Nasil Katilabilirim

Tip 2 diyabet gelistirme riskiniz oldugu sdylendiyse ve
halihazirda verdigimiz hizmete yonlendirilmediyseniz:

Doktorunuzdan, hemsirenizden veya NHS Health Check
uzmanlarindan sizi yerel Healthier You programina sevk
etmelerini isteyin.

Saghginizla
ilgilenmenin
zamani geldi

Bizimle hemen iletisim kurun:

www.preventing-diabetes.co.uk
info@preventing-diabetes.co.uk

Sik sorulan

sorular

Bu program benim icin uygun mu?

Y. Tip 2 diyabet gelistirme riskiniz oldugunu distntyor
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ve yasam tarzinizda saglikh degisiklikler yapmak
istiyorsaniz bu program sizin icin uygundur.

Katilmak icin uygun sartlara sahip miyim?

Eger su kosullari saghyorsaniz Healthier You

programina katilabilirsiniz:

v/ 18 yasini doldurduysaniz

v HbA1c, 42-47 mmol/mol (%6,0-6,4) arasindaysa
veya son 12 ay icinde Aclik Plazma Glukozu
5,5-6,9 mmol/l arasindaysa)

v Hamile degilseniz

v Hafif/orta fiziksel aktvitelere katilabiliyorsaniz

Katilmak icin iicret ddemem gerekiyor mu?

Hayir — Bu program, uygun sartlara sahip kisiler
icin tamamen Ucretsizdir.

Tip 2 diyabet hastasiyim, programa
katilabilir miyim?

Bu program Tip 2 diyabet gelistirme riski olan

kisiler icin hazirlanmistir. Tip 2 diyabetiniz varsa

ve durumunuzla ilgili destek almak istiyorsaniz llitfen
doktorunuzla gorusin.

Bu programi kim diizenliyor?

Yerel Healthier You hizmetiniz, ICS Health & Wellbeing
tarafindan sunuluyor. Web sitesinde kim oldugumuz
ve ne yaptigimiz hakkinda ayrintil bilgi bulabilirsiniz.
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Healthier You: NHS Diyabet

Onleme Programi

Onemli bir ilk adim attiniz ve yiiksek oranda
Tip 2 diyabet gelistirme riski tagidiginizi 6grendiniz.

NHS Diyabet Onleme Programi diyetinizde, kilonuzda
ve egzersiz miktarinizda degisiklikler yapmanizi
destekleyerek saghginizi kontrol etmenize

yardimci olacak.

Boyle bir 6nlemi simdi almak, Tip 2 diyabet gelistirme
riskinizi dslrebilecegi ve hatta dnleyebilecedi icin
cok 6nemlidir.

Yasam tarzinizda devamhhgi olan degisiklikler
yapmaniz icin gereken becerileri 6grenmek
amaciyla, bir grup ortaminda, egitimli bir saghk
kocuyla calisacaksiniz. Dokuz aylik programimiz
size su konularda yardimci olacak:

¢ Beslenme ve saglik konusunu 6grenme
e Yasam tarziniza fiziksel aktivite ekleme
¢ Motivasyonu kaybetmeme

e Saglkh degisiklikler konusunda
karsilasilabilecek sorunlari ¢6zme

¢ Uzun vadeli basari icin hayat degistiren
beceriler ve bilgiler edinme

Bizimle hemen iletisim kurun:
www.preventing-diabetes.co.uk
info@preventing-diabetes.co.uk

Programa

baghhk

Program icin yerler sinirli oldugundan yalnizca diizenli
katilim s6zii verebilecekseniz katilmanizi istiyoruz:

¢ Birebir 6n degerlendirme

¢ Yasam tarzi degisikliklerinizi siirdiirebilmenize
yardimci olacak saglikli yasam tarzi tavsiyeleri,
fiziksel aktiviteler ve stratejiler iceren
grup oturumlari

¢ Uc adet birebir siire¢ degerlendirmesi,
bu oturumlar lig, alti ve dokuzuncu
aylarda gerceklesir

Oturumlar cesitli yerlerde giin icinde, aksamlari veya
hafta sonlari size uyacak zamanlarda gerceklesir.
Boylece size uygun bir grubu kesinlikle bulabilirsiniz.

Hizmet saglayia

HEALTHIER YOU
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Katilimcilar ne diyor...

“Grup oturumlarini ¢cok
seviyorum. Kocum bana harika
onerilerde bulundu ve islerin
yolunda gitmesi ve pozitif
kalmam i¢in yardimci oldu!”

“Heyecanlaniyorum, 3 ayhk
siire¢ degerlendirmemde tiim
skorlarimda gelisme goruldu!”

Ozellikler

Size rehberlik edecek ve sizi cesaretlendirecek
yiiksek becerilere sahip saglikli yasam koclari

Hem birebir oturumlar hem de grup oturumlari
En yeni arastirma sonuglarini kullanan ulusal
programa erisim

Saghkl degisiklikler konusunda
karsilasilabilecek sorunlari ¢c6zme

Saglikl yemek yeme ve fiziksel aktivite
yapmanin Tip 2 diyabet riskinizi nasil
diisiirecegini 6grenme

Ucretsiz katiim



