GUzel tavsiyeler

Yaninizda daima glikoz bulundurun. Bir sey olursa size
yardim etmek daha kolay olur.

Gln igerisinde kan sekerinizi kontrol edin. Bu, orucunuza zarar
vermez.

Bir rahatsizlik hissettiginizde kan sekerinizi dlgun.

Yeterince dinlendiginizden emin olun. Kétl bir gece uykusu kan
sekerini kontrol altinda tutmayi zorlastirabilir.

Kan sekeriniz ylksek veya disik ise bu durumu dizeltmelisi-
niz.

Kan sekeriniz 3.3 mmol/l altinda ise, derhal orug tutmay! birakip
disik kan sekeri tedavisine baslamalisiniz. Seker iceren icece-
kler igin, Ug-dort tane seker kipu alin veya glikoz yiyin.

Orucun baslangicinda kan sekeriniz 3.9 mmol/l (izerinde ise
ve siz insllin veya stlfoniliire-haplari kullaniyorsaniz, oruca
baslamayin.

Kan sekeriniz 16 mmol/l lizerinde ise, orug tutmayi derhal
birakin.

Dehidrasyon (vicutta su kitligi) yasiyorsaniz orug tutmayi
birakin ve su igin.

Kendinizi kotl veya sersemlemis hissediyorsaniz, veyahut
eliniz ayaginiz tutmaz olur ya da basiniz dénerse, orug tutmayi
birakin, su veya baska bir sivi igin.

instilin kullanmayi asla birakmamalisiniz, fakat ilk énce aile
doktorunuzla konusun, zira muhtemelen insilin miktarini veya
insllin vuracaginiz zamani degistirmeniz gerekebilir.
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Ramazan’da ne yemeliyim?

Tam yil boyunca makul seyler yemeyi unutmayin, Ra-
mazan’da da. Eger ¢ok fazla — veya sagliksiz yiyecekler
— yerseniz, yalnizca kilonuzun artmasina degil, ayni za-
manda kan sekeri seviyenizin de daha az sabit olmasina
sebebiyet verirsiniz. Asiri cok yememeye dikkat edin.
Kan sekerinizi mimkun oldugunca sabit tutabilmeniz
icin Ramazan boyunca c¢esitli besinler yemenizi tavsiye
ederiz. Saglikh yiyeceklere ornekler:

» Cok lif iceren yavas karbonhidratlar. Bu, Gzerindeki
ekmek odlgeginde en az g alani karalanmis olan ekme-
kler, yulaf ekmegi, tam tahilli piring, fasulye, mercimek,
meyve ve sebze olabilir.

« Tavuk, balik ve yumurta gibi protein icerikli yiyecekler.

» Avokado, bir avug findik ve yagh balik gibi saglikh yag
kaynagdi olan yiyecekler.

Tam yiyecekler igin gecerli oldugu gibi: Asiri fazla yemey-
in ve bol su icmeye dikkat edin.

Orucunuzu agtiktan baklava, tulumba tatlisi, lokum ve
sekerpare gibi seker ve yag orani ylksek yiyeceklerden
kacinmaya c¢alisin. Kizgin yagda pisirilmis yemeklerden
kaginin, bunun yerine firinda pismis yemekleri tercih
edin.

Pek ¢ok kisi orucunu hurma yiyerek agmak ister. Hur-
manin da ¢ok seker igerdigini unutmayin. Bu ylzden
baska saglikli yemeklere gegmeden dnce yediginiz hur-
ma sayisini ikiye-lge dusurdn.

Ne icebilirim?

Diyabetiniz varsa, saatlerce orug tutmak dehidrasyon
riskini arttirabilir. Gin batimindan sonra (iftarda) ve giin
batimindan 6nce (sahurda) su igmeyi (sekerli icecekleri
degil) unutmayin.

Teravih namazini kilabilir miyim?

Yillardir kilinan teravih namazi uzun bir namaz olabilir.

Teravih kilarken sorun yasamamak icin su hususlara dikkat

ediniz:

« Namazdan 6nce, namaz arasinda ve namazdan sonra
bolca su igin.

+ Gun batimindan sonra (iftarda) saglikli yiyecekler yiyin.

RAMAZAN VE
DIYABET

NE YAPMALIYIM?
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Ramazan ve diyabet
- ne yapmaliyim?

Ramazan, giunesin dogumundan batimina
kadar hig bir seyin yenilip icilmedigi, Miislu-
manlara ait bir oru¢ ayidir. Bu yil Ramazan
6 Haziran’da baslayip 5 Temmuz’a kadar
surmektedir ve Norveg’te — lilkenin neresin-
de oldugunuza bagh olarak — orug siiresi
yaklasik 20 saate tekabul etmektedir.

Diyabet (seker) hastaliginiz varsa ve Ramazan’da
orug tutmayi planliyorsaniz miimkiin oldugunca
erken bir siirede bu konuyu aile doktorunuzla goriis-
meniz 6nemlidir. Diyabet, kronik bir hastaliktir ve
diyabeti olan bazi kisiler i¢in oru¢ tutmak dogrudan
tehlikeli olabilir — veya en azindan biiyiik saglik sor-
unlarina yol acgabilir. Aile doktorunuz sizin igin neyin
guvenli olduguna dair size tavsiyeler verebilir ve
ilaglarinizi nasil ve ne zaman almaniz gerektigini de
degerlendirebilir.

Diabetes.no/innvandrere
sayfasinda diyabet
hastaligi hakkinda pek
cok dilde bilgi
bulunmaktadir.

Oruc tutarken vicudumda
ne oluyor?

Diyabeti olan kisiler i¢in diizenli olarak yememek sorun-
lara yol agabilir, glinkil bu durum kan sekerindeki degis-
kenligin artmasi olasiligini — ve bdylece komplikasyon
riskini — arttirir.

Son 6gunden yaklasik sekiz saat sonra viicudumuz, kan
sekeri seviyesini normal diizeyde tutmak icin yedek ener-
ji depolarindaki enerjiyi kullanmaya baslar. Cogu kisi igin
bu tehlikeli degildir, fakat diyabeti olan kisilerde — 6zelli-
kle belirli ilaglari veya insdlin kullananlarda — kan seke-
rinin dislik veya ylksek olmasi ve yine vicutta su kithgi
(dehidrasyon) olusmasi riski bulunmaktadir. Bu hususun
bilincinde olmak Ramazan’in yaz aylarina denk gelme-
siyle birlikte dogal olarak bilhassa dnem arz etmektedir.

Diyabetim var
- oruc tutabilir miyim?

Diyabet , oru¢ muafiyeti igin 6zir olusturan kronik bir
hastaliktir, insulin kullanan diyabetli kisiler de saglik
sebeplerinden dolayi orug tutamazlar. Bu, Misliman
alimlerinin ve saglik personellerinin hemfikir oldugu bir
husustur. Yine de pek ¢ok kisi diyabet hastasi olmasina
ragmen Ramazan’da orug tutmak istemektedir. Eger

iyi kontrol edilen tip 2 diyabetiniz varsa bu mumkundur,
ancak orug tutmak icin yine de nasil besleneceginize ve
ila¢ kullanacaginiza dair bilgi edinmeniz ve iyi bir planla-
ma yapmaniz gerekir. Ayrica yuksek ve disuk kan sekeri
seviyesini nasil dnleyebileceginizi ve bu durumlarda ne
yapacaginizi da bilmeniz gerekir.

Tip 1 diyabeti olan kisiler Ramazan’da orug tutma-
malidirlar. Ayrica iyi kontrol edilemeyen bir diyabetiniz
varsa, veya son U¢ ay icerisinde ciddi bir hipoglisemi
(asir disuk kan sekeri seviyesi) ya da asit zehirlenmesi
gecirmisseniz yine oru¢ tutmaktan kacinmalisiniz. Ayni
sey hamileler, kalp ve damar hastasi olanlar, bébrek
yetmezligi olanlar veya agir fiziksel islerde ¢alisanlar igin
de gegerlidir.

Oruclu iken kan Sekerimi
Olcebilir miyim?

Oruglu iken kan sekerinizi 6lgmeniz bilhassa 6nemlidir.
Kan

sekerinizi 6l¢tiginizde orucunuz bozulmaz, hem bdylece
yuksek veya dusik kan sekeri olugsmasi riskini de azalt-
mis olursunuz.

Muimkinse kan sekerinizi gin dogumundan énce, gun
dogumundan iki saat sonra, guin ortasinda, giin batiminda
ve yatmadan 6nce kontrol ediniz. Ayrica kendinizi kotu
veya hasta hissetmeniz veyahut kan sekerinizin disuk

ya da yuksek oldugundan stiphelenmeniz halinde de kan
sekerinizi 6lgmeniz 6nemlidir.

GUn dogumundan dénce (sahurda)
kalkmali miyim?

Saatlerce yemeksiz kalmak disik kan sekeri , diger adiyla
hipoglisemi, riskini arttirmaktadir. Norve¢ Diyabet Dernegi,
gln dogumundan dnce (sahur vaktinde) yemek yemenizi
tavsiye etmektedir. Bu, orug tutarken kan sekerinizin daha
sabit olmasi i¢in size yardimci olacaktir.



