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Diyabet insiilinin eksikigi veya etkisizligi sonucu
ortaya ¢ikan bir rahatsizliktir. Toplumda daha sik
gorilen diyabet formu tip 2 diyabettir ve insilinin
yeterince etki gosterememesi sonucu ortaya ¢ikar. Tip
1 diyabet ise daha seyrek olarak goriilmesine ragmen
kiigiik yaslardan itibaren baslar ve omiir boyu instilin
kullanilmasini gerektirir.

Kan sekerinin olabildigince normale yakin seviyelerde
tutulmasi goz, sinir ve bobrek hasarlari, kalp krizi

ve inme gibi sorunlarla karsilasma riskini azaltir.
Stres diyabet dengesini bozabilir.Diyabetli hastanin
gereksiz streslerden kaginmayi, kaginilmaz olarak bir
stresle karsilastiginda da nasil bas edecegini bilmesi
¢ok onemlidir.

Bu kitapcik, diyabetli kisiyi stres ve is yasamindaki
sorunlardan nasil etkilenebilecegi konusunda
bilgilendirmek ve kendisine ¢6ziim yollarini
gostermek amaci ile hazirlanmistir.
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Is secerken nelere dikkat
etmeliyim?

is secimi yaparken, isin gerektirdiklerinin diyabetiniz ile uyumlu
olup olmayacagina dikkat etmeniz ¢ok énemlidir. Bazi isler

sizin i¢in ya imkansiz ya da ¢ok zordur. Bu tir isler hipoglisemi
gelismesi durumunda ¢ogu kez sizi veya etrafinizdaki kisileri
ciddi anlamda tehlikeye sokabilecek islerdir.

alismamin uygun
glmgyacagl isler nelerdir?

> Diyabeti olan bireyler normal bireyler gibi bir¢ok alanda
¢aligabilirler. Hoslandiginiz veya iyi yapacaginiza
inandiginiz isleri segebilirsiniz. Diyabetli oldunuz diye
basarili bir kariyer yapip bunun keyfini siirmemeniz
soz konusu olamaz. Bununla beraber; isi kabul etmeden
once, diyabet kontolliniiziin isin gerekleriyle bagdasip

bagdasmayacagini dikkate almalisiniz.

Diyabetle bagdasmayan isler:

> Hava yolu tasima ve buyiik kargo isleri
> Kara yoluyla yolcu tasima isleri
> Yiiksek yerlerde ¢alisma gerektiren isler

> Tehlikeli is makinalarinin kullanilmasini gerektiren isler.




Calisma
saatlerim
duzenli degilse
ne yapmaliyim?

Diizenli galisma saatleri kan sekeri
kontroltinlizl kolaylastirir. Bu demek
degildir ki, diizenli olmayan saatlerde
calismay1 gerektiren bir isi secemezsiniz
veya vardiyaya kalamazsiniz; ancak bu
durumda ¢ok daha dikkatli bir planlama
yapmalisiniz. Egzersiz saatlerinizi ve
diyabet tedavinizi calisma saatlerinize
uyumlu hale getirmeniz ¢ok onemlidir.
Kan sekerinizi daha sik aralarla kontrol
etmeli ve glinliik insiilin dozunuzu
ayarlayabilmelisiniz. Bu konuda
doktorunuz veya diyabet hemsirenizden
destek alabilirsiniz.
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| alisma yerim
gam olmalhidir?

Bir cok igyerinde bu
sorunlan kolaylikla
¢cOzumleyebilirsiniz.

Bundan sonra, ig
Ea§am|n|zc_la size
asarilar dileriz.



Diyabet ve stres

Stres, giinliik yasamda karsilastigimiz degisiklikler, problemler,
hayal kirikliklari ve giicliiklere kars1 viicudumuzun gosterdigi
normal bir reaksiyondur. Gergekte stres hayatin o kadar dogal
bir pargasidir ki, viicut buna en faydali ve korunmaci yollarla
tepki verir. Diyabetli birey, stresin ¢ok énemli oldugunu bilmeli
ve stresin kan sekerini nasil etkiledigini anlamalidir. Stresle bas
etmek, diyabet tedavisinin ¢ok énemli bir pargasidir.

Insan hayatinda birgok olay stres
yaratabilir. Aslinda; siz, sizde
nelerin gerginlik yarattigini

veya baski altinda tuttugunu

iyi bilirsiniz. Bu, urkitiici bir
ses kadar basit bir neden bile
olabilir. Is hayatindaki veya

ev hayatindaki sorunlar stres
sebebi olabilir. Hatta, evlilik gibi
mutluluk verici degisiklikler

bile stres yaratabilir. Onemli
olan, stres arttiginda bunu sizin
anlayabilmenizdir.

|

Diyabet oldugunuzu
ilk duydugunuz an:

Diyabet hastasi oldugunuzun soylendigi ilk an1 hatirliyor
musunuz? Reaksiyonunuz muhtemelen “imkansiz”
olmustur. Kimse, diyabet gibi 6miir boyu siirecek

bir hastaliginin olmasini istemez. Ancak, birdenbire
giinliik hayatimizda biiyiik degisikliklerle miicadele
etmek durumunda kalabiliriz. Clinkii; diyabet, glinliik
hayatimizda biiylik degisiklikler yapmamizi gerektiren bir
durumdur.

SOK FAZI:

Bu fazda ¢ok net diistiniilemez ve dengeli davranilamaz.
Bazi kisiler duygularini kontrol altina almis gortinebilir.
Bu sakin goriintii, kisinin i¢ diinyasindaki karigiklig1
gizleyebilir. Bu sok faz1 sirasinda kisi yeni bilgilere hazir
degildir. Bilgiler hazmedilemez.

REAKSIYON FAZI:

Bu donem, size ne oldugunu anladiginiz zaman baglar.
Stirekli konunun tizerinde durup bir agiklama bularak

olay1 netlestirmek istersiniz. Bu durum, genellikle

sizin bir sugunuz olmamasina karsin su¢luluk duygusu

ile sonuglanir. Bagka kisileri, 6zellikle yakinlarinizi
hastaliginizdan 6tiirii suglarsiniz. Bu donemde ¢evrenizdeki
Kisilerin destegine ve anlayisina ihtiyaciniz olacaktir.



YENIDEN TOPARLANMA FAZI: Baskl altlnda

Yeniden toparlanma fazinda, size ne oldugunu kabul edersiniz. = -
Yeni durumunuzla ilgili miicadele etmeyi 6grenirsiniz. Neler 2 : 0 I d Ug u m I.I
\ hissettigim

olduguna daha gergekgi bir yaklasimla ve sugluluk duygusuna ’; J‘ﬁ }"' "
durumlarda

kapilmadan bakarsiniz. Ileriye dogru bakmaya baslar, bagimsiz
ne yapmaliyim?

kararlar alir, yeni hedeflere dogru ¢alismaya baslarsiniz. Diyabet
gercegi ile zaman zaman sizi tizse bile onunla birlikte yasamay1
ogrenirsiniz. Cogu kisi diyabet ile yasam konusunda daha
gercekcidir. Bu zaman zarfinda kisiler deneyimleri ile diyabeti
ogrenmeye ve diyabet tedavi ekibinin sundugu bilgilerden
yararlanmaya baglarlar.

Diyabet ile birlikte
bundan sonraki
‘hayatim’ nasil
olacak?

Baski altinda iken, viicut “Adrenalin” ve
“Kortizon” ad1 verilen stres hormonlarini
salgilayarak reaksiyon gosterir. Bu hormonlar,
karacigerden kana seker salgilanmasini
saglarlar.

Gergekte stres, kan sekerinizin yiikselmesine
neden olurken, siz kan sekerinizi diismiis gibi
hissedebilirsiniz. (linki, adrenalin diisiik kan
sekeri belirtilerinin bir ¢oguna yol acar.

Kan sekerinizin ylikseldigini veya diistiglini
bilemiyorsaniz, hemen kan sekerinizi
olgmelisiniz. Boylelikle en dogru tedavi
yontemini uygulayabilirsiniz.

Diyabet ile hayatinizin nasil olacagina sadece siz
karar verebilirsiniz. Yasamdaki yeni yolunuzu,
ne istediginizi, nereye gitmek istediginizi
kesfetmelisiniz. Unutmayiniz ki yalniz
degilsiniz. Gerek gordiiglinlizde yardim isteyiniz.
Doktorunuz, Diyabet Hemsireniz, Diyetisyeniniz
ve Aileniz, diyabetli yasamda karsilasacaginiz
glicliiklerde, sorunlari ¢6zmenize yardimci
olacaktir.



Uzun donemli streslerle
nasil bas edebilirim?

Bazen stresli durum uzun bir donem stirebilir. Bu
durumda sorunlar1 ¢ozmek i¢in profesyonel yardima
ihtiyaciniz olabilir. Bu donemde kan sekerinizi kontrolde
tutmak i¢in doktorunuza bagvurmaniz gerekebilir. Bir
sinava hazirlanmalk, is yerindeki ¢ikar ¢atismalari veya
aile i¢indeki ciddi sorunlar uzun donemli stresin sebebi
olabilirler.

Stresle bas etmek icin
neler yapmaliyim?

> Bazen problemlerinizi glivendiginiz birisiyle
konusmak, stresle bas etmenize yardimci olabilir.
Duygularinizi ailenizle veya arkadaslarinizla
paylasin. Sizi iyi tantyan Kisiler, sorunlariniza
pozitif ¢oziimler iiretmenizde yardimci olabilir.

> Bazi1 hallerde bir psikologla konusmak daha ¢abuk
¢ozlim saglayabilir.

> Daha ciddi durumlarda psikiyatrist destegi
gerekebilir. Tlag tedavisi verilecekse diyabet
doktorunuzla bir konsiiltasyon yapilmasi iyi olur.
Clink, bu alanda kullanilan bazi ilaglar kan sekeri
enizi ve bunu algilamanizi bozabilir.

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
o0grenmek igin
doktorunuza
danigin.

olarak firgalayin ve
dis ipi kullanin.

Ilaclariiz1
doktorunuzun
erdigi sekilde

Kan basincinizi
ve kan yaglariizi
kontrol altinda
tutun.

*
Sigara igmeyin.
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