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diyabet ve egzersiz

AKTIiF OLMA VE AKTIF KALMA

Aktif olmak hem fiziksel hem de duygusal saghgimiz icin cok faydalidir. Fiziksel olarak aktif olmak ve yasam
boyunca aktif kalmak diyabetli hastalarda diyabetin kontrol altina alinmasina yardimci olurken, diger

bireylerde tip 2 diyabet riskini azaltmaktadir. Ote yandan diizenli fiziksel aktivite kalp ve damar hastaliklar,
kanser, eklem ve sirt agrisi, depresyon ve bunama riskini de azaltir.

Aktif olmak:
» Ozgiveni artirr

» Kilo vermenize veya saglkli kilonuzu
korumaniza yardimci olur

» Kaslar tarafindan enerji icin kullanilan seker
miktarini artirir

» Vicudun insiulini daha etkin kullanmasina
yardimci olur

» Ozellikle tip 2 olmak lizere diyabetin kontrol
altina alinmasina yardimci olur

» Kemiklerinizi gu¢lendirir
» Yaslilarda diisme riskini azaltir

» Stres diizeyini, depresyon ve kaygi belirtilerini
azaltir

» Uyku kalitesini iyilestirir

Neler egzersiz olarak kabul edilir?
» Hizh tempolu ylriime

» Hafif kosu

» Bisiklet stirmek

» Tenis

» Ylzme vb.

Evdeki ve diger glnluk isler (evin stpurilip, silinmesi, camasir yilkanmasi, alisveris, vb) duizenli egzersiz
olarak sayllmamaktadir. Glinlm{iz teknolojisi ile bu aktiviteler insan bedenini daha az zorlamaktadir.

Bununla birlikte, yasiniz ne olursa olsun, uyku saatlerinizin disinda ne kadar fazla hareketli zaman
gecirirseniz sizin icin o kadar iyidir.

Ne kadar aktivite yapmaniz gerekir?

» Miktari ne olursa olsun, tiim fiziksel aktiviteler faydalidir. Glinliik yasam dongiiniiziin icinde
yapacadiniz “ise, okula yurlyerek gidip gelmek, glinliik ev isleri, bahce isleri vb” aktivitelerin yani sira
dizenli olarak fiziksel egzersiz de yapmaya calismalisiniz.

» YlrtyuUs gibi hafif bir egzersizle baslayabilirsiniz ve egzersiz hizinizi ve siiresini yavas yavas artirarak,
her biri 30ar dakikalik seanslar seklinde haftada bes glin, orta siddette egzersize kadar
ilerleyebilirsiniz.
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Onerilen aktivite siireleri:
» ilk Yillar (5 yastan kiiciik, heniiz yiiriimeyen)
Henliz ylrliyemeyen cocuklar yerde veya su icinde oynama aktiviteleri ile hareketlilige tesvik edilmelidirler.
» Okul Oncesi (5 yastan kiiciik, yiiriiyebilen)
Gun icine yayillmis sekilde gtinde 180 dakika’lik (3 saat) aktivite dnerilir.
» Cocuklar ve Gengler (5-18 yas)
Her glin en az 60 dakika orta ila siddetli yogunlukta egzersiz dnerilir. Haftada 3 glin kas ve kemik
glclendirici aktivite yapilmalidir.
» Yetiskinler (19 yas ve sonrasi)
Haftalik 150 dakika (2.5 saat), orta ila siddetli yogunlukta fiziksel aktivite 6nerilir. Haftada iki kez kas

gliclendirme egzersizleri yapilmalidir. Aktivite, 6rnegdin haftada 5 giin, glinde yarimsar saat olacak sekilde
tim haftaya yayilmalidir.

Orta-yogunlukta fiziksel aktivite nedir?

Orta-yogunlukta aktivite sirasinda kalp atis hiziniz artar, daha hizli nefes alirsiniz ve daha sicak hissederseniz.
Orta-yogunlukta aktivite sirasinda hala konusabilirsiniz ancak, sarki s6yleyemezsiniz (halen sarki
soyleyebiliyorsaniz orta-yogunluga ulasmamissiniz demektir). Nefesiniz bir miktar kesilebilir.

Siddetli-yogunlukta fiziksel aktivite nedir?
Siddetli-yogunlukta aktivitede sert ve hizli nefes alirsiniz; kalp atis hiziniz oldukga artmistir. Bu seviyede
calisiyorsaniz, nefesiniz kesilmeden birkag kelimeden fazlasini séyleyemezsiniz.

Egzersizle ilgili alinmasi gereken onlemler

Aktivite hem egzersiz sirasinda hem de egzersiz sonrasi kan sekeri diizeylerini etkileyebilir. Herhangi bir
fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda kan seker diizeylerinizi daha sik test edin. Egzersiz 6ncesi,
esnasinda ve sonrasinda bol su igin.

insiilin veya diger diyabet ilaci kullanan kisilerin almasi gereken 6nlemler:

Hipogliseminin (kan sekerinin asiri diigmesinin) onlenmesi

» Egzersizden 6nce kan sekeri diizeyi 100 mg/dL’den az ise, egzersize baslamadan 6nce bir karbonhidrat
atistirmasi yapin.

» Eger kan sekeri diizeyi egzersizden 6nce 100 mg/dL’nin Uzerinde ise hafif bir egzersiz seansindan 6nce bir
karbonhidrat atistirmasi yapmaniz gerekmeyebilir; ancak egzersiz sirasinda veya sonrasinda ilave
karbonhidratlara ihtiyaciniz olabilir. Egzersiz sonrasinda seker 6l¢lim cihazi ile kan sekerinizin 70 mg/dL'nin
altina diistip diismedigini kontrol edin.

» Hipoglisemi yasarsaniz, tedavi yonergelerine uyun. Sonrasinda doktorunuzla gorisiin. Diyabetiniz kontrol
altinda ve kan sekeriniz hedef diizeylerdeyse doktorunuz egzersiz yaptiginiz glinlerde ilag dozunuzu
azaltabilir.

» Uzun sureli ve/veya yiksek yogunluklu egzersiz seanslari (6rnegin futbol maci, ylruyus, bisiklet, paten vb)
icin, etkinlik sirasinda ilave karbonhidrat atistirmaliklari planlayin. Ek karbonhidratlarin egzersiz sirasinda
her 30-60 dakikada bir alinmasi 6nerilir.

» Yaninizda egzersiz sirasinda kan sekerinin cok diismesi ve hipoglisemi belirtileri gozlenmesi durumunda
kullanilmak tzere hizli etkili bir karbonhidrat gidasi bulundurun. Diyabetli oldugunuzu gdsteren tibbi
kimliginizi yaninizda tasiyin. Arkadaslarinizla birlikte spor yapiyorsaniz onlarin hipoglisemi belirtileri ve
tedavisi hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglayin. Tek basiniza egzersiz yapiyorsaniz birisine nerede
oldugunuzu bildirin.

Yiiksek kan sekeri diizeylerinin 6nlenmesi

Kan sekeri diizeyiniz 235 mg/dL'nin Uzerinde oldugunda dikkatli olun; kan sekeri aktivite ile daha da
yukselebilir. Bunun nedeni muhtemelen insulin miktarinin yetersiz olmasidir. Kendinize fazladan bir insilin
(diizeltme) dozu uygulayabilirsiniz; bunun ayarlanmasi icin mutlaka hekiminizle géristn.
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AKTiVITENiIN ARTIRILMASI iCIiN iPUCLARI

Fiziksel olarak daha aktif olmak denince ilk akla gelenler spor salonuna tyelik, uzun mesafeli kosular ve
yogun aerobik egzersizlerdir. Aslinda daha hareketli olabilmek icin bunlara ihtiyaciniz yok! Sadece yasam
biciminizde (glinliik hayatiniza ve biit¢cenize uygun) kiictik degisiklikler yapmaniz yeterli.

iste ipuclar:

Keyfini cikarin!

Yaparken keyif aldiginiz aktiviteleri yapmayi stirdiirme olasiliginiz daha yiiksektir. Yeni seyler
denemekten korkmayin. Aileniz veya arkadaslarinizla keyif alabileceginiz bir etkinligi deneyin.
Egzersizi bir sosyallesme araci olarak kullanin. Arkadaslarinizla bir kafede bulusmak yerine
birlikte aktivite yapin. Ornegin bir yiirliyiis grubu baslatabilirsiniz.

Yavas baslayin

Daha 6nce yaptiginizdan biraz daha fazlasini yapmak bile bir fark yaratacaktir. Dolayisiyla
aktivitenizi kademeli olarak artirin ve kaslariniz giiclendik¢e viicudunuzun buna adapte
olmasi icin zaman verin. Herhangi bir saglik sorununuz varsa yeni bir spora baslamadan 6nce
doktorunuzla goruisin.

Kiiciik degisiklikler yapin

Yirdyus Ucretsizdir ve form tutmak icin basit bir yoldur. Kisa mesafeler icin aracinizi
kullanmayin ve yiriyun. Otoblsten veya metrodan ineceginiz duraktan bir veya iki durak
once inin ve ylryun. Yuriyen merdiven veya asansor yerine merdivenleri kullanin.

Kendinize hedefler koyarsaniz, yeni yasam biciminize daha ¢ok uyarsiniz. Kendinize gercekgi
kisa ve uzun vadeli hedefler koyun; bir egzersiz glinliigi tutun ve basarilarinizi isaretleyin.
Goreceginiz gelisme ve ilerlemeye hayran kalacaksiniz. Bir amaca ulastiginizda, zoru
basardiginiz icin kendinizi 6dllendirin.

Aktivitelerinize cesitlilik katin

Hayatiniza diizenli egzersizi katip, form tutmaya basladiktan sonra agik havada bisiklet
surmek veya ylizmek gibi yeni seyler deneyin.

©

Vazgecmeyin

Daha aktif hale geldiginiz andan itibaren faydalar gérmeye baslasaniz da, viicudunuzun bu
aktiviteye uyum saglamasi belli bir zaman alacag icin tim faydalari hemen ayni anda
goremeyebilirsiniz. Dolayisiyla yeni aktif yasantiniza sadik kalin! Olumlu sonuclari cok yakinda
goreceksiniz!
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