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Toplumumuzda gittikce daha fazla insan
kilolu olmaktadir. Eger bel ol¢tniiz gittikce
biiytiyorsa, ka¢ yasinda oldugunuza,
boyunuzun ne kadar olduguna ve nasil

bir viicudunuzun olduguna bakilmaksizin,
stiregen (kronik) bir hastaliga yakalanma
riskiniz artiyor demektir.

Bu brosiir sunlar1 saglayacaktir:

v riskleri anlamaniza yardimer olacaktir
v size bazi ilgin¢ gergekleri saglayacaktir

v stiregen bir hastaliga yakalanma riskinizi
azaltacak ve daha saglikli bir konuma
erismenizi saglayacak, izlenmesi kolay
ve cabuk bir liste saglayacaktir

Riskleri Anlamak

Giinliik hayatimizda toplumumuzda
insanlarin kanser, kalp hastaligi,
kireclenme ve 2nci tip seker hastalig1 gibi
stiregen hastaliklara yakalandiklarini hep
duyariz. Saglikli beslenme ve hareketli
olma, saghginiz i¢in faydali oldugu gibi,
bu sakincalar1 da azaltmaktadir. Ayrica,
ne kadar erken baglarsaniz, kendinizi

o kadar daha iyi hissedersiniz. Risk
durumunuzu 6l¢gmenin kolay bir yolu,
bel ¢cevrenizi 6l¢gmektir.
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NOT: Bu rakamlar, Diinya Saglik Orgiitii ve Ulusal Saglik ve Tibbi
Arastirmalar Konseyi'nin verileridir.
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Daha Saglikli Olmak I¢in Oneriler

Yasam bi¢iminizi degistirmek icin yapabileceginiz
bir¢ok kiiciik sey vardir. Kii¢tik adumlar atmaya

baslayiniz ve kisa zamanda saghgimizin iyiye gittigini

goreceksiniz.

| Her giin en az 2 6giin meyva ve 5 6giin
sebze yiyiniz

| Her giin 30 dakika veya daha fazla fiziksel
hareket yapmay: hedefleyiniz

| Yediginiz atistirma tiiriinden sagliksiz
yiyecekleri ve tez yemekleri sinirlayiniz

| Her giin en az 6-8 bardak su iciniz

| Kisa mesafelere araba ile gitmek yerine
yiurtimeyi tercih ediniz

| Bir arkadas, komsu veya aile bireyinizi ikna
ederek, birlikte alistirma yapmaya ¢alisiniz

| Parka gittiginizde oturup cocuklarinizin veya

torunlarinizin oynamasini izlemek yerine,
onlara katiliniz!

| Asansdre binmek yerine merdivenleri
kullaniniz

Sevindirici olan sey, saglikli yasamin tadim
¢ikarmak i¢in hi¢bir zaman ge¢ olmadigidir.
Siz de hemen simdi baslayabilirsiniz!

Daha Saolikli Olmak [cin

Sunlar biliyor muydunuz?

Kanser, kalp hastalig1 ve 2nci tip

seker hastalig1 gibi siiregen hastaliklar,
Avustralya’daki toplam hastalik ve
incinme yiikiiniin yaklasik ylizde 80’ini
olusturmaktadir.

v Bir tiir siiregen hastaliga yakalanmaniz,
bagka bir siiregen hastahiga yakalanma
olasihiginiz: artirir

Geldiginiz tlke ile Avustralya arasindaki
yasam bi¢iminin farkli olmasinin (tez
yemeklere kolayca erisim, alkol ve

daha az hareketli bir yasam bicimi gibi)
olumsuz sonuglart olabilir

Bir hastaligin diizgiin olarak tedavi
edilmemesi tehlikelidir ve bu daha
baska yan sikayetlerin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir

Fiziksel saglik, zihinsel saghginzin
daha iyiye gitmesine yardimci olacak
ve gOrliniisiiniiz ve moraliniz izerinde
onemli bir etkisi olacaktir

Kendinizin ve ailenizin yedigi
yiyecekleri iyilestirmek ve daha fazla
fiziksel hareket yapmak suretiyle, diisitk
kaliteli yasam bi¢imi seceneklerinin
etkilerini azaltabilir ve seker hastaligina
benzer siiregen hastaliklarin ortaya
cikmasini 6nlemeye veya geciktirmeye
yardimci olabilirsiniz

Daha fazla bilgi
Yardim ve tavsiye i¢in gidebileceginiz ¢ok
yerler vardir:

v Yerel veya aile doktorunuzla goriisiiniiz

v australia.gov.au/MeasureUp sitesine
bakiniz

v Yerel toplum saglik merkezinize
basvurunuz
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