Danimarkada Saglik Bilinci( Sundhedsfremme)

Saglik bilinci su demektir: Kisi iyi olmak igin kendisi bir seyler yapar boyle mutlu olur ve aci
duymadan, yorulmadan istediklerini yapar. Ayni zamanda saglikli yasamayi, saglikli yemeyi,
egzersiz ve jimnastik yapmayi, gece iyi uyumay!1, gevsemeyi ve dogayla bas basa olmayi ve
temiz hava ve 1s1k alma anlamina da gelir.

Kisilerin kendini hasta hissetmesi zamani arasinda fark vardir. Normalde, yorgunluk bir
hastalik demek degildir fakat yorgunluk ayni zamanda viicudun dinlenmeye oldugundan da
olabilir ve mesela egzersiz ve saglikl gida bakilabilir. Ciddi bir hastalik gegirecegimiz
konusunda karar veremeyiz ama ¢ok sukur bizim de sorumluluk alacagimiz seyler vardir
mesela nelerin saglikli oldugu konusunda bilgi edinmek. Bagka bir deyisle kisi kendini hasta
etmeyecek ve her gin saglikl, ding, enerjik ve mutlu hissedecek seyleri kendi yapmalidir!

Eger saglikli yasamak istiyorsaniz bulabileceginiz kurslar ve takimlar 6rnegin sunlardir:
Sigarayi birakma

Egzersiz ve jimnastik

Saglikl yemek yapma

Zayiflama takimi

Seker hastaligi ile yasama... ve bir gok bagka konuda

Eger saglikli yasamak istiyorsaniz, bundan dolayi bir kurs veya takima kayit olabilirsiniz.
Bunun hakkinda bilgiyi suralarda bulabilirsiniz:

e Kuituphanede

e Sosyal danigmaninizda

o Aktiflestirme projenizde

e Kendi vatandas merkezinizde (medborgercenter )... ve daha bir ¢ok yerde

Bu kurslardan bazilari sizin igin Ucretsiz olabilir! Mesela kendi sosyal danismaniniz veya
rehberinizle konusabilirsiniz, size faydasi olabilir!

Arkadasglarinizla, ailenizle ve gocuklarinizla beraber kayit olabilirsiniz. Boylelikle saglikli olan
sey keyifli de olur.

Asagida sagliginiz icin onemli olan ve kendinizin daha fazla sey yapacag! bir kag¢ konuyu
sunuyoruz.



Egzersiz tip 2 seker hastaliginin da arasinda oldugu seylerin
olugmasini engeller

Tip 2 seker hastaligi ciddi bir hastaliktir ama neyse ki bunun olugmasini engellemek igin
kendinizin yapacagi seyler vardir. Eger tip 2 seker hastasiysaniz bunu hastaligi ilerlemesini
durdurmak igin de ¢ok sey yapabilirsiniz.

Danimarka’da son yillarda tip 2 seker hastaligi olan insan sayisinda buyuk bir artis gozlendi.
Ve arastirmalar gosterdi ki Danimarka’da yagsayan etnik azinliklarda tip 2 seker hastalig
Danimarkalilara gore daha fazladir.

Sebep bunun kalitsal, asiri kilo ve yetersiz egzersiz olmasidir.

Birgok durumda tip 2 seker hastaligi diyet ile ve fiziksel olarak aktif bir yagam surerek
engellenebilir.

AsaQida egzersizin tip 2 seker hastaligi Uzerindeki olumlu etkilerine bakacagiz.

Cok kisa olarak: Tip 2 seker hastaligi nedir?

Eger kisi tip 2 seker hastasiysa kanindaki seker orani ylksektir. Gidalardan edinilen seker
hicrelere girmeli ve enerji olugur. Normalde vicudumuz ensulin isimli maddeyi olusturur ve bu
hicreleri agar boylece seker igeri girebilir. Yani ensulinin bir anahtar gibi galistigini
sOyleyebiliriz. EGer kisi tip 2 seker hastasiysa hiicreler enstline kargi daha duyarsizdir bundan
dolayi seker hiicrelere giremez. Benzetme yaparsak, anahtar artik kilide uymaz.

Egzersiz neden ve nasil etkilidir?

Egzersiz kan sekeri Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Egzersiz yaparken kas hcreleriniz
enstline karsi daha hassas durumu geger ve kan sekeriniz normallesir. Dogru miktarda
egzersizle kan sekeri bazi durumlarda tamamen normal seviyeye gelebilir.

Buna ilaveten egzersiz ile ensuline karsi hassasiyet artar, kas hlcreleri kasildigi zaman da
hicreye seker alinmasi artar. Duzenli bir egzersiz ile kaslardaki kan dolagimi daha iyi olur
clnkd yeni kigUk damarlar olusur. Bu da su anlama gelir; kan ile daha fazla seker gelir,
kaslara tasinir ve orada yakilir ve kan sekeri daha duger.

Egzersiz: Benim igin dogru olan nedir?

Fiziksel olarak aktif olmak hep kazangtir. Eger kisi daha 6nceden egzersiz yapmadiysa, iyi bir
egzersiz turu bulmak kisi igin zor olabilir. Bunu doktorunuzla konusun. Doktorunuz size uyacak
bir egzersiz tlrlnl tavsiye edebilir.

Saglik Dairesi (Sundhedsstyrelsen) tim yetiskinler igin tip 2 seker hastaligi gibi hastaliklari
onlemek icin guinde 30 dakika fiziksel aktivite tavsiye ediyor. Egzersiz daha birgok degisik
hastaligi da onler, bunlar arasinda birgok kanser turd, depresyon, demans ve kardiyovaskuler
hastalik vardir. Egzersiz hem vicut igin hem de akil i¢in faydalidir.



Kolay ve Ucretsiz bir egzersiz tiru hizli tempoda bir yuriyus yapmaktir. Nefesi zorlamak ve
terlediginizi hissetmek onemlidir. Ne kadar hizli olacaginizin olgusu nefesinizi zorlarken ayni
zamanda konusmaya guctniz olmasidir.

Eger 30 dakika araliksiz ylriyecek formda degilseniz gunlik turunuzu 3 parcga halinde 10
dakikalik pargalara ayirabilirsiniz.

lyi bir ayakkabiniz olmasi énemlidir. Ayaginizin (izerinde sabit basmalisiniz ve ayag|
destekleyen ve yumusak bir tabaniniz olmalidir.



Saghginiz ve D vitamini

Kim D vitamini eksikligi riski altindadir?
Cevap cok kolay: Dunyanin kuzey bélgelerinde yagayan tim insanlar. Hem ¢ocuk hem geng
ve yaglilar, erkekler ve kadinlar.

Neden?

CUnki biz D vitaminin bayuk kismini gtnesten aliriz. Gunes isinlari vicudumuza distnce D
vitamini yapariz. Danimarka’da gunes eylul ile mayis aylari arasinda yeterli gunes almaz,
bunda dolayi damla ve tablet seklinde D vitamini takviyesi almaliyiz yoksa D vitamini eksikligi
olur.

Yasli insanlar daha buyuk D vitamini eksikligi riskine sahiptir ¢tnkd onlarin cildi D vitamini
olusturma konusunda daha kottdur. Deri rengi koyu olan insanlar, basortisu takan bayanlar,
kollarina giines almayan kisiler daha fazla D vitamini eksikligi riski altindadir. Bir arastirma
sonug gostermistir ki Danimarka’da yasayan bir grup Arap kadinindan %85'i agir derecede D
vitamini eksikligi gekmektedir.

D vitaminini gidalarimizdan alamaz miyiz?

Bu ¢ok zordur. D vitaminini somon ve ringa (sild) gibi yagh baliklardan elde edilir fakat yeterli D
vitamini almak igin gtinde birgok kez yemek gerekir. Dogal ortaminda yasamayan somon
baliklari D vitamini igermez.

Kisi, D vitamini eksikligini nasil hisseder?

Eger kiside D vitamini eksikse kisi gok yorgunluk hisseder ve tum vicudunda kaslarda aci
duyar. Acilar genelde omuz, boyun ve sirtta baglar. Kisi karincalanma hisseder, uykuludur ve
elleri ile ayaklarinda yanma hisseder. Eller titreyebilir ve kiside kas kramplari olabilir. Bazi
kisilerde denge bozuklugu da olabilir.

Neden D vitaminine ihtiya¢ duyarz?
e Her bir hiicremiz iyi ¢calisabilmek i¢in D vitaminine ihtiyag duyar.
o Kalsiyum alabilmek igin D vitaminine ihtiya¢ duyariz

o Kalsiyumu kemiklerin ve diglerin yapiminda kullaniriz

o Kaslar da galigabilmek igin kalsiyuma gerek duyar. Eger D vitamin eksikligi
olursa, kaslar klgulur ve gucini kaybeder.

o0 Kalp de bir kastir ve onun da iyi galismak igin kalsiyuma ve D vitaminine ihtiyaci
vardir.

0 Yeterli kalsiyuma sahip olmayan kisilerde osteoporoz da olur.

0 Cocuklarin buyirken kemiklerinin icine ¢ok kalsiyum almasi dnemlidir. Bunu biz
‘kemik bankasina” kalsiyum saklamak olarak adlandiriyoruz. Yaglaninca
kemiklerdeki kalsiyum azalir bundan dolayi “kemik bankasinda” ¢ok kalsiyum
olmasi iyidir.



e D vitamini birgok hastaligi engeller

0 Yuksek tansiyon ve damar tikaniklari D vitamini ile Onlenir

o Yeterli miktarda D vitamini ile kanser gibi (0zellikle bagirsak kanseri, gogus
kanseri ve prostat kanseri) diger ciddi hastaliklari da %25 ile %50 arasinda
onlenebilir

0 Romatizma ve bagirsak hastaliklarini yeterli D vitamini ile onleyebiliriz.

o Bagisiklik sistemi de D vitamini eksik olmadigi zaman daha iyi ¢alisir. Bagisiklik
sistemi kot oldugu zaman daha fazla hasta oluruz ve daha ¢abuk soguk
alginhgina kapiliriz, nezle oluruz ve en kotu intimalle kanser gibi ciddi
hastaliklara yakalaniriz.

e Cocukluk caglarinda yeterli D vitamini yagamin ileriki yillarinda tip 1 seker hastaligi
riskini azaltir.

e D vitamini ihtiyaci olan yasli insanlar, D vitamini intiyaci olmayan yaslilara nazaran
daha fazla duser ve kemikleri daha ¢abuk kirilir.

Yeterli D vitamini almak igin kendiniz neler yapabilirsiniz?

Eger sizde D vitamini eksikligi varsa doktorunuzun size tavsiye ettigi miktarda doz almalisiniz.
Bundan dolayi her gun tabletleri almayi hatirlamaniz onemlidir! Bagladiktan 3 ay sonra D
vitamini seviyenizin yukselip yukselmedigini gormek igin kan testi yapmayi unutmayiniz.

Haplari yemek ile beraber almaniz ¢ok onemlidir. Clinkl D vitamini vicudumuzun almasi igin
yag ile beraber olmalidir.

Eger D vitamini eksikliginiz yoksa bu alandaki Danimarkali uzman doktorlarin tavsiyesi tum
yetiskinlerin D vitamini eksikligini onlemek igin glinde 20-25 mikrogram D vitamini almasi
gerekiyor.

Gunesten faydalanmasi hatirlayin: Ginde 30 dakika glineste oturun ve gunes Isinlarindan
tamamen ucretsiz D vitamini alirken, rahatlayin.

Hangi D vitamini tabletlerini almalisiniz?

Birgok farkli D vitamin preparati bulunur ve hangisinin sizin i¢in en iyi oldugunu bulmak zor
olabilir. Birgok doktor D3'U tavsiye ediyor ¢uinku bu vicut tarafindan alimi en kolay olandir.
Bazi doktorlar D vitamini ile birlikte kalsiyum takviyesi almay! tavsiye ediyor.

Eger kalsiyum aliyorsaniz, ayni zamanda magnezyum da almalisiniz yoksa magnezyum
eksikligine neden olur bu da birgok sadlik problemine yol agar. Mesela Cal-Mag+D-vitamin
preparati alabilirsiniz, bunda hem kalsiyum hem magnezyum hem de D vitamini ayni tablette
bulunur. Eczaneden regetesiz olarak satin alinabilir.

Son olarak: Eger D vitamini eksikliginiz varsa, ailenizdeki diger bireylerde de mutlaka vardir!
Cocuklarinizda da D vitamini eksikligi olup olmadigini incelemek icin kan tahlilini yaptirin.

Ve D vitamin takviyesini tim 6mriniz boyunca almayi unutmayiniz!



Saglik bilinci hakkinda mini sozliik

Burada, saglik bilinci hakkinda bilinmesi faydali olan Danca’da kullanilan bazi kelime ve

kavramlar yer almigtir:
Endise

Mayo

Korkmak

D vitamini

Seker hastalig

Enerji

Yag

Jimnastik

Jimnastik elbisesi

Uzinti duymak

Diyet

Kolesterol sayis|

Kurslar ve takim

.... yapmay istemek
Doktor

Egzersiz

Sinirli

Basta agri veya bas agrisi
Midede agri veya mide agrisi
Sirtta agri veya sirt agrisi

Angst

Badetgj

Bange

D-vitamin

Diabetes

Energi

Fedt

Gymnastik

Gymnastiktgj

Ked af det

Kost

Kolesteroltal

Kurser eller hold

Lyst il at lave...

Leege

Motion

Nerves

Ondt i hovedet eller hovedpine
Ondt i maven eller mavepine
Ondt i ryggen eller rygsmerter

Psikolog Psykolog

Huzursuz Rastlgs

Sakin Rolig

Zayiflama takimi Slankehold

Keder Sorg

Sigaray! birakmak Stop rygning

Saghk Sundhed

Saglik bilinci Sundhedsfremme
Ylzme Svemning

Hasta Syg

Uyku Sgvn

Dis doktoru Tandleege

Terapist Terapeut

Terciman Tolk

Yorgun veya uykulu Treet eller sgvnig

Kilo vermek istiyor musunuz? Vil du gerne tabe dig?
Vitaminler Vitaminer

Gece uyaniyor musunuz? Vagner du om natten?
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