Diyabet riskiniz bu kadar yiiksek

7 puanin altinda Yiizde 1%

Neredeyse hig tehlike altinda degilsiniz. Durumunuzda
ozel bir tedbir veya énleme gerekli degildir. Tabiki yinede
yeterlice hareket etmeye 6zen gostermek ve saglikl
beslenmeye dikkat etmek hig bir zaman zarar vermez.

7 — 11 puan arasl Yizde 4%

Diyabet hastaligina kapilma riskiniz az yiiksek olsa bile,
biraz dikkatli olmaniz tavsiye edilir. Hastaliga
yakalanmamak icin kendinizi garanti altina almak
isterseniz, bu kurallara uymaya 6zen gosteriniz:

* Asisri kilonuz varsa, viicut agirhgimizin yiizde 7'sini
vermeye galigin

e Haftanin bes glinii hafif terlemeye baglayacak sekilde
30°ar dakika hareket edin.

® Yag, gidalaninizin en fazla %30'nu kapsamalidir

* Doymus yag asitlerinin (6zellikle hayvansil yaglarda),
gidalarinizin en fazla %10 kapsamasi tavsiye olunur.

e Her giin 30 gram posa maddesi (6rnegin kepekli
tahillar, meyve, sebze) tiiketin

12 — 14 puan arasi Yiizde 17*

Eger bu risk grubuna giriyorsaniz, sakin tedbir ve
engelleme 6nlemlerini aksatmayin. Bu konuda,

hayat tarzinizin degsimesi igin sizin tek baginiza
uygulayabileceginiz bilirkigi &nerileri ve yénlendirme-
leri size yardimci olacaktir. Bu uygulamalararagmen
istediginize ulagmakta zorluk gekiyorsaniz, uzman
destegi almaktan ¢ekinmeyiniz.

15 — 20 puan arasi Yizde 33*

Yiksek tehlike altindasiniz: bu risk grubuna gi-

ren kisilerin 1/3i gelecek 10 sene iginde diyabet
hastalig'ina yakalanacaktir. Durumu hafife almak k&t
sonuglara sebep olabilir. En ideal durum, profesyo-
nel yardim almanizdir. Eczanede kan sekeri tahlili ve
doktorda saglik muayenelerinizi yaptirin (35 yagi st
chek-up'i).

20 puan usti Yiizde 50*

Acil olarak mudahele edilmesi gereklidir, ¢tinkl ¢oktan diya-
bet hastalifina yakalanmis olabilirsiniz. 20 puanin Ustiinde
olan ki ilerin %35’inde hastalik bulunmaktadir. Ek olarak
basit bir kan sekeri testi — 6rnedin eczanede — bu konuda
yardimci olabilir. Ancak, mevcut olmasi mimkiin olan bir
diyabet hastaliginin olup olmadigini 6grenmek icin yapilmasi
gereken genis caph bir laboratuvar testinin yerini alamaz.
Bundan dolayi, es kisa siire iginde bir doktora danisiniz.

*Yuzdelik diliminde risk= mesela %4, gelecek 10 sene icinde bu puana sahip olan her
100 kisiden dorduntn divabet mellitus 2 tipine yakalanabilecedi manasina gelir.

Riskinizi bu sekilde azaltabilirsiniz
Hayat tarzinda kiigiik degisiklikler sagliginizi
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tesvik eder !

Her 6guntin mtumkiin oldugu kadar fazla meyve,
sebze ve salata icermesi gerekir. Hatta bu tarzda
aghgimizi gidermeniz en idealidir.

Sut ve peynir trtnlerinde az yadl olanlar tercih edi-
niz. Yagsiz sucuk ve et mamullerini tiiketiniz — ancak
bunlari da az miktarda titketmeye Gzen gosteriniz.
Haftada en az bir kere balik yemeyi unutmayin.

Kizartma yaparken az yag gerektiren yanmaz tava
kullanin. Genelde, kizartmalarda kolza yagi ve
salatalarda zeytinyagi kullanarak kati yaglardan
kaginmaya calisin.

Hazir yemek ve hazir snekler kalori bombalandir.
Bunlardan vazgeciniz. Doga tziim, havug ve elma
gibi lezzetli ara o6gunleri sunmaktadir.

Seker igerikli igeceklerden kagininiz. Hararetinizi
bunun yerine soda, meyve sular ve bitkisel caylarla
gideriniz.

Her gtin 30 — 60 dakika arasi hareket edin. Gunlik
hayatiniza uydurabilecediniz aktiviteleri tercih edin.

Ornegin otobls duraginda bekleme siresi:
sirayla kaba et ve kanin kaslarini kasin. Sonra
ayak parmaklari tizerinde inip kalkin. Hatta belki,
zamaniniz gelecek duraga kadar yuriimeye yeter.

Yakin yerlere gitmek igin bisiklet kullanin. Bisikleti
her zaman kullanabilecegdiniz bir yere koyun ve
calisir durumda olmasina dikkat edin.

Grup iginde spordan hoglaniyorsaniz, bundan
faydalananin. Sabit antrenman saatleri ve hos spor
arkadaglar fazla motive olmadifiniz gtinlerde de
spor yapmaniza fayda olur.

Hafif veya hafif yorucu spor dallarini segin. Ornegdin
Nordic-Walking idealdir. E§er hafif terliyor ve spor
esnasinda rahatga muhabbet edebiliyorsaniz,
dogru sekilde vicudunuzu yoruyorsunuz.

Yerine getirilemeyecek beklentiler, hem izdirap
cektirir hem de demotive eder.

Yilda 1 — 3 defa diizeninizi degigstirip radikal bir
sekilde evinizi toplayin. Bu buzdolabi gibi bodrum
ve oturma odasi igin de gecgerlidir.
Aliskanliklarimizi cigneyin, béylece diger hayat
alanlariniz igin gig ve enerji toplarsiniz.

Gunluk hayatta sadece kolay bir sekilde hayata
gegirebilecek onlemler takip edilir. Ornegin spor
ayakkabilar: eger ayakkabilar hazir sekilde giriste
beklerse, muhtemelen daha sik kullanilirlar. Aynisi
buzdolabinin igerigi igin gecerlidir: sagikh gidalar
en one koyun, ¢unki insan ilk basta elini oraya
uzatiyor!
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Saglik kontrolii DIYABET (Seker Hastaligi) FINDRISK

Diyabet hastaligindan 6nce siz harekete gegin:
Diyabet 2 tipi riskini kolayca test ediniz.

Diyabet 2 tipi, su ana kadar halkin %10'undan fazla kisinin
yakalandigi modern ¢agin hastaligidir. ilerlemis yaslarda bu hastaliga
yakalanma riski daha da artarak %30'u gegmektedir. Bunun yani sira
¢ogu insan bu hastaliga belki yakalandigini bile bilmiyor. Bu firsattan
faydalanip testi yapiniz: Yalnizca 8 basit soruda, dniimiizdeki 10
yilda Diyabet-2 hastaligina yakalanma tehlikesini dnceden
gorebilirsiniz.

Diyabet 2 tipi hakkinda ilging Bilgiler

Diyabet sinsidir. ® Diyabet baslangi¢ déneminde hic adri hissettirmez.
® Diyabet 0Ornegin gozlere, bobreklere, damarlara, kalbe veya
sinirlere zarar verebilir. ® Uzmanlar 6nemli sayida teshis edilememis
Diyabet hastasi varoldugunu tahmin ediyor. ® Kilolu olmak Diyabet
hastaligina yakalanma riskini 6nemli derecede artirmaktadir. ®
Diyabet zenginligin bir tuzagi olabilir. ® Onlem almak hastaliklarin
olusmasini engelleyebilir veya hastaligin olusmasini geciktirebilir. ®
Hastaligin teshisi hastalik baglangicindan ortalama olarak 10 vl
sonra konulabilmektedir. ® Daha fazla hareket ve saglikli beslenme
basarinin anahtaridir - Fakat dikkat: Kendi givenliginiz icin dnce
sizde bulunan hastaliklarla ilgili doktorunuza sorunuz. ® Erken teghis
ve tedavi hastaligin cabuk ilerlemesini engelleyebilir. ® Yasam kalitesi
Diyabete karsi erken dnlem almakla yikseltilebilir. ® Zamaninda
doktorunuza sorunuz. ® Yaptiklarinizin faydalarini géreceksiniz.

Diyabet riskinizi ne kadar erken bilirseniz,
o kadar erken kendiniz igin bir geyler yapabilirsiniz!
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35 yasinin altinda
35 —44 yag arasli

45 — 54 yas arasl
55 — 64 yas aras|

64 yagindan biyiik

Hayir

Evet, uzak akrabamda, yani oz
dedem veya ninemde, teyzelerimde,
amcalarimda, yegenlerimde

Evet, yakin akrabamda, yani oz
anne veya habamda, gocuklarimda,

kardeslerimde

Kadin
80 cm altinda

80— 88 cm arasi

88 cm Ustinde

Evet

Hayir

Her giin

Her giin degil

Erkek
94 cm altinda

94 — 102 cm arasi

102 cm Ustiinde

0 puan
1 puan
2 puan
3 puan

4 puan

0 puan

3 puan

5 puan

0 puan
3 puan

4 puan

0 puan

Z puan

0 puan

1 puan
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|:| Hayir 0 puan
O Evet 2 puan
|:| Hayir 0 puan
|:| Evet 5 puan
|:| 25 alti 0 puan
|:| 25—30 arasl 1 puan
O 30 iistii 3 puan

Viicut kitle indeksini (BMI) bu ekilde hesaplayabiliyorsunuz:
Kilonuzu (kg) kendi boyunuza {cm) béliin ve cikan sayiyinin karesini
alin (veya en kolay asagidaki tabeleye gdre hesa playin).

i 48 | 45 [43 40 38 [36 |30 |32 [30 [EJEZAN  EUEEE
.mmmmm.m@m 26 DKilulu
wu_mmmmmmm‘ﬂ 26 || 25 |:|Normalkilolu
m.mamm 26 |25 (|24 |:|Diisiikki|olu
- IEIEEEN 2|8 |2 | = 24| 2
.EEEW@ 2% 25|24 22|21
so—EC) SN RN 2 |28 | 25 ][25 ][22 ][22 [21 ][ 20

EIE) »|

28] 26 |25 23] 22 2120 18
70— [E7}) 29 ][ 27 || 26 |28 [23 ][22 | 21 [20 [[19 ][18
726 ] 24 |23 21120 19 |18 |17 | 16
60— |27 |25 2422 |21 20{[19 | 18 17 16 |15
25) 23] 22| 2019 181716 | 16 [ 15] 14
s0—|23 | 212019 ] 181716 15 |14 [13 |13

(201918 [17] 16 [15 |14 [14 [13 |12 | 2]

N

Kilonuz (kilogram)

1 1 1 1 1 1
1,50 1,60 1,70 1,80 1,90 2,00
Boyunuz (santimetre)

Toplam puan sayisi:
FINDRISK-Evaluation 2007 -Prof. Dr. Peter Schwarz-AG Pravention Diabetes Typ 2 DDG




