FINDRISK — Diyabet riskini kolayca test etmek

Diyabet 2 tipi, su ana kadar halkin %10’undan fazla kisinin yakalandigi bir uygarhk hastaligidir. llerlemis
yaslarda bu hastaliga yakanlanma riski daha da artarak %30'u gegmektedir.

Sadece 8 basit soruya cevap vererek, gelecek 10 sene icinde diyabet 2 tipine yakalanma

ihtimalinizi 6grenebilirsiniz. Bu firsattan faydalanip testi yapiniz.
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Kac yasindasiniz ? l Size doktor tarafindan yiiksek tansiyona
karsi icin ilag yazildi mi ?

(A 35yaginin altinda 0 puan
(d 35— 44yas arasi 1 puan d Hayr 0 puan
(d 45-54yas arasi 2 puan O Evet 2 puan
(5564 yas arasl 3 puan
(64 yagindan biiyiik 4 puan Doktor muayenesi esnasinda yiiksek kan
sekeri degerleri dlciildii mii ? |

En az bir akrabanizda diyabet teshis edildi mi ?

(d Hayr 0 puan
(d Hayr 0 puan . Evet 5 puan

[ Evet, yakin akrabamda, yani 6z anne veya

= babamda, ¢cocuklarimda, kardeglerimde 5 puan Boyunuzun ve kilonuzun oran élgiisii nasil
Evet, uzak akrabamda, yani 6z dedem veya - PP 9
ninemde, teyzelerimde, amcalarimda, (Viicut kitle indeksi)?
yedenlerimde 3 puan
Viicut kitle indeksini (BMi) bu sekilde hesaplayabiliyorsunuz:
o . Kilonuzu (kg) kendi boyunuza (cm) béliin ve cikan sayiyinin
Belinizin 6lciimii gébek hizasinda ne kadar ? karesini alin (veya en kolayi asagidaki tabeleye gére hesa
playin).
(Mezureniz yoksa, bir iplikle belinizi dl¢iip, (d 25al 0 puan
cetvelle hesaplayin) [ 25-30aras 1 puan
Kadin Erkek W o
30 (st 3 puan
(d  80cmaltinda 94 cm altinda 0 puan
(d  80-88cmarasi 94—-102cmarasi 3 puan E o 0 Dustik kilolu
d 88cmiistinde 102 cm iistinde 4 puan . - Nopmal Kiisiu B
<100 = Kilolu 1
2 22 Asiri kilolu 1l
Her giin en azindan 30 dakika hareket S %0 E;i e
ediyor musunuz ? 80 25232221/ 20
25/23 22 21 20 18
O Evet 0 puan 70 24| 23|22/ 21| 20/ 19 18
L 1 24.23/21,20 19|18/ 17 16
| Hayir 2 puan 60-27| 25| 24| 22| 21/20/ 19| 18/ 17| 16| 15
-25/23/22/20 19|18 17 16|16 15 14

50-23|21/20/19 18 17|16 15 14 13 13

Hangi siklikla meyve, sebze veya esmer ekmek I -20/19] 181716/ 15| 14| 14/ 13| 12 12 IF
Di

(kepek veya cavdar ekmedgi) tiiketiyorsunuz ? 1,50 1,60 1,70 1,80 1,90 2,00
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Boyunuz (santimetre) Siaﬂbetes.
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[ Hergin 0 puan insanlar icin.
[ Her giin degil 1 puan Seker hastaligina karsi.

Degerlendirme ve saghk icin N
tilyolar arka sayfada J



FINDRISK — diyabet riskiniz bu

kada r yll ksek (gelecek 10 sene iginde*)

Yiizde 1*

Neredeyse hig tehlike altinda degilsiniz. Durumunuzda &zel bir
tedbir veya dnleme gerekli degildir. Tabiki yinede yeterlice
hareket etmeye 6zen géstermek ve saglkli beslenmeye dikkat
etmek hic bir zaman zarar vermez.

7 puanin altinda

Yiizde 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 gdsteriniz:

7-11 puan arasi

* Asin kilonuz varsa, viicut agirliginizin yiizde 7'sini
vermeye caligin

* Haftanin bes giinii hafif terlemeye bagslayacak
sekilde 30°ar dakika hareket edin.

* Yag, gidalarinizin 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

Yiizde 17*

Eger bu risk grubuna giriyorsaniz, sakin tedbir ve engelleme
dnlemlerini aksatmayin. Bu konuda, hayat tarzinizin degismesi
icin sizin tek basiniza uygulayabileceginiz bilirkisi dnerileri ve
yonlendirmeleri size yardimci olacaktir. Bu uygulamalara
ragmen istediginize ulasmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, uzman
destegi almaktan ¢cekinmeyiniz.

12 — 14 puan arasi

Yiizde 33*

Yiiksek tehlike altindasiniz: bu risk grubuna giren kisilerin

1/3'i gelecek 10 sene icinde diyabet hastaligina yakalanacaktir.
Durumu hafife almak kétii sonuclara sebep olabilir. En ideal
durum, profesyonel yardim almanizdir. Eczanede kan

sekeri tahlili ve doktorda saglhk muayenelerinizi yaptirin

(35 yas! {istli chek-upi).

15 — 20 puan arasi

Yiizde 50*

Acil olarak miidahele edilmesi gereklidir, ¢clinkii coktan diyabet
hastaligina yakalanmis olabilirsiniz. 20 puanin iistiinde olan
kisilerin %35'inde hastalik bulunmaktadir. Ek olarak basit bir kan
sekeri testi — drnegin eczanede- bu konuda yardimci olabilir.
Ancak, mevcut olmasi miimkiin olan bir diyabet hastaliginin olup
olmadigini 6grenmek icin yapiimasi gereken genis capl bir labo-
ratuvar testinin yerini alamaz. Bundan dolayi, es kisa siire iginde
bir doktora daniginiz.

20 puan iistii

*Yiizdelik diliminde risk= mesela %4, gelecek 10 sene icinde
bu puana sahip olan her 100 kisiden dordiiniin
diyabet mellitus 2 tipine yakalanabilecegi manasina gelir.

Riskinizi bu sekilde azaltabilirsiniz

Hayat tarzinda kiiciik degisiklikler saglhgimzi tesvik eder !

Daha saglikli yemek ve icmek

Daha fazla meyve ve sebze: Her 6giiniin miimkiin oldugu kadar
fazla meyve, sebze ve salata icermesi gerekir. Hatta bu tarzda
achginizi gidermeniz en idealidir.

Az yagh gidalar: Siit ve peynir iiriinlerinde az yagl olanlari
tercih ediniz. Yagsiz sucuk ve et mamullerini tiiketiniz — ancak
bunlari da az miktarda tiiketmeye 6zen gdsteriniz. Haftada en az
bir kere balik yemeyi unutmayin.

Az yagla yemek pisirmek: Kizartma yaparken az yag gerekti-
ren yanmaz tava kullanin. Genelde, kizartmalarda kolza yagi ve
salatalarda zeytinyadi kullanarak kati yaglardan kaginmaya
calisin.

Saglikh snekler: Hazir yemek ve hazir snekler kalori bombala-
ridir. Bunlardan vazgeginiz. Doga {iziim, havug ve elma gibi
lezzetli ara 6giinleri sunmaktadir.

Saghkl icecekler: Seker icerikli iceceklerden kagininiz.
Hararetinizi bunun yerine soda, meyve sulari ve bitkisel caylarla
gideriniz.

Giinlitk hayatinizda daha fazla hareket

Zaman ayarlayin: Her giin 30 — 60 dakika arasi hareket edin.
Giinliik hayatiniza uydurabileceginiz aktiviteleri tercih edin.

is yolunu antrenman icin kullanin: Ornegin otobiis duraginda
bekleme siiresi: sirayla kaba et ve karin kaslarini kasin. Sonra
ayak parmaklari iizerinde inip kalkin. Hatta belki, zamaniniz
gelecek duraga kadar yiiriimeye yeter.

Bisiklete usttinliik: Yakin yerlere gitmek icin bisiklet kullanin.
Bisikleti her zaman kullanabileceginiz bir yere koyun ve galisir
durumda olmasina dikkat edin.

Grup dinamigine guivenin: Grup iginde spordan hoslani-
yorsaniz, bundan faydalananin. Sabit antrenman saatleri ve hos
spor arkadaslari fazla motive olmadiginiz giinlerde de spor
yapmaniza fayda olur.

Dogru sekilde viicudu yormak: Hafif veya hafif yorucu
spor dallarini secin. Ornegin Nordic-Walking idealdir. E§er hafif
terliyor ve spor esnasinda rahatca muhabbet edebiliyorsaniz,
dogru sekilde viicudunuzu yoruyorsunuz.

Siirekli olarak aktif kalmak

Beklentilerinizde gercekei olun: Yerine getirilemeyecek be-
klentiler, hem izdirap ¢ektirir hem de demotive eder.

Aksiyon giinleri diizenlemek: Yilda 1 -3 defa diizeninizi degisti-
rip radikal bir sekilde evinizi toplayin. Bu buzdolabi gibi bodrum
ve oturma odasl i¢in de gecerlidir. Aliskanliklarinizi ¢igneyin,
bdylece diger hayat alanlariniz igin gii¢ ve enerji toplarsiniz.

Kendi kendini kandirmak: Giinliik hayatta sadece kolay bir
sekilde hayata gecirebilecek dnlemler takip edilir. Ornegin spor
ayakkabilari: eger ayakkabilar hazir sekilde giriste beklerse,
muhtemelen daha sik kullanilirlar. Aynisi buzdolabinin igerigi igin
gecerlidir: saghkl gidalari en dne koyun, ¢linkii insan ilk basta

elini oraya uzatiyor!
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