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Diyabetli bireyler Egzersizin
icin egzersiz faydalan

nicin onemlidir? nelerdir?

> Kanda seker seviyesini ve

Diyabet tedavisinde; tibbi beslenme
instlin ihtiyacini azaltir.

tedavisi, ila¢ tedavisi ve egzersiz
(fiziksel aktivite) ayrilmaz Gg¢lidiir.
Egzersiz en az beslenme ve ilag tedavisi

> Viicut agirhiginin
azalmasina yardimci olur.

kadar onemlidir. Ozellikle, tip 2
diyabetli hastalarda fiziksel aktivitenin
arttirilmasi, sekerin hiicreler tarafindan
kullanilmasini hizlandirir ve kan
sekerini diisliriicti yonde etki yapar.

> Kalp kasini kuvvetlendirir.

> Kaslarin ve eklemlerin
kuvvetlenmesini saglar.

> Kan yaglar (kolesterol,
trigliserid gibi) diizeylerinin
azalmasini saglar.

e > Kendinizi daha iyi

,__.;_..--"’ hissetmenizi saglar.
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Hangi egzersizin bana

daha uygun oldugunu
nasil anlarbm?

Bir egzersiz programina baslamadan

once, yapacaginiz egzersizin siiresi ve tipi
hakkinda mutlaka doktorunuzla konusunuz.
Aksi takdirde, farkina varilmamis bir kalp-
damar hastaliginiz varsa egzersiz sirasinda
agirlasabilir. Eger diyabet veya baska
hastaliklar nedeniyle bazi sorunlariniz
gelismisse, bazi egzersiz tiirleri sizin igin
sakincali olabilir. Diyabetiniz kontrol altinda
ise ve komplikasyonlariniz yoksa diyabeti
olmayan insanlar gibi hemen her tirlii fiziksel
aktiviteyi yapabilirsiniz. Fakat bu aktivitelerin
kan sekerinizi etkileyecegini unutmayiniz. Bu
etkinin miktari egzersizin siddetine ve sliresine
baghdir. Kisiden kisiye degisebilir.

Egzersiz oncesi diyabetiniz iyi kontrol
edilmelidir. idrariizda keton varsa ve

kan sekeriniz 250 mg/dl'nin {izerinde ise
egzersiz yapmayin. Boyle bir durumda insiilin
ihtiyaciniz artar. Insiilin eksikligine bagh olarak
karacigeriniz seker ve keton salgilamaya bagslar,
kaslariniz sekeri istedikleri gibi kullanamazlar.
Bu durumda ilave insiilin yaparak kan
sekerinizin normale donmesini ve ketonlarin
kaybolmasini bekleyiniz ve bu donemde
egzersiz yapmayliniz.

Ne zaman egzersiz
yapmamahyim?

> Kan sekeriniz 250 mg/dI’'nin lizerinde ise

> [drarinizda keton varsa egzersiz yapmayin.




Egzersize baslamadan
hemen once nelere dikkat
etmeliyim?

> Egzersize baslamadan dnce, egzersiz sirasinda ve sonrasinda
kan sekerinizi ol¢liniiz. Egzersize baslamadan once kan
sekeriniz diisiikse (100 mg/dl'nin altinda) egzersiz sirasinda
“Hipoglisemi” (kan sekerinin ¢ok diismesi) riski ile karsi karsiya
kalabilirsiniz.

> Egzersizde kullandiginiz bélgeye insiilin injeksiyonu
yapmayiniz (Ornegin bisiklete binecekseniz bacaginiza,
ylzecekseniz kolunuza insiilin yapmayiniz).

> Egzersiz sonrasi insiilin daha ¢abuk emilerek hipoglisemi
olusturabilir. Miimkiinse, ana 6giine 1 saat kala ve 6glinden
sonraki 1 saat icinde egzersiz yapmayin. Ogiin dncesi egzersiz
zorunlu ise, ek karbonhidrat alarak hipoglisemi riskini
onleyebilirsiniz.

> Egzersiz sonrasi kaslarin insiiline duyarliligi artar, instilinin
etkisi daha hizh baslar ve kan sekeriniz birden diisebilir. Boyle
bir durumla karsilasirsaniz doktorunuza basvurunuz. Insiilin
dozunuz veya zamaninin degistirilmesi gerekebilir.

> Kilo vermek icin egzersiz yapiyorsaniz, egzersiz oncesi
karbonhidrat almak yerine egzersiz oncesi insiilin dozunu
azaltabilirsiniz.




Uzun sureli
egzersiz yapabilir
miyim?

Uzun siireli egzersiz yapacaksaniz daha az
instlin almaniz ve ilave yemek yemeniz
gerekmektedir. Bunu nasil yapacaginizi
doktorunuza sorabilirsiniz. Sabit kurallar
yoktur. Karbonhidrat ihtiyacini karsilamak
icin meyve sular1 veya hafif sekerli icecekler
iyi bir alternatif olabilir. Bu sayede su
ihtiyacinizi da karsilamis olursunuz.

Egzersiz sirasinda
nelere dikkat
etmeliyim?

> Yaninizda mutlaka birka¢ kesme seker
veya meyve suyu bulundurun.

> Uzerinizde her zaman “Diyabet kimlik
kartiniz1” tasiyin.

> Beraber egzersiz yaptiginiz
arkadaslariniza diyabetiniz oldugunu
soyleyin.

> Yardima ihtiya¢ duydugunuzda
arkadaglariniza ne yapmalari
gerektigini anlatin (Ornegin Glukagon
yapmay1 dgretin).

> Ayakkabilarinizin rahat ve ayak
yapiniza uygun oldugundan emin olun.



E_g';(zersiz sonrasi nelere
dikkat etmeliyim?

Egzersiz sonrasi kan sekerinizi dl¢gmeniz ¢ok énemlidir.
Eger normal veya diisiikse biraz daha fazla yemek
yemelisiniz. Unutulmamalidir ki; agir bir egzersizden
birkag saat sonra da hipoglisemi gelisebilir. Eger
egzersizi giinilin ge¢ saatlerinde yaparsaniz, gece
hipoglisemi olusabilir. Bu durumda gece yatmadan dnce
ara 0glin almalisiniz.

Egzersiz sonrasinda:

> Kan sekerinizi kontrol edin.
> Biraz daha fazla yiyebilirsiniz.

> Gece boyunca ortaya ¢ikabilecek
hipoglisemiden sakinin.

Diyabetli bir kisi olarak saghgimi
korumak icin yapmam gerekenler

nelerdir?

Diyet uzmaninizin
hazirladig1 beslenme
programina uyun.

Ayaklarimizda
catlak, nasir,
iltihap, yara, sisme,
kizariklik ve tirnak
batmasi olup
olmadigim her giin
kontrol edin.

Her giin en az

30 dakika orta
siddette egzersiz
yapin (6rnegin
tempolu yiirtiytin).
Size uygun olan
egzersizleri
ogrenmek i¢cin
doktorunuza
danigin.

olarak firgalayin ve
dis ipi kullanin.

flaglarinizi
doktorunuzun

onerdigi sekilde

1.

Kan basincinizi
ve kan yaglariizi
kontrol altinda
tutun.

T
Sigara igmeyin.
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