Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

BTK (Bilgi Teknolojileri ve iletisim) becerileri:
internet kullanimi: iyi

Mobil cihaz becerisi: orta

Yeni teknolojilere yatkinligi: orta

Dijital saglik okuryazarhgi: iyi

Ad-Soyadi: Maria José Pereira da Silva Ulke: Portekiz
Yasi: 62 yasinda Cinsiyet: Kadin
Yasam ddénemi: Calisma yag! yetigkin is: Muhasebeci
Ihtiyaci: 1. duzey obez, saglk bozukluklari ile iligkili olmayan
Baglantisi: genis bant, bilgisayar ve mobil cihaz

Maria José, kocasiyla birlikte Lizbon'un merkezinde yasayan 62 yasinda bir muhasebecidir. Francisca ve Rita adinda iki kizi ve Anténio
adinda bir oglu vardir. Maria José'nin kiiglik hazineleri olan dort torunu vardir; her giin onlarla telefonda konusuyor. Maria José her zaman
oldukc¢a hareketsizdir (sedanterdir), ise ve aileyle ilgilenmeye odaklanmistir, aktif bir yagsam tarzi onun igin bir éncelik degildir. Maria José
evde kitap okumay veya televizyon izlemeyi seviyor. Dogay! seviyor ama sehir merkezinde yasamak dogayi duzenli olarak gok erisilebilir
kilmiyor. Cogunlukla geleneksel yemekler olmak lizere harika yemek yapan biridir ve aile yemekleri ve aile ve arkadaslari bir araya getiren

etkinlikleri diizenlemeyi sever. Oldukca hareketsiz (sedanter) olan Maria José, her zaman asiri viicut agirligina sahipti. Yaklasik 8 yil 6nce,
kendisine obezite teshisi kondu. Maria José viicut gorintlisiini umursamiyor ve henliz obezite ile ilgili herhangi bir engellilik gelistirmedigi
icin obezite kendisini rahatsiz etmiyor. Kendisini oldukg¢a saglkli gortiyor ve birka¢ arkadasinin élimine sebep olan kanser disinda
herhangi bir hastalikla pek ilgilenmiyor. Maria José'nin kocasi emekli gazetecidir. Calistigi zamanlarda, ¢ok fazla saha ¢alismasi yapti ve
isi nedeniyle oldukga aktif idi. Emekli oldugundan beri, is aksiyonunu 6zliyor, ancak bunu ¢ok uzun gunlik sehir ylrlyusleri / doga
yurtyusleriyle degistirmeyi basardi.

Maria José i¢cin dnemli olan nedir? Oz kaynaklar & kazanglar/destek

= Maria José'nin ailesinin iyi bir geliri ve saglik plani var ve
finansal sinirlamalar yok. Ancak, ailesine maddi olarak
yardim etmeyi sever, bu da finansal kapasitesini azaltir.

= Ailesinin refahi.

= Aile ve arkadaglarla bir araya gelebilmek ve yemek pisirme

yetenegini surdirmek
= Kizi Francisca, Maria José'yi bazen sadligi konusunda asiri

6zglvenlendiren bir hemsiredir. Olasi saglik sorunlarina
yardim etmek ve ¢ézmek icin glvenebilecegdi birine sahip
oldugunu digtnuyor.

= Sehir merkezinde 2. kattaki bir dairede, iki asansorli bir
binada yasiyor. Neredeyse hi¢ ylriimez ve sehirde seyahat
ederken (evden ise gidip gelirken) her zaman otoblsl
kullanir.

Saglikla ilgili endiseler

= Kardiyometabolik bir risk faktdri olarak obezite.

= Erken obeziteye bagh metabolik sonuglarin sinyalini veren

sporadik akut hipertansif ataklar.

= Torunlarinin blylidiginid gérmek

= Kanserde korunmak

Giinlik yasam

Maria José'nin is glinlerinde sabit ve yodun bir rutini var. Ofise
her zaman erken gelir; 15 dakikalik bir siiriis mesafesi igin
evinin hemen 6niindeki otobuse biner. Evdeki sorumluluklari ve
isi nedeniyle, diger faaliyetlere ayiracak fazla bos zamani
olmadigini distiniyor.

Hafta sonlari ve tatillerin her zaman aile ve arkadagslara
ayirabilmek i¢in isini organize etmeyi basardi.

Yalniz oldugu nadir zamanlarda, evde okumay! ve televizyon
izlemeyi sever.

Olaylar, sorunlar & kigisel kaygilar

= Obezite teshisi kondugundan beri, aile hekimine (GP) yaptigi
ziyaretler, metabolik hastalik gibi obezite risk faktorleri ve
kanser hakkindaki uyarilar nedeniyle her zaman sikintilidir.

= Merdiven ciktiginda (yuriyen merdiven veya asansor
bulunmadiginda) sikintili ve nefessiz hissediyor.

Saglik testleri

Maria José, aile hekimiyle (GP) rutin randevularina gitmesine
ragmen, birkag yildir kapsamli bir saglk kontroli (check-up)
yaptirmadi.

Tedavi: ilaglar, terapiler, vb.

Sporadik akut hipertansif atak gecirmis ancak heniz
hipertansiyon tanisi konmamistir.

Bazen daha fazla fiziksel caba gerektiren gorevlerle iligkili

nefes darligi hisseder. Bununla birlikte, Maria José tim
gbrevlerine uyum sagliyor ve rutinlerinde herhangi bir yas veya
obezite ile ilgili sinirlama hissetmiyor.

Emekliliginin yakinligi konusunda endigelidir; Torunlar igin
daha fazla zamana sahip olmayi doért gozle bekliyor ama gok

= Maria José kalsiyum ve D vitamini takviyesi ve osteoporoz
profilaktik tedavisi icin bir ilag aliyor.

Bakim profesyonel endigeleri

= Kendi is ve aile sorumluluklari nedeniyle, kendi ihtiyaglarini
g6z ardi edebilir.

fazla zamana sahip olmaktan ve ne yapacagdini bilmemekten
korkuyor. Emekli olduktan sonra depresyona giren bazi
arkadaslari vardi.

= Maria José yemek yaparken asiri tuz kullanmay! seviyor.
= Bir diyetisyen, egzersiz fizyologu veya yasam tarzi kogu
gibi ek saglikli yasam tarzi hizmetlerini karsilayabilir.

Karsilanmayan ihtiyaglar | Maria José yasam tarzini degistirmeye istekli gérinmiiyor. Emekliligin diigiincesi ve bunun yasam tarzi
Uzerindeki etkisi onu ¢cok korkutuyor. Saglikh bir yasam surdiirebilmek ve aile anlarini paylasabilmek istiyor. Son zamanlarda ortaya ¢ikan
akut saglik ataklari, Maria José ve ailesini endiselendiriyor. Bliylik torunlarina matematikte yardim etmeye devam etmek istiyor.

Kardiyometabolik riski azaltmak ve bulasici olmayan hastaliklari nlemek icin yagsam tarzini gelistirmesi gerekiyor. Maria José, hedeflerine
ulasmak icin yardima ihtiyaci oldugunun farkinda gérinmuiyor. Ayrica saglikli yasam tarzinin nasil benimsenecegdi hakkinda daha fazla
bilgi edinme ihtiyaci hissediyor.

This persona was developed by Nuno Pimenta, Isa Félix, Beatriz Soler and Mara Guerreiro as part of the Train4Health Project,
based on the Blueprint personas, and was revised by the European Association for the Study of Obesity. The Turkish version was produced
by Betul Okuyan and Esra Tatar.

K3 BLUEPRINT

Traind4Health has received funding from the European Union’s Erasmus+ Programme under grant agreement no. 2019-1-PT01-KA203-061389. The European Commission’s
support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held
responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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