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emmaocheck

Sonuclarin

Saglik riskleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin dijital check-up hizmetimizi
kullandiginiz icin tesekkur ederiz. Asagidaki analizler ve beyanlar, saglikla ilgili
verilerinize ve dlcUmlerinizin yani sira laboratuvar sonucglarina dayanmaktadir. Analiz,
5.000'den fazla tip uzmaninin toplu bilgisine ve 400 milyon kisilerden veri iceren klinik
arastirmalarin sonuclarina dayanmaktadir.

Sonuclarinizi size sunacagiz, yorumlayacagiz ve saglik durumunuzu nasil
iyilestirebileceginiz konusunda size degerli ipuclari verecegiz.
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1. Fazla Kilo ve Obezite

Asiri kilo ve obezite, kardiyovaskuler hastaliklar, karaciger fonksiyon bozuklugu ve
diyabet gibi bir dizi hastalik i¢cin ana risk faktdrlerine aittir. Ek olarak, artan vucut
agirlhigi eklem problemlerinin artmasina neden olabilir ve sizi sirt agrisi gelistirme
riskine sokar. Fazla kilolu olmak gibi zayif olmak da saglik sorunlarina neden olabilir
cunku ciddi hastaliklarda rezervler dnemlidir.

VUcut Kitle indeksi 26.83, oldugunda, kilonuz boyunuzla orantilidir: normal
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2. Alkolun Zararlari

Belli bir miktarin ve/veya sikhdin Gzerinde alkol tUketiminin sadlikli kisilerde bile
kalici saglik sorunlarina yol acabilecegini bilim adamlari yillar icinde
belgelemislerdir. Alkol, karacigerinize zarar verebilecek birka¢ maddeden biridir ve
asiri alkol tuketimi uykuyu bozarak ruh sagliginizi olumsuz etkiler. Ek olarak, alkolun
etkisi altinda kaza riski dnemli élcude artar.

According to your information your alcohol consumption is: zararsiz

3.Sigaranin Zararlari

Sigara icmek veya 6zellikle sigara dumanini teneffus etmek en dnemli risk
faktéradur ancak birakip birakmamak tamamen kendi iradenizle ilgilidir. Sigara
icenlerin yasam beklentisi, akciger hastaliklari, kalp damar hastaliklari ve ézellikle
cesitli kanser turleri nedeniyle icmeyenlere gore en az 10 yil daha kisadir. GUnde bir
sigara bile icmek saglik acisindan dnemli sonuclar dogurur. Bu, sigarayl birakmaya
kararli olmak demektir!

Davranisiniz: sizin tarafinizdan islem yapilmasini gerektirir

4. Yasam Tarzi

Modern teknoloji hayatimizi degistirdi ve insanlari cok az enerji harcayan
davranislarda bulunmaya tesvik etmeyi daha rahat ve kullanisli hale getirdi.
Hareketsiz olarak gecirilen zaman, kotu saglik icin ortaya cikan bir risk faktéradur.
Fiziksel aktivite dncelikle kardiyovaskuler hastaliklar, kanser ve zihinsel yeteneklerde
azalma riskini onler veya geciktirir. 75 dk. yuksek yogunluklu veya 150 dakikalik orta
yogunluklu fiziksel aktivite veya her ikisinin kombinasyonu, yapilacaklar listenize
haftada 4-6 egzersiz seansina bolunmustur. Haftada 2 gun tum kas gruplarini
hedef alan bir kuvvet antrenmani yapmak, saglikli yasam tarziniz icin ideal bir
tamamlayici olacaktir.

Bilgilerinize gore profiliniz: iyi

5.Sagliksiz Beslenme Aliskanliklari

Modern beslenme aliskanliklari, genellikle enerjisi yogun ve besin acisindan zengin
olmayan, tuz, seker, yag ve koruyucu maddeler acisindan zengin yiyeceklerin
tuketilmesiyle sonuclanir. Saglikli beslenme gunde 2 porsiyon meyve ve 2 porsiyon
sebzeden olusur, tam tahillar ve proteinli yiyecekler. Sekeri, yuksek oranda islenmis
bitmis drunleri ve ézellikle islenmis et Urunlerini azaltmayi veya bunlardan
kacinmayi dusunun.

Verdiginiz bilgilere gore beslenme aliskanliklariniz: pek saghkh degil

6. Uykusuzluk

Uykunun amacina iliskin anlayisimiz son yillarda buyuk élctude artti. Uyku,
vUcudunuza sadece dinlenmek ve yeniden sarj olmak icin zaman vermekle kalmaz,
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10.

ayni zamanda beyninizin 6grenme ve hatirlama yetenegdi icin de cok dnemlidir,
toksik metabolik yan Urunleri beyninizden disari atar ve siz uyurken beyni temizler.
Bir kisinin ihtiyac duydugu uyku miktari bircok seye baglidir, ancak saglikli
yetiskinlerin her gece ortalama 7 ila 8 ¥z saat uykuya ihtiyaci vardir. Bir sabah sakasi
veya gece kusu olmaniz bir tercih meselesi ve kronotipinizdir. Uyku aliskanliklarinizi
mukemmellestirmenin en iyi yolu, ¢calar saat olmadan 6zgurce yatip
kalkabileceginiz tatilde bos zamaninizi dogal bir sekilde degerlendirmektir.

Bilgilerinize gore uyku aliskanliklariniz: saglikli

.YUuksek tansiyon

YUksek tansiyon en yaygin hastaliklardan sadece biridir ve tipki seker hastaliginda
oldugu gibi genetik bir yatkinlik vardir ve yavas yavas gelisir. YUksek tansiyon,
kardiyovaskuler hastalik, 6zellikle inme icin bir risk faktorudur. Yasam tarzi
degisiklikleri genellikle kan basincini normallestirmek icin yeterli olabilir.

Hesaplamalarimiza ve dlcUmlerimize gore riskiniz: dusuk

.Seker Metabolizmasi

VUcutta glikozun duzenlenmesi en dnemli metabolik gorevlerden biridir.
Hormonlar ve enzimler arasindaki hassas denge, 6gunlerden buyuk dl¢cude
bagimsiz olarak dengeli bir seker seviyesi saglar. Tip 2 diyabetli kisiler, acik bir
kalitim modeline sahip degildir, ancak etkilenen bircok kisinin ebeveyn veya kardes
gibi hastaligi olan en az bir yakin aile Uyesi vardir. Tip 2 diyabet gelistirme riski,
etkilenen aile Uyelerinin sayisi ile artar. Zamanla, yuksek kan sekeri seviyeleri kan
damarlarinin esnekligini azaltabilir ve hayati organlara zarar verebilir.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz: dusuk

.Seker Metabolizmasi Bozuklugu

Seker metabolizmasi bozuklugu durumunda oldugu gibi, genetik profiliniz esas
olarak kaninizdaki kolesterol ve trigliserit miktarini belirler. Her iki yag da vUcut icin
temel yapi taslaridir, ancak degerleri cok yuksekse, 6zellikle kan damarlariicin
zararhdirlar ve kalp hastaligina, felclere veya diger dolasim bozukluklarina yol
acabilirler.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz: dusuk

Demir Metabolizmasi

Demir, kan Uretimi icin gerekli bir elementtir ve vicudunuzdaki demirin yaklasik
yuzde 70'i hemoglobin adi verilen kirmizi kan hucrelerinde bulunur. Bagirsagin ust
kisminda meydana gelen demir emilimi sinirl oldugu icin ilgili tibbi durumlardan
kan kaybina, diyet secimlerine kadar bircok nedenden dolayr emilimin bozulmasi
veya aliminin azalmasi durumunda demir eksikligi veya sideropeni olusabilir. Demir
eksikliginin erken tespiti son derece 6nemlidir.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz: az
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Hastalik Riskleri

Seker Hastaligi 2 =
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Zaman ufku: 5 yil A - Ortalama deger - Guven arahgi

1. Diabetes

Tip 2 diyabet, siklikla genetik faktorlerin neden oldugu en yaygin hastaliklardan
biridir. Hastalik sinsice gelisir ve genellikle kilo alimiyla baglantilidir. Seker
hastalarinda kardiyovaskuler hastalik riski dnemli dlctude artar. Kilo vermeyi
amaclayan duzenli spor aktiviteleri ve dusuk karbonhidratli diyet, tip 2 diyabetin
onlenmesi ve yonetiminde temel unsurlardir.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz:dusuk

2. Hipertansiyon

YUksek tansiyon veya hipertansiyon, en yaygin hastaliklardan sadece biridir ve tipki
diyabet durumunda oldugu gibi, buna genetik bir yatkinlik vardir. YUksek tansiyon,
kilo alimi ile birlikte yillar icinde kademeli olarak gelisir. Yuksek tansiyon,
kardiyovaskuler hastalik, ézellikle inme ve bobrek fonksiyon bozuklugu icin bir risk
faktorudur. Daha fazla fiziksel aktiviteye ve daha saglikli beslenmeye yonelik yasam
tarzi degisiklikleri genellikle kan basincini normallestirmek icin yeterli olabilir.

Hesaplamalarimiza ve dlcUmlerimize gore riskiniz: dusuk

3. Bobrek Disfonksiyonu

Bobrekler, vicudun su ve tuz dengesinin dengelenmesi, atik Urtunlerin ve fazla
sivinin vUcuttan atilmasi icin gereklidir. Erken evrelerde genellikle bébrek
hastaliginin hicbir belirtisi olmadigindan, hastaligi mumkun olan en kisa surede
tespit edip tedavi edebilmek icin ara sira yapilan bir kontrol cok dénemlidir.

Hesaplamalarimiza ve olcumlerimize goére riskiniz: dusuk

4. Karaciger Disfonksiyonu
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Karaciger bizim merkezi metabolik organimizdir ve genellikle "vicudun kimyasal
fabrikas!" olarak anilir. Karaciger sorunlarina virusler, toksik maddeler, asiri alkol
tuketimi gibi karacigere zarar veren cesitli faktorler neden olabilir. - tehdit edici
durum. Ancak erken tedavi karacigere iyilesmesi icin zaman verebilir.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz: biraz artti
5. Lipit metabolizmasi bozuklugu

YUksek trigliserit ve kolesterol seviyeleri kalitsal olabilir (genetik) veya diger tibbi
durumlardan kaynaklanabilir. Lipit metabolizmasi bozukluklari, "arterlerin
sertlesmesi" ile karakterize edilir; Bu, atardamar duvarlarinda yag, kolesterol ve
diger maddeler biriktiginde olur. Bu birikintilere plak denir. Zamanla, bu plaklar
arterleri daraltabilir veya tamamen tikayabilir ve vUcutta sorunlara neden olabilir.
Lipit metabolizmasi bozuklugunun dogru ve erken tespiti, onu yavaslatmak ve
hatta kismen tersine cevirmek icin zamaninda karar verilmesi icin gereklidir.

Hesaplamalarimiza ve dlcumlerimize gore riskiniz: biraz artti

6. Kalp Yetmezligi

Onemli sayida faktor ve genetik varyant, kalp kaslarinin zayiflamasina neden
olabilir, bu da kalbin pompalama yetenegini tehlikeye atar ve dolayisiyla yasam
kalitesinde 6nemli bir kayba neden olur. Kalp yetmezligi icin belirli risk faktorleri
kontrol edilebilir ve hatta zamaninda onlenebilir.

Hesaplamalarimiza ve olcumlerimize goére riskiniz: dusuk

Genel Risk

Genel Saglik Durumu

Genel olarak, genel saglik durumunuz cogunlukla su sekilde kabul edilebilir: Normal

Bazi olumlu sonuclara ragmen, birka¢ olumsuz saglik sonucu tespit ettik.
Karsilastiginiz riskleri bilmek, saglik sorunlarindan kagcinmanin yollarini bulmaniza
yardimci olabilir. Check-up sonuclarinizi doktorunuza veya hekiminize danismanizi
oneririz.
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