3. Essen Hastalik Onleme
Gunt'ne hos geldiniz,

Etkinligimizin odak noktasi tum
allenizle birlikte sizsiniz!

Saglikli beslenme ve egzersiz, tim
allenin saglikli kalmasina yardimci
olur. Boylece bircok kronik hastalik
sizin ve gocuklarinizda onlenebilir = TE/| V] tboters
veya geciktirilebilir.

Bu kitapcik ile siz ve gocuklariniz,
heyecan verici ve saglikli eylemleri
deneyebilirsiniz!

Bize katilin! Sizi gormek icin
sabirsizlaniyoruz!




Bizimle sohbet edin! Sorular sorun ve

bize deneyimlerinizden bahsedin!




Gestasyonel diyabet (gebelik kan Diyabet — bir aile meselesi mi?!

sekeri) — bundan sonra ne olacak?
Anne ve ¢ocuk icin dnemi Ailem veya buyukannem ve buyukbabamin tip

2 diyabeti var. Bu beni de etkiler mi?
Gestasyonel diyabet hamilelik Sadece bu nedenle diyabet riskim artti m1?
sirasinda gelisir ve genellikle dogumla EZeleVl<E=1alaalWat=E11M N oY e[\ o]<Tilalo [Ty
birlikte kaybolur. Yine de uzun vadede RN oI5l OrY [N R Tk o]l Tilaa il 5 ETgTe]
anne ve ¢cocugun saglhgi icin destek hizmetleri mevcuttur?
g6zoniunde bulundurmak, neden
onemlidir? Riskler nelerdir?
Gestasyonel diyabetini 6nlemesi, aile REREUIEELES
sagligi ile ne ilgisi var? Kendim ve Saat: 11.00

, . . (e . ve 14.00

allem icin ne yapabilirim?

Yer: Seminer odasi
Saat: 10:30
ve 13:30




Cocugumu nasil saglikh
besleyebilirim? Saglikl ve aktif
buyutebilirim?!

Almanya'daki her 6. cocuk fazla kilolu,
genellikle zaten anaokulunda kilo
artisi basliyor. cocuklarin

yarisindan fazlasi yetiskinlige kadar o
kilolari tasiyorlar.Cocugum risk altinda

m1? Evde lyi bir kahvalti ve okuldaki
molada saglikli nasil beslenilir?
Cocuklar ve ebeveynler icin bir eylem.

Yer: Seminer odasi
Saat: 11:30
ve 14:30

Sizin icin asagidaki eylemleri planladik:




Ayrica klinigin standinda bizi ziyaret edebilirsiniz.
Elisabeth Hastanesi Diyabetolojisi

Essen:

Sekerle tatlandiriimig iceceklerin tiketimi (6rn.
meyve sulari, smoothie'ler, alkolsiz tatli icecekler,
Buzlu cay, limonata vb.) riski artirir

obezite ve tip 2 diyabet icin.

Bu nedenle, alternatiflere intiya¢ vardir: géze guzel
gorunen, tadi lezziz

ve saglikli olan maden suyuna ihtiyacmi var? Size, bu
nasil yapilir gosterecegiz !

AOK Rheinland/Hamburg standini ziyaret ederek birgok
bilgi edinin, saglik hakkinda:

Hangi erken tesis avantajlarindan yararlanabilirim?
Saglik sigortami

hastaligimda bana hangi konularda yardim edebilir ve
destekleyebilir?

Konunun tim yonleri hakkinda bilgi

bulacaksiniz.

Diyabet ve bakim teklifleri hakkinda size tavsiyelerde
bulunuyor ve bilgilendiriyoruz (DMP diyabet (Kan-sekeri-
hastaligi-Programi).

Carkifelegimizi cevirerek

bircok cekici kiictik oduller kazanabilirsiniz.

Spor eglenceli ve ¢ok sagliklidir.

Ne kadar ¢cok egzersiz yaparsaniz, o kadar saglikli

cocuksunuz ve daha sonra da saglikl

yetigkin. Cok hareket et,

bir spor kultibl edinin.

Ailenizle

veya arkadasglarla spor aktivitelerine katili! Spor ¢ok kolay olabilir:
sadece disari c¢ik ve kos, yakalama oyna, tirman. Eger o zaman hala
yorgun degilsiniz, o zaman

Sehirde kesinlikle harika bir spor kulibt bulabilirsiniz:
Bagkalariyla futbol veya hentbol oynayabilir, kogabilirsiniz, yizme,
atlama veya bisiklete binme.

Saglik Kiosku iletisim noktasidir,

iIcede yasayan tum insanlar igin,

saglik konusunda destek

ve Onleme ihtiyaci olanlari icin. Cesitli dillerde (6rnegin Turkce,
Arapca, Rusca ve

Lehce, fransizg¢a) galisanlar sunlari yapabilirler:

saglik sorunlari yardim, randevular, doldurulacak

formlar ve uygulamalar s6z konusu oldugunda,

yada bir degisiklik arzu ettiginizde, hayatiniza yeni bir yol izerken,
size tavsiyelerde bulunabilirler. Bize buyrun!

Bir smoothie-bisikletimizde basarili olursaniz, buyudk sdrpriz icin, bir
damga kazanabilirsiniz.




ilkokul cagindaki 6grencilerin tim nesilleri bununla tanisti  [REGEEEOUENELG Ll

: 1993'ten beri Essen sokaklarinda dolasan hareketli 25 yil 6nce bir isbirligi projesi olarak
Dental-Mobil, Cocuk Koruma Dernegi ve Essen sehiri arasinda, kuruldu.

sehir genelinde, ilkokul gocuklarini dis temizligi ve bakimi  BRESSE _ _ N
konusuna duyarli hale getirme yolunda cabalamakta . Gonallt Yardlmc_llarla ve Oyun-Mobil Essen’li cocuklar igin oyun
Dort-tekerlek tizeri olan Profilaksi Merkezimizde, alanlari fethedildi.

Profilaksi Hemsirelerimiz, ilkokul gocuklarina gigneme, ic  [REELARYMRIEELENVIERETIESS _

ve dis yuizeylerin nasil diizgiin bir sekilde temizlenecegini |tfa|ye kamyonumuzu ziyaret edin ve buyuk hediye alma sansini,
ogrettigi yaklasik bes yikama istasyonu mevcuttur. bizden damganizi almayi kagirmayin!

Carkifelegimizde disle ilgili iki soru dogru Dergi icin damganiz!

cevapladiginizda, buyidk 6dudl icin bir damga

kazanabilirsiniz.

Beslenme hakkinda bilgilerinizi test edin:

Ahsap yiyecekleri siralayin,

farkli seviyelere sahip

renkler ve semboller: " 2 :
Yesil seviyedeki yiyecekler, bol miktarda olabilir Te§ekkur ederlz”
kirmizida bulunabilen seviye sadece nadiren

tuketilmelidir.

GoOze canl bir sekilde

besin gruplari ve saglikli beslenme icin, icerdigi

degerlerini (Vitaminler, Mineraller,Lif vs.) aktarilr.




