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DIYABETLE YASAMAK

Diyabet, y boyu strecek bir ugrastir.
Bu ugrasta yalniz degilsiniz. Ancak diyabeti en iyi bilen
yine de siz olmalisiniz. Bu nedenle diyabetle ilgili her seyi
okumali, sormali, égrenmelisiniz. Dizenli araliklarla dok-
tor kontrollerine gitmeli, saglk ekibinin gorus ve
yardimlarini almalisiniz.

Saglik ekibi her zaman size yardima hazirdir ancak onlar
size, siz de onlara yardimer olmalisiniz. Bunun igin size
yapilan énerilere uymalisiniz.

Ginlik yasam dizeninizi bozmadan, spor, oyun, okul
faaliyetlerinizin yani sira insilin, saglikli beslenmeyi ve
duzenli egzersiz yapmayi unutmamali, aksatmamalisiniz.
Erken vyatip erken kalkmali, dizenli yasomali, koto
aliskanliklar edinmemeli (icki, sigara), daha onceden
planladiginiz egitiminizi sirdurmelisiniz.

Diyabetle yasamayi 6grenirseniz, her tir sporu yapabilir,
hatta profesyonel sporcu ve her tir meslek sahibi olabilir
ve foplumda basarlli bir birey olarak yer alabilirsiniz.

DiYABET TEDAViISi

Diyabet, vicudumuzda bir salgi bezi olan pankreasin
"inslin" adli hormonu Uretememesi nedeniyle ortaya cikar.
Bu nedenle instlin, ginde birkag kez yapilan enjeksiyonlar-
la vilcuda verilerek kan sekerinin (yani kan glukozunun) yik-
selmesini engeller.

Pankreas, vicudumuzdaki instlini yemeklerin mikiarina ve

zamanina gore salgiladigr icin, bizim de instlin kullanirken
yemek dizenine ve miktarina dikkat etmemiz gerekir.




Ancak instlin a kan sekerini disiremez, bu
nedenle verilen i ygun miktarda dizenlenmis olan
yemek listelerine uymamiz gerekir (saglikli beslenme pro-
grami). Buna ek olarak viicudumuzun seker kullanmasina
yardimei olmak icin kaslanmizi calishrmamiz gerekir (egz-
ersiz).

EVDE DiYABET TAKiBI

Kan sekeri ol¢cimi

Kan sekerinizin aclik (ana é6ginlerden énce) veya tokluk-
ta (yemeklerden 2 saat sonra), ginin degisik saatlerinde
kontrol edilmesi gerekir. Bu nedenle zaman zaman bir
gin iginde 4 veya daha fozla élcim yapmaniz gereke-
bilir.

Hangi siklikia ve ne zaman olcim yapmaniz gerektigini
doktorunuz size sdyleyecektir.

Kan seker dlgim cihazlan parmakion alinan bir damla
kan ile sekerinizi olcen aletlerdir. Olcim sonuclarinizi
doktorunuzun sdyledigi gibi dizgin yozarak, kontrollerde
gosteriniz.

Kan sekerinizi iyi kontrol ederseniz, uzun dénemde diya-
bet ile ilgili rahatsizliklardan (goz, bdbrek, sinir) koru-
nabilirsiniz. Evde, test gubuklanni idrara daldirmak yoluy-
la keton bakabilirsiniz.

Kan sekerinin birkag kez yapilan élgimlerde yiksek
ctkmasi durumunda ve her sabah ac karnina idrarda
keton bakilmalidir. Cinki keton, vicuttaki instlinin yeterli
olmadigi durumlarda orfaya ¢ikan, hicrenin aghgini
gosteren, asit dzellikie bir arik maddedir. Kan sekerinin
de cok yikseldigini gosterir. Keton ¢ikmaya devam eder

c efon cikiyorsa, egz
doktorunuza haber veriniz ve insilin  dozunuzu
sekerinize gore arthinniz.

Beslenme

Biyime vyasindaki tim cocuklarin belirli bir enerjiyi
beslenme yoluyla almalar gerekir. Her yasin enerji
gereksinimi farkli oldugu icin, diyet uzmani, yasiniza
uygun diyet listesini hazirlayacaknr. Bu liste her il
yenilenecektir. Kontrollere geldiginizde, listedeki yiyecek-
lerle ilgili sorunlannizi diyetisyen ile goriserek dizen-
lemeler yapabilirsiniz.

Beslenme ile ilgili bilgileri, degisim listelerini, evde tatli
farifleri ile ilgili brosurler: diyet uzmanindan temin ede-
bilirsiniz.




Egzersiz kan dusirilebilmesi icin insiline
yardimer olur. Y den yarim saat sonra baslayip,
dokiorunuzun &nerilerine gére, bir saat kadar sirdire-
bileceginiz, evdeki olanaklarla yapabileceginiz beden
hareketleridir (aerobik, jimnastik, ip atloma, top oynama,
bisiklet, yirbyus vb.). Okuldaki beden egitimi derslerine

mutlaka katliniz. Yogun spor yapacaginiz ginlerde dok-
torunuzla konusarak, dnceden insilin dozlarini azaltiniz.
Spor ve egzersiz sirasinda  olusabilecek kan  sekeri
disuklogi  (hipoglisemi) sirasinda  kullanmak  Gzere
yaninizda (okul ¢antasi, bel ¢antasi veya cebinizde) mut
laka meyva suyu veya seker bulundurmalisiniz. Hareketli
olmaniz, spor yapmaniz, egzersizi dizenli uygulamaniz
durumunda hem diyabet takibiniz cok daha iyi olacaktrr,
hem de kendinizi ginltk hayatta ¢ok daha iyi hissede-
ceksiniz. Idrarda kefon ¢ikiyorsa egzersiz yapmamali,
kan sekeri dlcimleriniz de yiksek ise doktorunuza haber
vermelisiniz.

egzersiz sirasinda olusabilecek kan  sekeri
(hipoglisemi) sirasinda kullanmak izere yaninizda (okul
cantasi, bel cantasi veya cebinizde) mutlaka meyva suyu
veya seker bulundurmalisiniz.

Hareketli olmaniz, spor yapmaniz, egzersizi dizenli
uygulamaniz durumunda hem diyabet takibiniz ¢ok daha
iyi olacaktr, hem de kendinizi gunlik hayatta ¢ok daha
ivi hissedeceksiniz. Idrarda keton ¢ikiyorsa egzersiz yap-
mamali, kan sekeri dlcimleriniz de yiksek ise dok-
forunuza haber vermelisiniz.



DOKTOR KONTROLLERINE GELMEK
Saglik ekibi ile belirli araliklarla mutlaka gérismelisiniz.

Size yardimer olacak saglik ekibine evde bakhginiz kan
sekeri kayitlarinizi mutloka gésteriniz. Doktorunuz, bu
sonuclara uygun instlin mikfarlar ayarlayacaktir.

Kontrollerde yapilacak testler

Boy, agurlik, kan basinci (tansiyon) dleimi

Kanda HbATC (3 ayda bir dlcilir. Yaklagik son 3 aylik
dénemdeki ortalama kan sekeriniz konusunda bilgi verir,
diyabet kontrolunizun iyi olup olmadigini gésterir). Ideali
%5 - %/ arasinda olmasidir.

Idrarda seker, keton, mikroalbimin bakilmasi

Goz, sinir, kalp muayenesi

Divetisyen ile gorisip gerekirse yeni dizenlemeler
yapilmasi

Diyabet tedavi ekibi size dnerilerde bulunabilir ama diya-
betinizi kontrol alinda tutacak olan sizsiniz.
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