NDSS

National Diabetes Services Scheme

An Australian Government Initiative

Fiziksel aktivite

Duzenli fiziksel aktivite, saghginizi iyilestirmek
ve diyabetinizi ydnetmenize yardimci olmak
icin yapabileceginiz en 6nemli seylerden
biridir.

Fiziksel olarak daha aktif olursaniz, sagliginiza olan
yararlarn o kadar artar. Ancak, herhangi bir aktivite,

hatta yavas bir tempoda bile olsa, sagliga yararl
olabilir ve bazi aktiviteler hi¢ yoktan iyidir.

Fiziksel aktivitenin faydalan

Fiziksel aktivite, viicudun sekeri ¢aligan kaslar igin
yakit olarak kullanmasina yardim etmede hayati bir
rol oynar ve bu da kan sekeri seviyelerini digurdr.

Vicut egzersiz yapmaya basladiginda, kaslarin
hareket etmesi icin enerjiye ihtiyaci vardir. Bu enerji,
kandaki sekerden ve kaslarda depolanmis sekerden
ve bazen de karacigerin depolarindan gelir.

Asagidakiler de dahil olmak tzere dlzenli fiziksel
aktivitenin birgok faydasi vardir:

» kalp hastali§i ve felg riskini azaltmak
» Kkolesterol seviyelerini disirmek
» tansiyonu dlsUrmeye yardimci olmak

» kilo kaybina yardimci olmak ve sagliklh
bir kiloyu korumak

» kas kutlesinin yagla ilintili kaybini yavaglatmak
» kemik erimesi ve diisme riskini 6nlemek
» dayaniklihgi, glici ve dengeyi artirmak
» ruh halini iyilestirmek
» ayaklarda ve bacaklarda dolasima
yardimci olmak.

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Fiziksel aktivite turleri

Farkl fiziksel aktivite tirlerini birarada yapmanin,
diyabetin yénetilmesi icin olan yararlari
kanitlanmistir. iki temel fiziksel aktivite tiir(i vardir:
aerobik egzersiz ve direng egzersizi.

Aerobik egzersiz

Aerobik egzersiz, birka¢ dakikadan fazla
surdUrllebilecek bir tempoda calisan blylk kas
gruplarini iceren herhangi bir aktivitedir. Kalbinizi
ve cigerlerinizi daha cok calistinir. Ornekler
arasinda yuruyus, dans, aerobik egzersiz siniflari,
bisiklet ve ylizme yer alir. Bazi insanlar icin ihmh
veya yogun aerobik egzersiz uygun degildir. Hafif
aerobik egzersiz iyi bir alternatif olabilir. Ornekler
yoga, ¢im bovlingi ve asansérle ¢cikmak yerine
merdivenlerden ¢cikmayi tercih etmeyi icerir.

Direnc egzersizi

Direng egzersizi, kaslarinizin bir ylike veya
dirence karsi calismasini icerir. Bu, kendi vlicut
agirhginizi (oturma pozisyonundan ayaga kalkmak
veya ¢cdmelmek veya duvar sinavlari yapmak gibi)
veya diren¢ saglamak icin bir ekipmani kullanmak
(makine agirliklari, halter, konserve gida kutulari
veya direnc bantlari gibi) olabilir. intiyaclariniza
uygun bir diren¢ programi hakkinda yetkili bir
egzersiz uzmaniyla goérusun.
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Ne siklikta egzersiz yapmalisiniz?

ideal olarak, haftanin cogu glinii - tercihan her giin
- biraz aerobik egzersiz ve haftada iki veya U¢ kez
de direng egzersizi yapmayi hedefleyin.

Egzersizin zorluk derecesi ne
kadar olmal?

Fiziksel aktivite sirasinda egzersiz yogunlugunu ya
da ne kadar ¢aba harcadiginizi diginmek énemlidir.
Aktif olmaktan en fazla faydayi saglamak icin orta
dlizeydeki bir yogunlukta egzersiz yapmaniz gerekir.

Yogunluk seviyenizi 6lcmek icin iyi bir yol
0-10 arasinda bir 6lgek kullanmaktir:

» Orta yogunluk (10 Ustinden 3-4)
Biraz ¢caba gerektirir ve solunumunuzda bir
artisa neden olur, ancak hala bir konusmayi
sUrdUrebilirsiniz (Grnegin, tempolu yUrtyus, bisiklet).

» Enerjik yogunluk (10 Ustlinden 5 veya daha
yuksek)
Daha sik nefes almanizi, nefes nefese kalmanizi
saglayan aktiviteleri icerir, (6rnegin ‘jogging,
circuit’ siniflar).

Ne kadar siireyle egzersiz yapayim?

Hedeflenen egzersiz miktari, amaglariniza ve
baslangictaki zindelik seviyenize gére degisecektir.
Su anda fiziksel aktivite yapmiyorsaniz, biraz
aktivite yaparak baglayin ve sonra yavas yavas
artirin. 30 dakikalik orta dereceli egzersiz yapmak
icin 15 dakikalik bir yurtyusle 15 dakikalik bir
bisiklet cevirmenin birlestiriimesi gibi kisa egzersiz
bloklarini birlestirerek baglayabilirsiniz.

Asagidakileri yapin:

» Haftanin her giinii en az 30 dakika orta
yogunluklu aerobik aktivite (haftada
210 dakika) VEYA

» Haftanin en az G¢ gind (yani, haftada
125 dakika) 40-45 dakika enerjik yogunluklu
aerobik aktivite VEYA

» Orta ve enerjik aerobik aktivite bilesimi ARTI

» Her hafta 2-3 seanslik direng egitimi.
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Tavsiye edilen fiziksel aktivite kurallarina
uysaniz bile, cok uzun sireler oturmak
saghginizi olumsuz etkileyebilir. Oturarak
gegcirilen slreyi en aza indirmek dnemlidir.
Saglik risklerinizi azaltmak i¢in uzun sureli
oturma surelerini kisaltin.

Daha aktif olmaniza
yardimci olacak ipuclari

+ Randevu yapar gibi, egzersiz yapacaginiz
saatleri ve ginleri ayarlayin.

- Bir arkadas, aile lyesi veya bir grupla
egzersiz yapin.

- Ise veya aligveris merkezine gitmek gibi
gunlik aktivitelerinizde yurtduiginiz
mesafeleri artirin.

- Kendinize bir egzersiz hedefi ayarlayin
ve ilerlemenizi izlemek icin bir egzersiz
gunligu tutun.

+ Her giin adimlarinizi kaydetmek icin bir
aktivite izleyicisi (adim sayma cihazi)
kullanin.

+ Telefonda konugurken veya TV reklam
aralarindayken ayaga kalkin ve dolasin.

+ Oturmak yerine ayakta durmak i¢in
firsatlar arayin (6rnegin is toplantilarinda).
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Yeni bir egzersiz programina baslamak

Herhangi bir yeni egzersiz veya aktivite
programina baslamadan 6nce, sizin i¢in uygun
oldugundan emin olmak i¢in doktorunuza danisin.

insiilin ya da baska glikoz distiiriict ilag
kullaniyorsaniz, egzersiz yaparken kan sekeri
dizeyinizin digmesini (hipoglisemi veya hipo)
Onlemek icin 6zel dnlemler almaniz gerekebilir.
Bunu doktorunuz, endokrinoloji uzmaniniz
(diyabet uzmani) veya diyabet egitimcinizle
konustugunuzdan emin olun.

Eger periferal néropatiniz varsa (genellikle

eller ve ayaklardaki sinirlerde hasar), Ulser ve
diger komplikasyonlarin riskini en aza indirgemek
icin, egzersize baslamadan veya egzersiz
yapmadan dnce diyabet saglik ekibinizle
konusmaniz édnemilidir.

Asagidaki belirtilerden herhangi biriyle
karsilagirsaniz, egzersiz yapmay! birakin ve
derhal doktorunuza danigin:

» gobgus agrisi

» olagan digl nefes darlig

» mide bulantisi

» bas dénmesi

» siddetli kas veya eklem agrisi.

Egzersiz yaparken bacak agrisi yasarsaniz, agri
kesilinceye kadar durun ve dinlenin ve ardindan
aktiviteyi stirdiriin. Bacak agrisi, ayaklara ve
bacaklara olan kan akiginin azalmasinin (periferik
vaskler hastalik olarak da bilinir) bir géstergesi
olabilir. Daha fazla bilgi icin doktorunuzla
konusun.

Egzersiz ve diyabet

Diyabetiniz oldugunda, egzersiz dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda dikkate alinmasi gereken
bazi ekstra seyler vardrr.
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Kan sekerinin izlenmesi

Doktorunuz sizden kan sekeri diizeylerini
izlemenizi istiyorsa:

»

»

Kan sekeri seviyenizi egzersizden dnce ve
sonra, ancak egzersiz 30 dakikadan uzun
sUrlyorsa egzersiz sirasinda da kontrol edin.
Kan sekeri seviyeleriniz egzersizden sonraki 48
saat icinde daha duisUk olabilir.

Kan sekeri seviyelerinizin kisa, enerjik
yogunluktaki egzersiz sirasinda arttigini
gériurseniz endiselenmeyin. Bu durum,
etkinlikten sonra 1-2 saat devam edebilir.

insiilin dozlarini ayarlama

»

insulin kullaniyorsaniz, insulin dozlarinizi
fiziksel aktivite icin ayarlamaniz gerekebilir.
instilin ayarlamasi kisiden kisiye degisir, bu
nedenle egzersiz rutini ve insllin ayarlarinizi
doktorunuz veya diyabet egitimcinizle
gorasiun.

Yiiksek kan sekeri seviyeleri

»

Kan sekeri seviyeniz 15mmol/L’den yiksekse
ve kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, egzersizden
kagcinmaniz dnerilir.

Eger tip 1 diyabetiniz varsa ve kan sekeri
seviyeleriniz 15mmol/L’den ylksekse, egzersiz
yapmadan 6énce ketonlari kontrol ettiginizden
emin olun. Kan glikoz seviyeleri yiksek

ve / veya ketonlar mevcut oldugunda egzersiz
yapmak tehlikeli olabilir. Kan sekeri seviyenizi
hedef araligina geri getirmeye yardimci olmasi
icin, diyabet saglik ¢alisanlarinizin ekstra
insilin dozlari hakkindaki tavsiyelerini takip
edin.

Sayfa 3/4



Fiziksel aktivite

Hipoglisemi

instilin veya diger kan sekeri duistiriicl
ilaclar kullaniyorsaniz, hipo riski altinda
olabilirsiniz. Bu durum, kan sekeri seviyeniz
4mmol/L’nin altina distiginde ortaya cikar.

Eger bir hipo gegiriyorsaniz, kan sekeri
seviyeniz hedef aralija ulasana kadar
hipoyu tedavi etmek ve egzersizi
ertelemek 6nemlidir.

Egzersizden dnce kan sekeri
seviyeleriniz 4 ila 6 mmol/L arasindaysa,
egzersiz yapmadan 6nce ekstra
karbonhidratl yiyecek almaniz
gerekebilir. Ayrica, fiziksel aktivite
sirasinda ve sonrasinda da (ne kadar
egzersiz yaptiginiza bagli olarak)
hipo riskinizi azaltmak icin fazladan
karbonhidrat gerekebilir. Tavsiye icin
diyabet egitimcinize veya beslenme
uzmaniniza danigin.

Gerekirse bir hipoyu tedavi edebilmeniz
icin yaninizda kolayca emilen
karbonhidrat (sekerlemeler, glikoz
tabletleri veya jeller gibi) bulundugundan
emin olun.

Daha fazla bilgi

Medicare’den bir egzersiz fizyologuna
basvurmak icin bir yardim almaya uygun
olup olmadiginizi doktorunuza danisin. Ozel
saglik fonlari da egzersiz fizyologlari icin
yardim sunabilir - saglhk fonu saglayiciniza
danigin.

Fiziksel aktivite hakkinda daha fazla bilgi
edinmek istiyorsaniz ve yetkili bir egzersiz
fizyologunu gérmek istiyorsaniz, bélgenizde
birini bulmak i¢in essa.org.au adresine
gidin.

Bahce igleri, araba yikama ve ev isleri
gibi glinliik aktiviteler aktif kalmanin
harika yollandir.

Unutmayin

Egzersizden 6nce, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda yeterince sivi almak énemlidir.

Ayakkabilarinizin uygun oldugundan emin
olun ve ayaklarinizi giinde en az bir kez
kontrol edin. Bir ayak bakimi uzmani size
daha fazla bilgi saglayabilir.

Yalniz basiniza egzersiz yapiyorsaniz,
yaninizda bir cep telefonu tasiyarak
gtivende olun.

En iyi ipuclari

‘Tek beden 6lglsi' herkese uymaz.
Bir egzersiz fizyologu, size uygun bir
egzersiz plani hazirlamaniza yardimci
olabilir.

Diyabet ydnetiminizi yolunda tutmak igin
duzenli olarak doktorunuza danigin.

NDSS Yardim Hattini (Helpline)

1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi
yonetme konusunda bir saglik uzmaniyla
konusmak isteyin. Bir tercimana

mi ihtiyaciniz var? Yazil ve Sézlu
Tercimanlik Servisini (Translating and
Interpreting Service) (TIS) 131 450°den
arayin. Dilinizi belirtin. Baglanmak igin
bekleyin ve 1800 637 700’0 isteyin.

NDSS ve siz

NDSS, diyabetinizi ydnetmenize, saglikl kalmaniza ve iyi yasamaniza yardimci olmak icin bir dizi
destek hizmeti, bilgi ve stibvansiyonlu Grtnler sunar.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi &nerilerin yerini almamalidir ve saghginiz konusunda endiseleriniz veya Sayfa 4/4
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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