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Diyabet, yaflam boyu sürecek bir u¤raflt›r.
Bu u¤raflta yaln›z de¤ilsiniz. Ancak diyabeti en iyi bilen
yine de siz olmal›s›n›z. Bu nedenle diyabetle ilgili her fleyi
okumal›, sormal›, ö¤renmelisiniz. Düzenli aral›klarla dok-
tor kontrollerine gitmeli, sa¤l›k ekibinin görüfl ve
yard›mlar›n› almal›s›n›z.
Sa¤l›k ekibi her zaman size yard›ma haz›rd›r ancak onlar
size, siz de onlara yard›mc› olmal›s›n›z. Bunun için size
yap›lan önerilere uymal›s›n›z.
Günlük yaflam düzeninizi bozmadan, spor, oyun, okul
faaliyetlerinizin yan› s›ra insülin, sa¤l›kl› beslenmeyi ve
düzenli egzersiz yapmay› unutmamal›, aksatmamal›s›n›z.
Erken yat›p erken kalkmal›, düzenli yaflamal›, kötü
al›flkanl›klar edinmemeli (içki, sigara), daha önceden
planlad›¤›n›z e¤itiminizi sürdürmelisiniz.
Diyabetle yaflamay› ö¤renirseniz, her tür sporu yapabilir,
hatta profesyonel sporcu ve her tür meslek sahibi olabilir
ve toplumda baflar›l› bir birey olarak yer alabilirsiniz. 

Diyabet, vücudumuzda bir salg› bezi olan pankreas›n
"insülin" adl› hormonu üretememesi nedeniyle ortaya ç›kar.
Bu nedenle insülin, günde birkaç kez yap›lan enjeksiyonlar-
la vücuda verilerek kan flekerinin (yani kan glukozunun) yük-
selmesini engeller.
Pankreas, vücudumuzdaki insülini yemeklerin miktar›na ve
zaman›na göre salg›lad›¤› için, bizim de insülin kullan›rken
yemek düzenine ve miktar›na dikkat etmemiz gerekir.
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se ketoasidoz olarak adland›rd›¤›m›z bir tablo oluflur,
bunun sonucunda koma geliflebilir.
Ölçümlerinizde keton ç›k›yorsa, egzersiz yapmay›n›z,
doktorunuza haber veriniz ve insülin dozunuzu kan
flekerinize göre artt›r›n›z.

Beslenme
Büyüme yafl›ndaki tüm çocuklar›n belirli bir enerjiyi
beslenme yoluyla almalar› gerekir. Her yafl›n enerji
gereksinimi farkl› oldu¤u için, diyet uzman›, yafl›n›za
uygun diyet listesini haz›rlayacakt›r. Bu liste her y›l
yenilenecektir. Kontrollere geldi¤inizde, listedeki yiyecek-
lerle ilgili sorunlar›n›z› diyetisyen ile görüflerek düzen-
lemeler yapabilirsiniz. 
Beslenme ile ilgili bilgileri, de¤iflim listelerini, evde tatl›
tarifleri ile ilgili broflürler: diyet uzman›ndan temin ede-
bilirsiniz.

Ancak insülin tek bafl›na kan flekerini düflüremez, bu
nedenle verilen insüline uygun miktarda düzenlenmifl olan
yemek listelerine uymam›z gerekir (sa¤l›kl› beslenme pro-
gram›). Buna ek olarak vücudumuzun fleker kullanmas›na
yard›mc› olmak için kaslar›m›z› çal›flt›rmam›z gerekir (egz-
ersiz).

Kan flekeri ölçümü
Kan flekerinizin açl›k (ana ö¤ünlerden önce) veya tokluk-
ta (yemeklerden 2 saat sonra), günün de¤iflik saatlerinde
kontrol edilmesi gerekir. Bu nedenle zaman zaman bir
gün içinde 4 veya daha fazla ölçüm yapman›z gereke-
bilir.
Hangi s›kl›kta ve ne zaman ölçüm yapman›z gerekti¤ini
doktorunuz size söyleyecektir.
Kan fleker ölçüm cihazlar› parmaktan al›nan bir damla
kan ile flekerinizi ölçen aletlerdir. Ölçüm sonuçlar›n›z›
doktorunuzun söyledi¤i gibi düzgün yazarak, kontrollerde
gösteriniz.
Kan flekerinizi iyi kontrol ederseniz, uzun dönemde diya-
bet ile ilgili rahats›zl›klardan (göz, böbrek, sinir) koru-
nabilirsiniz. Evde, test çubuklar›n› idrara dald›rmak yoluy-
la keton bakabilirsiniz.
Kan flekerinin birkaç kez yap›lan ölçümlerde yüksek
ç›kmas› durumunda ve her sabah aç karn›na idrarda
keton bak›lmal›d›r. Çünkü keton, vücuttaki insülinin yeterli
olmad›¤› durumlarda ortaya ç›kan, hücrenin açl›¤›n›
gösteren, asit özellikte bir art›k maddedir. Kan flekerinin
de çok yükseldi¤ini gösterir. Keton ç›kmaya devam eder-
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Okuldaki beden e¤itimi derslerine mutlaka kat›l›n›z.
Yo¤un spor yapaca¤›n›z günlerde doktorunuzla
konuflarak, önceden insülin dozlar›n› azalt›n›z. Spor ve
egzersiz s›ras›nda oluflabilecek kan flekeri düflüklü¤ü
(hipoglisemi) s›ras›nda kullanmak üzere yan›n›zda (okul
çantas›, bel çantas› veya cebinizde) mutlaka meyva suyu
veya fleker bulundurmal›s›n›z.

Hareketli olman›z, spor yapman›z, egzersizi düzenli
uygulaman›z durumunda hem diyabet takibiniz çok daha
iyi olacakt›r, hem de kendinizi günlük hayatta çok daha
iyi hissedeceksiniz. ‹drarda keton ç›k›yorsa egzersiz yap-
mamal›, kan flekeri ölçümleriniz de yüksek ise dok-
torunuza haber vermelisiniz.

Egzersiz kan flekerinin düflürülebilmesi için insüline
yard›mc› olur. Yemeklerden yar›m saat sonra bafllay›p,
doktorunuzun önerilerine göre, bir saat kadar sürdüre-
bilece¤iniz, evdeki olanaklarla yapabilece¤iniz beden
hareketleridir (aerobik, jimnastik, ip atlama, top oynama,
bisiklet, yürüyüfl vb.). Okuldaki beden e¤itimi derslerine

mutlaka kat›l›n›z. Yo¤un spor yapaca¤›n›z günlerde dok-
torunuzla konuflarak, önceden insülin dozlar›n› azalt›n›z.
Spor ve egzersiz s›ras›nda oluflabilecek kan flekeri
düflüklü¤ü (hipoglisemi) s›ras›nda kullanmak üzere
yan›n›zda (okul çantas›, bel çantas› veya cebinizde) mut-
laka meyva suyu veya fleker bulundurmal›s›n›z. Hareketli
olman›z, spor yapman›z, egzersizi düzenli uygulaman›z
durumunda hem diyabet takibiniz çok daha iyi olacakt›r,
hem de kendinizi günlük hayatta çok daha iyi hissede-
ceksiniz. ‹drarda keton ç›k›yorsa egzersiz yapmamal›,
kan flekeri ölçümleriniz de yüksek ise doktorunuza haber
vermelisiniz. 
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Sa¤l›k ekibi ile belirli aral›klarla mutlaka görüflmelisiniz.
Size yard›mc› olacak sa¤l›k ekibine evde bakt›¤›n›z kan
flekeri kay›tlar›n›z› mutlaka gösteriniz. Doktorunuz, bu
sonuçlara uygun insülin miktarlar› ayarlayacakt›r.

Kontrollerde yap›lacak testler
• Boy, a¤›rl›k, kan bas›nc› (tansiyon) ölçümü
• Kanda HbA1C (3 ayda bir ölçülür. Yaklafl›k son 3 ayl›k

dönemdeki ortalama kan flekeriniz konusunda bilgi verir,
diyabet kontrolünüzün iyi olup olmad›¤›n› gösterir). ‹deali
%5 - %7 aras›nda olmas›d›r.

• ‹drarda fleker, keton, mikroalbümin bak›lmas›
• Göz, sinir, kalp muayenesi
• Diyetisyen ile görüflüp gerekirse yeni düzenlemeler

yap›lmas›
Diyabet tedavi ekibi size önerilerde bulunabilir ama diya-
betinizi kontrol alt›nda tutacak olan sizsiniz.

DOKTOR KONTROLLERiNE GELMEK
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