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AUSTRALIA

Gestational Diabetes — Caring for yourself and your baby — Turkish

Gebelik Diyabeti
(Gebelige Bagh Seker Hastaligi)

Kendinize ve bebeginize nasil bakmaniz gerekir

Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (NDSS), Avustralya Hiikiimeti tarafindan baglatilan

ve ‘Diabetes Australia (Diyabet Avustralya)’ tarafindan yonetilen bir programdir




Cekince:

Bu bilgilendirme kitapcigi sadece rehber niteligindedir. Bu kitapgik kisisel tibbi
tavsiyenin yerini almamalidir; ayrica sagliginizdan endiseniz varsa ya da bagka
sorulariniz varsa, bunlari doktorunuza danismaniz gerekir.
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Giris

Avustralya’da her yil en az 17,000 kadinda gebelik diyabeti ortaya ¢cikmaktadir
— siz yalniz degilsiniz! Gelecek birkac on yillik dénemde gebelik diyabetine
yakalanan kadin sayisinin énemli derecede artmasi beklenmektedir.

Gebelik diyabetine yakalanan kimselerde hamilelik ve dogum déneminde
artan oranlarda komplikasyon riski goérulir ve anne ve bebegin daha
sonraki yasamlarinda 2nci tip diyabet ortaya ¢cikma olasiligi daha fazla olur.
Ancak, gebelik diyabetinin iyi ydnetilmesi sonucu bu gibi riskler dnemli
derecede azaltilabilir.

Gebelik diyabetinin yénetilmesi ve tedavisi ve saglikli beslenmenin gebelik
diyabetini ve neden oldugu komplikasyonlari kontrol altinda tutmasi gibi
konularda ¢ok 6nemli gelismeler ortaya cikmistir. Bu kitapgik size gebelik
diyabeti konusunda bilgi saglamayi, gebelik diyabetinize nasil bakmaniz gerektigi
ve gerektiginde nereden yardim alacaginiz gibi konularda bilgi saglamayi
amaclamaktadir.

Bu kitapcik diyabet ekibinizin size saglayacag kiymetli tavsiyenin yerini almak
amaciyla tasarlanmamistir. Kitapgigin tasarlanmasinin amaci, gebelik diyabeti
ve gebelik diyabetini ydnetmenin énemi hakkinda mimkun oldugu kadar bilgi
edinmenize ve bebeginiz dogduktan sonra saglikli bir yasam strdirmenin tadini
cikarmaniza yardimci olmaktir.

Gebelik diyabeti nedir?

Gebelik diyabeti hamilelik sirasinda ortaya ¢ikan bir diyabet seklidir ve genelde
bebek dogduktan sonra kaybolur. Gebelik diyabeti hamile kadinlarin %5-8
kadarinda ortaya ¢ikar ve bu, hamileligin tahminen 24 ila 28inci haftalar arasinda
goraldr.
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Diyabet, vlcut hiicrelerinin kanda bulunan glikozu etkin olarak alamamalari
seklinde ortaya cikan yaygin bir saglik sorunudur. Vicudun ginlik faaliyetlerini
yerine getirebilmesi icin glikoza gereksinim vardir. insiilin hormonu, glikozu
kandan alarak enerji olarak kullanilabilecegdi viicut hicrelerine tagir.

Glikozun hiicrelere tasinmasi geciktigi zaman kandaki glikoz
seviyesi yiukselir ve bdylece diyabet ortaya cikar.

Gebelik diyabetinde glikoz ve insilin degisiklikleri

) Normal: ' Gebelik Diyabeti:
Insilin, kanda bulunan Insilin direnci ve insilin yetersizligi, hlicrelere
glikozu hicrelerinize tasir giren glikoz miktarinin az olmasina neden olur;
bu nedenle de kandaki glikoz seviyeleri yikselir
® &
® e
o PO
®0 o®
® 0
® ®
@ P )
® e
& e °
® Glikoz insulin . Vicut Hiicreleri Kan Damarlari

Size gebelik diyabeti teshisi konmasi sizi ¢cok sasirtabilir ve Uzebilir. Bebeginizin
sagligindan ve dogum sirasinda sorunlar olabileceginden endise edebilirsiniz.
Bu kitapgik, diyabetin etkin olarak yénetiimesi ve saglik bakim ekibinizin destegi
ile nasil saglkl bir bebege sahip olabileceginizi agiklamaktadir.

Gebelik diyabeti bebeginizin diyabetli olarak dogmasina neden olmaz.
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Gebelik diyabetine ne sebep olmaktadir?

Hamilelik sirasinda plasenta (bebegin kan kaynagi), bebegin blylylp gelismesine
yardim eden hormonlari Uretir. Bu hormonlarin bir kismi, anneye ait instlinin
faaliyetini engeller. Buna insulin direnci denir. Bu insulin direnci nedeniyle hamilelik
sirasinda kandaki glikoz seviyesini normal seviyelerde tutabilmek igin, annelerin
normal zamana goére 2 veya 3 kat daha fazla insulin Gretmeleri gerekir.

Eger vicut bu ilave insulini Gretemez ise ya da daha direncli hale gelirse, gebelik
diyabeti ortaya cikar. Bebek dodduktan ve instilin gereksinimi azaldiktan sonra
glikoz seviyeleri normale déner ve diyabet genel olarak kaybolur.

instlin miktar

Hamile degil 10 hafta 30 hafta  Dogum tarihi

Kimlerde gebelik diyabeti riski daha
fazladir?

+  Ogzellikle 30 yasini gecen annelerde
e Aile gecmisinde 2nci tip seker hastaligi olan kadinlarda
* Asin kilolu kadinlarda
* Avustralya yerlilerinde
* Asagidakilerin de dahil oldugu belirli etnik gruplarin kadinlarinda:
- Guney Asyali
- Vietnamli
- Ginli
- Orta Dogulu
- Polinezyali/Melanezyali
* Daha 6nce gebelik diyabeti geciren kadinlar
e Daha 6nce blyulk bebek doguran veya dogum komplikasyonlari gegiren
kadinlar
* Polikistik yumurtalik sendromu goérulen kadinlar
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Gebelik diyabeti nasil teshis edilir?

Vlcudunuzun glikoz yiklemesine karsi gosterdigi tepkiyi 6lcmek icin agiz
yoluyla Glikoz Tolerans Testi (Glucose Tolerance Test (GTT)) kullanilir.

8 ila 12 saat kadar ac kalindiktan sonra bir kan érnegi alinir. Daha sonra size
75¢ glikoz igeren bir surup icirilir ve bundan bir ve iki saat sonra tekrar kan
ornekleri alinir. Eger kan sekeri normal seviyenin Uzerinde ise, sizde gebelik
diyabeti var demektir.

Gebelik diyabetinin neden tedavi
edilmesi gerekir?

Eger bir annenin kan sekeri seviyesi yiksekse, seker plasenta yoluyla bebege
gecer. Bu durum bebegin ortalama bir bebekten daha fazla biiyimesine yol
acabilir. Normalden daha buyuk bir bebek dojurmak potansiyel olarak hem
anne ve hem de bebek icin dogum sirasinda ve sonrasinda sorunlara neden
olabilir. Ancak bebegdin dogum sirasindaki kan sekeri seviyesi ¢cok dusuk olabilir
(hipoglisemi - kan sekeri noksanhgi).

Gebelik diyabetinin tedavi edilmemesi
ayrica, hamilelik déneminde yuksek
tansiyonun ortaya cikmasina da neden
olabilir.

Cogu kadinlar igin kendilerine gebelik
teshisi konmasi UzicuU olabilir.

Ancak doktorunuz ve saglk bakim
ekibinizle isbirligi yapmak suretiyle,
hem kendiniz hem de bebeginiz icin
kan sekeri seviyenizi istenilen dlculer
icinde tutabilirsiniz.
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Gebelik diyabeti nasil yonetilir?

lyi Beslenme Hareketli Olma  Sagliga Dikkat Etme

* Saglikli beslenme

* Fiziksel faaliyet

* Kan sekeri
seviyesini gézlem
altinda tutma

« ilac kullanma

(gerekiyorsa)
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Saglikh beslenme

Ne gibi yiyecekler yemeliyim?

Saglikl bir beslenme planini izlemek, diyabet kontroliniin énemli bir kismidir

ve bunun asagidaki faydalari vardir:

* kaninizdaki seker seviyesini doktorunuz veya diyabet uzmaniniz tarafindan
tavsiye edilen sinirlar arasinda tutmak

* kendiniz ve gelismekte olan bebeginiz icin yeterli besin saglamak

* hamileliginiz déneminde vucut agirhgindaki degisikliklerin uygun &lgtlerde
olmasini saglamak

Gebelik diyabeti olan kadinlara sunlari yapmalari énerilir:
e duzenli 6gunler yemek

e kuguk miktarlarda ve sikga yemek

e achg gidermek ve saglikli vicut agirh@ini korumak

* her 6gun ve atigtirmada biraz karbonhidrata yer vermek

Yiyeceklerin su sekilde olmalarina dikkat ediniz:

* cesitli ve zevk verici olmasi

* azyagh (6zellikle de doymus yaglar bakimindan) ve fazla lifli olmasi

e karbonhidratlarca zengin olmasi (tahil, kahvaltilik gevrek, meyva, makarna,
piring)

* hamilelik déneminde ihtiyaciniz olan besin maddelerini saglayabilmesi

Hamilelik déneminde daha fazla miktarlarda alinmasi gereken besin maddeleri
sunlardir:

e kalsiyum (sut, peynir, sert kabuklu meyvalar, tahin)

e demir (kirmizi et, tavuk, ballk, nohut, tofu)

e folik asit (koyu yesil renkli yaprakli sebzeler)

Eger mUimkunse, size kendiniz ve bebeginiz icin dogru besinleri almanizi
Onerecek ve bdylece kan sekeri seviyenizi kontrol etmek icin saglikli besin segimi
yapmaniza yardimci olacak bir diyet uzmanini gérmeniz faydall olacaktir.
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Karbonhidratlar

Karbonhidratl yiyecekler glikoza dénusir ve vicut :
tarafindan enerji olarak kullanilir. Bunlar siz ve bebeginiz f L . /‘
icin cok 6nemlidir. Kandaki glikoz seviyesini kontrol \\»: //
altinda tutmak icin karbonhidrath yiyeceklerinizi her giin . —

3 kuguk 6gun ve 2-3 atistirmaya yaymak gerekir.

Karbonhidrat iceren yiyecekler sunlardir:

* cok-daneli (multigrain) veya butin daneli ekmekler ve
kahvaltilik gevrekler

* makarna, sehriyeler ve pirin¢ (tercihen Doongara veya
Basmati pirinci — cinkd bunlarin glisemik endeksleri dusukttr
ve daha uzun sure tok kalmaniza yardimci olurlar)

e Olculu miktarlarda patates, tatl patates ve misir

e haslanmig fasulye, kirmizi barbunya fastlyesi ve mercimek gibi
baklagiller

* meyvalar

e sut, yogurt

Besin degeri az olan karbonhidratli yiyecekler
arasinda sakaroz (normal seker),
mesrubatlar, tatlandirimis icecekler,
meyva sulari, pastalar ve biskUviler
bulunmaktadir. Bu yiyeceklerden
kacinmak akillica olur.

Baz kadinlarda saglikl beslenseler ve dizenli
hareket etseler bile, kandaki glikoz seviyesi
yine de yUksek olabilir. Sizde béyle bir durum
olursa, karbonhidratl yiyecekleri azaltmamak
gerekir; cinku bebek esas enerji kaynagi olarak

karbonhidratlara ihtiya¢ duyar. Bazi kadinlarin bunyeleri, kandaki
glikoz seviyesini dizenlemek icin yardima ihtiya¢ duyar ve bu amacla
insulin enjeksiyonu gerekli olabilir.
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Glisemik Endeks (Gl)

Gl bir yiyecekte bulunan karbonhidratin kandaki seker seviyesini ne kadar
cabuk etkileyeceginin bir élctstdur. Yuksek GI'li yiyecekler kan sekeri seviyesini
cabucak yukseltirken, dusuk GI'li yiyecekler kan sekerini daha yavas bir

sekilde yukseltir. Kan sekeri seviyesini ydénetme bakimindan orta ve disuk

GI'li yiyecekler daha iyi secenekler olacaktir. Yiyeceklerin Gl seviyesi porsiyon
miktarini etkilemez.

Dustk GI'li yiyecekler su konularda faydali olabilir:

* kan sekeri seviyesindeki asiri degisimleri engellemek
e sizi daha uzun sureli tok tutmak

e kilonuzu yénetmeye yardimci olmak

Digiik Gl=55ten az, Orta Gl=56-69, Yiiksek Gl= 70’ten fazla

Daha fazla bilgi icin Gl sitesine bakiniz: glycemicindex.com

Yag

Kanola ve zeytin yaglari, doymamis sivi yagdlar,
margarinler, avokado ve tuzsuz sert kabuklu .
meyvalar gibi saglikl yaglarn kullaniniz. Yediginiz yag
miktarini, 6zellikle de doymus yag miktarini azaltmak
icin yagsiz kirmizi et, derisiz tavuk ve az yagli sit Granlerini
tercih ediniz. Hazir ve iglenmis yiyeceklerden uzak durunuz.
Fazla miktarlarda yenmesi durumunda butin yaglar asir kilo
almaya neden olabilir ve bu durum insulin direncini artirabilir.

Protein

Proteinler viicudun bakimi ve bebeginizin gelismesi

bakimindan énemli rol oynadigindan, her gtin 6gunlerinizin

iki-U¢ kligUk porsiyon protein icermesine 6zen gdsteriniz.

. Proteinler de sizi uzun sure tok tutmaya yarayabilir.

n Proteinli yiyecekler arasinda yagsiz et, derisi
‘ alinmig tavuk, balik, yumurta ve az yagl

7 ; peynirler bulunmaktadir. Sut, yogurt, krema

! ve baklagiller de (fasulye, mercimek, nohut)

Onemli protein kaynaklaridir.
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Asagidaki porsiyon modeli, saglikli bir 6gunu
gostermektedir

Tabaginizdaki yemegin yarisini sebze ve salatalar, dértte birini proteinli yiyecekler
ve diger ceyregini de karbonhidratl yiyecekler olusturmaldir.

1/4 tabak: 1/2 tabak:
Karbonhidratl yiyecek Istenilen sebzeler

1/4 tabak:
Proteinli yiyecek
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Diyetlerde dikkat edilmesi gerelen diger konular

Suni tatlandiricilan kullanabilir miyim?

Asagidaki tatlandiricilar az miktarlarda kullanilabilir:
* Aspartam (951)*

e Sukraloz (955)*

* Aselllfam Potasyum (950)*

*yiyecek etiketindeki icindekiler kisminda bu numaralar arayiniz

Neler icebilirim?

Tatlandinimis icecekler, meyva sulari ve mesrubatlar
enerji ve seker bakimindan zengindir; bu nedenle su,
maden suyu veya soda icmek daha iyi bir secenek
olacaktir — degisiklik olsun diye taze limon veya misket
limonu ile birlikte — icmeyi deneyebilirsiniz.

Alkol

Avustralya yénergeleri hamile olan, hamile olmayi
planlayan veya cocuk emziren kadinlar igin en
guvenli secenek olarak ickiden uzak durmayi tavsiye
etmektedir. Asiri alkol kullaniminin bebege zarar
verdigine dair gUgli deliller mevcuttur; ancak disuk-
orta dereceli kullanimin etkileri o kadar net degildir.

Hamilelik sirasinda diyabet yénetimi ve asagidaki genel saglik konulari
hakkinda saglikli yiyecek tercihleri bakimindan diyet uzmaniniz ile gériistiniiz:
+ lyod noksanlig

e Vitamin D noksanlgi

e Kalsiyum

* Demir

* Listeriya’ya duyarl yiyecekler
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Ornek yiyecek plani

Ogun Secenekler Arti
Secenek 1 Secenek 2
Kahvalti 1 kepekli pide ekmegi | 2 bardak kizartilmamig | 250 ml az yagh sit VEYA
ve yaninda musli /kepekli gevrek 100g az yagh yogurt
1 haslanmis yumurta (All Bran®)/yulaf ezmesi | VEYA
VEYA az yagli peynir, (cig) VEYA 1 bardak 200g suni tatlandiriimis
ARTI salata sebzeleri Guardian® Special K yogurt VEYA
ve kucuk bir porsiyon Advantage® 1 porsiyon meyva
zeytin
Sabah cay | 4 Vita-Weats™, az 2 kepekli/tam tahill 1 porsiyon meyva
miktarda az yagh ingiliz keki (muffin) 1 elma, 1 armut, 1 kiiglk
peynirle birlikte VEYA muz, 2 kivi meyvasi, 4
1 dilim kepekli / tam kaysi, 2 bardak konserve
tahill tost meyva, 2 gorba kasigdi
VEYA cekirdeksiz kuru tzum,
2 kepekli pide ekmegi | 4 kurutulmus hurma, 5
ve kucluk miktarda az kurutulmus kaysi parcasi
yagh peynir (yarmsar)
Ogle 1 kepekli pide ekmegi | 2/3 bardak pismis Bolca salata veya pigirilmig
yemegi VEYA 2 dilim kepekli/ piring pilavi (Basmati/ sebzeler (patates ve misir
tam tahil ekmek VEYA | Doongara) VEYA disinda) ARTI
1 orta blyuklUkte 1 bardak pismis 1 porsiyon meyva
yuvarlak ekmek ve makarna ve yaninda
yaninda tuna, som tuna, som balig,
baligi, taze tavuk, taze tavuk, kizartiimis
kizartilmis sigir eti, az sigir eti, az yagh
yagh peynir, yumurta peynir, yumurta veya
veya baklagiller baklagiller
Ogleden 250ml az yagh sut 100g az yagh yogurt 1 dilim meyva ekmegi
sonrasi VEYA VEYA 1 kepekli hamburger
cayl 200g suni tatlandinimis | ekmegi VEYA % kepekli/
yogurt tam tahilli Ingiliz keki
VEYA 2 kepekli pide
Aksam 2/3 bardak pismis 1 orta blyuklUkte Kuguk bir porsiyon yagsiz
yemegi piring pilavi (Basmati/ patates ve kucuk bir et, tavuk, balik veya
Doongara) VEYA misir kogani (her biri baklagiller ve yaninda
% bardak pismis 1009) bolca salata veya
makarna VEYA pisirilmis sebzeler ARTI
1 kepekli pide ekmegi 1 porsiyon meyva
Yatsi cayr | Y2 bardak az yagl 100g az yagl yogurt 1 porsiyon meyva
mubhallebi VEYA VEYA 200g suni
2 kiguk dondurma tatlandirnimis yogurt
kepgesi az yagl
dondurma
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Fiziksel aktivite

Daha cok aktif olmak icin hicbir zaman ge¢ degildir ve gunlik normal

faaliyetinizin bir parcasi olarak ‘egzersiz yapabileceginiz’ ¢ok cesitli yollar vardir.

Sizi hareket ettiren hersey, diyebetiniz agisindan faydalidir. Yarimek fiziksel

olarak aktif olmak igin cok iyi bir yoldur ve bunu yaparken ‘egzersiz yaptiginiz’

farketmezsiniz bile. Yurumeyi hayatinizin bir parcasi haline getirmek igin birkag

ipucu asagida belirtilmistir:

e aile veya arkadaslarinizla bir ytriyis grubu kurun

* mahallenizdeki dikkanlara arabayla gitmek yerine
yurdyerek gidin

e asansor kullanma yerine merdivenleri tercih edin

* telefonla konugurken ayakta durun ve hareket edin

* bahce igleri

Gebelik diyabeti olan kadinlar icin orta dereceli fiziksel aktivite
kan sekeri seviyelerini kontrol etmeye yardimci olabilir.

‘Orta dereceli’ demek, nefes alip verme ve kalp atiglarinda ¢ok az, ancak
farkedilebilir bir artis demektir. EGer belirli hamilelik veya tibbi sorunlar yoksa,
hamilelik ddneminde glvenle egzersiz yapabilirsiniz. Ancak en iyisi bu konuyu
doktorunuzla gérusmektir.

Yuramek veya yuzmek gibi dizenli faaliyetler su konularda faydaldir:

* insulin direncini azaltma

* sizi zinde tutma

e sizi bebegdinizin dogumuna hazirlama
* kan sekeri seviyelerinizi ydnetme

Eger kendinizi yorgun hissediyorsaniz ve az hareket ediyorsaniz kan sekeri
seviyeleriniz yuksek olacaktir. Herhangi bir fiziksel aktiviteye baslamadan veya
bunu devam ettirmeden 6énce doktorunuza danismayi unutmayiniz.

Bir adim sayaci almayi dikkate alin. Bu sizin gunluk adimlarinizi sayan bir alettir.
Bu alet sizin ne kadar yurtyus yaptiginizi élgecektir. Her giin 10,000 adim
yarimeyi hedef alin.

Hamilelik déneminde asir kilo almak diyabetinizi yénetmeyi ve dogumunuzu
zorlagtiracaktir. Asiri kilo aldiginizi disunlyorsaniz, saglik bakim ekibinizle
gérusunaz.

Gebelik Diyabeti | 15




Kandaki glikoz seviyelerinin gozlenmesi

Gereken tedavinin belirlenmesi ve gerektigi sekilde degistiriimesi icin Kan Glikoz
Seviyesi’nin (Blood Glucose Level - BGL) dizenli olarak élctimesi dnemlidir.

Hamilelik sirasinda beklenen kan sekeri degerleri hamile olmayan seker
hastalarina gére daha dusuktur.

Kendi kan gsekeri seviyelerinizi 6lcmenin size su faydalar vardir:

* yiyeceklerin ve yasam tarzinin kan sekeri seviyelerine etkilerini daha iyi
anlamak

» saglik gorevlilerinden ne zaman yardim sormak gerektigini bilmek

* kendi seker hastaliginizi ydénetmede kendinize olan glveninizi artirmak

Testin ne zaman yapildigina bagl olarak genelde hedef,4.0 ile 7mmol/L arasinda
degisir. Doktorunuz veya diyabet egitmeniniz size uygun olan kan sekeri hedef
degerlerini size tavsiye edeceklerdir.

Benim hedef BGL degerlerim
ac karnina/yemeklerden énce ile arasl
yemeklerden sonra ile arasl

Kan sekeri seviyelerinin en yaygin olarak élculdugu zamanlar, sabah uyandiktan
sonra (a¢ karnina) ve her 6gunden 2 saat sonradir. Diger 6lgim zamanlari
6gunlerden bir saat dnce ve/veya sonra olabilir.

Kan Sekeri Olgerleri (kan sekeri seviyelerinizi 6lgmeye yarayan alet) yerel
Ulusal Diyabet Hizmet Programi Acentalarindan (National Diabetes Service
Scheme Agents (sayfa 24’teki listeye bakiniz), eczanelerden veya diyabet
egitmeninizden elde edilebilir. Kan sekeri olgerlerini nasil kullanacaginiz
konusunda size bilgi saglanacaktir.

Kendi kendine kan gsekeri dlctimlerinde bir parmak delici alet yardimiyla kicuk
bir damla kan almak icin parmak delinir ve alinan kan, kan sekeri 6lcerinizde
test edilir. Sonugclar diyabet ekibinizle her gérisme sirasinda degerlendirme
acisindan kan sekeri okumalarinizi bir defter veya kagida kaydetmeniz énemlidir.

Aletinizi nasil guivenli olarak elden gikaracaginiz
konusunda diyabet ekibinize danisiniz.
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llac kullanimi (gerekiyorsa)

Kan sekeri okumalar cok yuksekse ne olur?

Eger sadece saglikl beslenme ve fiziksel aktivite yoluyla kan sekeri seviyeleriniz
kontrol edilemiyorsa, doktorunuz ila¢ kullanmanizi énerebilir.

Kan sekeri seviyelerini belirlenen hedef araligina getirmek icin insulin tedavisi
gerekebilir. Gebelik diyabetinin tedavisinde haplar pek kullaniimaz; ¢linki bu
ilaclarin etkinligi ve glvenligi hala degerlendiriimektedir.

insulin, bir insulin aleti kullanilarak viicuda verilir. Bu alet instilini bir

digmeye basmak suretiyle igeri verebilir. EJer insllin gerekiyorsa, diyabet
egitmeniniz veya doktorunuz insulin aletini nasil kullanmaniz ve insulini nereye
vurmaniz gerektigini size gosterecektir. Verilen insulin kan sekeri seviyenizi
bebeginizin bluylime ve gelismesi icin en iyi araliga distrmeye yarayacaktir.
instilin plasentadan gegmez veya bebeginize etki etmez.
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Kan sekeri okumalari cok yuksekse ne olur? (devami)

Cogu kadinlar insulin vurulma bakimindan basta isteksiz olmakla beraber, cogu
bunu kan sekeri testlerine kiyasla daha az rahatsiz edici bulmaktadir. Instlin
ignesi bebeginize zarar vermez.

Diyabet ekibiniz basta verilecek insulin dozunu size bildirecektir. Doguma yakin
déneme kadar plasenta hormonlari instlin direncini artirdigi igin, dizenli olarak
insulin dozunu artirmak yaygindir.

Diyabet ekibiniz kan sekeri seviyelerinizi diizenli olarak gézden gecirecek
ve alinacak instlin dozunu tavsiye edecektir.

Eger insllin ignesi vuruluyorsaniz, kan sekeri seviyeleri normalin biraz

altina dusebilir; ancak bu yaygin degildir. Kendinizi gigsiz, titrek ve terli
hissedebilirsiniz. Kan sekeri seviyesinin disuk olmasi hipoglisemi (kan sekeri
noksanlgi) veya ‘hipo’ olarak bilinir ve ¢abuk etki gdsteren glikoz iceren bir
icecek veya yiyecek alinarak tedavi edilir. Sekerli bir sey aldiktan birka¢ dakika
sonra kan sekeri seviyenizin normale dénmesi gerekir. Kan sekeri seviyenizin
normale déndugunul kontrol etmek icin ilave bir kan testi yapmaniz uygun olur.

‘Hipo’ denen kan sekeri noksanligini kontrol altina alma konusunu diyabet
ekibinizle goéristniz.
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Dogum

Diyabet ve hamilelik ekipleriniz hamilelik boyunca sizi ve bebeginizi gdzlem
altinda tutacaktir. Bu amacla ultrason, kan sekeri ve tansiyon élcumleri gibi testler
yapilabilir. Eger diyabet iyi kontrol altina alinmissa ve bagka sorunlar yoksa, cogu
kadinlar ‘tam hamilelik dénemini’ doldurur ve dogal olarak dogum yaparlar.

Eger bebek asiri buyutrse (makrozomik) veya hamilelikle ilgili bagka endiseler
ortaya cikarsa, hamilelik ekibiniz bebeginizin bir veya iki hafta erken dogumunu
‘tetiklemeyi’ tavsiye edebilirler. E§er erken dogum gerekli gérulirse, dogumun
tetiklenmesi genel olarak rahim boynunu doguma hazirlayan ilaglar verildikten
sonra yapilir. Dogum sirasinda bebeginizin kalp atislar karniniza takilan bir
kardiyotokografi (CTG) cihazi yardimiyla gézlem altinda tutulabilir.

Sezaryen dogum

Butdn hamile kadinlarda oldugu gibi, sezaryenle dogum yapmaniz gerekebilir.
Bazi hallerde bebegin ¢ok blytk olmasi veya dusuk plasenta, bebegin ters

yobnde olmasi ya da daha énce sezaryenle dogum yapilmis olmasi gibi dogumla
ilgili endiseler varsa, sezaryen gerekli olabilir. Sezaryen dogumlari hakkinda bilgi
edinmek faydalidir; clinkut béyle bir sey gerekli olursa kendinizi hazir hissedersiniz.

insiilin/Glikoz infuzyonu (serum)

Dogum veya sezaryen sirasinda kan sekeri seviyesini kontrol etmek igin bazi
kadinlara insulin inflzyonu uygulamak gerekebilir. Bu daha ¢ok hamilelik
déneminde yuksek dozlu insulin tedavisine ihtiyac duyan kadinlarda goéralur.

Dogum planinizi doktor veya ebenizle gérisebilirsiniz.

' (=

1
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Dogumdan sonra

Gebelik Diyabeti bebeginizin diyabetli olarak dogmasina sebep olmaz

Bebeginiz ilk 24-48 saatlik ddnemde dikkatli bir sekilde gézlem altinda
tutulacaktir (nabiz, renk, nefes alma, kan sekeri seviyeleri). Ebeler bebeginizin
kan sekeri seviyelerinin ¢cok diglUk olmadigini glivenceye almak icin bebeginizin
kan sekerini 6lceceklerdir (topuk ignesi kullanarak). Okumalar normal olana
kadar bu gézlemler surdurilecektir.

Bebek emzirmenin faydalari

Dogumdan hemen sonra ve bunu izleyen her dért saatte bir bebegi emzirmek,
bebeginizin kan sekeri seviyelerini kontrol etmeye yardimci olur. Bu bebeginizin
kan sekeri seviyesinin dismesini énlemeye yarar. Bebegdi emzirmenin ayrica,
annenin bagisikligini bebege aktardidi ve agirhgini kontrol etmeye yaradigi
bilinmektedir.

Insulin kullanmaya gereksinim duyan kadinlar
Bebeginiz dogduktan sonra insulin genel olarak durdurulacaktir. Kan sekeri
seviyelerinin normale (genel olarak 4.0 ila 8.0 mmol/L arasinda) dénlp
dénmedigini gérmek icin saglk ekibiniz hangi siklikta kan sekeri 6lgimu
yapmaniz gerektigini size bildirecektir.

Dogumdan 6-12 hafta sonra
Diyabetin ortadan kalktigini kontrol etmek icin agiz yoluyla bir Glikoz Tolerans
Testi (GTT) yapiimasi 6nemlidir. Bazi kadinlarda diyabet iyilesmeyebilir.

Doktorunuza gebelik diyabeti gecirdiginizi belirtmeyi unutmayiniz.
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llerdeki riskler

Bir kere gebelik diyabeti gecirdikten sonra yasaminizin sonraki dénemlerinde
diyabete yakalanma riskiniz daha fazla olur. Gebelik diyabetine yakalanan
kadinlarin yaklasik %50 kadarinda 10-20 yillik dénem icinde 2nci tip diyabet
ortaya cikar. Eger baska bir hamilelik gecirirseniz, yeniden gebelik diyabetine
yakalanma olasiliginiz ok yuksektir.

Hamilelik déneminde elde edilen saglikli yasam bilgileri tim Avustralya’llar icin
gecerlidir. Saglikli beslenme ve aktivite dlizeninizi devam ettirin ve her 2 yilda bir
doktorunuzdan kan sekeri testi yapmasini isteyin.

Diyabete yakalanma riskini azaltmaya yardimci olmak igin
sunlari yapmaniz uygundur:

* lyi Beslenme
Saglikh bir yemek plani uygulayin

* Hareketli Olma
Duzenli fiziksel aktivite yapin

e Saghginiza Dikkat Etme
Her 2 yilda bir doktorunuzdan
diyabet testi yapmasini isteyin

Bir sonraki hamileliginizden
dnce diyabet testleri yaptirin
Agirh@inizi kontrol altinda tutun

Bebeginiz dogduktan sonra size daha fazla bilgi
gonderilecektir; bunlar arasinda ‘Life After Gestational
Diabetes — Gebelik Diyabeti Sonrasi Yasam’
adh bir kitapcik da olacaktir.
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Diyabet ekibi

Ekip Gyeleri nerede yasadiginiza veya dogum 6ncesi bakiminiz icin nereye

gittiginize bagl olarak degisir; ancak ekip su kimseleri icerebilir:

e bir diyabet doktoru — bir diyabet uzmani (endokrinolog)

*  bir diyabet egitmeni — sizi ve ailenizi kan sekeri seviyelerinizi nasil
gobzlemlemeniz ve yénetmeniz gerektigi konusunda egitecek olan bir uzman
hemsire/ebe

*  bir diyet uzmani — hamileliginiz i¢in size saglikl bir yiyecek plani belirlemede
yardimci olacak goérevli

e Aile Doktorunuz (GP)

Diyabet ekibi asagidaki kimselerden olusabilecek hamilelik ekibinizle yakin

iliski icinde caligir:

e bir kadin dogum uzmani — hamilelik ve dogum konularinda uzman goérevli

*  bir ebe - sizi doguma ve annelije hazirlama konusunda egitecek ve size
bakacak olan gérevli

*  bir fizyoterapist — dogum islemi konusunda sizi ve esinizi egitebilecek gorevli

Diyabet ekibi Sayfa 24’te belirtilen her Eyalet ve Bolgedeki Ulusal Diyabet
Hizmetleri Programi (National Diabetes Services Scheme (NDSS)) Acentalari
tarafindan desteklenmektedir.

irtibat bilgileri:
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Notlar
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Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi

Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi (National Diabetes Services Scheme
(NDSS)), Avustralya Hikumeti tarafindan baslatilan ve Diyabet Avustralya
(Diabetes Australia) tarafindan ydnetilen bir programdir. NDSS programi diyabet
merkezleri, eczaneler ve saglik merkezleri gibi Eyalet ve Bdlge bazinda Acentalar
ve Acenta Vekilleri tarafindan yuratalar. Program diyabetli kimselere mali
bakimdan desteklenen diyabet Urlnleri, bilgi ve 6zel hizmetler saglar. Buraya
kayit yaptirmak Ucretsizdir ve diyabet teghisi konulan tim Avustralya’lilara agiktir.

Urdnler

NDSS’e kaydini yaptirmis olan kimseler agagida belirtilen ve sunlari igeren

cesitli onayli trlinlere erigebilirler:

e mali destekli kan ve idrar testi cubuklar. Eczane Recetesine kiyasla daha
ucuz olan bir dizi kan sekeri 6lcim cubuklari mevcuttur

e insulin sinngalari ve kalem igneleri. Bunlar insulin kullanan herkes icin
Ucretsizdir

e insulin pompasi malzemeleri

e diyabet 6z-yénetim bilgileri ve hizmetleri

Uriinler nasil siparis edilir

Uriinleri siparis etmenin birkag yolu vardir:

* Eyalet veya Bdlge Acentaniz veya Acenta Vekilinizden regetesiz olarak
e Telefon: 1300 136 588
+ internet sitesi:

ACT: Diabetes ACT Ltd diabetes-act.com.au

NSW: Australian Diabetes Council australiandiabetescouncil.com
QLD: Diabetes Australia — Queensland diabetesqgld.org.au

VIC: Diabetes Australia - Vic diabetesvic.org.au

SA: Diabetes SA diabetessa.com.au

TAS: Diabetes Tasmania diabetestas.com.au

WA: Diabetes WA diabeteswa.com.au

NT: Healthy Living NT healthylivingnt.org.au
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e Siparisinizi bulundugunuz baskentteki Diabetes Australia, GPO Box 9824
adresine postalayiniz. Siparis formlari internetten indirilebilir, yukaridaki
telefon numarasini aramaniz halinde postayla size génderilebilir veya
Acentalardan veya Acenta Vekillerinden dogrudan elde edilebilir.

indirim karti sahipleri

indirim karti sahipleri NDSS Uriinlerinde ilave indirim elde edebilirler.
Daha fazla bilgi icin yukarida belirtildigi gibi yerel servis Acentaniza basvurunuz
veya NDSS’in ndss.com.au sitesine bakiniz.

NDSS hakkinda daha fazla bilgi icin ndss.com.au sitesine bakiniz veya
1300 136 588 nolu telefonu arayiniz.

Diyabet Avustralya

Diyabet Avustralya, ulusal bir kurumdur ve Uyeleri diyabet hastalari, onlarin
aileleri ve bakicilari icin kollektif ve gu¢li bir ses ¢ikarmak icin birlikte caligan
Eyalet ve Bdlge bazl tlketici kuruluslari, saglik meslek kuruluslar ve arastirma
kuruluglarindan olusur.

irtibat bilgileri icin bakiniz: diabetesaustralia.com.au .

Diyabet Avustralya bilinclenme, korunma, belirleme,
y6netim ve tedavi bulma gibi yollarla diyabetle miicadele etmektedir.
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Sample food plan in English (page 14) - For health professional use

Meal Choose from Plus
Option 1 Option 2
Breakfast | 1 wholemeal pita /2 cup untoasted 250 ml low fat milk OR
bread with 1 boiled | muesli/All Bran®/rolled | 100g low fat yoghurt OR
egg OR reduced fat | oats(raw) OR 1 cup 200g artificially sweetened
cheese, PLUS salad | Guardian®/ Special K | yoghurt OR
vegetables and a Advantage® 1 serve of fruit
small serve of olives
Morning tea | 4 Vita-Weats™ with | 2 wholemeal/ 1 serve of fruit
a small amount of wholegrain English 1 apple, 1 pear, 1 small
reduced fat cheese | muffin OR 1 slice banana, 2 kiwi fruits, 4
wholemeal / apricots, 2 cup tinned fruit,
wholegrain toast OR 2 tablespoons sultanas, 4
/= wholemeal pita dried dates, 5 dried apricot
bread with a small halves
amount of reduced fat
cheese
Lunch 1 wholemeal pita 2/3 cup cooked rice Plenty of salad or cooked
bread OR 2 slices (Basmati/Doongara) vegetables (other than
of wholemeal/ OR potato or corn)
wholegrain bread 1 cup cooked pasta PLUS
OR 1 medium with tuna, salmon, 1 serve of fruit
bread roll with fresh chicken, egg,
tuna, salmon, fresh | roast beef, reduced fat
chicken, roast beef, | cheese or legumes
reduced fat cheese,
eggs or legumes
Afternoon | 250ml low fat milk 100g Low fat yoghurt | 1 slice fruit bread OR
Tea OR 200g artificially 1 wholemeal crumpet
sweetened yoghurt OR "2 wholemeal/
wholegrain English muffin
OR 2 wholemeal pita
Dinner 2/3 cup cooked rice | 1 medium potato A small serve of lean meat,
(Basmati/Doongara) | and a small corn cob | chicken, fish or legumes
OR % cup (100g each) with plenty of salad or
cooked pasta OR cooked vegetables
1 wholemeal pita PLUS 1 serve of fruit
bread
Supper 2 cup low fat 1009 low fat yoghurt 1 serve of fruit
custard OR 2 small | OR 200g artificially
scoops of low fat sweetened yoghurt
ice cream
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Bu yayin hakkinda, yayinin hazirlanmasi ve nasil elde edilebilecedi gibi konularda
daha fazla bilgi icin Diabetes Australia Ltd’e basvurunuz:

E-ileti admin@diabetesaustralia.com.au

Telefon 02 6232 3800
Bu kitapcikta stok resimleri kullaniimi tir
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