


Diabetes Information Sheet (Turkish)

Page | 1
Table of Contents
1. SeKEr HastalIZl V& EZEISIZ c.uuveiiiiciiiiiieiieieieiieeeeeitte e ss ettt e e e sttt e e s sbae e e s sbeeeessbteeessbteeessnseaeessnssenessnnes 2
1.1, Egzersizin ne gibi Yardimi OlUI? .. ..o ittt et e s re e e s 2
B - LY 172 04 T=Y ] = OO 3

1300 136 588

National Diabet an initiative of th tralian Government adminis iabe ia ndss-com-au




Diabetes Information Sheet (Turkish)

Page | 2

1. Seker Hastalig1 ve Egzersiz

1.1.Egzersizin ne gibi yardimi olur?

Seker Hastaligi ve Egzersiz

Dizenli egzersizin herkese yarari vardir. Bu seker hastalarinda sihhati korumak icin 6nemli bir rol
oynar.

Egzersiz ne sekilde yardimci olur

e Kanda seker oranini iyilestiren insilinin daha iyi ¢alismasina yardimci olur
e Kilonuzu kontrol etmenize yardimci olur

e Tansiyonunuzu dislirmeye yardimci olur

e Kalp hastaliklarina karsi olan riskinizi azaltir

e Stresi azaltmaya faydasi olur

Ne tiir egzersiz yapmaliyim?

Bu nelerden zevk aldiginiza ve saglik durumunuza baglidir. Bazi 6neriler asagidadir:
e Ylrlyuls

e Yiizmek

e Dans etmek

e Suda Aerobik

e Bahgeisleri

e Golf

e Bisiklet kullanmak

e Egzersiz bisikleti

e Yiriyls makinasi

Genel fiziksel faaliyetlerinizi artirmak da yardimci olur. Ornegin, asansére binmek yerine
merdivenleri kullanmak, televizyon kanalini degistirmek icin kumanda yerine ayaga kalkarak
gitmek, ev isleri vesaire.

Ne kadar egzersiz yapmaliyim?

ideal olarak, ortalama her giin 30 dakika. Bu miimkiin olmadigi durumlarda, bu siire 3x10
dakikalik seanslara boltnebilir.

Egzersiz ne yogunlukta olmahdir?

Egzersizin yararini gormek ici nefes nefese kalmaniz gerekmez. Orta derecede yogunlugu hedef
alin. Bu demek oluyor ki, egzersiz yaparken nefes nefese kalmadan konusabilmelisiniz.
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Diizenli egzersize baglamadan énce, tam bir saglik muayenesi icin doktorunuzu gériin. Ozellikle
seker hastaligi komplikasyonu varsa bu ¢cok 6nemlidir. Egzersiz yapmaya kademeli olarak
baslayin. 5-10 dakika olarak baslayin ve yavas yavas 30 dakikaya ¢ikarin.

1.2.Egzersiz Onerileri

e Susuz kalmamak igin, egzersiz 6ncesi ve sonrasi fazladan sivi igin. Ayrica uzun siliren egzersiz
siresince fazladan sivi igin.

e Bu sivi su olabilir, veya fazladan karbonhidrat gerekiyorsa sekerli bir icecek gerekebilir.
(6rnegin, her 15 dakikada bir 250 ml veya her saatte bir litre) tavsiye edilir.

Ayaklarinizi iyi koruyun

e Rahat ve tam-oturan ayakkabilar giyin.

e Daima egzersiz 6ncesi ve sonrasi ayaklarinizi kontrol edin.

e Ayaklarda yara veya iilserler seker hastasi olanlar icin ciddi bir tehlikedir. Ozellikle orta yash
ve yasli kisiler icin ayaklarin zarar gérmesini dnlemek 6nemlidir. Ayaklara baski yapacak
egzersizden kaginin (6rnegin, kosmak).

e Ayaklara en az baski ve agirlik verecek egzersiz idealdir (6rnegin, egzersiz bisikletine binmek
veya rahat bir ayakkabi ile hizli ytrtyus).

e Seker Hastaligi ve Ayaklariniz’a bakin (Diabetes and your Feet)

e Hypoglycaemia’yi (kanda disiik seker seviyesi) dnlemek igin egzersiz dncesi veya siiresince
fazladan karbonhidrat alin.

e Genellikle egzersizden sonra fazladan karbonhidrata ihtiya¢ duyulur.

e Fazladan yiyecek ihtiyacinizi saptamak igin egzersiz dncesi, miimkiinse egzersiz sirasinda (en
azindan ilk baslarda) ve egzersiz sonunda kandaki glikoz seviyesini takip edin.

e Ne kadar karbonhidrat alacaginizi ayarlamak icin diyetisyeninizle goriisin.

e insiilin ve ila¢ miktarini ayarlayin

e Egzersiz 6ncesi insiilin dozajinizi azaltmaniz gerekebilir. insiilin ayarlamasi kisiden kisiye
degisir. Egzersiz diizeniniz i¢in uygun olacak ayarlamayi doktorunuzla veya seker hastalig
egiticinizle gorisin.

e Acik havada egzersiz yaparken daima gilinese karsi koruyucu kullanin.

1. Tip seker hastalarina oneri

e Sekeriniz tam kontrol altinda degil ise (6rnegin ag¢ karnina kandaki glikoz seviyesi 144mmol/L
ve idrarda ketones) kanda glikoz diizelinceye kadar egzersizden kaginin.

e Egzersiz bu gibi durumlarda kanda seker ve idrarda ketones seviyesini gergekten

yukseltebilir.

2. Tip seker hastalarina 6neri

Dizenli egzersiz kendinizi idare etmenizin 6nemli bir bolimaddr.

Bu kanda glikozu kontrol etmesine yardimci olmasi igin insilininizin daha dizenli ¢alismasina
yararl olur.
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