e kadar cok kilo
alirsaniz, o kadar
0K vermeniz
Jerexecektr
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Yagam tarzimizin sagligimiz ve refahimiz tizerinde 6nemli
etkileri olabilir.

Sagliksiz yeme ve igme ve yeterince hareket etmeme, bazi
kanser tiirleri, kalp hastalig1 ve 2nci tip seker hastalig: gibi
stiregen (kronik) hastaliklara yakalanma tehlikesinin
artmasina yol agabilir.

Kendiniz i¢in bu riski degerlendirmenin ¢abuk ve kolay
bir yolu, belinizi 6lgmektir.

Bel ¢evresinin toplumumuzdaki cogu erkekler icin 94cm
ve kadinlar i¢in 80cm’den fazla olmast bu riski
artirmaktadir.

Sevindirici olan sey, saglikli yasam tarzini benimsemek
i¢in higbir zaman ge¢ olmadigidir. Saglikli beslenme ve
hareketli olmanin hem saghginiz, hem de kendiniz i¢in
faydast vardir.

Ayrica, ne kadar erken baglarsaniz, kendinizi o kadar daha
iyi hissedersiniz.

Asagida bu konuda uygulayabileceginiz baz basit
aneriler belirtilmistir:

Her glin en az 2 6giin meyva ve 5 6gln
sebze yiyiniz

Sagliksiz paket yiyecekleri ve hazir
yemekleri sinirlandiriniz

icecek olarak suyu tercih ediniz

Her giin miimkiin oldugu kadar cesitli
sekillerde hareketli olmaya calisiniz
Yakin yerlere araba ile gitmek yerine
yurlmeyi tercih ediniz

Asansor kullanmak yerine merdivenleri
kullaniniz

Fiziksel hareketlere her gun 30 dakika veya
daha fazla zaman ayirmaya calisiniz

dine ll;:i-

Risk fazla []hemli derecede artan risk
F= T
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Risk fazla {nemli derecede artan risk

Saglhiginiza yonelik riskleri azaltmak
amaciyla daha fazla bilgi ve neriler i¢in
australia.gov.au/MeasureUp sitesine bakiniz.

What measures will you take

Australian Better Health Initiative
Bu calisma, Avustralya Federal, Eyalet ve
Bélge hitkiimetlerinin ortak bir girisimidir.
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