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Sekerli diabet - ganda sekerin saviyyasinin artmasi
ilo saciyyalonan xronik xastalikdir.

Sekerli diabet xastoliyi tam mialice olunmasa da,
bu xasteliyi idare etmak olar.

Sakaorli diabeti
idara etmak U¢in
fiziki aktivlik hayati
vacib masaladir!

Hayatimizi daha aktiv kegirmak
ucun:

e Lift svezine pillekenden istifade edin

* Dikana gederken masini bir geder
kenarda saxlayin

e Usaglarinizla/navslerinizle oynayin

* Nogliyyatdan istifade avezine piyada
gezmaya Ustinlik verin

* Televizor kanallarini pultla deyil,
ayaga qalxib diyms ile gevirin

=1 Sokerli diabet xastosi fiziki akfivliye
;__l baslamazdan avval mialica hakimi ile

maslahatlosmalidir!

Fiziki aktivliyin diabet xastasina

faydalar:

* Qanda sakarin migdarini asagi salir

e Urak-damar xastsliklerinin yaranma riskini azaldir
® insulinin tesirlarini artirir

* Normal ¢okini saxlamaga kémak edir

® Enerji mosrafini artirnr

* Stresdon azad olmaga kémek edir

e Ozini daha yaxs! hiss etmaya kémak edir

Fiziki aktivlik giunlarinda
bunlari nazara almaq lazimdir:

e Hokimle maslshatlosmak lazimdir: ola biler ki,
gebul edilen dermanlarin dozasi ve qgida
gebulunun rejimi dayisdirilsin

® Qanda sekerin migdarinin 14 mmol/I-den
yuksak olmasi fiziki akfivliys oks-gésterisdir

e Fiziki harakatlor giin arzinde 45-60 dagigaden
artiq olmamalidir

e Fiziki heraketler zamani qanda sekerin
saviyyasina nazarat olunmalidir

e Sokerli diabet xastesi 6zi ile sokarli diabet
xastasi oldugu barads yazili malumat
gozdirmalidir

Fiziki akfivlik zamani ganda sekerin saviyyesinin
qefil asagi dismasinin (hipoglikemiya) simptomlarindan
qorunmaq Ugin sekerli diabet xastesinin  yaninda
daim tez menimsenilon karbohidrat terkibli gidalar
(gend, meyve sirasi, kismis, bal ve ya sirop) olmalidir.



