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TiP 2 DIABETES MELLITUS

Risk ve koruma faktorleri
hakkinda 6nemli
tim bilgiler bir arada



Bu brosiir, tip 2 diabetes mellitus, bu
hastaligin risk faktorleri ve nasil
onlenebilecegine dair onemli bilgileri
derlemektedir.

Bunun yani sira asagidaki baglantiyi veya kare kodunu
kullanarak diyabeti nasil 6nleyebileceginize dair baska
bilgiler ve ipuglari bulabilirsiniz:

www.diabinfo.de/tr/
diyabeti-onleme/
ne-yapabilirim.html

Ya da aile doktorunuza
danisabilirsiniz.
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Tip 2 diyabet bir anda ortaya
cikmaz, yillar icinde gelisir ve
- genellikle fark edilmez.
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Almanya’da

1,3 milyon kiside
bilinmeyen
diyabet vardur.

€n az
7 milyon
KiSiDE
DIYABET

Kaynak:
Robert Koch Enstitiisii
(www.diabsurv.rki.de)

Tip 2 diyabet mellitus,
Almanya’da en sik
goriilen, bulasici olmayan
hastaliklardan biridir.

Tip 2 diyabet, saglik sorunlari nedeniyle kisitlamalara
ve yasam kalitesinin azalmasina neden olan agir ikincil
ve eslik eden hastaliklara yol acabilir.



http://www.diabsurv.rki.de

TiP 2 DIABETES MELLITUS NEDIR?

Tip 2 diyabet, glikoz metabolizmasindaki bir hastaliktir.
Bir yandan viicudun kendi yasamsal 6neme sahip instlin
hormonu yeterli etki gostermemeye baslar ve diger yandan
pankreas ¢ok az insilin salgilamaya baslar.

Bunun sonucunda kan sekeri seviyesi artar.

Tip 2 diyabet, 6zellikle de asiri kilonun s6z konusu oldugu
sagliksiz bir yasam tarzi ile iliskilidir. Ayrica ailede sik goril-
mesi durumunda ve artan yasla birlikte daha sik ortaya cikar.

Ancak en yeni gelismeler, giderek daha fazla genc kisinin
hastaliga yakalandigini gostermektedir.




TiP 2 DIYABETI NASIL ONLEYEBILIRIM?

Saglikli bir yasam tarzi, tip 2 diyabet
hastasi olma riskini diigiiriir. )

Etki eden faktorlerin @ .

arasinda o6zellikle de dengeli

beslenme ve yeteri kadar

hareket etme yer aliyor. @ @
Stresten kacinmak, sigara

icmemek ve alkol tiiketmemek
veya az tiketmek de buna dahil.

Diyabet hastaligi varsa dahi saglikli bir

yasam tarzi hastaligin seyrini olumlu etkileyebilir ve
buna bagli ortaya ¢ikabilecek ikincil hastaliklari
onleyebilir ya da geciktirebilir.

Tip 2 diyabet hastasi olma
riski, saglikli bir yasam
tarziyla olumlu olarak
etkilenebilmektedir.




TiP 2 DIYABET RISKINE SAHIP MiYiM?

Yuksek riskli kisiler siklikla hastaligin ortaya ¢ikmasini 6n-
leyebilmekte veya en azindan geciktirebilmektedirler.

Kisisel tip 2 diyabet riskinizi diabinfo.de adresinde
Deutscher Diabetes-Risiko-Tests® yardimiyla test
edebilirsiniz. Bu test, bilimsel bir temelde gelistirilmistir.

Tip 2 diyabet riski konusunda aile doktorunuzla da
gorusebilirsiniz.

Cok kolay bir sekilde test yaptirabilirsiniz:

e isminizi vermeden ve rahat bir sekilde

e sadece birka¢ dakikada

e evinizden ¢evrimici
olarak

Risk testi, Ingilizce
olarak da mevcuttur

www.diabinfo.de/vorbeugen/
diabetes-risiko-test
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TIP 2 DIYABET RISK FAKTORLERI:

sagliksiz beslenme
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Tip 2 diyabet risk faktorleri arasinda ailede sik
gorulmesinin ve yiiksek yasin yani sira 6zellikle de asiri
kilo ve yetersiz hareket s6z konusu olan sagliksiz bir
yasam tarzi yer alir.
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Daha fazla bilgi igin:
www.diabinfo.de/tr

www.diabinfo.de/tr/
leben/tip-2-diyabet.html
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