[tyrkisk]

Tip 2 diyabet ve fiziksel aktivite
(Diabetes type 2 og fysisk aktivitet)

Dizenli fiziksel aktivite kan sekerinizi kontrol etmede buytik rol oynar.

Bu ayn1 zamanda kalple ilgili hastaliklara (kalp ya da
damar hastaliklarina), yiiksek tansiyona (anormal
diizeyde yiiksek kan basincina) ve obeziteye karsi
korur; kas, kemik ve eklem saghgiicin de cok nemlidir.

Fiziksel acidan pasif olarak bu ise baslayan insanlar
icin onerilen giinde 30 dakika orta yogunluklu fiziksel
aktivitedir. Eger bunu iki katina gikarirsaniz, daha
fazla fayda saglarsiniz. Cilinkii fiziksel aktivite hem
insiilinden hem de kilo kaybindan bagimsiz olarak
viicuda daha fazla glikoz alinmasini saglar.

Kas calismasi kaslara glikoz alimini arttir ve insiilin
duyarhligin1 gelistirir. Bu da fiziksel aktivitenin en
faydal etkilerinden birisidir. Her tiir fiziksel aktivite
bu sekilde yarar saglayabilir ve bu hem gencler hem
yaghlar, hem kadinlar hem erkekler, hem tip 1 hem tip
2 diyabetliler icin gecerlidir.

Bedeninizi ne kadar cok calistirirsaniz, o kadar fayda
goriirslinliz ve en fazla faydayr bu ise pasif olarak
baslayanlar goriir. Fiziksel aktivitenin genelde diyabet
tedavisi 6zelde de tip 2 diyabetin 6nlenmesi acisindan
pratik yarari vardir.

Onleyici ve kan sekerini diisiiriicii

Diizenli fiziksel aktivite saghk kaynagidir ve tip 2 diya-
betin 6nlenmesine yardimeci olur. Uzun siireli egzersiz
ve agirhik kaldirma calismasi ayni etkiye sahiptir. Daha
fazla yaptikca, koruyucu etkileri artar; bu kadar basit.
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Daha fazla fiziksel aktivite ayn1 zamanda Hemoglobin
Ai1cyani “uzun donemli kan sekerinizi” de diisiiriir.

Egzersiz yapmak benim i¢in uygun mudur?
Eger tip 2 diyabetiniz varsa, her tiirlii fiziksel aktivite
sizin igin uygun ve giivenlidir.

Ne zaman normalden daha dikkatli olmaniz

gerekiyor?

» Eger anjinadan siipheleniyorsaniz ya da yiiksek
yogunluklu egzersize baslamay1 diisiiniiyorsaniz,
kalbinizi muayene ettirin; elektrokardiagram (EKG)
cektirin. Eger diyabetiniz varsa, yiiksek 6zerk noro-
pati (sinir zedelenmesi) ve diisiik kan dolagimi
riskine sahipsiniz demektir. Dolayisiyla yiiksek
yogunluklu egzersize baslamadan 6nce, saghk duru-
munuzu kontrol ettirmelisiniz.

« Fiziksel aktivite insiilin duyarhligimz arttirabilir
ve bu duyarlilik da saatler siirebilir. Kan sekerinizi
yiikseltmek igin ila¢ aliyorsaniz, kan sekerinin asiri
diismesini O6nlemek icin fiziksel aktivite esnasinda
ve/veya sonrasinda {iziim sekeri almaniz ya da bagka
tlirlii hizh etki eden karbonhidrat alimi saglamaniz
gerekebilir.

Agirlikkaldirma diyabet hastalariigin ideal fiziksel akti-
vitedir. Yapilan egzersizler dinamik hareketli olmali ve
kontrol edilebilmelidir. Eger kalp veya damar rahatsiz-
ligimiz varsa ya da oldugundan siipheleniyorsaniz, kan
basincini fazla yiikseltecek egzersizlerden kagcinmaniz
gerekmektedir. Tavsiye icin doktorunuza danigin.
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Ne zaman agir egzersiz yapmamaniz gerekiyor?
Orta yogunluklu fiziksel aktivite saghklhidir, ancak
yiiksek yogunluklu egzersiz yapacaksaniz asagidaki
durumlardan haberdar olmaniz gerekmektedir:

1. Insiilin kullamminda kan sekeriniz 15 mmol/I'dan
yiiksek ise; yogun (agir) egzersiz siklikla kan
sekerini daha da fazla yiikseltecektir.

2. Kararsiz anjina

3. Yogun egzersiz kan sekerinizin diigsmesi noktasinda
¢ok riskli oldugundan dolay1 6zerk noropati (sinir
tutulumu), ¢iinkii bu durumda tansiyon diigmesi
riski yagsanir. Ayrica kalp kasi iskemisinin (kalpteki
kan akiginin azalmasi) erken donem semptomlari-
nin farkina varilmamasi.
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4. Kanamali retinopati (retina zedelenmesi)

5. Egzersiz esnasinda yiiksek kasimli kan basinci
bobrek zedelenmesini daha kotiiye gotiirebilecegi
icin bébrek rahatsizlig.

6. Ayaklarimizda ve eklemlerinizdeki his azalmasinin
incinme riskini arttirmasi sonucu periferal (¢evresel)
noropati.

7. Kontrol dis1 ritim bozuklugu— kalp ritminin
bozulmasi

Norvec¢ Diyabet Dernegi (Diabetesforbundet) tarafin-
dan hazirlanan bu icerik 2013 yilinda giincellenmistir.
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