koroner arterlere kadar
bir kateter ydnlendirilir, sonra bir
kontrast maddesi enjekte edilir (lo-
kal anestezi altinda).

Ne olgiiliir?

Kalbin elektriksel aktivitesi, atis diizeni
ve hizi.

Efora bagli olarak kalbin elektriksel aktivi-
tesi, atis diizeni ve hizi.

Kalpkapakgiklarininhareketi, kalbini¢yapisi,
kanin akis yonu ve kalbin biyukligu.

Kalbi besleyen damarlarin durumu ve kal-
bin ¢galisma kapasitesi.



Kalp klinikleri

Allgemeine Herzambulanz der Klinischen Abteilung fiir
Kardiologie im Allgemeinen Krankenhaus der Stadt Wien
AKH Viyana belediye genel hastanesi, kalp ve damar hastaliklari
bolimu « Wahringer Girtel 18-20, 1090 Wien « Tel. 40400-
4623 « Randevu aliniz

Medizinische Ambulanz im Sozialmedizinischen Zentrum
Ost — Donauspital * Donau hastanesi, Sosyal Tip merkezi —
dogu. |. bolim « Langobardenstrale 122, 1220 Wien « Tel.
01/28802-3150 « Randevu aliniz

Allgemeine Herzambulanz der 2. Medizinischen Abteilung
im Hanusch Krankenhaus « Hanusch hastanesi, 2. bélim,
genel kalp klinigi * Heinrich-Collinstrale 30, 1140 Wien « Tel.
01/91021-85310 * Pazartesi’den Cuma’ya kadar 7.30—-14.00
arasi *« Randevu aliniz

Herzambulanz der 5. Medizinischen Abteilung im Sozial-
medizinischen Zentrum Siid — Kaiser-Franz-Josef-Spital
Kaiser Franz Josef-hastanesi, Kalp klinigi, 5. b6lim Kundrat-
stral’e 3, 1100 Wien « Tel. 01/60 191-2510 + Pazartesi'den
Cuma’ya kadar 12.00-14.00 arasi * Randevu aliniz

4. Medizinische Abteilung mit Kardiologie im Kranken-
haus Hietzing * Hietzing hastanesi kalp ve damar hastaliklari
4. bolimi « Wolkersbergenstrale 1, 1130 Wien « Tel. 01/801 10-
2515 Pazartesi’den Cuma ‘ya kadar 07.00-15.00 arasiI Rand-
evu aliniz

2. Medizinische Ambulanz (Herzambulanz) der Kranken-
anstalt Rudolfstiftung « Rudolfstiftung Kalp klinigi, 2. bolu-
mu Juchgasse 25, 1030 Wien ¢ Tel. 01/711 65-2210. Rande-

vu aliniz.

Herzkreislaufambulanz im Sozialmedizinischen Zentrum
Sophienspital * Sophien hastanesi, Kalp ve damar hastaliklari
klinigi « Apollogasse 19, 1070 Wien « Tel. 01/521 03-3912
Randevu aliniz.

kitaplar icin
internet adresleri

Medizinische Abteilung mit Kardiologie im Wilhelminen-
spital * Wilhelminen hastanesi, Kalp ve damar hastaliklari, 3.
bdlimu « MontleartstralRe 37, 1160 Wien ¢ Tel. 01/49150-2310

tavsiye edilen kitaplar
Lorelies Singerhoff: Weiblich, 44, Herzinfarkt — Wie Frauen
den Knockout vermeiden, Stuttgart: Kreuz Verlag, 2004

Ferdinand R. Waldenberger: Handbuch fiir Herzbesitzer (mit
Spezial: Die neue Frauenkrankheit Herzinfarkt), Ueberreuter,
2003

Annette Bopp: Von Herzinfarkt bis Schlaganfall,
Berlin: Stiftung Warentest Berlin, 2003

diger basvuru internet adresleri
www.bewegungfindetstadt.at

www.fgoe.at

www.herzfonds.at

www.herzinfo.at

www.oesterreichischer-frauenlauf.at

Basvuru yerleri

Frauengesundheitszentrum F.E.M. Krankenanstalt Rudolf-
stiftung, Department Semmelweis-Frauenklinik « Bastiengasse
36-38, 1180 Wien « T: 01/476 15-5771 « www.fem.at

Frauengesundheitszentrum F.E.M. Siid Sozialmedizinisches
Zentrum Sid, Kaiser Franz Josef-Spital « tiirkge saglikve psi-
koterapi danismanligi hizmeti sunulmaktadir « KundratstralRe 3,
1100 Wien « T: 01/60 191-5201 « www.fem.at

Vorsorgeuntersuchungsstelle der Stadt Wien zur Herz-
Kreislauf-Vorsorge - Romanogasse 27, 1200 Wien « Mittwoch
13:30-17:30 Uhr und Donnerstag 8:00-12:00 Uhr « Anmeldung
T:01/333 16 77

Wiener Lebensmittel- und Erndhrungsservice (MA 38)
Tel.: 01/4000-8038 « www.wien.gv.at/lebensmittel
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Internet www.einherzfuerwien.at
www.herzenslust.at
www.diesie.at
www.fsw.at
www.wgkk.at

Brosiir siparis servisi 4000 66 100

Viyana Sosyal Telefonu 533 77 77
(her giin 8-20 arasi)

Yayin hakkinda bilgi

Yayinlayan: Fonds Soziales Wien, Guglgasse 7-9, 1030 Wien, Telefon: +43 1/4000-66100
und Fax: +43 1/4000-66395. igerikten sorumlu: ao. Univ.-Prof®. Dr. Beate Wimmer-Pu-
chinger, Primaria Doz". Dr". Andrea Podczeck-Schweighofer. Hazirlama: Mag®. Birgit Pi-
chler, Wiener Frauengesundheitsprogramm, Fonds Soziales Wien. AnneMarie Ohnout-
ka, Gesundheitsférderung, Fonds Soziales Wien. Dizenleme: Mag?. Daniela Kern, Mag®.
Hilde Wolf, Institut fir Frauen- und Mannergesundheit, Tlrkge terciime: Berna Erbas-Ci-
men, Tiirkge diizenleme: Mag. Cahit Sarialtin, igerikten sorumlu: Dr. Ata-Eyiip Kaynar,
Praktischer Arzt, Erndhrungsmediziner, Grafikler: com_unit, Wien © Wiener Frauenge-
sundheitsprogramm, das Herz-Kreislaufpraventionsprogramm der Stadt Wien und der
Wiener Gebietskrankenkasse ,Ein Herz fir Wien“. 3. Auflage 2006
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