"Sweet Talk” Your Guide to Coping with Diabetes — In Turkish
In ion
Intro / Girig

Dlnyanin En Hizli Artis Gdsteren Hastaligi Ve Risk Faktorleri

Bir ok Ulkede refahin artmasiyla diyabet hastaligi da artmaktadir. insanlar daha gok para kazandikga hazir ve
yagh olan gidalara ragbet etmekte, her yere arabayla gitmeyi tercih etmekte, islerini kolaylastiracak araclara
ragbet etmektedirler. Butln bunlarin sonucunda gok daha az hareket etmekte ve sismanlamaktadirlar. Bu
unsurlarda diyabete yakalanma riskini arttirmaktadir.

Diyabet hastaligini dnemsemeniz gerekmektedir. Bazi hastalar kendilerini iyi hissettiklerinden hastaligi kontrol etme
geregi duymazlar. Ancak seker hastaligi disardan belli olmamakla birlikte icten ige yapacagi zararlarla, ok dnemli
saglik problemlerini beraberinde getirebilir.

Tip 2 diyabet hastaligina yol agan Risk Faktorleri

* Asiri kilolu olmak

» Akrabalardan birinde diyabet olmasi

» 4 kilodan daha agir bir bebek dogurmak

»  Gebelikte diyabet hastaligi gegirmek

» Bozuk glukoz toleransina sahip olmak

» Siyah ve Asyali gibi etnik kokenden gelmek

Ayrica yas ilerledikge bu tir hastaliklara yakalanma riskinin arttigini da unutmamak gerekir. Eger Turk veya Kurt kokenli
iseniz, Ingiltere nifiisuna oranla tip 2 diyabet hastalijina yakalanma riskiniz iki kati daha fazladir.
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What is diabetes?
Diyabet Nedir?

Diyabet , vucudun, glikozu (sekeri) yeteri kadar kullanamamasi sonucu, kandaki seker seviyesinin artmasiyla
kendini gosteren bir hastaliktir. Enerii igin glukoza ihtiyacimiz vardir. Glukoz, ekmek, patates,
bulgur,makarna,bal,kek ve buskuvi gibi yiyeceklerin sindirilmesi sonucu olugur ve ayni zamanda vucutta karaciger
tarafindan da Gretilir.

Gidalardan elde edilen glukoz kan dolasimina karisir. Glukozun eneriji olarak kullanilabilmesi igin, kandan
hiicrelere gegis yapmasi gerekir. Bunun igin insiiliine ihtiyag vardir. Insiilin pancreas adi verilen organdan
salgilanir. insilin anahtar gérevi gorerek hiicrelerin kapisini agar ve kandaki glukozun hiicrelere gecerek enerji
olarak kullanilmasini saglar.

Diyabet hastaliginda vucut yeteri kadar instlin salgilayamaz veya salgilanan insulini gerektigi gibi kullanamaz.
Buna bagl olarak kanda biriken glukozun seviyesi artar ve diyabetin belirtilerini hissetmeye baslarsiniz.

The Types Of Diabetes
Diyabetin Tipleri

Tip 1 Diyabet Hastaligi

Tip 1 Diyabet Hastali§i dmr boyu stren ve ¢ogunlukla coguklarda ve genglerde gortlen bir hastaliktir. Genellikle
asir derecede hastalanma ve acil bir sekilde hastaneye gidildiginde aciga ¢ikar. Kontrol altinda tutmak igin direk
inslin ignesi ve dlzenli diyet verilir. Tip 1 diyabet hastasi olanlar genellikle ginlik 2 ya da 4 defa instilin ignesi
kullanirlar. Bu gruptaki hastalarin vucudlari hig insulin tretmedigi i¢in insulin ignesi olmaksizin yagsayamazlar.

Gebelik Diyabeti

Gebelik diyabeti sadece hamile bayanlarda ortaya gikar ve siki bir diyet ve dizenli bir kan sekeri 6l¢limi
gerektirir. Eger sadece diyet, diyabeti kontrol altinda tutmaya yetmezse bazi durumlarda hastalara gebelik
doneminde insulin ignesi verilir.

Bebek dogduktan sonra diyabet kaybolabilir. Dogumdan 6 hafta sonra, gebelik diyabetine sahip olanlara, sorunun
devam edip etmedigini anlamak igin sekere dayaniklilik testi yapilir.

Tip 2 Diyabet Hastaligi

Tip 2 diyabet hastaligi omir boyu devam eden ve Turkiye nifusunun %7’°sinde gorulen bir hastaliktir. Diyabet irsi
olabilir. Bu ylzden eger aile tyelerinden birinde diyabet varsa, sizinde diyabete yakalanma riskiniz ylksektir.
Tedavi sekli, diyet ve egzersiz yaninda tabletler ve instlin ignesidir. Tip 2 diyabet hastaligi ilerleme gosteren bir
hastalik oldugu igin, tedavi ydnteminiz zamanla degisebilir. Bu gesit diyabet genellikle teshis edilmeden yillarca
varligini srdurebilir.

The Symptoms Of Diabetes
Diyabetin Belirtileri

Kan glikozunuzun yiksek oldugunu gosteren belirtiler sunlardir;

* Agizda kuruluk
o Susuzluk hissi
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» Sikidrara ¢ikma

» Bulanik gorme

* Asiri yorgun hissetme

» Cinsel organlarda, ciltte gorilen kaginti
* Kilo kaybi

Visiting your GP
Mahhale Doktoruna Goriinmek

Eger diyabetin belirtilerinden bir veya birden fazlasina sahipseniz, mutlaka mahalle doktorunuzu goérinuz. Mahalle
doktorunuz sizi muayene edip, bir takim kan testleri yaptirmanizi isteyecektir.

Glukoz tolerans testi denilen ve diyabet hastasi olup olmadiginizi saptamaya yariyan testi yaptirmaniz istenebilir.
Bu testi yaptirmadan 12 saat éncesinden hig bir sey yiyip igmemeniz gerekir. ilk alinan kanin ardindan size sekerli
bir igecek icirilir ve 2 saat sonra tekrar kan alinir. Test sonucuna gore diyabet hastasi olup olmadiginiza karar
verilir. Glokoz tolerans testi, ayni zamanda bozuk glukoz toleransi olup olmadigini ortaya koyar. Halk arasinda
gizli seker olarak bilinen, bozuk glukoz tolerensi tanisi konulursa bu diyabete ve kalp hastaliklarina yakalanma
riskinizi arttiracaktir
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How To Control Diabetes
Diyabeti Nasil Kontrol Altinda Tutabiliriz?

Diyabet dmur boyu devam eden ve ilerleme gosteren bir hastaliktir. Bu uygulanan tedavinin zaman igersinde
degisebilecegdi anlamina gelir. Diyabet uzmanlari tedavinizin degismesi gerektigi durumlarda bunu size
sOyleyeceklerdir. Fakat diyabetinizi kontrol altinda tutmaniz igin yapmaniz gerekenler degismeyecektir.

The importance of blood glucose monitoring
Kan $ekerinizi Olgmenin Onemi

Kan sekeri seviyenizi 6lgmek gunluk yasaminizin bir parcasi haline gelmelidir. Bir cok degisik kan sekeri dlgtim
cihazi mevcuttur. Diyabetinize bakan saglik uzmanlari size bu cihazdan verip nasil kullanacaginizi 6gretmelidirler.
Evde kan sekerinizi dlgmenin givenli yolu kan sekeri 6l¢tim aletini kullanmaktir.

Kisiden kisiye degismekle beraber, diyabet uzmani, kan sekerinizi ne zaman dlgmeniz gerektigini sdyleyecektir.
Bazen yemeklerden dnce bazen de yemeklerden iki saat sonra 6lgmek faydalidir. Ne kadar siklikla kan sekerinizi
Olgeceqiniz, diyabet kontrollnizin nasil olduguna, sizin tedavi yonteminize bagldir.

Kan sekeri seviyenizi 6lgmek, degisik yiyecek guruplarinin ve yaptiginiz aktivitelerin kan sekeri seviyenizdeki
etkilerinizi anlamaniz bakimindan 6nemlidir.

Diyabet hastasi olmayanlarda normal kan sekeri seviyesi 4 ila 7.8 mmol/L arasinda olmalidir. Diyabet tedavisinde
amag kan sekeri seviyesini bu normal seviyeye mimkiin oldugu kadar yakin tutmaktir. Genellikle evde yaptiginiz
dlctimlerde kan sekeri seviyenizin 4-9 mmol/L arasinda olmasi onerilir.

Kan sekeri 6lgim sonuglarini, bir deftere kaydetmelisiniz. Bu sonuclari ve kan sekeri 6l¢tim cihazinizi diyabetle
ilgili battn randevulariniza getirmelisiniz. Bu tedavinizin yeterli olup olmadigi ve diyabet kontrolinGzun iyi olup
olmadigi hakkinda karar vermek igin son derece 6nemlidir.

Kan sekeri seviyenizi dlgerken sunlara dikkat etmelisiniz.:

» Testten once ellerinizi yikayip kurulayin

»  Test cubuklarinizin son kullanma tarihinin gegmediginden ve ¢ok uzun stredir agik olmadigindan emin
olunuz.

e Parmak uglarinizin ortasini degil kenarlarini kullaniniz.

» Bas parmaginizi ve isaret parmaginizi kullanmayiniz.

» Sonuglari kayit defterinize kaydediniz.

» Testignesini ve gubuklarini normal ¢ope degil, mahalle dokturunuzdan alacaginiz sari cop kutularina
atiniz.

Diet and Exercise
Diyet ve Egzersiz

Diyabeti kontrol altinda tutmanin ilk basamagi, saglikl ve dengeli beslenmedir. Dietisyen veya goérdugiiniz diger
diyabet uzmanlari bunu nasil yapmaniz gerektigi konusunda bilgi vereceklerdir. Beslenme aligkanliginizda
yaptiginiz butiin degisiklikler, bitin aile bireylerinin de uygulamasi gereken saglikli beslenme yéntemleridir.
Ayrica ginde 5 porsiyon sebze ve meyve tiketmek saglik agisindan oldukga faydalidir.
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Egzersiz de, diyabeti kontrol altinda tutmanin 6nemli yollarindan biridir ve gunlik yasamin rutinleri arasina
konulmasi gerekir. Ginde 30 dakika, en az haftada 5 defa egzersiz yapmaya calismalisiniz. Glinde en az 10.000
adim atarak aktif bir yasam strmek, saglikli bir beden ve iyi bir diyabet kontroli igin son derece faydalidir.

Tablets for Diabetes
Diyabet hastaliginda kullanilan tabletler

Tip 2 diyabet hastalarinin kullanacag bir gok degisik tabletler vardir . Bunlar asagidaki guruplara ayrilirlar.

»  Metformin
Metformin Vucudunuzun insulini daha iyi ve dogru sekilde kullanmasini, karacigerde depolanan glukozun
geceleri salgilanmasini saglar. Metformin genellikle tip 2 diyabet hastalarinin kullandigi ilk tablettir.

*  Sulphonylureas (Silfoni-lu-reler)
Bu ilaglar pankreasin daha fazla insulin salgilamasina yardim eder Bu gurupta; gliclazide, glibenclamide,
glimepiride, glipizide gibi tabletler bulunmaktadir. Bu ilaglar nadir de olsa * Hypo’ ya neden olur.

» Metaglinides (Meta-gli-nides)
Bu gurup iginde repaglinide ve nataglinide denilen iki tablet vardir. Bu tabletler her yemekten once alinir ve
kisa sure igin pankreasin daha fazla instlin salgilamasini saglar.

» Glitozones
Rosiglitozone ve pioglitozone bu gurupta olan iki tablettir. Glinlin herhangi bir saatinde alinabilir.
Vucudunuzda hazir bulunan insuline karsi hiicrelerin hassasligini arttirarak daha iyi kullanilmasini saglar.

» Acarbose
Acarbose her 6gun, yediginiz ilk lokmayla beraber alinan bir ilagtir. Vucudun yiyeceklerden ortaya gikan sekeri
kullanmasina engel olur.

Insulin Injections
Insulin Igneleri

Tip 1 veya Tip 2 diyabet hastasiysaniz ve diyabetiniz tabletlerle kontrol altinda tutulamiyorsa, insilin ignesi
kullanmaniz gerekebilir. Degisik cesit insulin igneleri ve rejimleri vardir, hangisini kullanacaginiz sizin kosullariniza
baghdir.

Tip 1 diyabet hastalarinda basal bolus rejimi ideal rejimdir. Bu rejim iki ¢esit insulin igerir. Bir tanesi, her 6gun
zamaninda veya her karbonhidrat gurubu gidalar alindiginda yapilir. Bu, genelde glinde 3 veya 4 igne yapmak
anlamina gelir. Enjeksiyonlarin biri basal dozdur, digeride 6giin vakitlerinde yapilan dozdur. Ogiinlerde
yapacaginiz dozun miktarini ne kadar karbonhidrat yediginiz belirleyecektir. Bu, kan sekeri sonuglarinizi diizene
koyup, 4 ile 10 mmol/L arasinda kalmasina yardim edecekir.

Tip 2 diyabette degisik rejim ¢esitleri kullanilir. Hangi rejimin kullanilacag kisisel kosullara bagldir. Bazi insanlar
basal bonus rejimi denilen ve daha 6nce anlatilan rejime uygundurlar. Bazilari da, karigik insulin rejimi denilen ve
glnde iki defa kullanilan rejimi kullanirlar. Bu, genellikle kahvaltidan ve aksam yemeginden énce kullanilir. Bu
rejim tUrt dizenli yagam siren insanlar igin uygundur.
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Bazi hastalar glinde bir defa enjeksiyon yapar ve bu rejimle beraber birtakim tabletler kullanir. Bu rejim, vardiyali
olarak galigan insanlarda veya diger rejimleri kullanmakta zorlanan hastalarda kullanilir.

Diyabet uzmani size hangi rejimin uygun oldugunu soyleyecektir. Ayni zamanda instlinle beraber tablet
kullanmanizda dnerilebilir. Size enjeksiyonlari nasil yapacaginiz, nereye yapaci§iniz, insulin ignesini nasil
kullanacaginiz 6gretilecektir.

igneler

instilin enjeksiyonu kullanirken ve kan sekerinizi test yaparken kullandi§iniz igneleri ve test gubuklarini giivenli

sekilde biriktirmelisiniz. Mahalle doktorunuz size, igne ve test gubuklarini igine atabileceginiz sari kutulardan
almaniz igin regete verecektir.
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Healthy Eating
Saglikl Beslenme

Saglikl ve dengeli beslenmek, diyabeti kontrol altinda tutmanin en 6nemli unsurlarindan biri olup kan sekeri
seviyenizi duzenler ve saglikli bir kiloda kalmanizi saglar. Fakat izlenilen diyetin size ve tedavi yoteminize uygun
olmasi gerektigini unutmayiniz.

Tip 1 diyabette, saglikli beslenme yaninda, size yediginiz karbonhidratlarin degerini 6icmeniz de dgretilebilir. Bu
sekilde yediginiz yemegin degeri karsiliginda insulin ignesi yapmaniz gerekmektedir. Bu da tedavinizde ve
yemeklerinizde biraz daha esnek olabileceginiz anlamina gelir. Eger bu konuyla ilgili daha detayl bilgi almak
istiyorsaniz, size bakan diyabet uzmaniyla konusabilirsiniz.

Tip 2 diyabette ise, saglikli beslenme yaninda, yavas ¢alisan karbonhidrat gurubu yiyecekleri tiketmeniz onerilir.
Diyabet hastalarina 6nerilen saglikli beslenme plani, bitin aile bireylerinin de uygulayabilecegi saglikl bir diyet
taraddr.

Bu bolimde asagidaki konulara deginilecektir.
» Dlzenli yemek yemek

» Karbonhidrat gurubu yiyecekleri 6gtnlerin ana yemegi haline getirmek
*  Glisemik indeks

o Seker

* Yag

Lifli yiyecekler
» Akol

The importance of regular meals
Duzenli yemek yemenin Onemi

Duzenli yemek yemek, vucudunuz igin giin boyu, kafi miktarda enerji saglayarak, kan sekerinizin ok
yukselmesine veya ¢ok diismesine engel olacaktir.

Ayni zamanda aksamlari kagta uyudugunuzun veya sabahlari kagta uyandiginizin agagidaki basit kurallara
uydugunuz surece bir dnemi yoktur.

*  Gine mutlaka kahvalti yaparak baslayin

» Glnde Ug¢ 6gun yemek yemeye c¢alisin.

«  Ogiin atlamayin ve eger kendinizi ag hissetmiyorsaniz, bir parga meyva, yodurt, bir parga arpa ya da
cavdar ekmegi gibi hafif birseyler atistirin.

Carbohydrates
Karbonhidratlar

Karbonhidrat gurubu yiyecekler; ekmek, kahvalti konfleksleri, kus kus, makarna, piring, bulgur, pide, patates, misir,
tatl patates, krakerler ve lifli sebzeler gibi yiyecek guruplarina verilen genel isimdir. Ayni zamanda. az miktarda
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da olsa mercimek, kuru fastlye, bezelye, birgok meyve gesitinde ve bazi st Urtinlerinde de karbonhidrat
bulunmaktadr.

Karbonhidrat igeren yiyecekler vucudumuzun enerji ihtiyacini kargilar. Midede ve bagirsaklarda pargalanarak
glukoza (sekere) donUsturultr. Arabalarin yakit olarak petroli kullanmasi gibi vucudumuz da ayni sekilde glukozu
kullanir ve enerjiye donustirir. Yedigimiz karbonhidratlarin miktarini kontrol etmemiz énemlidir. Vucudumuza
yeteri kadar enerji saglamamiz gereklidir ama bu kan sekeri seviyesinin ¢ok yukselmesine de engel olacak
miktarda olmalidir.

Sayilacak su noktalara dikkat etmeniz gok 6nemlidir

1) Karbonhidrat gurubu yiyecekler en fazla bir 6guninizin 1/3'ni olusturmalidir. Bundan fazla yemek kan
sekerinizi fazla ylkseltir.

2) Her 6glnde esit miktarda karbonhidrat tliketmeye calisiniz

3) Yavas ¢alisan karbonhidratlari tercih ediniz

GIy_caemic _Index
GLISEMIK INDEKS

Gidalarin kan sekerini yiikseltme hizina glisemik indeks denir. Gidalarin, glisemik indeks degerlerine gore seker
yukseltici etkisi ; yuksek, orta ve dustk olarak siniflandirilir. Glisemik indeksi dustk olan yiyecekler , kan sekerinin
daha yavas yikselmesine sebep olacagindan daima tercih edilmelidir. Karbonhidrat gurubu yiyecekler, kan sekeri
seviyesi Uzerinde direk etki yapan yiyeceklerdir. Et Balik , yadlar, lifli olmayan sebzeler, kan sekeri Uzerinde
herhangi bir etki yapmazlar.

Diyabetlilerin hangi tlr karbonhidratlari tikettikleri dnemlidir. Disik glisemik indeksi olan karbonhidratlari
tiketmek, kan sekeri kontroliine yardimci olacadi gibi, kilonuzu kontrol altinda tutmaya, istahinizi azaltmaya, acligi
geciktirmeye, kolestrol seviyesini dlisirmeye de yardimci olacaktir.

Glisemik indeksi yiiksek yiyecekler, dlsuk kan sekeri problemini gidermek igin tliketilmelidir. Glisemik indeksi
yuksek, orta ve dusUk yiyeceklere 6rnek olarak sunlari sayabiliriz.

Orta Gl Dustk Gl
Kuskus Yulaf
Kiguk Patates Nohut

Pide Fasulye
Basmati Pirinci Bulgur
Muz Kiraz
Mars Yogurt

Gidalarin glisemik indeks degeri, hazirlanma ve pisirilme yéntemine gére de degismektedir. Ornegin makarnay!
gereginden fazla pisirdiginizde , kolay pargalanip, kolay sindirildidi icin , kan sekeri seviyesinide ¢abuk etkiler ve
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yukselmesine neden olur. Makarna fazla pisirilmedigi taktirde dsuk glisemik indeks degerine sahiptir. Beyaz
ekmek gibi fazla islem gérmus gidalarin, glisemik indeksi yiksektir ve kan sekeri seviyesini hizli yikseltir.

Yag, gidalarin glisemik indeksini disirir. Bu nedenle gukulatanin ve findi§in glisemik indeksi dlstktr, fakat
bunlari tiketmek saglikli degildir. Bu nedenledirki, saglikli beslenme planinda sadece glisemik indeks degerine
bakmamak, saglikli diyet yaninda yag ve tuz orani dusuk besinleri tercih etmek gerekir.

Yavas caligan ve glisemik indeksi dusuk veya orta derecede olan bazi karbonhidratlar sunlardir:

Arpa veya tahil ekmegi gibi kahverengi, icinde tohum pargaciklari bulunduran ekmeklerdir. Yulaf ekmegi, cavdar
ekmegi ve soya ekmegi de secenekler arasindadir.

Eger pide ekmegi seviyorsaniz, kepekli kahverengi olan pideleri tercih ediniz.

Kahvalti konflekslerinde iyi segenekler, yulaf ezmesi, musli, All Bran, Fruit and Fibre, Shredded Wheat, and
Special K. gibi konflekslerdir. Cornflakes ya da rice crispis denilen secenekleri tercih etmeyiniz.

Patates, tlrtne ve nasil pisirildigine bagh olarak degismektedir. Kiguk yeni patates ve tatli patates denilen tlrler
onerilen tdrlerdir. En iyi pisirme yontemi kaynatarak pisirmektir.

Pringler iginde en iyi segenek basmati pirinci ve uzun taneli olan pringlerdir.

Makarnanin her gesiti sagliklidir. Ancak gok pisirmemeye dikkat ediniz.

Mercimek ve fastlye iyi segenekler arasindadir. Bu hazir olarak tenekede satilan fasulyeleri de igerir.

Bulgur ve kus kus da iyi segenler arasindadir..

Eger buskuvi ve kraker yiyorsaniz, rich tea buskuvi veya digestive buskuvi gibi sade olanlari tercih ediniz. Kraker
secimlerinizde kepekli olan gesitleri tercih ediniz,. Bunlar krakerwheat, ryvita, Jacobs Choice Grain gibi gesitler
olabilir.

Butln sebzeler saglikiidir, glinde 2-4 arasi meyva tiketmeyi deneyiniz. Meyva sularini igerken, giinde sadece 1
klicik bardaktan fazla igmeyiniz. Meyva sularinin konsantresi fazla oldudu igin, icerdigi seker miktari da fazladir.
Bu nedenle su ile veya diyet limonatayla sulandirarak ¢ogaltabilir, konsantresini azaltabilirsiniz.

Sonug olarak karbonhidrat gurubu gidalari tiiketirken, yavas pargalanip yavas sindirilen ve glisemik indeksi dustk
olan gidalari tercih etmenin kan glukozu kontroluntze yardimci olacagini unutmayiniz.

Sugar

Seker

iceceklerde ve yiyeceklerde bulunan sekerin kan glukozu iizerinde olumsuz etkisi vardir.

Bu nedenle sekerli igeceklerden uzak durmaniz gerekir ¢lnku bunlar genellikle 12 tatl kasigi kadar seker igerir.
Bunlarin yerine diyet veya light olan asitli icecekleri, seker eklenmemis meyve sularini veya suyu tercih ediniz.

Bal, beyaz ve kahveringi sekerin kan sekerini yukseltme etkileri esittir, hepsinden mimkin oldugu kadar uzak
kalinmasi gerekir.
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Seker yerine, toz veya tablet seklinde olan tatlandiricilar kullaniniz. Tatlandiricilarin bir gok degisik gesiti vardir,
bir kismini yemek pisirirkende guvenle kullanabilirsiniz. Kek, biskivi ve gukulatalarin yag, seker ve karbonhidrat
orani yluksektir. Zaten besin degeri ¢ok diisuk oldugu igin, bu tir yiyecekler nadir olarak 6zel glinlerde yenmelidir.
Bunlar:

Kurabiye ve buskuvi
kek ve pasta
Baklava

Lokum

Cukulata

Ve diger tathlardir

NN~

Fat
Yaglar

Fazla yag tiketmek kilo almaniza sebep olacag! gibi, kolestrol ve kalp problemlerine yakalanma riskinizi de
yukseltecektir. Ozellikle gobek gevresinde biriken yaglar ve fazla kilolar kan glukozunu kontrol etme sansinizi
azaltacaktir.

Bu nedenle diyetinizdeki yag oranini, ozellikle doymus yag oranini azaltmaniz son derece dnemlidir. Doymus
yaglar, hayvansal urinlerde bulunan yaglardir. Bunlar, peynir, tam yagl sutler, krema, et, tavuk ve takeway
yiyeceklerde bulunan yaglardir. Bunlarin yerine az yagh sut, peynir, diyet yogurt ve yagsiz et tiketiniz

Yemek yaparken, tavugun derisini mutlaka soyun, etlerde gortinen yagh kisimlari kesin, yiyecekleri kizartmak
yerine, grilde, ya da firinda pisiriniz.

Eger disardan hazir yiyecekler aliyorsaniz, miumkunse haftada bir olmak tizere kendinizi sinirlayin. lzgara veya
komurde pismis olanlari tercih ediniz. Bunun yaninda piring plavi ve ¢ok miktarda salata almayi unutmayin.

Bitkisel yaglar, hayvansal yaglardan her zaman daha iyi bir secenektir. Ozellikle zeytinyag! ve aygicek yaginin
sprey olanlarini tercih ediniz. Unutmayiniz ki bitkisel yaglar bile kilo almaniza neden olacaktir.

Ayrica yag orani yuksek mayonez, krips, gerez, kek, buskuvi, baklava ve humus gibi yiyecekleri azaltin.
Omega ¢ denilen yaglar, yagh baliklar dedigimiz, ringa, uskumru, somon baligi, sardelye gibi baliklarda bulunan

yaglardir. Bu tlr yaglar kalp igin son derece faydalidir. Haftada 1 ila 2 defa bu baliklardan tiiketmek saglik
agisindan son derece faydalidir.

Fibre
Lifli yiyecekler

Lifli yiyecekleri tiketmek saglikli beslenme planinin bir parcasidir. Lifli yiyecekler kan glukozu kontroline yardimci
olacagi gibi, sindirim sistemini de dizenlerler.

Lifli yiyecekler; kurubaklagillerde, fasiilyede, yulafli yiyeceklerde, kepekli ekmeklerde ve kahvalti konflekslerinde
bulunur. Ayni zamanda sebze ve meyvelerde lifli yiyeceklerdir.
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Saglikh sindirim sistemine sahip olmak igin glinde 5 porsiyon sebze ve meyva tliketmek, ve en az 2 litre su igmek
onemlidir.

Alcohol
Alkol

Alkolun kalori seviyesi yuksek oldugu igin, ok miktarda tiketimi kilo almaniza yol agar, ayni zamanda fazla alkol
tuketimi kan glukozu seviyesinin normalin ¢ok altina diismesine neden olur.

Glinde 2 ila 3 uniteden fazla igmeyiniz. 1 unite alkol , kliglik bir bardak sarapla,veya birayla, es degerdedir.

Haftada en az 2 veya 3 glin alkol almayin ve haftalik limitin bayanlar i¢in 14 erkekler igin 21 unite olmasina dikkat
ediniz.

Alkol alirken, mutlaka yavas ¢alisan karbonhidrat gurubu yiyecekler yiyin. Ag karnina alkol tiketimi, kan
glukozunu dusardr.. Alkolunlze karnstirdiginiz, veya baraber igtiginiz iceceklerin, sekersiz, diyet veya light
olmasina dikkat ediniz.

Son olarak saglikli beslenmenin su prensiplerini unutmayin.

Duzenli yemek yiyin

Yavas caligan karbonhidratlari segin
Gunde 5 porsiyon sebze ve meyva tiiketin
Yagli ve yuksek kalorili yiyecekleri azaltin
Bol bol su igin

Az alkol tuketin

A

Diyabet tanisi konuldugunda size saglikli beslenme konusunda bilgi verecek bir diyetisyen gormeniz
gerekmektedir. Diyetiniz konusunda daha detayli bilgi almak istiyorsaniz, mahalle doktorunuzdan sizi diyet
uzmanina sevk etmesini isteyiniz.
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Exercise
Egzersiz

Duzenli egzersiz yapmak, diyabet tedavisinin bir pargasidir. Duzenli egzersiz yapmanin asagidaki faydalari vardir.

» Kan glukozu seviyenizi dugurar

» Saglikli bir kiloda kalmaniza yardim eder

» Eger kilo vermeye ihtayiciniz varsa bunu kolaylastirir.

» Kalp ve damar sistemi hastaliklarina yakalnma riskini azaltir.

» Tansiyonunuzu dustrmeye yardim eder

» Bagisiklik sisteminizi glglendirir.

» Kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve depresyona yakalanma riskinizi azaltir.

Egzersiz yapmanin bir gok yontemi vardir ve bunlari giinlik yasaminiza integre etmeniz , gunlik ritinleriniz
arasina koymaniz ve bu sekilde surekli hale getirmeniz mumkindur.

Her glin yapabileceginiz bazi egzersiz yontemleri sunlardir:

»  Otobusten bir veya iki durak 6nce inerek yolun geri kalanini ylrimek
» Asansor yerine merdivenleri kullanmak

*  Yurdyen merdivenlerden yurtyerek ¢ikmak

» Araba kullanmak yerine yirimek

« |ki kati daha fazla ev isi yapmak

» Bahceyle ugrasmak veya evi boyamak gibi isler yapmak

Her kese tavsiye edilen ve yapilmasi gereken egzersiz miktari glinde en az 30 dk haftada 5 kere egzersiz
yapilmasidir. 30 dakika egzersizi bir defada yapmaniz sart degildir bunu araliklarla 15 dakikadan iki kez veya 10
dakikadan 3 kez yapabilirsiniz. Egzersiz yaparken nefes alislarinizin hizlanmasi, yliziiniiziin kizarmasi, ama ayni
zamanda konusabilir durumda olmaniz gerekmektedir.

Yaptigniz sporu ve ne kadar aktif oldugunuzu élgmek icin * pedometer’ denilen ve attiginiz adimlari élgen aletten
almaniz sizin yarariniza olacaktir. Ginde énerilen adim miktari 10000 (onbin) dir. Bu miktar ¢ok goriinebilir fakat
bu sayiya ulasmak igin gok ¢aba sarfetmenize gerek yoktur. Eger bir ginde bu sayiya ulasamayorsaniz, attiginiz
adimlari yavas yavas arttirin ve zamanla bu sayiya ulasmayi hedefleyin.

Exercise on prescription
Regeteli Egzersiz

Receteli egzersiz, mahalle doktorunuzun veya hemsirenizin sizi yollayabilecegi bir egzersiz programidir. Size
yakin spor salonunda dizenli olarak haftada bir defa gideceginiz ve toplam olarak 8 ila 12 hafta siren bir
programdir. Size ve saglik durumunuza uygun egzersizler segilecektir, segenekler sunlardir.

o Aletli spor

» Egzersiz bisikleti kullanmak
*  Aerobik siniflari

*  Ylzme

»  Su aerobigi
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»  Saglikh kalma guruplari

e YUrdme guruplari

» 50 yas Uzeri olanlarin yapabilecekleri egzersizler
» Sadece kadinlara yonelik egzersiz guruplari

Brisk Walking Groups
Yuriyus Gruplari

Bir ¢ok bolgede, herkese uygun yiriyus guruplari bulunmaktadir. Bu gruplar daha once hi¢ egzersiz
yapmayanlardan bu konuda tecrtbeli olanlara kadar ¢esit icermektedir. YiriyUs sureleri yarim saat ile bir saat
arasinda olup, bu konuda diyabet uzman hemsirenizden veya bagl bulundugunuz belediyeden daha genis bilgi
alabilirsiniz.

Egzersiz yaparken ayni zamanda bundan zevkte almalisiniz. Asagidaki egzersiz yontemleri zevkle
yapabileceginiz egzersizlerden sadece bir kag tanesidir:

» Halk oyunlari oynamak

* Masa tenisi

» Hizl sekilde ylrumek veya kosmak

* Yoga yapmak

* Bisiklet kullanmak

» Basketbol veya football oynamak

» Hareket sinirlamasi olan kisilerin sandalyede oturarak yapabilecegi bir takim egzersizler
* Tenis oynamak

Bu aktivitelerden birini se¢in ve hosunuza gidip gitmedigine bakin. Diabetes UK kurumunun her yil diyabet
haftasinda duzenledigi park yuriyuslerine katilmayr unutmayin.

Copyright © 2006 Hackney Diabetes Centre



The Complications Of Diabetes and Importance Qf Annual Review
Diyabetin Komplikasyonlari ve Yillik Kontrollerin Onemi

Diyabet hastaligi uzun dénemde bir takim komplikasyonlara neden olan bir hastaliktir. Bu komplikasyonlar bir kag
dakika sonra anlatilacaktir. Diyabetinizi diizenli olarak kontrol altinda tutmadiginiz durumlarda bu
komplikasyonlara yakalanma sansiniz oldukca ylksektir. Eger diyabetinizi diyet, egzersiz, tabletler veya insilin
kullanmak yoluyla kontrol altinda tutuyorsaniz ve kan sekeri seviyeniz 9 mmol/L’ nin altinda ise bu
komplikasyonlara yakalanma riskiniz az olacaktir.

Blood Tests
Kan testleri

Yillik kontrollerden 6nce bir takim kan testleri yaptirmaniz istenir.

Bunlar:
*  HbATC
Bu test, diyabetinizi ne kadar iyi kontrol edip etmediginizi gosterir. Test bize son g aylik kan sekeri kontrol
degerini verir. Kontrol igin uyguladiginiz yonteme bagli olarak, normal degerin %6.0 - %7.5 arasinda olmasi
gerekir. Diyabet igin gordigunuz saglik uzmanlari sizin hedeflemeniz gereken HbA1c degerinin ne oldugunu
sOyleyecekir.

U&Es (Ure ve Elektrolit)

Bir grup testlerden olusur ve bobrek fonksiyonlarini dlger. Diyabet ingiltere genelinde bébrek yetersizliginin en
buylk nedenidir ve bu yizden doktorunuzun veya uzman hemsirenizin bu testi yillik kontrolerde dizenli
olarak yaptirmasi gerekir.

o LFTs (Karaciger Fonksiyon Testleri)
Bu testler karacigerinizin fonksiyonlarini yerine getirip getirmedigini anlamak igindir. Eger kolestorol tableti
aliyorsaniz bu testleri yaptirmaniz gerekmektedir.

» Lipidler / Kolesterol Testi

Genellikle 4 ayri testten olusur. Bu test sonuglari tm kolestrol sonuglarinizin yanisira LDL kolestrol
degerinizide verecektir. Kolestroliiniiziin 4'un altinda olmasi gerekmektedir. Diyabet hastalarinda hedeflenen
kolestrol de@eri genel nufusa kiyasla daha disuktir ¢linkl diyabetlilerin kalp hastaliklarina yakalanma olasilig
cok daha yuksektir. Eger kolestrol degerleriniz yiksekse, Diyetiniz de bir takim degisiklikler yapmaniz
istenecektir. Ayrica Statin denilen tableti de kullanmaniz istenebilir.

e TFTs Tiroid Fonksiyon Testi)

Bu testler diyabet hastalarinda siklikla rastlanan guatr hastaliklarinin olup olmadigini anlamak igin yapilan
testlerdir. Eger bu testlerin sonuglari normal degilse, troid bezlerindeki diizensizligi gidermek amaciyla bir
takim tabletler kullanmaniz istenebilir.

Heart Conditions And Giving Up Smoking
Kalp Hastaliklari ve Sigarayi Birakmak
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Diyabetlilerde kalp ve damar sistemi hastaliklarinin gortlme olasiligi oldukga yuksektir. Kalpte ve damarlarda
olusan hasarlar, diyabetin iyi bir sekilde kontrol altinda tutulmamasi ve damar ¢eperlerinde kolestrol birikmesi
sonucu olusan hasarlardir.

Kolestrolun damar geperlerinde birikmesi, damarlarin genisliginin azalmasina neden olur. Bu da kalp kirizi veya
fel gegirmeye neden olabilir. Kalp ve damar sistemi hastaliklari ingiltere’de en yaygin olan ve éliimle sonuglanan
hastaliklarin baginda gelmektedir. Bununla beraber, diyabet hastalarinin kalp ve damar sistemi hastaliklari ve
felg gecgirme olasili§i diyabeti olmayanlara gore 4 kat daha fazladir.

Kalp ve damar sistemi hastaliklarina yakalanma riskinizi azaltmak i¢in su onerilere dikkat etmek gerekmektedir;

» Sigara igiyorsaniz sigaray! birakmak

» Dizenli olarak giinde en az 30 dk, haftada 5 defa egzersiz yapmak
» Eger asiri kilolariniz varsa kilo vermek

» Diyetinizdeki yag ve tuz oranini azaltmak

» Diyabet ve tansiyon igin verilen ilaglarinizi diizenli olarak kullanmak

Ayni zamanda kalp ve damar sistemi hastaliklarina yakalanma riskinizi azaltmak igin bir takim tabletler aimaniz
istenebilir. Bunlar dusik dozda aspirin ile kolesterolinuzi dustrmek igin verilen ilaglar olabilir

Diyabet ve sigara igmek

Sigara igmek, kanser, kalp hastaliklari, gégtis problemleri, dolasim bozuklugunun yaninda tat ve koku alma
duyusunda azalma yaratabilir.

Diyabetlilerin kalp ve damar sistemi hastaliklarina yakalanma orani oldukca yiksektir. Sigara igmek bu riski daha
da arttirdi§i icin, sigarayi biraktiginizda , kalp krizi ve felg gecirme, bacak kesilmesi, agrili damar hastaliklarina
yakalanma riskinizi de azaltmis olacaksiniz.

Sigaray! birakmak kolay degildir, fakat birakmakla sagliginizin ne kadar iyi yonde etkilendigini kendinizde
hissettiginizde, birakma doneminde yasadiginiz zorluklara degdigini goreceksiniz. Eger sigara birakmayt,
arkadasiniz veya esinizle beraber denerseniz birakma sansiniz daha yiksek olacaktir.

Sigarayi birakirken, gereken destegi;

» Mahalle doktorunuzdan veya hemsirenizden

*  Oturdugunuz bélgedeki hasteneden

» (08000 169 0169 olan, NHS'e bagli sigarayi birakma yardim hattindan
* veya size yakin bir eczaneden alabilirsiniz.

Sigaray birakirken birtakim methotlar vardir. Bunlardan bazilari;
 Sigaray! birakma guruplari
» Bireysel olarak destek gortismeleri

* Nicotin bantlari, sakizlari, burun spreyleri, agiz spreyleri, agizda emilen nikotin tabletleri
»  Doktor kontrollinde tablet kullanmak
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Sigarayi birakmanin en 6nemli basamagi birakacaginiz giine karar vermektir. Bir saglik uzmaniyla gorugerek
birakacaginiz gune ve hangi yontemle sigarayi birakacaginiza karar veriniz.

Kidney Disease
Bobrek Rahatsizliklan

Diyabet, diyabetik nefropathi denilen bdbrek hastaliklarina neden olan birinci etkendir. Bobrekleriniz siizgeg
gorevi gorerek, vucutta biriken artik maddelerin idrar yoluyla disari atilmasini saglar.

Diyabetik nefropathi riskinizi azaltmak igin :
» Diyetinizdeki tuz oranini azaltin
» Sigara igmeyi birakin
» Tansiyonunuzu duzenli olarak kontrol ediniz. Normal tansiyon degeri 140 — 85'in lizerine ¢ikmamalidir.

» Diyabet ilaglarinizi diizenli alin.

Doktorunuz veya hemsireniz yillik kontrollerde bobrek fonksiyonlarinizin normal olup olmadigini anlamak igin bir
takim testler yapacaktir. Bunlar:

» Sabah erkenden aldiginiz idrar érneginde protein ¢ikip ¢ikmadigini gosteren idrar testi

» Bobrek fonksiyonlarinizin ve diyabet kontrolintzin normal olup olmadigini analamak igin yapilan rutin
kan testleridir.

Foot Care

Diyabet ve Ayak Bakimi

Diyabet hastalarinin, ayaklardaki his kaybina ve dolagim yetersizligine bagl olarak bir takim problemler yasama
olasihgi oldukga yuksektir. Ayaklarda olugabilecek problemler; Ayak derisinde gortlen kuruluklar, topuklarda
olusabilecek ¢atlaklar, ayak seklinde yasanabilecek degisiklikler, ayak derisinde olugabilecek Ulserler gibi

problemlerdir.

Yillik kontrollerde mahalle doktorunuz veya hastanede gordigintz ayak uzmani, herhangi bir problem olup
olmadigina bakarlar. Bu kontréllerde dncelikle:

Ayaklarinizda nabiz atiginin ve kan dolagiminin normal olup olmadigina bakilir. Bu ayni zamanda
monofilament denilen aletle de kontrol edilir.

Sonrasinda ayaklarinizin titresimi hissedip hissetmedigine bakilir.
Siz de evde ayaklariniza iyi bakarak problem olugsmasini 6nleyebilirsiniz.
Ayaklarinizi gunlik olarak ilik su ve sabunla yikayiniz.
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Ayak tirnaklarinizi ok kisa olmamak kaydiyle diz olarak kesin.
Ayak tirnaklarinizi torplleyerek, keskin kisimlarindan kurtulun.

Parmak aralarini dlizenli kontrol ediniz. Eger parmak aralari nemli ise kurutacak 6nlemler alin. Sayet kuru bir
cildiniz ve deride sertlikler varsa gunlik olarak nemlendirici kullanin. Fakat nemlendiriciyi ayaklarin Ust
yuzeyine ve altina uygularken parmak aralarina surmeyiniz.

Gunlik olarak goraplarinizi degistiriniz ve kan dolasimini engellemeyecek rahat goraplar giyiniz..
Ayakkabi tercih ederken bagcikli ve bantli ayakkabilari tercih ediniz.

Ayakkabilarinizi giymeden once iginde tas gibi kesici seyler olup olmadigina bakiniz.

Eyes
Goz problemleri

Diyabet ingiltere’de 65 yas! altinda gériilen kérliik vakalarinin birincil nedenlerinden biridir. Bu géziin arka
kisminda bulunan retina tabakasinda meydana gelen hasarlardan dolayi olusur ve buna retinopathy denir.
Diyabate bagli retinipathy genelllikle diyabet kontrolu iyi olmayan hastalarda ortaya cikar.

Diyabete bagli olarak yasanan gérme kayiplarinin blyik bir cogunlugu onlenebilir kayiplardir. Fakat gézde
olusan degisikliklere erken tani konulmasi son derece dnemlidir. Bu degisiklikler ancak gozln detayl olarak
muayene edilmesi sonucu anlasilabilir. G6z mauyenesi yilda bir defa mutlaka yapilmalidir. Dizenli olarak bu
testlerin yapilmasi sonucu, g6zin retina tabakasinda meydana gelen degisiklikler erkenden farkedilebilir. Erken
teshisle problemin daha kotlye gitmesine engel olunabilir.

Gozlnlze damlatilan damla gérmenizi 4 saat boyunca etkileyecegi i¢in bu randevunuza giderken araba
kullanmayiniz.

Mahalle doktorunuzun, sizi, bir takim testleri yaptirmaniz igin, bu testlerin yapildigi merkezlere sevk etmesi
gerekmektedir. Bu testler sunlardir:

* Dogru derecede gorup gormedigini anlamak icin goz ¢izelgesini okumak

o G0z bebeklerinizin bliyimesini saglamak amaciyla goziinize damla damlatiimasi
» Bundan sonra gozinuzin arka kisminin (retinanin) fotagrafi gekilmesi.
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Special Issues

Hypoglycaemia
Kan $ekeri Dusukligi

Diyabet hastalarinda Hypoglycaemia denilen ve kisaca 'Hypo’ diye bilinen kan sekeri seviyesinin 4mmol/L’un
altina dstGgu durumlar gérulebilir. Hypo su durumlarda olusur:

Eger
»  (Cok fazla ilag kullaniyorsaniz
» Yeterince yemek yemediyseniz ve 6gunler arasinda uzun zaman biraktiysaniz
» Normalden daha fazla ekzersiz yaptiysaniz
» Fazla alkol aldiysaniz

Diyabet hastasi olan bir ¢ok kisinin kan sekeri diistkligi durumunu yasamasi olagandir. Fakat 6nceden bu
durumlara kars1 hazirlikliysaniz ve diyabetiniz dizenli sekilde kontrol altinda tutuluyorsa kan sekeri dusuklugu
yasama olasiliginiz azalir ve distigu durumlarda da tedavi edilmesi son derece kolaydir. Kan sekerinizin
dustlguna gosteren belirtiler sunlardir:

Eger;
* Ag hissediyorsaniz
» Karniniz zil galiyorsa
» Bagsiniz donlyorsa
» Terliyorsaniz
e Carpintiniz varsa
» Agzinizda uyusma ve karincalanma oluyorsa
» Basagriniz varsa
» Ve kan sekeriniz4mmol/I’ un altindaysa

Kan sekeri disukligu nerde yasanirsa yasansin, bunu tedavi etmeye hazirlikli olmaniz gerekir. Bu, kolay tedavi
edilen ve iki basamagi olan bir tedavidir. Ama 6ncelikle kan sekerinizi dlgmeniz ve sonug normalin altinda ise
asagida siralanan islemleri yapmaniz gerekmektedir.

ilk olarak hizli etki gdsteren karbonhidratlardan alarak seker seviyenizi normale getirin. Omegin:

*  kiglk bardak dolusu kola veya lukozade
»  3-4 dextroz veya lukozade tableti

Sonrasinda kan sekerinizi tekrar dlgliniz ve tekrar digmesini dnlemek i¢in yavas galisan karbonhidrat gurubu
yiyecekler yiyiniz.
Bunlar:

* sandovig

*  bir parca meyva

*  kigUk bir porsiyon yogurt

* 2 veya 3 tane biskivi olabilir.

Eger kan sekeriniz sik sik diistiyorsa, bunu doktorunuza veya hemsirenize séylemeniz gerekmektedir. Onlar size
gerekli bilgileri vereceklerdir.
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lliness and Preventing llinesses
Diger Hastaliklar ve Korunma

Eger diyabet hastasiysaniz ve kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, vucudunuz bir hormon salgiliyarak karacigerde
depolanan glukozun (sekerin) ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu da sizin kan sekeri dederlerinizin yikselmesine ve
bazen tehlikeli seviyelere gikmasina yol agar.

Hasta oldugunuzda, diyabetinizi kontrol altinda tutmaniz daha zor olacaktir. Diyabetinizi kontrol altinda tutmak igin
su noktalara dikkat etmeniz gerekmektedir:

1. Mutlaka tabletlerinizi veya insulinizi kullanmaya devam edin

2. Gunde en az 4 defa kan sekerinizi 6l¢in. Bu, tedavinizde degisiklik yapip yapmamaniz gerektigini
belirleyecekir.

3. Her saatte en az bir bardak olmak Uzere bol bol su igin.

4. Eger kati yiyecekler yiyemiyorsaniz ve kan sekeriniz diisukse, kati yiyecekler yerine gorba, sekerli
icecekler, stit gibi size enerji verecek besinleri segin. Clinku hastaligi yenebilmeniz igin enerjiye ihtiyaciniz
olacaktir.

5. Eger kan sekeriniz ylksekse, kalori icermeyen sivilari tiketin, bunlar seker ve kafein icermeyen i¢ecekler
olabilir.

6. Eger insulin kullaniyorsaniz ve kan sekeriniz yuksekse, yemeklerde yaptiginiz insulinin dozunu
doktorunuzun veya hemsirenizin 6nerdigi sekilde arttirabilirsiniz.

Tip 2 diyabet hastasiysaniz ve asagida siralanan belirtileriniz varsa, bir saglik uzmanini arayarak ne yapmaniz
gerektigini 6greniniz:

+ Hastaliginizda iki ginden sonra herhangi bir diizelme yoksa
«  Kan sekeri seviyeniz 24 ila 48 saatten daha uzun slre yuksekse
Tedavi gerektiren bir hastaliginiz varsa

Eger tip 1 diyabet hastasiysaniz ve asagida siralanan belirtileriniz varsa acil olarak doktorunuz veya hemsirenizi
goruniz.

1. Kan sekeri seviyeniz 15mmol/L ‘den yuksekse ve idrarda keton varsa

2. Karin agrisi, bulanti veya kusma varsa

3. Hizl sekilde nefes aliyorsaniz ve nabziniz hizli atiyorsa

4. Kendinizi gugsUz ve yorgun hissediyorsaniz, uyanik kalmakta zorluk ¢ekiyorsaniz
5. Bulanik goruyorsaniz

6. Agizda kuruluk ve kuruluktan ¢atlayan dudaklariniz varsa

Travel and Diabetes
Diyabet ve Seyahate Cikma
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Dulzenli olarak seyahat etmek bir gok insan igin gunluk yasamin bir pargasi haline gelmistir. Diyabet hastalarinin
seyahat ederken iyi hazirlanmalari ve giivenli seyahat edeceklerinden emin olmalari gerekmektedir.

Kisa mesafede yapilan seyehatler

ise gitmek, aligveris yapmak veya hastane randevusuna gitmek gibi kisa olan ve her giin yapilabilen yolculuklarda,
olusabilecek problemler i¢in hazirlikli olmaniz gerekmektedir. En sik olarak karsilagilan sorun ‘Hypo ‘ denilen kan
sekeri seviyesinde gorUlebilen dususler ile ilag ve ignelerin unutularak zamaninda kullaniimamasidir.

Dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

« Tabletlerimi ve ignemi zamaninda aldim mi?

+  Gecikmelere hazirlikli olmak amaciyla ilaglarimi yanima almalimiyim?

« Yanima meyva, bir kag blskUvi veya dektroze tableti aldim mi?

«  Uzerinde acil durumlarda kontak kurulacak bir yakinimin telefon numarisi bulunan, diyabet kimlik kartim
yanimda mi?

+  Kan sekeri dlgim cihazini yanima almaya ihtiyacim var mi?

Ulke digina gikmak

Ulkeler arasi yapian seyehatler bir gok insan icin yasamin bir parcasi haline gelmistir. Diyabetlilerin bu
seyehatlere ¢cikmadan once yoculuklari ve Ulke disinda kalacaklari zaman igin 6nceden hazirlik yapmalari
gerekmektedir.

Seyahatinizi planlamak
Yolculugunuz bir kag saat sUrebileceginden, asagida sayilanlari yaniniza almayi ihmal etmeyiniz.

+  Kan sekeri dlglim cihazi, test cubuklari ve igneler

+ 48 saat boyunca yetecek ilaglariniz

«  Eger unsulin kullaniyorsaniz, bunu el cantanizda tastyiniz ve doktorunuzdan unsulun ignesi kullandiginiza
dair mektup aliniz.

- Ihtiyag halinde yiyebileceginiz yiyecekler ve ‘Hypo’ kan sekeri diistikligii durumlarinda kullanacaginiz
glukoz tabletleri

+ Diyabet kimlik kartiniz.

Seyehatinizi 6nceden planlayin

Eger tatilinizi iyi planlarsaniz, problemsiz , keyifli bir tatil gegirebilirsiniz. Diyabet uzman hemsirenizden bu konuda
daha detayl bilgi alabilirsiniz. Ulke disina yapilacak butiin seyehatlerde asagidaki noktalara dikkat ediniz.

«  Yaninizda kiiciik bir ilkyardim gantasi tagiyin. iginde yara banti, agri kesici, ishale karsi kullananilacak bir
takim ilaglari koymayi ihmal etmeyiniz.

« HYPO- Kan sekeri distkligu durumlarinda kullanmak Uzere gerekli olacaklari aliniz.

+ Yaniniza ihtiyaciniz olacagindan iki kati daha fazla ilag aliniz.

«  Eger unsulin kullaniyorsaniz, soguk yerde muhafaza edin ve bol miktarda igne , insulin kalemi ve
¢Opleriniz igin sari ¢op kutusu almayi unutmayiniz.

+ Yolculuktan once as! yaptirip yaptirmamaniz gerektigini arastiriniz
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»  Cantaniza giines kremi koymayi unutmayin. Ginesten korunmak amaciyla uzun kollu tisortler, yiksek
faktorli glines kremleri aliniz

Tatilde oldugunuz sUrece, kan sekerinizi duzenli kontrol ediniz. Tatildeyken, yasam seklinizde ve gunluk
rutinlerinizde degisiklikler olacagindan, daha az veye ¢ok yiyebilirsiniz, daha fazla veya az egzersiz yapabilirsiniz.
Eger unsulin kullaniyorsaniz, insulin dozu bunlara gére ayarlanmalidir. Ve en énemlisi tatilin keyfini cikarmayi
unutmayiniz.

Fasting days and Ramadan
Orug tutmak ve Ramazan

Bir ¢ok insan yil boyunca belli gunler orug tutar. Mislimanlar igin, Ramazan orucu, giin boyunca orug tuttuklari ve
birbirini izleyen 28 glin boyunca tutulan bir orugtur.

Diyabet hastalarinin orug tutmaya baglamadan dnce bir takim seyleri planlamasi gerekir. Orug tuttugunuz sirece
ilaclariniz degisebilir, unsulin dozunuzda degisiklik yapmak gerekebilir veya kullandiginiz insulin veya tabletlerin
tird degisebilir.

Orug tutarken, ‘Hypo’, dustk kan sekeri sorunu yasama olasiliginiz yuksektir. Ramazan’da orug tutacaksaniz,
asagidaki noktalara dikkat etmeniz gerekmektedir;

» Saglik uzmanindan ilaglariniz ve insulin kullanimi hakkinda bilgi aliniz

» Kas saat oruglu kalacaginizi hesaplayiniz

» Havalarin ne kadar sicak olacagini dikkate aliniz

*  Orug tutmanizin sagliginizda ve diyabet tedavinizde yaratacagi etkileri distiniiniz.

Ramazan orucu her yil farkli zamanlarda tutulmaya baslar. Kis aylarinda Ekim ila Mart ayi arasinda tutulur. ilag ve
instlun tedavinizde yapilacak basit degisikliklerle, orug tutmanizda bir sakinca yoktur. Fakat yaz aylarinda oruglu
kalinan zaman 18 saate kadar ¢ikabilecegi igin, havalarin sicak olmasi, kan sekerinizin digmesine neden olabilir.
Ayni zamanda uzun sureli su igmemeye bagli olarak, vucudun susuz kalmasi sonucu, bir takim sorunlar yasama
olasiliginiz artacaktir. Bu yuzden suzuzlugu dnlemek, diger problemleri de dnlemek anlamina gelecektir. Bu
nedenle, sicak yaz gunlerinde ve oruglu kalinan gunlerin uzun oldugu donemlerde orug tutmamayi
diigtinebilirsiniz. Bu konuda diyabet uzman hemsgirenizden veya imamdan daha genis bilgi alabilirsiniz. Yukarida
sayllan butun kurallar alevilerin tuttuklar oruglar igin de gegerlidir.

Driving
Siiriicui Belgesi

Doktorunuz size iyi oldugunuzu ve araba kullanabileceginizi soyledigi ve seker seviyeniz kontrol altinda oldugu
surece, diyabetli olmak sizi araba veya motorsiklet kullanmaktan alikoymaz.

Fakat (metformin disinda) tablet veya insiilin kullanan diyabetlilerin Drivers and Vehicle licensing Agency’e (DVLA)
yasal olarak bildirme zorunlulugunuz vardir. Bunu bildirdiginizde Ehliyete her 3 yilda bir tekrar bagvurmaniz
gerekmektedir. Ayni zamanda sigorta yaptirdiginizda da diyabetli oldugunuzu bildirmeniz gerekmektedir.
Sigortanizi her yenilediginizde tedavinizde ve hastaliginizda olan degisikleri sigorta sirketine bildiriniz.
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Eger diyabetiniz insilin ile tedavi ediliyorsa asagida sayilan ehliyetlere bagvuramazsiniz.

«  Agir esya tasiyan araglar
+ Toplu tagima araclari
+  Pilot ehliyeti

Ayrica bolgesel olarak diyabet hastalarinin taksi ehliyeti almasinda da kisitlamalar uygulanabilir. Eger unsulin
kullaniyorsaniz ve bu sayilan ehliyetlerden birine sahipseniz, size bakan bir saglik uzmanina bagvurarak daha
genis bilgi aliniz.

Araba surerken kan sekeri digmesi gibi sorunlar yasamamaniz igin, uzun yolculuklara ¢ikmadan dnce yaninizda
bulunmasi sart olan birtakim seyler vardir, bunlar gtvenli bir yolculuk yapmaniz, ve muhtemel kazalari 6nlemeniz
acisindan son derece onemlidir. Bunlar;

+ Yavas ¢alisan karbonhidratlar gibi, kan sekeri dusukligunde kullanilacak yiyeceklar, su ve yeteri kadar
ilag ve tabletleriniz.

«  Her bir buguk saatte bir durarak kan sekerinizi olglinUz.Eger 6'dan dusuk ise , sandovic gibi yavas calisan
karbonhidrat gurubu yiyeceklerden yiyiniz.

+ Eger araba kullanirken kan sekerinizin dustugunu hissediyorsaniz, arabayi durdurun, anahtari kontaktan
cikarin, yolcu koltuguna gegin ve kan sekeri disukliglinde uygulanmasi gerekenleri yapin. 2 yada 3 tane
glukoz tableti gibi hizl ¢alisan karbonhidratlarin ardindan, sandovi¢ gibi yavas ¢alisan karbonhidratlardan
yiyiniz. Kan sekeriniz, 6 veya Uzeri olmadigi stirece arabayi surmeyiniz.
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