Diyabet riski testi

Yasiniz 45'ten fazla mi?
Diyabet riskinizi 7 soruyla hesaplayin.
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45 yasinda ya da daha blyiik miistiniiz? O halde bu - -

brosiir sizin igin Gnemlidir. Bu brosiirdeki testi de SIZIN diyabet riskiniz =3
uygulayin. Boylelikle, diyabet riskinizi 6l¢ebilirsiniz. nedir? esti uyqulayini

Ya da, diyabetli oldugunuzu gorebileceksiniz. : - . n

850.000 insan diyabetlidir

Hollanda’'da giderek daha ¢ok insan diyabet hastaligina tutulmaktadir. Riskinizi ogrenmek ister misiniz? Testi uygulayin.

Diyabete verilen baska bir isim, seker hastaligidir. Yaklasik 850.000 Test bu brosurdedir. Sorulari yanitlayin. Her
insan diyabetlidir. Bu sayinin 250.000'i henlz diyabetli oldugunu soruda yanitin yanindaki saylyi yuvarlak igine
bilmemektedir. Her 3 Hollandalidan biri, birkac yil icinde diyabete alin. Bu brostrin on tarafinda bir mezura vardir.
tutulma riski icindedir. Bu brosurde diyabet konusunda daha fazla Bunu test icin kullanacaksiniz. Bununla karninizin
bilgi bulabilirsiniz. cevresini olgun.
Eger sizde diyabet varsa, bunu erkence 6grenmek onemlidir. Ev
doktorunuz size yardimci olabilir. Eger sizde diyabet yoksa, bu Testi internet’te de uygulayabilirsiniz.
hastaliga tutulmamak igin dikkatli olabilirsiniz. Ornegin daha saglikli Web sitesi: www.kijkopdiabetes.nl
bir yasam bigimi uygulayabilirsiniz. Saglkli beslenin ve fazla yemeyin.
Ve her glin en az yarim saat hareket edin. BUtUn sorulari yanitladiniz mi? Kag puan

almis oldugunuza bakin. Bu islemi zor mu
Kimlerde diyabet olma riski vardir? buluyorsunuz? O halde, aile (yelerinizden,
Herkes diyabet olabilir. Ama 45 yasinin Ustunde olanlarda risk daha arkadaslarinizdan, ya da baskalarindan yardim

yuksektir. Ayrica, asir sismanlar da yuksek risk tasirlar. Ve, Turk, Fas
ve oOzellikle Hindistan kokenlilerde de risk yuksektir.

isteyin.




Tip 2 Diyabet Risk Testi

Bu test ile diyabet olma riskinizi 6l¢ebilirsiniz. Bir ka¢ soruyu yanitlamalisiniz.

Sectiginiz yanitin onlindeki sayiyi yuvarlak icine alin.

Soyle yapmalisiniz: @ segtiginiz yanit.

Yuvarlak icine almis oldugunuz bitiin sayilari toplayin. Sayfa 5'te riskinizi
hesaplayabilirsiniz.

1. Saglikh bir agirhiginiz var mi?  Boy, santimetre olarak

Bes adimda saglikli bir agirhiginizin
olup olmadigini hesaplayin. 200 -
Adim 1: Boyunuz ne kadar? 195 . ,
- Agirlik, kilogram olarak
Soldaki gizgide boyunuzu bulun. ]
Boyunuzun belirtildigi yere bir nokta ~ 19g
koyun. i
Adim 2: Agirliginiz ne kadar? 185 i
Ortadaki cizgide agirliginizi bulun. ] Yiiksek
Sl ; e derecede
Adirliginizin yanina bir nokta koyun. ] fazla agirlik
180
Adim 3: i
Boy noktanizdan, agirlik noktaniza ]
bir cizgi cekin. 175
i Cok fazla
Adim 4: g agirlik
Cizgiyi kirmizi/sarifyesil ]
serite kadar gekin. 170
i Saglikh
i agirhk
Adim 5: 1
Resmin sag tarafindaki kirmizi/ 165 ]
sarifyesil seritte agirliginizin nasil ]
oldugunu gorebilirsiniz. |
1 i
60 Az agirhk
; :
1 155 -
: :
: ‘

2. Ya§|n|z kag? 0 45 yasindan geng 3 55 - 64 yas
2 45 - 54 yas 4 64 yasindan buyuk

3. Karninizin ¢evresi ne kadar?

Bu brosurtin on tarafindaki bir mezura vardir. Bununla (ciplak) karninizin
gevresini olcln. Yandaki resimde nerenizi olgceceginizi gorebilirsiniz.
Mezura tam gobeginizin Ustlne gelsin.

[ ) [}
lnl Belinizin 6lciisti nedir? & Belinizin slciisii nedir?
[]

0 94 cm.den az 0 80 cm.den az
3 94 -102 cm arasi 3 80-88 cm. arasi

4 102 cm.den fazla 4 88 cm.den fazla

N

4. Her glin en az yarim saat hareket 0
ediyor musunuz?

Spor, yluruyus, bisiklet, yizmek ve bahgede ugrasmak

gibi. Hareket ederken normalden daha hizli nefes

almaniz 6nemlidir.

Evet

Hayir

5. Yuksek tansiyon ilaci kullaniyor musunuz? 2 Evet
0 Hayir

6. Hig kan sekerinizde yiikselme oldu mu? 2 Evet
Ornegin hamilelik ya da bir hastalik sirasinda? 0

Hayir

7 Al soer st vace o
diyabetli (tip 1 ya da tip 2)
olanlar var mi? 3 Evet: dede/nine, teyze/hala, dayi/amca,
yegen/kuzen
5 Evet: baba, anne, kardes ya da cocugumda



Sizin riskiniz ne yuksekliktedir?

Her yanitin onunde sayilar bulunmaktadir. Yuvarlak icine alinmis sayilari toplayin. Kag puan almissiniz?
Toplam kag puaniniz var? Burada riskinizin ylksekligini ve neler yapabileceginizi okuyun.

Puaniniz 6 ya da daha mi az?

Sizde diyabet olma riski az. Belki de saglikli yasiyorsunuz. Bu gok iyi. Béyle devam edin.
Diyabet riskini hep disuk tutun. Sismanlamamaya calisin. Sigara icmeyin ve saglikli bes-
lenin. Her gun en az yarim saat hareket edin.

Puani 6 ya da daha az olan her 100 kisiden 2'si, su anda diyabetlidir ya da onimuzdeki 5
yil iginde diyabet olacaklardir.

Turk kokenlilerin, diyabet olma riskleri biraz daha yUksektir. Bu nedenle, 3 yilda 1 kere ev
doktoruna giderek diyabet testi yaptirin. Doktorunuz kaninizdaki glukoz (seker) miktarini
dlcer. www.kijkopdiabetes.nl adresli internet sitemizde diyabet olmamak icin neler
yapmaniz gerektigini okuyabilirsiniz. Diyabetinizin olup olmadigini kesin bilmiyorsaniz, ev
doktorunuza gidin.

Puaniniz 7, 8 ya da 9 mu?

Cok dikkatli olun! Sizde diyabet riski biraz yukselmis. Diyabet ¢ok ciddi bir hastaliktir.
Diyabeti onleyebilirsiniz. Nasil mi? Saglikli yasayarak. Fazla kilo almamaya calisin.

Ve, her glin en az yarim saat hareket edin. Sigara icmeyin ve saglikl beslenin. Sayfa
9 ve 10'da neler yiyebileceginizi okuyabilir ve hareket etmekle ilgili tavsiyeler bulabilir-
siniz. Cogu zaman yorgun musunuz? Sik sik idrar yaplyor musunuz? Ya da ¢ok sik
susuyor musunuz? O halde, emin olmak igin ev doktorunuza gidin.

Puani 7, 8 ya da 9 olan her 100 kisiden 10'u, su anda diyabetlidir ya da dnimuzdeki
5 yil icinde diyabet olacaklardir.

Dikkat: Turk kokenlilerin diyabet olma riskleri, Hollandalilara oranla biraz daha yuksektir.
Eger puaniniz 7, 8 ya da 9 ise ev doktorunuza gitmenizi tavsiye ediyoruz. Doktor sizde
diyabet olup olmadigini, ya da diyabet riskinin yuksekligini gorebilir. Ev doktorunuzun
her 3 yilda bir, size diyabet testi yapmasina 6zen gosterin.

www kijkopdiabetes.nl adresli internet sitemizde, diyabet hastasi olmamak igin neler
yapmaniz ve yapmamaniz gerektigini okuyabilirsiniz. Diyabetinizin olup olmadiginizi kesin
bilmiyorsaniz, ev doktorunuza gidin.

Puaniniz 10 ya da daha mi fazla?

Bu durumda cok ¢ok dikkatli olmalisiniz. Sizde diyabet olma ihtimali hayli yuksek. Bu
puani doktorunuza danismakla iyi edersiniz. Doktorunuz kaninizdaki glukoz (seker)
miktarini olcer. Doktor, sizde diyabet olup olmadigini ya da diyabet riskinizin yuksekligini
gorur. Ev doktorunuz size yardimci olabilir ama kendiniz de bunu yanindabircok sey
yapabilirsiniz. Daha saglikli yasamaya ¢alisin. Sigara icmeyin ve saglikli beslenin. Asiri agir
olmamaya calisin. Glinde en az yarim saat hareket edin.

Puani 10'dan fazla olan her 100 kisiden 20’si su anda diyabetlidir, ya da onimuzdeki 5
yil icinde diyabet hastasi olacaklardir. www.kijkopdiabetes.nl adresli internet sitemizde,
diyabet hastasl olmamak i¢in neler yapmaniz ve yapmamaniz gerektigini okuyabilirsiniz.

www.kijkopdiabetes.nl adresli internet sitemizde, diyabet hastasi olmamak icin neler
yapmaniz gerektigini okuyabilirsiniz. Diyabetinizin olup olmadigini kesin bilmiyorsaniz, ev
doktorunuza gidin.

Kendiniz neler yapabilirsiniz?

Adirsaniz, zayiflamaniz gerekir. Birkag kilo bile
vermek sagliginiz igin iyidir. Sadece yediginiz
miktar onemli degildir, ne yediginize de ozel-
likle dikkat etmeniz gerekir. Sayfa 9'da neler
yiyebileceginizi okuyabilirsiniz.

Hareket etmenin de yardimi olur. Her glin yarim
saat ya da daha fazla hareket edin. Spor yapmaya
baslayabilirsiniz. Ama yurimek ya da bisiklete
binmek de yeterlidir. Sayfa 9'da hareket etmekle
ilgili daha fazla bilgiler bulabilirsiniz.
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Meryem 51 yasinda. Evli ve dért cocugu var. En kiigiik cocugu 14,
en biiyiigi ise 22 yasinda. Meryem diizenli olarak ev doktoruna
gidiyor.

"Dizenli olarak gidiyorum ¢inku, annem ve iki teyzem diyabet hastasi. Yani diyabet
bizim ailede var. Onun i¢in bende de olma sansi yiksek. Ev doktoruna gidiyorum
ve duzenli olarak kontrol oluyorum. Ciinkl, bende diyabet varsa, hemen 6grenmek
istiyorum. Bu ¢ok onemli. ClinkU, diyabetle savasmaya ne kadar erken baslarsan,
o kadar iyi."

"Diyabet olmamaya da dikkat ediyorum. Saglikli beslenmenin ve hareket etmenin
ne kadar onemli oldugunu biliyorum. Buna da ozellikle dikkat ediyorum. Eskiden
alisverise arabayla giderdim. Simdi bisikletle gidiyorum. Sonra, her sabah kahvaltimi
yapmaya da 6zen gosteriyorum. Clnku duzenli yemenin de ¢ok faydasi oluyor.”

Meryem'in kocasi

Ahmet, Meryem'in kocasl. Bir ekmek fabrikasinda calisiyor. Her 6gle paydosunda,
yarim saat yUrlyus yapiyor. Bunu, iki is arkadasiyla birlikte yapiyor. "Lezzetli ye-
mekler yemeyi ¢ok seviyorum. O nedenle biraz kilo aldim. Daha fazla hareket
ederek zayiflamak istiyorum. Meryem'’in ailesinde, diyabetin yol actigi sikintilari
g6riyorum. Onun icin daha saglikli yasayarak, diyabeti 6nlemek istiyorum."

Siz de yiiksek diyabet riskini onlemek istemez misiniz?

O halde, daha saglikli yasamaya c¢alismalisiniz. www.kijkopdiabetes.nl adresli
internet sitesinde, daha saglikli bir yasam bicimi ile ilgili bilgiler bulabilirsiniz.
Buradan kisisel tavsiyeler de alabilirsiniz. Boylelikle, hemen daha saglikli yasamaya
baslayabilirsiniz.
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Bu beyin adi Kees. 56 yasinda. Esiyle

birlikte Rotterdam’da oturuyor. iki

kiz1 ve iki torunu var. Kees diyabetli.
Doktorunun bu hastaligi kendinde

nasil teshis ettigini anlatiyor.

"Gegen yildi, yaz aylarindaydik. Bir stiredir
kendimi pek iyi hissetmiyordum. Surekli
susuyordum ve bogazimda bir kuruluk vardi.
Ben bunu sicak havalardan sandim. Cok da
yorgundum. Esimle biraz bisiklete binmek
Uzere disari ciktik. 10 dakika sonra yoruldum.
Bunun da yasimdan oturu oldugunu
saniyordum. Ta ki, esim bana “simdi risk testi
yapacaksin” diyene kadar. Test sonuglarindan
bende yuksek risk oldugu gortldi. O nedenle
bana ev doktoruna gitme tavsiyesi verildi."

"Doktor anlattiklarimi dinledi. Bana sorular
sordu, beni muayene etti. Tansiyonumu
yuksek buldu. Sonra tartiya gtkmami

istedi. 90 kilo. Biraz kan aldi. Sonra da bende
diyabet oldugunu sdyledi. irkildim birden.
Gergekten hasta oldugumu sanmiyordum.
Ustelik diyabetin de ne oldugunu tam olarak
bilmiyordum."
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Ev doktoru ne diyor?

Doktor de Vries, Kees'in ev doktoru. Diyabetin ne
oldugunu anlatiyor. “Diyabete seker hastaligi da
denir. Diyabetlerin kaninda ¢ok fazla seker vardir.
Kandaki bu sekere glukoz da denir. Yemek yersen,
kana glukoz karisir. Kan, glukozu vicuttaki buttn
hucrelere tasir. Ama glukoz kendiliginden hiicre-
lere giremez. Bunun igin kanda bir baska madde
de olmalidir. Bu maddeye insiilin denir. insilin
hdcreleri acar. Boylece glukoz da hicrelerin igine
girebilir. Hucrelerin icinde glukoz yakilir. Bunun
sonucunda da, blnye ihtiyaci olan enerjiyi alir."

"Diyabet olan birinde, blnye insulin yapamaz ya
da ¢ok az yapar. Bu nedenle de glukoz hicrelere
giremez ya da yeterince giremez. Viicut da az
enerji almis olur. Kees de bu yuzden kendini
yorgun hissediyordu. Vicut yeterli miktarda enerji
alamiyordu."

"Iki tip diyabet vardir: tip 1 ve tip 2. Hollanda'da
insanlarin gogunda tip 2 diyabet vardir. Kees'in
diyabeti de tip 2. Degisik tip diyabetlerle ilgili bilgiyi,
bu brosurun ilerideki sayfalarinda bulabilirsiniz."

Diyabetli insanlar iyilestirmek miimkiin mii?
"Hayir, clnku diyabetin tedavisi yoktur. Ama
insanlara yardimci olabilirim. Bazen ilaglar yardimci
olur. Ornegin Kees'e, kaninda fazla glukoz (seker)
olusmamasi igin, ilac verdim."

"Ama en onemli olan da, ila¢ degildir. Hastanin
kendisi de bircok seyler yapabilir. Kees'e bakin.
Saglikli yasiyor. Zayifladi ve yediklerine cok dikkat
ediyor. Hareket etmek de ¢ok onemli. Herkes,
her glin en az yarim saat hareket etmeli. Diyabetli
olmayanlar da."

Diyabet onlenebilir mi?

"Bazen diyabet dnlenebiliyor. Ornegin saglikli
beslenerek ve eger hasta sismansa, zayiflaya-
rak. Birkag kilo vermenin bile epey yarari vardir.
Hareket etmenin de buylk onemi vardir. Her gin
yarim saat kadar hareket etmeye calisin. Hemen
spora baslamaniz gerekmigar. Ylruyls yapmak ya
da bisiklete binmek de iyidir. Merdiven ¢ikmak da
hareket etmektir, bahgede is yapmak ve dans
etmek de. Sigara icmeyin. Ve saglikli beslenin:
glnde 3 6gun; ve fazla yemeyin, yagsiz yiyin."



Saglikh beslenme

Saglikli bir yasam herkes igin onemlidir.
Eger sizde yuksek diyabet riski varsa,
saglikll yasam bigimi daha da 6nem
kazanir. Nelere dikkat edebilirsiniz?
Saglikli yiyin ve fazla yemeyin. Ne kadar
yiyecek ve icecege ihtiyaciniz vardir?

20 ile 50 yaslari arasinda misiniz?
Her gun yiyip igmeniz gerekenler ve
miktarlari:

e 8-12 bardak (1% litre), drnegin su,
sekersiz cay, sekersiz kahve ya da
sekersiz mesrubat icmelisiniz. En az 2
buylk ya da 3 kiguk bardak (400 ml.)

yagsiz veya yari yagli st ya da ayran icin.

e 5 -7 dilim kaba tahil unundan yapilimis
ekmek (volkorenbrood), ustline biraz
(diyet) halvarini surebilirsiniz.

e 1 dilim 20+ ya da 30+ peynir (20 gram).

e 1 -2dilim yadsiz et, 6rnegin, rozbif,
tavuk ya da hindi sogus dilimi.

e 2 porsiyon meyve, ornegin elma, armut,
portakal, mandalina.

® 3 -5 patates (150 - 250 gram) ya da
3 -5 servis kasigl pismis piring, bulgur,
makarna ya da baklagiller (6rnegin kuru
fasulye, bezelye ya da mercimek).

e 4 servis kasigl sebze ya da salata (200
gram).

e Bir parca yagsiz et (75 - 100 gram), balik
(haftada 1 - 2 kez) tavuk, hindi ya da
yumurta (haftada en fazla 3 tane).

e £t veya patatesleri kizartmak igin 1 ¢orba
kasigi (diyet) margarini, siviyag ya da sivi
kizartma yagi.

Yasiniz 50'nin (izerinde mi?

O halde daha az ekmek ve patates yemeli

ve daha cok sUt icmelisiniz, soyle:

e 4 — 6 dilim kaba tahil unundan yapiimis
ekmek (volkorenbrood)

e 3 -4 patates (150 — 200 gram) ya da
3 — 4 servis kasigl pismis piring, bulgur,
makarna ya da baklagiller (kuru fasulye,
bezelye ya da mercimek gibi).

e 3 bardak yagsiz veya yari yagl sut ve
sut artnleri (500 ml).

Yasiniz 70'in Gzerinde mi?
Yasiniz 70'in Uzerindeyse, yiyecek-
lerinizden bir patates ve bir dilim
ekmek azaltmalisiniz.

www.kijkopdiabetes.nl adresli internet sitesinde, nasil daha saglikh

yasayabileceginizi okuyabilirsiniz. Kisisel tavsiyeler de alabilirsiniz.

Baylelikle, hemen daha saglikl yasamaya baslayabilirsiniz!

Saglikh hareket etmek

Saglikli kalabilmek igin hareket etmenin
cok onemi vardir. Her glin yarim saat ya
da daha fazla hareket etmeye calisin.
Zayiflamak mi istiyorsunuz? O halde her
gln bir saat ya da daha fazla hareket
etmeniz gerekir.

Bircok insan cok az hareket eder. Cunku
ornegin, isyeri ya da evlerinde butin
vakitlerini bilgisayarin 6ntinde oturarak
gecirirler. Ve bir yere yurlyerek gitmek
yerine, kolay oldugu icin araba ya da
otobusle giderler.

Spor da yapabilirsiniz ama bu ¢ok da ge-
rekli degildir. Yarumek, bisiklete binmek,
yuzmek iyidir. Ama baska turll hareket-
ler de secebilirsiniz. Ornegin asansor
yerine merdiveni kullanin. Arabaniz yerine
bisiklete binin. Otobuse binerseniz, bir
durak onceden inin ve geri kalan mesafeyi
yaruyun.

Iki tip diyabet

Saglikl bir sekilde hareket edip
etmediginizi kendiniz de kontrol
edebilirsiniz. Normalden daha hizli
nefes aliyorsaniz, saglkli hareket
ediyorsunuz demektir. Cok fazla
terlemeniz gerekmez.

Hareket etmede devamliligi nasil

saglayabilirsiniz?

e Bir arkadasinizla sozlesin. Ya da bir (spor)
dernege gidin. Birlikte yurlyUse cikin,
bisiklete binin ya da spor yapin. Haftanin
belirli bir gintnu buna ayirin. Birlikte
daha kolay dayanabilirsiniz.

e Belirli bir saat secin. Ornegin sabahlari
isinize bisikletle gidin ve 6gleden
sonralarl yarim saatlik bir yurtyuas yapin.

e Semtinizde ne gibi organizasyonlarin
oldugunu ogrenebilmek icin, belediye,
cevre evi ya da yaslilar kurumuyla
gorasun.

iki tip diyabet vardir: tip 1 ve tip 2. Tip 1 diyabette, blinye artik hig insilin yapmaz. Bunun
nedenini henlz bilmiyoruz. Glukoz kanda kalir. Hlcrelere girebilmesi igin viicuda disaridan
insulin enjekte edilmelidir. Tip 1 diyabete her yasta yakalanmak mumkundur. Ama
insanlarin gogu geng yaslarda tip 1 diyabet olurlar.

Tip 2 diyabette ise, bunye insuline karsi artik hassas degildir. Bu nedenle blinyenin
istedigi kadar insulin Uretmez. Hicreler de insuline karsi iyi etkide bulunmazlar. Boylelikle,
glukoz kanda kalir. Genellikle tip 2 diyabeti olan insanlarda ylUksek tansiyon da vardir.
Kanlarinda da yuksek kolesterol gorulur. Bu tip diyabete her yasta yakalanmak
muUmkundur. Ancak tip 2 diyabet 6zellikle 45 ve daha yasli insanlarda gorulir. Bunun yani
sira fazla kilolu insanlarda da olabilecegi gibi, Turk, Fas ya da Hindistan kokenlilerde de
sikga gorilmektedir.




Diyabet'e Dikkat kampanyasi, Nederlandse Diabetes Federatie (NDF) tarafindan, het Voedingscentrum, het
Nationaal Instituut voor Gezondheidsbevordering en Ziektepreventie (NIGZ) ve het Nederlands Instituut voor
Sport en Bewegen (NISB) ile isbirligi iginde, ZonMw.'nin parasal destegi ile gergeklestiriimektedir.

Adres: p/a Nederlandse Diabetes Federatie
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diahetes E-mail: info@kijkopdiabetes.nl

De diabetes risicotest is ontwikkeld met subsidie van het Diabetes Fonds.

Onderstaande organisaties hebben een bijdrage geleverd aan de drukkosten van deze folder:

Pfizer richt zich met name op de ontwikkeling en productie van innovatieve geneesmiddelen.
Daarnaast wil Pfizer bijdragen aan een kwalitatieve en toegankelijke gezondheidszorg. Dat
doen we onder meer met diseasemanagement-programma’s (0.a. op het gebied van diabetes),
voorlichting aan patiénten, nascholingsprogramma’s via Pfizer Partners in Practice en door
in contact te treden met diverse partijen in de zorg. Voor meer informatie: www.pfizer.nl en
www.pfizerforum.nl

CZ Actief in Gezondheid is een landelijke zorgverzekeraar met ruim 2 miljoen verzekerden. Zij
zet zich in voor de beste diabeteszorg en biedt op haar internetsite een schat aan medische
informatie over het voorkomen én leven met diabetes. CZ heeft ook een diabetespas ontwikkeld,
waarin mensen met diabetes online alle gegevens kunnen bijhouden die belangrijk zijn voor hun
behandeling. Het gebruik van een diabetespas wordt aangeraden door de Nederlandse Diabetes
Federatie.
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Fotograftaki kisilerin, bu brosirin icerigi ve vermek istedigi mesaj ile hicbir ilgileri yoktur.



