Yasem aligikenliikizarmnm [ilestrmeye vaslenaliim

Dengell beslenme Olgiill egzersiz Kaliteli uyku
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[0 Aksam yemeginizi yatmadan L1 Yogun olsaniz bile, a [ stresinizi azaltin. %\
10 dakika daha fazla hareket edir S

en az 2 saat once yiyin.

[0 Kas giiglendirme egzersizleri ile
yurayusu birlestirin.

[J Kizartmalari ve disarida yemes " m ) ‘
azaltin. 3‘53 Saghkh bir vicut agirligini korumak igin Sug@ﬁ’@yu birakin

BKi’nizi (BMI) dlgiit olarak kullanin!

[J Giinde 350 gram sebze tﬁketin.@

[0 Tuz tiiketimini azaltin. @(‘,

Tuz MNVOLF BKi (BMI) = Viicut agirhg: (kg) + Boy (m) + Boy (m) N o
[0 Sekerli igecekler yerine su veya cgay igin Allkol tiuketimini o :‘
3% BKi (BMI) degeri 22, hastalik riskinin @Z@”ﬁﬂ[ﬁ] k{ =
&] = /“ en disiik oldugu deger olarak kabul edllmektedlrm ° d
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Tetkik Kalemleri Normal O Dikkat Q)  Muayene olun i | Risktasyan | oo g imu
hastaliklar
BMI {kg/m?) 18,5 dahil — 25,0 harig 25,0 ve lzeri Viicut vag
Obezite ticut yag orani

Bel gevresi {(cm)

Erkek: 85'in altinda
Kadin: 90'in altinda

Erkek 85 ve Uzeri
Kadin 90 ve Uzeri

yuksek

Sistolik kan basinci  {mmHg)

Diyastolik kan basinci

Sistolik 129 ve alti
ve
Diyastolik 84 ve alti

Sistolik: 130 — 139
veya
Diyastolik: 85 — 89

Sistolik 140 ve Uzeri
veya
Diyastolik 90 ve uzeri

Hipertansiyon

Kan damarlarina
yiiksek basing
uygulanmaktadir

{mmHg)
Aclik trigliserid diizeyi
(mgIdL) 149 ve alti 150 - 299 300 ve Uzeri
Lo . Kandaki yag
HDL kolesterol {mg/dL) 40 ve Uzeri 30-39 29 ve alti Dislipidemi diizeyi yiiksektir.
LDL kolesterol {mg/dL) 119 ve alti 120 - 139 140 ve Uzeri
Achk kan gekeri  {mg/dL) 99 ve alti 100 - 125 126 ve Uzeri
. Kandaki glukoz
HemoglobinA1c (%) 5,5 ve alti 5,6-6,4 6,5 ve lizeri Diyabet . o ]
diizeyi yuksektir.
idrarda glukoz = + + ve uzeri
idrar proteini = + + ve uzeri
idrarda gizli kan - +,+ ++ ve lzeri .
Kreatinin (ma/dL Erkek: 1,00 ve alti Erkek: 1,01-1,29 Erkek: 1,30 ve iizeri ) Bobrek
9 Kadin: 0,70 ve alti Kadin: 0,71-0,99 Kadin: 1,00 ve iizeri Bobrek fonksiyonlarinda
o hastalig bozulma olasihigi
eGFR {mL/dk/1.73m? ) 60,0 ve Uzeri 45,0 - 59,9 44,9 ve alti
vardir.
. 2,0 ve alti
Urik asit {(mg/dL 2,1-7,0 ’ 9,0 ve Uizeri
{mg/dL) veya 7,1-8,9 ve uzer
AST (GOT) (UIL) 30 ve alti 31-50 1 vt M ]
— Karaciger Hepatit veya
ALT (GPT) (UI/L) 30 ve alti 31-50 51 ve Uzeri hastahd yagh karaciger
y-GT (y-GTP) (UIL) 50 ve alti 51-100 101 ve lizeri slphesi vardir.

Saglik kontroll sonuclarnizla saglik cdurumunuzy kontrel @climn!

7oy



