Diyabet riskiniz bu kadar yuksek

T puanm altinda Wiada 1%

Meredeyse hig tehlike altinda dedilsiniz. Durumunuzda
tirel bir tedbir veya dnleme gerekli degildir. Tabiki yinede
veterlice hareket etmeye ozen gistermek ve saghikh
beslenmeye dikkat etmek hig bir zaman zarar vermez

7 =11 puan aras Yikeoa 4%

Diyabet hastahiina kapilma riskiniz az ylksek olsa bile,
biraz dikkatli olmaniz tavsive edili. Hastaliga
vakalanmamak igin kendinizi garanti altina almak
isterseniz, bu kurallara uymaya Gzen gisteriniz:

= Azizn kilonuz varsa, vicut afirhdimizin ybzde 7sini
vermeye galigin

= Haftanin beg giini hafif terlemeye baslavacak sekilde
a0°ar dakika hareket edin.

= Yad qudalanmain en fazla %30 nu kapsamahidir

* Doymug yad asitlerinin (Gzellikle haywansil vaglarda),
gudalanmzin en fazla %10 kapsamas) tavsive olunur,

= Her giin 30 gram posa maddesi (Grnedin kepekli
tabullar, meywe, sebze) tiketin

iizde 17%

Efjer bu risk grubuna girigorsamz, sakin tadbir ve
engelleme dnlemlenm aksatmayin. Bu konuda,
hayat tarmimizin dedgimesi igin sizin tek baginiza
uygulayabilecediniz bilirkigi Gnenleri we winlendirme-
leri size yardimer olacaktic Bu uygulamalararaimen
istedifinize ulagmakta zorluk gekiyarsaniz, uzman
desteii almaktan gekinmayiniz,

12 — 14 puan aras

15 = 20 puzn aras Yiiade 33

Yiksek tehlike altindasimz: bu risk grubuna gi-

ren kigilerin 12" gelecek 10 sene icinde divabet
hastaligina yakalanacaktir. Duremu hafife almak kot
sonuglara sebep olabilir. En ideal durum, profesyo-
nel yvardim almamizdir. Eczanede kan sekeri tahlili ve
doktorda saiflik muayenelerinizi yaptinn (35 yag Gstil
chak-up’i]

20 puan (et Yizde 50°

Aeil olarak mikdahels edibmesi gerekdidir, gonka goktan diva-
bet hastabiinag vakalanmig olabilirsiniz. 20 puanin istinde
olan kiilerin %3%7inde hastalik bulunmaktadir Ek olarak
basit bir kan gekeri testi — dmadin eczaneds — bu konwda
wardime alabilir, Ancak, mevout olmas mimkdn olan br
dryabet hastab@imin olup olmadigim Ggrenmek igin yapilmas:
garaken genig capl bir laboratusar testinin yerini alamaz
Bundan dolay, a5 kisa st u;m:le bir dioktora I.'lan|$|ru}

EATENANS [

Riskinizi bu gekilde azaltabilirsiniz
Daha saghkh yemek ve igcmek

Daha fazla Her dqlndn milmkin olduiju kadar fazla maywve,

meye ve 5ebee  sehize e salata in;:a'mesijere_lj_r. Hatta bu tarzda
aghifiman gidesmaniz en dealidir

Az waijh podaler S0t we peynir Ondnlerinde &z vaijl olanlan tercib edi-
niz. Yafsz sucuk ve et mamullering thketiniz — ancak
bunkan da az miktarda tiketmeye Gren gostering.
Haftada an az e kere bahk yemayi unubmagan.

Az wafjla vemek  Kizartma yaparken 2z vaf] gerektiren yanmaz tava

pig:}':}rek fellamn. lgaanelde. kazartmalamda kolza vafj ve
zalatalanda eytingad) kullanarak kan yadlandan
kagimmaya cahgin

Saghkh Hanr yemek ve haair snekler kakori bombalandir

snekler Bunlardan vazgeginiz. Doda Gzim, hawog we elma
gibt bazpath ara Sfinleri sunmaktadie

Saghkh Feker iperikli igeceklesden kagimmz. Hararetinizi

igecekler bunun yering soda, meyve sulan vwe bitkisel caylarla

gidesinie.

Giunliik hayatimzda daha fazla hareket

Zaman Hesr giin 30 — B0 dekika aras) hereket edin E'!i,inli,ilr:
ayarlayin hayatiniza uydurabilzcaijiniz aktrdtelern tercih edin,
15 yalunu Ornedin ababiks durafnda bekleme siresi
antranman igin sirayla kaba et ve kann kaslanm kasin. Sanra
ELillarman ayak pamaklan Czeringea imip kalkin. Hatta balki,
zamanniz gelecek durafja kadar yirmeye yeler
Biziklels Yakar yarlara gimak igin bisiklat kullarn. Biziklet
stinliik her zaman kullanabilecediniz hir yara koyun va

gahgir dunsmda almasina dikkat edin,
Grup Grup igmide spordan heslamyorsamez, bendan

dinamifing faydalanamn. Sabit antranman saathari va hos spar
glivemin arkadaslan fazla motive olmadifimz glinlerde de
spor yapmaneza fayda olur
Dofru sakilde Hafif vy hahif yorwcu spor dallanm secin. Qrmedin
wicudu yormak:  Mordic-WYWalking idaaldir. EGer hafit terlivor ve spor
gsnasinda rehaige muhabbet edebilivorsama,
dofru sekilde vicudunuau yomrparsunug,
L] [ L 11
Beklentileriniz-  Yerine getirilemeyecek beklentiler, hem izdirap
de gargekgi gekiirir hem de dampdive eder.
alun
Aksiyon Tilda 1 — 3 defa dizeninizi negd;h p radikal hir
gimleri sekikde evinizi toplayin. Bu buzdolal gibi bodrum
dizenlamak v alwmia odasa igin de gegarlidin
Algkanhkianma gifneyin, biylecs diger hayat
alanlammiz igin giig wva enarji oplarsine
kKandi kendini Giinlilk hayatta sadece kokay bir sekilde hayata
kandirmak pecirehilacek dnlembar takip adilic. Omedin spor

ayakkatularn; aifar ayakkallar hazir sekilde girigta
beklersa, mubhtemalen deha sik kullanalirlar, &oynesi
buzdodabinen igerigi sgin gegerlidir: s.a?lkll gidalan
en one koyun, gonki insan ilk basta elind oraya
uzatiyar!
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Saglik Kontrolii
DIYABET

Jelk- Diyabet riskinizi ne kadar erken 6grenirseniz,
o kadar erken kendiniz icin bir seyler yapabilirsiniz.
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Saglik kontrolii DIYABET (Seker Hastaligi) FINDRISK

Diyabet hastaligindan once siz harekete gegin:
Diyabet 2 tipi riskini kolayca test ediniz.

Diyabet 2 tipi, su ana kadar halkin %10'undan fazla Kkisinin
yakalandigi modern ¢agin hastaligidir. ilerlemis yaglarda bu hastaliga
yakalanma riski daha da artarak %30'u gegmektedir. Bunun yani sira
¢odu insan bu hastaliga belki yakalandigini bile bilmiyor. Bu firsattan
faydalanip testi yapiniz. Sadece 8 basit soruya cevap vererek,
gelecek 10 sene iginde diyabet 2 tipine yakalanma ihtimalinizi
gorebilirsiniz.

Diyabet 2 tipi hakkinda ilging Bilgiler
Uziicti Rekor: Avrupada en yiiksek Diyabet hastalik sayisi Aimanyada
(International Diabetes Federation 2009).

Diyabet sinsidir. ® Diyabet baslangi¢ déneminde hic agri hissettirmez.
e Diyabet drnegin gdzlere, bobreklere, damarlara, kalbe veya
sinirlere zarar verebilir. ® Uzmanlar énemli sayida teshis edilememis
Diyabet hastasi varoldugunu tahmin ediyor. ® Kilolu olmak Diyabet
hastaliyina yakalanma riskini 6nemli derecede artirmaktadir. ®
Diyabet zenginligin bir tuzagi olabilir. ® Onlem almak hastaliklarin
olusmasini engelleyebilir veya hastaligin olusmasini geciktirebilir. ®
Hastaligin teshisi hastalik baslangicidan ortalama olarak 10 yil sonra
konulabilmektedir. ® Daha fazla hareket ve saglikli beslenme
basarinin anahtaridir - Fakat dikkat: Kendi giivenliginiz igin énce sizde
bulunan hastaliklarla ilgili doktorunuza sorunuz. ® Erken teshis ve
tedavi hastaligin cabuk ilerlemesini engelleyebilir. ® Yasam kalitesi
Diyabete karsi erken onlem almakla yikseltilebilir. ® Zamaninda
doktorunuza sorunuz. ® Yaptiklarinizin faydalarini géreceksiniz.
Diyabet riskinizi ne kadar erken bilirseniz,
o kadar erken kendiniz icin bir seyler yapabilirsiniz!
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Baden-Wiirttemberg eyaletinin Kamu Saglik Kurulusunun verdigi Bilgiler

D yagimin albnda 0 puan

[ ¥S-#yagamas 1 puan
45— 54 yag arasi 2 puan

]

[0 5-6Gdyagamas 3 puan

D B4 yasandan biiyik 4 puan

| D Hayir 0 puan
[0  Evet yakin akrabamda, yani e 3 puan
anne vaya abamda, gocuklanmida,
kardeglerimods
Evet, uzak akrabama, yani iz 5 puan
dedem vaya ninemde, teyzelarimde,

amecalanmda, yafenlenmde

Belinizin élgiimi pébek hizasinda ne kadar 7

iMezureniz yohsa, bir iplikle belisici dicip, cetenlle hesaplayn)

Kadin Erkek
D B cm altinda 9 cm altinda 0 puan

[0 G0-8Bcmarasi  34-102cmaras 3 puan

] BA tm Ostlinde 10F cm distiindg 4 puan

Her giin en azindan 30 dakika hareket ediyor
musunuz 7

[J Bt 0 puan
D Hayir Z puan
Hangi siklikla meyve, sebze veya esmer ekmek
{kepek veya cavdar ekmegi) tilketiyorsunuz 7
[ [ Herpin 0 puan '
[J  Hermindegil 1 puan

Kaynak: FINDRISK - © Deutsche Diabetes-Stiftung - www.diabetesstiftung.org

Size doktor tarafindan yiiksek tansiyona kargi icin
ilag yazildi rmi 7

| [ Hapr [ puan
[  Ewst 2 puan

Doktor muayenesi esnasinda yiiksek kan

sekeri dederleri dlgilldi mii ?
| [0 Har 0 puan
[0 et 4 puan

Boyunuzun ve kilonuzun oran dlgiisi nasil

(Viicut kitle indeksi)?
[0 %5al 0 puan
O 25-30amas 1 puan
L] st 3 puan

Wicut kitle indeksini (BMI) bu ekilde hesaplayabilivorsuniz:
Kilomuzu [kl kendi boyanuea [emp balin ve gikan sayianin kasesini
alin iveya en koley esafjidaki tabaleya gire hasa playn),
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Toplam puan sayisi: E
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