Tandcsok a 2-es tipusu
cukorbetegség megelozéséhez

A 2-es tipusu diabetes vilagszerte
tobb szaz millio embert érintd
kronikus betegség.

Amennyiben nincs megfeleléen
kezelve, sulyos szovédményeket
okozhat (vaksdg, veseelégtelenség,
szivbetegségek). Néhany oki
tényezojét nem tudjuk befolyasolni
(pl.: genetika, életkor), de sokat
tehetiink megelozéséért.

* Csokkentsiik az egyszerii cukrok
és a finomitott szénhidrdtok

fogyasztasanak mennyiségét! Ezek
a gyorsan felszivodo tapanyagok
hirtelen vércukorszint emelkedést
okoznak., ami nagy inzulin -
elvalasztassal jar. |de tartoznak
tobbek kozott a cukrozott didito-
italok, a fehérliszt és abbol
kesziilt termékek, az édességek.

Mozogjunk rendszeresen! Ajanlott
naponta legalabb 30 perc
meérsékelten aktiv fizikai aktivitds
(pl.: sétdlas, biciklizés, uszas).
Uditéitalok helyett a viz legyen az
elsoszamu szomjolto.

Torekedjiink , hogy a test tome-
glink a szamunkra optimalis
hatarok kozott legyen. Azok
szamdra akik tulsulyos/elhizott
kategoriaba esnek , javasolt a
testtomeg csokkento étrend.

Tartozkodjunk az egyszerre nagy
mennyiségii étel elfogyasztdsatol.
Tartsuk szem eldtt a ,, tobbszor
kevesebbet” elvet.

Fogyasszunk megfeleld
mennyiségii rostot. Ez hozzajarul
a kiugro vércukorértékek
csokkentéséhez. A legtobb rost a
feldolgozatlan élelmiszerekben
taldalhato (pl.: teljes kidriésii
lisztek, zoldségek, gytimolesok,
magvak). A feldolgozott é/e/mi-
szerek alacsony rosttartalmuak.
Figyeljiink a megfelelé D-vitamin
bevitelre. Hazankban mindenki
szamdara javasolt november 1. és
marcius 30. kozott a D-vitamin
kiegészités alkalmazasa.

Tegyiik le a cigarettat!

Kaposi Mor Hirlevél

November a férfi egészség honapja

Magyarorszagon a férfiak atlagos élettartama 2011-hez képest 4,71 ével nott,
2019-ben 72,8 év. A néké atlagosan 79,33 év, de még igy is elmarad az Eurdpai
Unio orszagainak atlagatol (ndk 81-82 év, a férfiak 75 év).

A magyar férfiak rovidebb életre szamithatnak, mint a nok. Korai halalozasukban
a sziv- és érrendszeri betegségek, daganatos betegségek és a kiils6 artalmak

jatszanak szerepet elsésorban.

A férfiak daganatos betegségek okozta halaleseteinek mintegy fele harom
daganattipus (a 1égcs6-, a horgd-, a tiido rosszindulati daganata; a vastagbél- és
végbél daganatok; valamint az ajak-, a szajlireg- és a garat rosszindulata

daganatai) miatt kovetkezik be,
(rosszindulati borrak) mellett.

Ajanlott sziirovizsgalatok ferfiak
részére
VASTAGBEL SZURES 50-70 éves kor

kozott 2 évente a Kaposi Mor Oktato
Korhazban

PROSZTATA SZURES 50 éves kor
felett évente

HALLAS VIZSGALAT 40 éves kor
- felett 2 évente

LATAS VIZSGALAT 40 éves kor felett
2 évente

TUDOSZURES 40 éves kor felett
évente a Kaposi Mor Oktato
Korhazban

HEREK ONVIZSGALATA
Havonta

BORRAK KORAI FELISMERESET
CELZ0 SZURES kockazattél fiiggéen
1-3 évente

BOR ONVIZSGALATA havonta

SZAJUREGI RAK SZURESE 2 évente,
fogaszati ellenorzés félévente

A SZUROVIZSGALAT ELETET MENTHET!
Az idejében észlelt betegségek nagyobb
hatékonysaggal gyogyithatok.

a prosztatardk, hererak ¢és

melanoma

Mit tegyen a férfi az
egészsége megorzése
érdekében?

* Ne dohanyozzon

» Keriilje a pszichoaktiv
szereket (drogokat )

 Alkoholt csak mérsékelten
fogyasszon

* Rendszeresen végezze el
a herék onvizsgalatat

» Torekedjen egészséges,
sok rostot és zoldséget
tartalmazoé étkezésre

* Ellendriztesse a
vérnyomasat, szive
egészségi allapotat

* Forditson gondot a
megfeleld szajhigiénére,
apolja fogait

* Védje borét a karos
napsugarzastol

* Vegyen részt az ¢letkorhoz
kotott megel6z6
szliréseken

* Ne szégyelljen részt venni
a szlirdvizsgalatokon!
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