Yeterli diizenli bedensel etkinliklerde bulunmak, saglikli kalmak ve iyi bir seker
hastaligi denetimini saglamak i¢cin 6nemlidir. ‘Bunu sdylemesi kolay yapmasi
zordur’ diye duslinebilirsiniz ama, egzersiz yapmak ‘emeksiz yemek olmaz’
demek degildir. Diizenli bedensel etkinlik, seker hastaliginizin denetimi ve tiim
saghginiz icin uzun sireli yararlarinin yani sira, giiniiniiziin zevk alacaginiz bir
parcasi haline gelebilir.

Bedensel etkinlik, saglikli kalmak amaciyla herkes icin énemlidir. Dizenli bedensel etkinliklerin
seker hastalari igin daha buyuk yararlari vardir.

Bedensel etkinlik, seker hastalarina sunlar gerceklestirmede yardimci olur:
» Bedenin, kan sekeri duzeylerini duslren insuline tepkisini iyilestirmede

» Kalp krizi riskini azaltmak i¢in tansiyon ve kolesterol duzeylerini disurmede

* Kiloyu kontrolde

» Seker hastaligi komplikasyonlarinin gelistiriimesi riskinin azaltiimasinda.

Diger olumlu yanlari sunlar igerir:

» Daha guglu kemikler * Daha iyi ruh hali

* Yuksek enerji duzeyleri * Az stres ve gerginlik
* Daha iyi uyku.

Yurumek, yuzmek veya bisiklete binmek gibi, buyuk kaslarinizi harekete gegiren tum aerobik
etkinlikleri 6nerilmektedir. Herkes etkinliklerden zevk almaz; o nedenle, zevk aldiginiz ve sizi
harekete gegiren etkinlikleri segin.

Agirlik kaldirip dizleri kirmak veya halter kaldirmak gibi direnge karsi kaslarinizi kullanmanizi
saglayan gug artirici antrenman etkinlikleri de dnerilir.

‘Harekete ge¢menize’ yardimci olacak fikirler:

» Yurumek kolaydir, ucuzdur ve 6zel beceri istemez, sadece iyi bir ¢ift ylrtyids ayakkabisi
yeter. Daha dinglestikge hiziniz ve yuridiguniz mesafe artacaktir.

* Yaratici olun ve farkli seyler deneyin; érnegin balo dansi, su aerobigdi, suda yurimek veya Tai
Chi. Ucretsiz programlar igin bélgenizdeki toplum merkezine sorun.

» Telefondayken, oturacaginiza ayaga kalkin ve gezinin.
Devami arkada...

Bedensel etkinlikler birgok yonden herkese
yarar saglar ama, seker hastalari igin duzenli
bir sekilde bedensel etkinliklerde bulunmak, iyi

yemek ve sigara icmemek, gelecekteki sagliklari
icin gok onemlidir.
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 Bir adim sayici (pedometer) almayi distinin ve gunlik adimlarinizi sayarak siz ve
doktorunuz tarafindan kararlastirilan bir dizeye ylkseltmeyi hedefleyin.

» Makineyle yaptiginiz seyleri distiniin. Bunlari daha etkin bir sekilde yapabilir misiniz?

Harcayacaginiz zaman segtiginiz etkinligin ttrtine ve kilo kaybetmenizin gerekip gerekmedigine
baglidir.

Hafif yogunluklu egzersiz

Her glin en az 30 dakika canli yuriyuls veya ylizme gibi orta yogunluklu bedensel etkinlikte
bulunmayi hedefleyin. Bu, iki tane 15’er dakikalik stire veya Ug¢ tane 10’ar dakikalik stre
olabilir. Orta yogunluklu bedensel etkinligi basarmak igin nefesinizin ve kalbinizin ¢garpmasinin
hizlanmasinin ve belki biraz terlemenin farkina varmaniz gerekir. Nefesiniz daraliyorsa ve
konusamiyorsaniz, belki de asiri galisiyorsunuz demektir.

Kilo kaybetmeye calisiyorsaniz, her giin 60 — 90 dakika kadar yirimeyi hedeflemeniz
gerekebilir. Bu, halihazirda ne kadar etkin oldugunuza ve yediginiz yiyecekler gibi bagka
seylere baglidir. Bunu doktorunuz, beslenme uzmaniniz ve egzersiz fizyologunuzla
gorusun.

Siki yogunluklu egzersiz

Orta yogunluklu egzersize bir segcenek olarak, haftada t¢ defa 20 dakikalik sureli, kosmak,
yurimek, aerobik siniflari veya agir bahgecilik gibi siki yogunluklu egzersiz yapmayi
secebilirsiniz.

Giig artirici antrenman

Orta veya siki yogunluklu egzersizlerinize ek olarak haftada iki kez glg artirici antremani
hedefleyin. Tim ana kas gruplarini kullanarak 8-10 farkli egzersiz yapin. Her egzersizi 8-12
kez yineleyerek, her egzersiz icin iki takimi tamamlayin. Kaldirabildiginiz bir agirhigi 8-12 kez
kaldirin, ama son birkag yinelemeyi yapmakta zorlanin.

Gug artirici antrenman, duvar sinavlari veya bir sandalyeye oturup kalkmayi, makine temelli
egzersizleri veya halter kaldirmak gibi serbest agirlik egzersizleri benzeri beden agirhgi
egzersizlerini igerir. Gug artirici antrenmanlari emniyetli bir sekilde nasil yapacaginizdan
emin degilseniz, bir egzersiz fizyologuna, fizik tedavisi uzmanina veya bir diger uygun saglik
profesyoneline danisin.

Seker hastaligi sizi, bedensel faaliyetin etkileyebilecegi belirli sorunlarla karsi karsiya kalma
tehlikesine atabilir. Bu kontrol listesi guivenlikli bir sekilde ‘harekete gegmenize’ yardimci
olacaktir.

* Herhangi bir etkinlik programina baslamadan dnce, kan sekeri dizeylerinizi, seker hastaligi
ile ilgili komplikasyonlari ve kalbinizin ve kan damarlarinizin kosullarini g6z éntine alacak
olan doktorunuzla konusun.

» Doktorunuz su kosullari tagiyorsaniz bir dnlem olarak stres testinden gegmenizi salik
verebilir:
> 35 yasindan blyulkseniz
> 10 yildan uzun bir stredir 2. tir seker hastaliginiz varsas
> Yiksek tansiyonunuz varsa

‘ ‘ her guin 30 dakikalik ‘orta yogunluklu’ bedensel etkinligi hedefleyin , ,




> Kalp sorunlari yasiyorsaniz/yasamigsaniz.

* Cogu bedensel etkinlik ayaklarinizi kullanmayi gerektirdiginden, uygun ayak giysileri
ve diger yararl bilgiler igin, programiniza baglamadan 6nce bir ayak sagligi uzmani ile
go6rasmeyi dasindn.

* Azminizi yitirmemek igin kendinize hedefler koyun — ve hedeflerinize ulastiginizda,
kendinizi 6dillendirin!

« Ik birkag seansiniz icin egzersizden énce, egzersiz sirasinda ve egzersizden sonra, dzellikle
insulin veya kan sekeri diizeyini disurtcu belirli tabletler aliyorsaniz, kan sekeri diizeyinizi
Olgmek iyi bir fikirdir. Kan sekeri dlizeyinizin ¢ok fazla diismesi olasiligina karsi, daima
yaninizda, igi joleli seker gibi, kolayca emilen glikoz veya glikoz tableti tasiyin. Daha fazla bilgi
icin Hipoglisemi ve Seker Hastaligi bilgilendirme belgesine bakin.

* Ayak saghgi uzmaninizca salik verilen, iyi nitelikli, tam ayaginiza goére, kapali ayakkabi
giyinin.

* Yavastan baslayin ve her seansin hizini ve suresini giderek artirin.

+ Etkinlik seanslarinizi duzenli zamanlarda ve belirli glinlerde yapin.

« lyi degilseniz bedensel etkinlikte bulunmayin.

» Susuz kalmayin. Susuzluktan kaginmak icin yeterli miktarda su igin ve etkin oldugunuz
surece biraz daha fazla suya gereksinmeniz oldugunu unutmayin.

» Uzun sureler boyunca etkinlik yapiyorsaniz, zaman zaman kisa aralar verin.
+ Seker hastaligi kimligi takin (Orn: Medic Alert®).

» Bedensel etkinligin, soludugunuz hava gibi saghginiz igin yasamsal olduguna inanin. Her
etkinlik seansina koyuldugunuzda, kendinize bir zihinsel yakimlalik koyun: “Bu, sonsuza
kadar surecektir”.

« Etkinlik seansinizi bir arkadasinizla, aile tUyenizle veya dizenli bir grubun pargasi olarak
yapmak, azimli kalmaniza ve onun eglenceli hale gelmesine yardimci olur.

» Gozluk takin, basinizi koruyun ve giysilerinizi dyle giyinin ki, gerektiginde ¢ikarip
giyinebilesiniz.

» GAgus, karin, boyun veya kol agriniz veya gerginliginiz ya da hatta anlasiimasi gu¢
bir sikintiniz olursa, durun ve dinlenin. Kendinizi nefessiz, bayilacakmis gibi ya da
sersemlemis hissederseniz veya olagan digi belirtileriniz olursa, durun ve dinlenin. Bu
belirtiler, acil miidahale gerektiren kalp sorunlarinin géstergesi olabilir.

Eger belirtiler —herhangi biri— 10 dakika icinde dinmezse, siz veya sizinle birlikte olan
birisi, derhal sizi en yakin hastanenin acil kismina géturmesi igin bir cankurtaran
CAGIRMALISINIZ. Belirtileriniz 10 dakika iginde dinerse, kontrol igin mimkiin olan en
kisa zamanda doktora gitmelisiniz. Bu, daha fazla egzersiz yapmadan dnce yapilmaldir.

» Bacaginizda bir agri yasarsaniz, agri gegene kadar durun ve etkinliginize yeniden baglayin.
Doktorunuza bacak agrisini kesinlikle anlatin. Agrisiz olarak asama asama egzersiz
yapabilmeniz gerekir ama, tedaviye ihtiyag olabilir.




» Seker dusmesi belirtileri yasiyorsaniz, durun, kan sekeri diizeylerini dlgtin ve seker
dusmenizi tedavi edin. 10-15 dakika bekleyin, yeniden ol¢in ve bir sandvig, bir bardak
sut veya iki tane biskivi gibi, daha uzun sure etkisini gosteren bir karbonhidrat alin.
Belirtileriniz gegene kadar etkinlige devam etmeyin. Daha fazla bilgi i¢in Hipoglisemi ve
Seker Hastaligi bilgilendirme belgesine basvurun.

* Olasi kizariklik, su kabarciklari, gatlamalar ve nasirlagsmalar igin ayaklarinizi egzersizden
sonra veya gunde en az bir kez kontrol edin. Ayaklariniz terliyse, etkinlikten sonra
coraplarinizi degistirin.

« Bittiginde, bedensel etkinlik kan sekeri dlizeyinizi 48 saat boyunca dusirebilir, o halde
dizeyinizi 6lcin. Etkinlikten sonra gecici bir yiikselme gorebilirsiniz. Bu yikselme bireyler
arasinda degisir ve buna, yogun kas etkinligi sureleri boyunca hormon salgilama neden olur.

* Her defasinda hedefinize ulastiginizda kendinizi bir filmle, yeni bir gémlekle veya az yagl
kahveyle ddullendirin, ve azimli kalmak i¢in kendinize yeni hedefler koyun.

Herkes farkli tepkiler vereceginden, etkinlige karsi kendi kan gekerinizin tepkisini bilmek
onemlidir. Seker dismesinin birgok erken isareti (Orn: terleme, bayginlik ve halsizlik
hissetme) de bedensel etkinlik sirasinda hissettikleriniz olabilir ve bu nedenle farkinda
olmadan meydana gelebilir. Seker hastaligi egitmeniniz, beslenme uzmaniniz veya
doktorunuz ilaglarinizin, insdlininizin veya yemek planinizin ayarlanmasinin gerekip
gerekmeyecegini bildirecektir.

Herhangi bir etkinlik programi hakkinda endiseleriniz varsa, doktorunuz veya seker
hastaligi egitmeninizle gértsin veya Eyalet ya da Bolge Seker Hastaligi Kurulusunuzu
1300 136 588 numarali telefondan arayin.

Avustralya’ninondegelensekerhastaligikurulusunakatilimakistermisiniz?
Beslenme hizmetleri Ucretsiz dergiler Gocuk hizmetleri

Egitimsel yayinlar Uriin ucuzluklari Destek gruplari

Daha fazla bilgi igin 1300 136 588 numarali telefonu arayin veya Eyalet/Bélge Kurulusunun
internet sitesi:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

Bu seker hastaligi bilgilendirme belgesinin tasarimi, icerigi ve yayini su kuruluglarca yapilmistir:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

Bu bilgilendirme belgesinin asil tibbi ve egitimsel icerigi Health Care and Education Committee of
Diabetes Australia Ltd. tarafindan gézden gecirilmistir. Bu yayinin asil sekliyle fotokopisine sadece

egitimsel amaclarla izin verilmistir. Uglincii kisiler tarafindan baska sekillerde yeniden yayini yasaktir.
Bu bilgilendirme belgesine iliskin herhangi bir konu hakkinda lutfen dapubs@tpg.com.au adresinden
veya 02 9527 1951 numarali telefondan Ulusal Yayinlar'la iliskiye gegin.

Saglik profesyonelleri: Bu kaynagin gok sayida kopyasi igin listede goriilen Eyaletinizdeki/ Bolgenizdeki Seker
Hastalg Kurulusu ile iliskiye gegin.
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