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Diyabet insiilinin eksikigi veya etkisizligi
sonucu ortaya ¢ikan bir rahatsizliktir. Toplumda
daha sik goriilen diyabet formu tip 2 diyabettir
ve insllinin yeterince etki gosterememesi
sonucu ortaya ¢ikar. Tip 1 diyabet ise daha
seyrek olarak goriilmesine ragmen kii¢lik
yaslardan itibaren baslar ve 6miir boyu insiilin
kullanilmasini gerektirir.

Kan sekerinin olabildigince normale yakin
seviyelerde tutulmasi goz, sinir ve bobrek
hasarlari, kalp krizi ve inme gibi sorunlarla
karsilasma riskini azaltir.Diyabetli hastanin bir
yandan da sosyal yasamini siirdiirmesi ve yasam
kalitesinin yliksek olmasi ¢ok onemlidir.

Bu kitapgik, diyabetli kisinin sosyal yasamini
normal siirdlirebilmesi i¢in kendisine yol
gostermek amaci ile hazirlanmigtir.
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Seyahat ve sosyal hayat

Seyahat planlarbmdan
doktoruma bahsetmeli
miyim?



Seyahat sirasinda
insulinimi nasil tagimal
ve nasil saklamaliyim?

o Sosyal

> Insiilinlerinizi her zaman el bagajinizda saklayin. ' = Ya§am
Ayrica yaninizda; “Diyabet Tanitim Kart1”, kan 4 i '
sekeri 0l¢iim cihazi ve test ¢ubuklari, hipoglisemi
durumunda hizli etki edebilecek 3-5 kesme seker, agir
hipoglisemi durumunda kullanilmak i¢in glukagon
kiti oldugundan emin olun.

Diyabetli insanlar da herkes
gibi ¢esitli toplantilar ve
eglencelere katilabilirler.
| Boyle bir durumda bazen
> Seyahat esnasinda instilini tasirken ¢ok dikkat N i giinliik rutin yemek
edin. Insiilini direkt giines 1s1g1dan koruyun. i F iR i’ yeme saatiniz ve fiziksel
Eger hava ¢ok sicaksa, insiilini buz termosunun | -
igine koyun. Ir}suhm hl(';b‘lI‘ zaman torpido gozgr.ld.e 0 sl et e elkemie
veya park etmis aracin i¢inde birakmayin. Insiilini . - :
asla dondurucunun i¢inde birakmayin. Ucakla ; - L etkilenebilir. Partiye
seyahat ediyorsaniz insiilin ve insiilin kaleminizi : i katilmaya karar verdiginizde
el bagajinizda tasiyin; boylelikle kaybolmasini e . ; o yeme planininzda olacak
engellersiniz. . o v i _ degisikliklere gore instilin
] (veya ilag) dozlarini

aktiviteleriniz bozulabilir;

> Yolculuk sirasinda giinliik rutininizi degistirdiginiz
i¢in kan sekerinizin takibi daha biiylik 6nem tasir.

ayarlamak i¢in doktorunuza

Gerekirse kan sekerinizi sik kontrol edin ve insiilin (=) 4 - ~ veya hemgirenize danigin.
dozlarinizi ayarlayin. Bu konuda seyahate ¢ikmadan : (
once doktorunuza danisin.




Toplanti ve
eglenceye (parti)
gitmeden once
nelere dikkat
etmeliyim?

Partiye gitmeden once kan sekerinizi
kontrol edin. Kan sekeriniz normal veya
diisiik ise ve aksam yemeginizi normal
zamanindan ge¢ yiyecekseniz, partiye
gitmeden Once bir seyler atistirin.

Kan sekeriniz ¢ok yiiksek degilse
insiilininizi yemegin 6ncesinde yapin.
Aksam yemeginin ne zaman servis
edilecegini bilmiyorsaniz veya servisin
gecikmesi durumunda hipoglisemi
riski ile karsi karsiya kalabilirsiniz. Bu
duruma dikkat edin ve yemek saatini
ogrenmeye calisin.




Aksam yemeklerinde
nelere dikkat
etmeliyim?

Aksam yemeginden 6nce alkollii bir igki ikram
edilebilir. Alkol kan sekerinizi gegici bir stire
distirebilir. Yemegin gecikmesi durumunda,
hipogliseminden kaginmak i¢in igeceginizin
yaninda az miktarda karbonhidrath bir seyler
(kanepe, kii¢lik pizza, biskiivi, leblebi vb)
atistirin.

> Beslenme programindakinden fazla yemek
yemekten kag¢inin.

> Yemek ziyafeti uzun (4-5 saat) stirecekse
yemek oncesi instilini iki doza bolerek
yapmay1 diistinebilirsiniz. Boylece
hipoglisemiyi dnleyebilirsiniz.

> Partide uzun siire dans edecekseniz ek
karbonhidrat alarak hipoglisemi riskini
azaltabilirsiniz.




Partiden sonra Partiden sonraki Diyabetli bir kisi olarak saghgimi
neler yapmalhyim? giin nelere dikkat korumak icin yapmam gerekenler
etmeliyim? nelerdir?

Yatmadan once kan sekerinizi kontrol
edin. Gece insilin kullaniyorsaniz,
insiilininizi yapin, ama gerekirse kan
sekerinizi dl¢gerek dozunu ayarlayin. Kan
sekeriniz biraz diisiikse, gece olusabilecek
hipoglisemiyi dnlemek i¢in karbonhidrath
bir ara 6giin yiyin. Bu, 0zellikle alkol
aldiysaniz ve dans ettiyseniz onemlidir.

Partiden sonraki giin kan sekeriniz, belki
biraz kontrol diginda olabilir. Kan sekerinizi
her zamankinden daha sik 6l¢meli, buna

gore insiilin dozunuzu ve yemeklerinizi -
Her giin en az

ayarlamalisiniz. Sabah kahvalt1 etmeden, 6glene . | 8 i e
kadar uyursaniz hipoglisemiye girebilirsiniz. . | siddette egzersiz
Dolayisi ile saatinizi kurarak sabah uyanip
kahvalti yapmay1 ihmal etmeyiniz.

yapin (6rnegin
tempolu yiirtiytin).
Size uygun olan
egzersizleri
o0grenmek igin
doktorunuza
danigin.

Ayaklarinizda

catlak, nasir,

iltihap, yara, sisme,

kizariklik ve tirnak Kan basmcimizi
batmasi olup isle ve kan yaglarinizi
olmadigim her giin plarak fircalayin ve kontrol altinda

kontrol edin. lis ipi kullanin. tutun. Sigara igcmeyin.
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