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Kandaki yag ve kolesterol
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seviyelerini izleyin.

Bltln tibbi tedbir ve kontrol Yeterince uyudugunuzdan ven muntazam bir
muayenelerine duzenli olarak katilin. uyku dizenine sahip oldugunuzdan emin olun.
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Tatdn ve alkol tUketiminden kacinin
Bol cesitli, dengeli ve lif ydnUnden zengin

vevya bunlari sinirlandirin.
bir diyet uygulayin.

Diyabetle bagl
komplikasyonlarin

A online gecmek .

>
Stresi mumkuiin oldugunca
azaltmaya calisin.

Uzun vadede uygun bir kan sekeri
ayarlamasina erismeye calisin.

Normal viicut agirhgini korumaya Yuksek tansiyondan kacinin.
dikkat edin. Fazla kilolu olmaktan O Yuksek tansiyonunuz varsa
kacinmaya veya mevcut fazla kiloyu mutlaka uygun tedaviyi alin.

azaltmaya calisin.

Siddetli metabolik dengesizliklerden Duizenli egzersiz yapin (haftada en az
(DUsUk ve yuUksek kan sekeri degerlerinden) 3 saat orta diizeyde fiziksel aktivite)

— Ozellikle de disaridan yardima ihtiyac ve fiziksel aktiviteyi glnlik yasaminiza
duyulacak olanlardan - kacinmaya calisin. dahil edin.

bireysel hedef araliginizi aile doktorunuz ve/veya diyabet uzmaninizla gortsun.

G Vicut agirligl, kan sekeri ve kan basincinin yani sira kan lipidleri ve kolesterol dUzeyleri icin
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