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Aktif yasam: Kisa rehber

Duzenli olarak aktif yasam strmek, diyabetinizi yénetmenize ve saglikli kalmaniza yardimci olur.
Duzenli fiziksel aktivitenin faydalar sunlardir:

®© ©® @ ® @

Kalp hastaligi ve felg
riskini azaltir

Kan sekeri seviyelerinin
saglkl aralikta

Kaslari ve kemikleri
guclendirir

seyretmesine yardimci

olur

Yapilabilecek fiziksel aktivite cesitleri

Vucudunuz igin en faydali olan, asagidakiler de dahil olmak Utzere farkli fiziksel aktivite turlerini yapmaktir:

Kardiyo egzersizi

Nefesinizi ve kalp atiginizi hizlandiran
aktiviteler, 6rnegin:

Yurdyls

Yizme

Bisiklete binme

Haftanin cogu gini 30 dakika kardiyo
egzersizi yapin.

Kuvvet antrenmani

Kaslarinizi ve kemiklerinizi
glclendiren aktiviteler, drnegin:

Vicut agirh@ egzersizi

Diren¢ egzersizi

Agirlik antrenmani

Haftada en az 2 kez kuvvet egzersizi
yapin.

Kilo kontroltine yardimci
olur duzeyini iyilestirir

Ruh halini ve enerji

Gunlik aktiviteler

Gunlik yasaminizin bir parcasi olarak
yaptiginiz hareketler, drnegin:

Bahce isleri

Ev isleri

Otobis duragina
yuarime

Su anda yaptlglnlg_dan daha fazlasini
yapmaya calisin. Ornegin, asansor
yerine merdivenleri kullanin.
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Aktif yasam: Kisa rehber

Aktif yagsam surerken giuvende kalma

Yeni bir egzersiz programina baslamadan
once doktorunuza veya saglik uzmaniniza
danigin.

insiilin veya diyabet ilaci kullaniyorsaniz

Fiziksel aktivite yaparken insilin dozunuzu,
ilaclarinizi veya beslenme seklinizi
degistirmeniz gerekip gerekmedigini
doktorunuza danigin.

Ayaginiza iyi oturan ayakkabilar giyin ve
egzersiz bittikten sonra ayaklarinizi kontrol
edin.

Fiziksel aktivite &ncesinde ve sonrasinda
kan sekeri seviyelerinizi 6l¢lin. Kan sekeri
seviyenizi yukseltmeniz gerekiyorsa biraz
karbonhidrat tlketin.

Egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve
sonrasinda su igin.

Kan sekeri seviyeniz 15 mmol/L'nin
Uzerindeyse veya kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz egzersiz yapmayin.

Basiniz dénerse, gégus agriniz olursa
veya kendinizi iyi hissetmezseniz egzersizi
sonlandirin.

Yaninizda her zaman diisuk kan sekeri
(hipoglisemi) takviyeleri bulundurun.
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Hareket etmeye devam edin

e Sagliginizi korumak icin yapmaniz gereken egzersiz tirlerini 8grenmek icin doktorunuza danigin.
e Ziplama, ip atlama ve Tai Chi gibi denge ve koordinasyon egzersizleri de saghginiz icin faydahdir.
e Uzun slre oturmayin; mimkin oldugunca sik ayaga kalkip hareket edin.

Daha aktif olmaya baslamak i¢in ipuclar

Hafif baslayin ve kademeli olarak artirin.

Kisa sureli aktiviteler de birikip fayda saglar; 6érnegin giinde 3 kez 10 dakika yUrlyUs yapmak.

Egzersiz yapacaginiz saatleri ve ginleri planlayip takviminize ekleyin.

Keyif aldiginiz egzersizleri yapin veya egzersizi bir arkadasinizla yapin.
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Not: Bu bilgiler yalnizca yol gésterme amacl sunulmustur. Kisisel tibbi tavsiyenin yerini almamalidir. Sagliginizla ilgili endiseleriniz veya baska
sorulariniz varsa saglik uzmaninizla iletisime gegmelisiniz.

‘_" ziyaret edin veya 1800 637 700 numaral telefondan NDSS Yardim Hattini arayin.
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