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İnme, dünya çapında ikinci önde gelen ölüm nedeni ve Birleşik
Krallık'taki dördüncü en büyük ölüm sebebidir. 
Geçici iskemik atak ('mini inme') tam inmenin habercisi olabilir.

Yaklaşık olarak her 4 felç geçiren kişiden 1'i 5 yıl içinde başka bir felç geçirecektir.

Bütünsel Bitkisel Diyet, bu 10 risk faktörünün ilk 6'sını ele alabilir.

Dünya genelindeki her 10 felçten 9'uyla ilişkilendirilen 10 değiştirilebilir risk faktörü bulunmaktadır.

Felçten kurtulan her 3 kişiden 1'i 5 yıl içinde vasküler demans
gelişme riski altındadır.

Bunlara hipertansiyon, diyabet, obezite, anormal kan lipitleri, kardiyak nedenler, sağlıksız
beslenme, alkol, sigara, fiziksel egzersiz eksikliği, psikososyal faktörler dahildir.

İnme ve vasküler demans, hem beynin küçük damar hastalığının
sonuçlarıdır hem de benzer risk faktörlerini paylaşır.

 

Sigara İçmeyin

Fazla alkol

Bütünsel gıdalar açısından zengin
bir diyet uygulayın:

almayın*

Düzenli egzersiz yapın
(haftada en az
150 dakika) Sağlıklı sosyal

bağları teşvik edin

Farkındalık, doğada
yürüyüşler, yoga,
bahçecilik gibi stresi
azaltmanın yollarını
bulun

   

İnme ve vasküler demans riskinizi azaltmak için:
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