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COVID-19 ve diyabet konusundaki
endiselerin yonetimi

Su anda bazi seylerin biraz korkutucu ve belirsiz olabilecegini biliyoruz. Diyabet ile yasam deneyiminiz ve bunun
getirdigi stres ve belirsizlikler, bu durumla basa cikmak konusunda insanlarin cogundan daha hazirlikl olmanizin
muhtemel oldugu anlamina gelir. Eger kendinizi endiseli hissediyorsaniz, hayatinizda kontrol edebileceginiz seylere

odaklanmak yardimci olabilir.

Kontrol EDEBILECEGINIZ seyler

Asagida belirtilenlere odaklanmak bedeninize ve akliniza
yardimci olabilir.

¢ Son gelismeleri takip edin
Saglk Bakanhgi (Department of Health) COVID-19
kiresel salgini konusunda giincellenen bilgiler ve
oneriler saglar.

e COVID-19'un belirtilerini 6grenin
ve bu belirtiler sizde goriilirse ne yapmaniz
gerektigini 6grenin. Ulusal Diyabet Hizmetleri
Programi'nin (NDSS) en son Koronavirls onerilerini
sorusturun veya Koronaviriis Yardim Hattini 1800
020 080'den arayin. Bir doktor veya bir hastaneden
tibbi yardim istemek icin belirtilerinizi konusmak ve bir
randevu almak tzere énceden telefon edin.

e Hasta olursaniz ne yapmah?

Hasta oldugunuzda ne yapilacagi konusunda emin
degilseniz, Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi’nin
(NDSS) 6nerilerini sorusturun.

¢ Ellerinizi sik sik yikayin
Sabun ve su kullanarak 20 saniye siireyle yikayin.

e Sosyal Mesafe uygulayin

Sosyal mesafe uygulayarak viris kapma riskinizi
azaltin.

¢ Diyabetinizi elinizden geldigi kadar iyi yonetin
Kan sekerinizi olmasi gereken aralikta tutun.
Gerekiyorsa, hipo tedavilerini hazir bulundurun.

Bu kaynagi ndss.com.au adresinde bulun
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Kontrol EDEMEYECEGINiZ
seyler

Asagida belirtilenlere odaklanmanin size bir yarari
olmayacaktir.

COVID-19 size bulasirsa

Size COVID-19 bulasirsa bu sizin hataniz degildir.
Kendinize karsi iyi ve musfik olun.

COVID-19 arkadaslariniza bulasirsa

Bu korkutucu olabilir ve sizi kaygilandirabilir.
Kendinizin ve ¢evrenizdekilerin giivenli olmasi igin
elinizden gelenin en iyisini yapin.

Daha hassas olmak

Diyabetinizin olmasi, virisiin size bulasmasi
durumunda sizi hastaliga karsi daha hassas
yapabilir.

Kendinizi tecrit etme veya evde kalma ihtiyaci
ise, okula veya randevulariniza gitmeyeceksiniz: bu
iyidir ve virlisi yavaslatmak/durdurmak icin en iyi
davranistir.

Diger insanlarin duygular, fikirleri veya
davraniglan

Siz yapabileceginiz neyse onu yapin ve diger
insanlarin fikirlerinin sizi etkilemesine izin
vermemeye calisin.
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Asagida belirtilenlere odaklanmak bedeninize ve akliniza ;eyler

yardimci olabilir. Asagida belirtilenlere odaklanmanin size bir yarari
olmayacaktir.

e Saghklh yemeyi siirdiiriin
Dengeli bir beslenmeyi surdiiriin ve yeterli miktarda e Siipermarkette neler var?
gunluk vitaminleri ve besinleri aldiginizdan emin olun. Alisveris maddelerinin bulunup bulunmadigini
kontrol edemezsiniz. Sabirli olmayi deneyin ve

¢ Fiziksel aktiviteleriniz . : .
panik halinde alisveris yapmamaya caligin.

Diger insanlarla olan mesafenizi korumaniz aktif

olmay: birakmaniz anlamina gelmez.  Saglk bakim gérevlilerinin bulunmasi

Saglk bakim ekibinizle temas kurmaniz veya
randevulara gitmeniz daha zor olabilir. Telefon veya
video Uizerinden goriisme randevular gibi baska
secenekler vardir.

e Akil saghginiz
Duygusal esenliginizi gézetmeyi unutmayin:
» arkadaslariniz ve ailenizle ¢cevrimici konusun
» bir cevrimici diyabet akran destek grubuna katilin

veya bir meditasyon uygulamasini deneyin. ..
y y ¥ n y « Urkiitiicii hikayeler ve medya

- ihtiyaciniz olan destek Haberlerinizi gtivenilir kaynaklardan alin. Fazla
“Hayir" demeyi 6grenin ve ihtiyaciniz oldugunu gelmeye basladigini hissettiginizde, haberleri
hissediyorsaniz yardim isteyin. dinlemeye veya sosyal medyaya ara vermek
. uygundur.

« lIsvereniniz/yoneticiniz ile konusun
Hastalik iznine veya ise ara vermeye ihtiyaciniz . iptaller
olabilir. Ozellikle iptal eden siz iseniz iptal etmek hayal kirici

ve zor bir karar olabilir. ANCAK, kendinizi ve diger

* Kimleiletisim kuracaginiz: bilin insanlar korumak icin glivenli olani yapin.

Doktorunuz, Sertifikal Diyabet Egitmeniniz (CDE)
ve diger saglk profesyonellerinin giincel iletisim

bilgilerinin elinizde oldugundan emin olun. o e .
Destege ihtiyaciniz var mi?
- Diyabet malzemeleri siparisini her zamanki gibi

verin Bir saglik profesyoneli ile konusmak igin
Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (NDSS) drtinleriniz Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (NDSS)
ve ilaclarinizin siparislerini her zamanki gibi verin. Yardim Hattini 1800 637 700'den arayin.

Endiseniz varsa Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi
(NDSS) Yardim Hattini 1800 637 700'den arayin.

Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (NDSS) ve siz

Ulusal Diyabet Hizmetleri Programinda(NDSS) diyabetinizin yonetiminde size yardim edecek ¢ok ¢esitli hizmetler
ve destek vardir. Bunlarin icine Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (NDSS) Yardim Hatti ve internet sitesi araciligiyla
diyabet yonetimi konusunda bilgiler de dahildir. Mevcut olan Uriinler, hizmetler ve egitim programlan diyabetinizle
basa ¢ikmanizda size yardimci olabilir.

@DrRoseStewart, @AugardeSophie, Wrexham Geng Yetiskin Diyabet Servisi (Wrexham Young Adult Diabetes
Service) (BCUHB, NHS Wales) tarafindan gelistiriimis ve @NDSS_Aus adina @ACBRD tarafindan uyarlanmistir.

Bu bilgiler sadece bir kilavuz olarak tasarlanmistir. Bireysel tibbi dnerilerin yerini almamalidir. Saghginiz hakkinda
endiseleriniz veya baska sorulariniz varsa, saglik profesyonelinizle iletisim kurmalisiniz.



