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TIP 2 DIYABET I/LE
KALITELI YASAM

Yakin zamanda diyabet tanisi
konan kisilere yonelik rehber




GIRI$: YAKIN ZAMANDA TiP 2 DIYABET TE§HIiSI KONULDU

KONUSUN
Zor duygular

YENI BIR GUNLUK YASAM o

Tip 2 diyabet, kronik ve kalitsal bir hastaliktir. Neyse ki tip 2 diyabetle kaliteli yasamak
icin kendi kendinize yapabileceginiz ¢ok sey var. Dogru tedavi, dengeli beslenme ve
egzersizle biiytik bir fark yaratabilirsiniz. Aslinda uzun siire belirti gostermeden veya
yiiksek kan sekeri olmadan yasayabilirsiniz. Ancak bu saglikli oldugunuz anlamina

gelmez ve bu nedenle doktorunuza kontrollere gitmeniz 6nemlidir. DENGELI o N a »_
BESLENME gl
Her sey él¢iilii . e
\) 5. 7-10 A
YENI BASLAYANLAR )
ICIN TiP 2 DIYABET :
(; Pasli kilitler ve ¢ok az ' EGZERSIZ
anahtarla ilgilidir Ne yaparsaniz kardir

s § e
®

TEDAVI

IKINCIL HA'STA‘LIK‘LA‘RI Kendinize iyi bakin \
ONLEYIN ‘ “
Faydasini goriirsiiniiz s. 13-14

s. 15-16



GIRi$: PASLI KiLITLER VE COK AZ ANAHTAR

YENI BASLAYANLAR
ICIN TIP 2 DIYABET

250.000'den fazla Danimarkal:
tip 2 diyabet hastasi. Cogu
insan tip 2 diyabetle ¢cok iyi
yasamakrtadir ¢linkii hastaligin
tedavisi i¢in iyi firsatlar

m;

i
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bulunmaktadir.

Ancak tip 2 diyabet zararsiz degildir; kalp, Film zamani

bébrek, goz ve ayak sorunlari gibi diger ikincil Tip 2 diyabetin neden
hastaliklar gelistirme riski de tasir. Bu nedenle gelistigini, viicutta ne gibi
diyabetle yasarken kan sekerinizi dengede degisikliklere neden oldugunu
tutmaniz hayati 6neme sahiptir. ve nasil tedavi edildigini

anlatan kisa filmi buradan
izleyebilirsiniz.
Sure: 3,57 dakika.

Q Cogun insan tip 2 diyabetin yasam
tarzindan kaynaklanan bir hastalik
oldugunu diigiiniir ancak durum

bu kadar basit degil. Tip 2 diyabet
kalitsaldir. Ebeveynlerden birinde tip 2
diyabet varsa hastaligin kalitsal olarak
gegmesi riski %40'a kadar ¢ikmaktadsr.
Her iki ebeveyn de bu hastaliga sabipse
risk iki kat daha yiiksek olabilir.

Karbonhidratlar yediginizde
bunlar seker (glikoz) olarak
parcalanir ve kan dolasimina
karisir. Glikoz, hicrelerin
yakitidir ve size eneriji verir.

Pankreas

VUcudunuz kendi insulinini

icrel Uretir. insulin, hiicrelerinizin
Hiicreler kilidini agan ve kan

dolasiminizdaki glikozu

Glikoz sadece hicrelerin
kilidi agik oldugunda kan

hucrelere aktaran bir
anahtar gérevi gorar.

Kisaca tip 2 diyabet

dolasimindan hticrelere girebilir.
Kilit paslandiginda hicrelerin
kilidini agmak ve

glikozu iceri almak

zorlasir. Buna ayni ‘-'
zamanda disik insdlin {&
duyarlhhgi da denir.

Kan dolagimi

Glikoz kanda
kaldiginda
hucreleriniz
enerjiyi alamaz,
glikozu idrarla
disari atarsiniz ve
ornegin kendinizi
daha yorgun
hissedebilirsiniz.

Tip 2 diyabet, pasli Kilitler (dusuk insulin
duyarliign) ve ¢cok az miktarda anahtarla (insulin
Uretiminin azalmasi) ilgilidir. Pasli kilitleri agmakta
zorluk ¢ekiyorsaniz, daha fazla anahtara veya
pasli kilitleri yaglamaya ihtiya¢ duyarsiniz. BET:
Dengeli Beslenme, Egzersiz ve Tedavi araciligiyla
vucuttaki insdlininizin daha iyi calismasini
saglamak (daha iyi insulin duyarhhgi elde etmek)
icin kilitleri yaglamak amaciyla pek ¢cok sey
yapabilirsiniz.



BET’1t OGRENIN

KENDI KENDINIZE
YAPABILECEGINIZ
COK SEY VAR
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Kendinize ve viicudunuza iyi bakmak sizin
elinizde. Ve kendi basiniza yapabileceginiz cok
sey var.

Dengeli Beslenme, Egzersiz ve Tedavi, yani
BET'i gerektigi gibi ayarlayabilirsiniz.

DENGELI BESLENME

Yeme aliskanliklarinizi butce hesabi gibi gérun;
hepsi ay sonunda toplanmalidir. Bir guin biraz fazla
harcadiysaniz ertesi gun biraz tasarruf etmeniz
gerekir. Danimarka Veterinerlik ve Gida idaresi'nin
tavsiyelerine uygun olarak yemek yiyin ve Tam Tahil
logosu ile iskandinav Anahtar Deligi etiketini arayin.

Dengeli beslenme hakkinda 7-10. sayfalarda daba fazla bilgi

bulabilirsiniz.

EGZERSIZ

Gunluk yasaminiza eglenceli buldugunuz daha
fazla egzersiz katmanin bir yolunu bulun. Egzersiz
pasli kilitleri yaglar. Egzersiz, hem simdi hem de
uzun vadede hesabinizdan asiri miktarda para
cekilmesini 6nlemenize yardimci olabilir.

Egzersiz hakkinda 11-12. sayfalarda daha fazla bilgi
bulabilirsiniz.

TEDAViI

ihtiyaciniz olan tedaviyi diyabet uzmaninizla birlikte
bulacaksiniz. Herkesin tedavisi farklidir ancak kan
sekerinizi, kan basincinizi ve kolesterol seviyelerini
stabil tutmak ve ikincil hastaliklari dnlemek icin bir
tur tibbi tedavi gérmeniz olduk¢a normaldir.

Tedavi hakkinda 13—16. sayfalarda daha fazla bilgi

bulabilirsiniz.



DENGELI BESLENME: HER SEY OLCULU

SICAK PATATES

HAKKINDA

Tip 2 diyabet hastas: olsaniz bile normal yiyecekler
yiyebilirsiniz. Aslinda yemenize izin verilmeyen hicbir
yiyecek yok. Ama gelecekte porsiyon boyutlariniz ve ne
stklikta yemek yediginiz hakkinda daha fazla diisinmeniz
gerekecek. Ve evet, hala patates yiyebilirsiniz.

KARBONHIDRATLARI
YIYEBILIRSINIZ
Karbonhidratlarla ilgili iyi seyler:
* Enerji saglar.

* Beyne yakit saglar.

e Sindirime iyi gelir.

o lyi bir sekilde tok hissetmenizi saglar.

"), iISKANDINAV ANAHTAR
) /) DELIGI ETIKETLIVETAM
@4 TAHIL LOGOLU URUNLERI
SATIN ALIN

ONERILERE GORE NASIL
YEMEK YIYORSUNUZ:?

Her giin sebze ve 2-3 adet meyve yiyin.

Tam tahilli yiyecekler yiyin ve aligveris yaparken
Tam Tahil logosunu arayin.

Daha az yagli soguk mezeler, etler, peynirler ve siit
{irtinlerini secin ve aligveris yaparken Iskandinav
Anahtar Deligi etiketini arayin.

Yemek pisirmek icin stvi yag veya sivi margarin
kullanin.

Cesitli yiyecekler yiyin ve ¢ok fazla yemeyin.

Tatl, tuzlu ve yagli yiyeceklerden daha az yiyin.

Yemek yemenin bircok yolu vardr;
sevdiginiz, giinliik yasaminiza
uygun, kan sekerinizi, kan
basincinizi ve kolesterol seviyenizi
koruyan seyler yiyin.

ELBETTE MEYVE
YIYEBILIRSINiZ

Tip 2 diyabet hastast olsaniz bile
meyve yiyebilirsiniz. Aslinda her
gesit meyveyi yiyebilirsiniz ama
degisen miktarlarda olmalidir.
Meyvelerin icerdigi karbonhidrat
miktari arasinda biiyiik fark vardir.
Ornegin bir muzun 100 graminda elmanin iki katt

karbonhidrat bulunur.

Genel kural olarak "tek parca meyve", 6rnegin
kiigiik bir avug iiziime veya kiigiik bir elmaya kargilik

gelir.

KiLO KAYBEDIN VE KAZANIN

Belki de doktorunuz birkag kilo vermenizi
onerebilir. Kiigiik bir kilo kaybu sizin i¢in ve
diyabetiniz i¢in biiyiik fark yaratabilir. Ve
genellikle uzun vadeli kan sekerinizin diistigiini
gorebileceksiniz. Kilo vermek ayni zamanda kan

basincinizi ve kolesterol seviyenizi de iyilestirir.

Dengeli beslenme ve egzersizle kilo verebilirsiniz.

[ste birkag piif nokrast:
* Dabha kiigiik porsiyonlar yiyin. A @ A
* Daha fazla egzersiz yapin. /1A
¢ Onerilere gore yemek yiyin. /

' -




DENGELI BESLENME: NASIL SERViS EDIiLiR

TABAGINIZI HAZIRLAYIN

Kilo vermek veya daha az nisastali karbonhidrat tiiketmek istiyorsaniz sebze, protein

ve nisastali karbonhidratlarin iyi bir dagilimini saglamak i¢in T tabak modelini gorsel
hafiza yardimcisi olarak kullanabilirsiniz. Yemegin bu ti¢ kismina ek olarak biraz saglikli
yag da ekleyebilirsiniz. Bu 6rnegin zeytinyagy, findik veya avokado olabilir. Kilo vermek
istemiyorsaniz sebzelerin bir kismini daha nisastali karbonhidratlarla degistirerek T tabak

yerine Y tabak modelini kullanabilirsiniz.

Yarisi sebze
olmalidir.

Dortte biri patates,
piring, makarna
veya ekmek
olmalidir.

Susuzlugunuzu
suyla giderin.

Dértte biri
kirmizi et, beyaz
et, ballkk veya
baklagillerden
olusmalidir.

PROTEIN

Iyi protein kaynaklar1 arasinda kirmizi et, beyaz et,

yumurta veya baklagiller bulunur. Iskandinav Anahtar

Deligi etiketli kirmizi et ve beyaz eti ve panelenmemis

baliklart secin. Somon, ringa baligi, alabalik
ve uskumru gibi yagl baliklar1 yiyin. Etli veya
vejetaryen yemeklerde nohut, barbunya ’

fasulyesi veya mercimek gibi baklagilleri

kullanin.

NISASTALI
KARBONHIDRATLAR

Patates, makarna, piring, noodle veya ekmek
satin alirken Tam Tahil logosuna veya Iskandinav
Anahrtar Deligi etiketine sahip

iirtinleri tercih edin.

SEBZELER

Taze, dondurulmus veya konserve
sebzeleri secin. Sebzeleri ¢ig veya
hazirlanmis (haglanmis, firinlanmig
veya kizarulmis) yiyin ya da drnegin Bolonez

sosunda veya pismis yemeklerde kullanin.

SUT URUNLERI

Giinde 250 ml siit tirtinii igebilir veya
yiyebilirsiniz.

Az yagli, yagsiz veya yayikalu ile seker ilavesiz ve
maksimum %]1,5 yag iceren kesilmis siit irtinlerini

segin. Iskandinav Anahtar Deligi etiketini arayin.

SOS VE SAGLIKLI
YAGLAR

Yemeginizin yaninda biraz az

yagli sos yiyebilirsiniz. Yag/sirke

sosu iyi bir secimdir. Ayrica az

miktarda mayonez, pesto ve humus da
yiyebilirsiniz. Salatalariniza serpmek icin
tuzsuz kuruyemis ve cekirdekleri tercih
edin. Yemek pisirmek icin sivi yag veya

SIv1 margarini segin.

MEYVELER

Seker eklenmemis taze, dondurulmus
veya konserve meyveleri secin. Kuru
tiziim gibi kuru meyveleri sadece kiigiik

mikearlarda yiyin.

iCECEKLER

Susuzlugunuzu suyla giderin. Kahve
ve cay1 sekersiz icin. Ayrica sekersiz
kabak ve megrubatlari da tercih
edebilirsiniz. Ayrica Danimarka
Saglik Otoritesinin alkolle ilgili
tavsiyesini de unutmayin; haftada
en fazla 10 birim ve hepsi birden

icilmemelidir.

Danimarka Diyabet
Dernegi'nin alisveris
rehberinden daha fazla
bilgi alabilirsiniz.

10
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EGZERSIZ: NE YAPARSANIZ KARDIR
-

L e

Egzersiz birgok
i Z' . € Siradan giinlitk egzersiz, diyabet tedavinizin 6nemli bir par¢asidir.
5€) olabilir , . Zaten giinlik yasaminizda egzersiz yapiyorsunuz ancak belki daha

Araba kullanmak yerine yCiriytin. fazla egzersiz yapmanin bagka kisayollarint da bulabilirsiniz.

Otobusten genellikle bir durak énce inin.
Bahce isleri yapin veya araba yikayin.

Asansor yerine merdivenleri kullanin.

Telefonla konusurken gezinin.
Giristen daha uzaga park edin.
Elektrikli sipurgeyle fazladan bir tur

st P MAKINESIYLE
e J] ‘2a ) KADIN GELIYOR

YUzmeye veya su aerobigine
gidin.
Jimnastik egzersizleri veya denge
antrenmani yapin. ; - )
Agrik kaldinn veya elastik bantiaria - : EGZERSIZ DIYABET TEDAVINiZiN ONEMLI BiR
egzersiz yapin. 3 PARCASIDIR
7 Egzersiz yapmak pasli bir kilidi yaglamak gibidir.
Egzersiz su anda ve uzun vadede kan sekerinizi
diisiirmenize yardimei olabilir. Ayrica kan basincinizi ve kolesterol seviyenizi

Egzersiz, hesabiniza
eklenir.

distirmenize yardimei olur.

‘ BIRAZ OLMASI, HiC OLMAMASINDAN iYiDIR
+ Egzersiz, size daha fazla enerji verir. = ‘ ’ Eger cok fazla egzersiz yapmaya aliskin degilseniz hafif egzersizler yaparak
+ Egzersiz, stresi azaltr. baslay1p, giderek daha fazla egzersiz yapabilirsiniz.
Hareket etmeyi zorlastiran zorluklariniz varsa diyabet uzmaninizla konugun.
+ Egzersiz ikincil hastalik riskini azaltir.

PRATIK YAPMAK MUKEMMELLESTIRIR

+ instlinduyarliigini artirir. ' Danimarka Saglik Otoritesi
Aliskanliklarinizi degistirmek zor olabilir. Giinlitk yasaminiza daha fazla

her gun en az 30 dakika
egzersiz yapmanizi ve egzersiz katmak i¢in belediyenizin saglik merkezinden yardim alabilirsiniz.
haftada en az iki kez
kaslarinizi gticlendirecek
aktiviteler yapmanizi
onermektedir.
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TEDAVi: KENDINIZE iYi BAKIN

SIZE UYGUN BIR

TEDAVI

Thtiyaciniz olan tedavi ve ilag tiirii degisiklik gosterir. Bazi insanlar
az tedavi alirken bazilart daha fazla alir. Ve gogu bir tiir tbbi

tedavi goriir. Diyabet uzmaniniz sizinle birlikte kan sekerinizi, kan
basincinizi ve kolesterol seviyenizi takip etmek i¢in ihtiyaclariniza
uygun bir plan hazirlayacakur. Diyabet uzmaniniz, doktorunuz veya

hemsireniz olabilir.

BELKI IHTIYACLARINIZ
DEGISIR

Yaslandikea viicudunuz daha az insiilin iiretir
ve bunu metabolize etme yetenegi azalir. Bu
nedenle zamanla daha fazla ilaca ihtiyaciniz
olabilir. Dengeli beslenme ve egzersiz,
ilaclarinizla birlikte tedavinizin 6nemli bir
pargasidir. {kincil hastaliklarin gelisiminin
yavaslatilmasi veya geciktirilmesinde
belirleyici olabilir. Dengeli beslenme ve

egzersiz, kan sekerinizi, kolesteroliiniizii

ve tansiyonunuzu diisirmenize yardimci
olabilir. Baz1 kisiler kan sekerlerinin "normal"
oldugu ve hicbir semptomun olmadigt uzun
dénemler yagarlar. Diyabetinizi goremeseniz
veya hissedemeseniz bile baz1 ilaglari almaya
devam etmeniz iyi bir fikir olabilir. Bircok
ilag tiirii diyabetin komplikasyonlarini

onlemenize yardimet olur.

0
ggflzzglzzr pahal olabilir. Farkl:
sekillerde mali destek alabilirsiniz;
ornegin, sagltk harcamalariniz
12 esit parcaya boldiigiiniiz
taksit plant veya durumu iyi
olmayan emeklilere verilen saglik
yardimindan yararlanabilirsiniz.
Secenekleriniz hakkinda diyabet
uzmaninizla veya eczacinizla
konusun veya dahba fazlasini su
adresten okuyun:
yidementerfordiﬂbete:. dk/diﬂbete:rfﬂzg/aeder

Kan sekeri
Kolesterol seviyesi
Tansiyon

Kan sekerinizi ‘
olgmeniz ¢
gerekiyor mu?

Bazi kisiler kan sekerinin ¢cok yuksek
oldugunu hissedebilirken bazilari hi¢bir
sey hissedemez. Vicudunuzun dengeli
beslenme ve egzersize nasil tepki
verdigini gérmek icin kan sekerinizi

bir kan sekeri élcim cihaziyla élgmek
faydali olabilir. Diyabet uzmaniniza
bunun size yardimci olabilecek bir sey
olup olmadigini sorun.

Kan sekerinizi lgmeniz gerektigini kabul
ederseniz tibbi tedavi goériyorsaniz
kamu sektériinden diyabet ekipmani
yardimi alabilirsiniz.

HbAIc = Uzun

stireli kan sekeri

Diyabet uzmaniniz, kan testiyle dlculen
uzun vadeli kan sekerinizi (HbA1c
olarak da bilinir) takip eder. Uzun
vadeli kan sekeri, kan sekerinizin son
2-3 aydaki ortalamasini gosterir.
Diyabet uzmaninizla birlikte uzun
vadeli kan sekeriniz igin bir tedavi
hedefi belirlersiniz. Tedavi hedefiniz
kendinize aittir ve kendinizi bagkalariyla

karsilastiramazsiniz.
14
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TEDAVi: ONLEMENIN FAYDASINI GORURSUNUZ

IKINCIL HASTALIKLARI

ONLEYEBILIRSINIZ

Dengeli beslenme, egzersiz ve tedavi, ikincil hastaliklarin

gelisimini onlemeye veya yavaslatmaya yardimer olur. Giinlitk
yasaminizda yapuklarinizin yani sira, ozellikle yeni belirtiler

yastyorsaniz veya sorun yastyorsaniz kontrole gitmeniz de

onemlidir.

KARSILIGINI VEREN BiR CABA

Tip 2 diyabet kan sekerinizi, tansiyonunuzu ve kolesterol seviyenizi
etkiler ve ikincil hastaliklara neden olabilir. Neden bazi insanlarda
ikincil hastaliklar gelisirken digerlerinde gelismedigini heniiz bilmiyoruz
ancak dnleyici tedbirler alirsaniz kendinize en iyi sanst verdiginizi
biliyoruz. Bir veya daha fazla ikincil hastaliginiz olsa bile bunlarin

gelismesini ve alevlenmesini onleyebilir veya geciktirebilirsiniz.

YENI ALISKANLIKLAR KONUSUNDA YARDIM
VE DESTEK ALIN

Kendiniz i¢in en biiyiik fark: siz yaratabilirsiniz ancak bunu tek basiniza
yapmak zorunda degilsiniz. Belediyenizin saglik merkezinden dengeli
beslenme ve egzersiz konusunda yardim alabilirsiniz. Bunun size uygun

olup olmadig1 konusunda diyabet uzmaninizla konugun.

Ayaklar

Diyabet ayaklardaki dokunma hissini azaltabilir. Bu nedenle ayak
Ulseri olup olmadiginizi fark etmeniz zordur. Ayak hastaliklari uzmani
ayaklariniza bakim yapmaniza ve Ulserleri dnlemenize yardimci
olabilir.

Asadidakileri yapin:

Ayaklarinizda sinir hasari ve yeni baslayan ayak sorunlari

olup olmadigini bir ayak hastaliklari uzmanina yilda en az

bir kez kontrol ettirin. Doktorunuz sizi sevk edebilir.

Not: Hizmet saglayici numarasiyla ayak hastaliklari uzmani igin

yardim alabilirsiniz.

Sinirler

Sinirler, kligtik kan damarlarindan
aldiklari oksijene ihtiyag duyar.
Diyabetiniz oldugunda bu kiguk
kan damarlari tahrip olabilir ve
sinir hasarina neden olabilir. Bu
durum dokunma duyusunda
rahatsizliklar, kol ve bacaklarda
motor beceri sorunlari olarak

kendini gosterebilir.

Asagidakileri yapin:

Dokunma, adri veya soguk/
sicaklik hissinde azalma gibi
belirtileriniz varsa doktorunuzia

konusun.

w

Hem erkekler hem de kadinlar,
ereksiyon bozuklugu veya
cinsel istek azalmasi gibi
cinsel sorunlar yasayabilir.
Ancak ¢ogu insan icin yardim
mevcuttur.

Asagidakileri yapin:

Sorun yasarsaniz
doktorunuzla konusun.
Doktorunuz sizi, size yardimci
olabilecek bir seksoloji
klinigine de yonlendirebilir.

Sigara icmeyi

birakin. Sigara icmek,
ikincil hastalik riskinizi
onemli 6lcude artirr.

Birkag yil stren yuksek kan
sekeri, gdzdeki kicuk kan
damarlarini etkileyerek
damarlari daha kirilgan hale
getirebilir ve ¢atlatabilir.
Catlamasi halinde gbze hasar
verebilir. Ancak gz hasari
onlenebilir.

Asagidakileri
yapin:

Go6z doktoruna en

az iki yilda bir veya daha sik
randevu alarak gidin.

Not: GOz doktoruna gitmek
ucretsizdir ve doktorunuzun
sevkini gerektirmez.

Kkan sekeriniz
¢ok uzun slre ¢ok
yuksek kalirsa
bdébreklerdeki
kiguk kan
damarlari

zarar gorebilir.
Cogu insanda
diyabetik bébrek
hastaligi belirtileri
gorulmez.

Asagidakileri yapin:
Diyabet uzmaninizia yilda en
az bir kez gérusun.

Kalp ve kan damarlar:

Tip 2 diyabet hastasi oldugunuzda, kan sekerinin
¢ok yuksek olmasi kan damarlarinizi etkilediginden,
kardiyovaskuler hastaliga yakalanma riskiniz

artar.

Asagidakileri yapin:

Diyabet uzmaninizla yilda en az bir kez gérusin.

Uyku sorunlari yasamanizin birgok nedeni

Diyabet ’\

tukUrtguntzde -
daha fazla seker

bulunmasina neden olur.

Bu nedenle dislerinizi iyi
fircalamak son derece
énemlidir. Cogu insanda dis
etiiltihabi da géralar cunku
diyabet hastaliginiz oldugunda
dis etleri daha az direnclidir.

Asagidakileri yapin:

Dis doktorunuza diyabet hastasi
oldugunuzu séyleyin ve diglerinizi
ne siklikla kontrol ettirmeniz
gerektigi konusunda anlasin.

olabilir; 6rnegin uyku apnesi, diyabetinizle

ilgili endiseler ve dalgalanan kan sekeri.

Asagidakileri yapin:
Uyku sorunlari yasiyorsaniz veya

kendinizi yorgun hissediyorsaniz ve iyi

hissetmiyorsaniz doktorunuzla konusun.



YGULAR

BUNU KONUSALIM

Tip 2 diyabet gibi kronik bir hastaliga sahip olmak hic¢ de
kolay degildir. Bu nedenle ailenizle, arkadaglarinizla veya
seker hastalig1 uzmaninizla bunun sizi nasil etkiledigini

konugmaniz iyi bir fikirdir.

ZOR DUYGULAR

Diyabet hastaligindan etkilenmek tamamen
normaldir. Bazi insanlar kayip, 6fke, inkar, korku,
sok, tiziintii veya sugluluk ve utan¢ duygusu yagar.
Bu duygularin bazilarini fark edebiliyorsaniz

yalniz degilsiniz. Bu sizin hataniz degil ve tip 2
diyabet hastasi olmaktan utanmaniza gerek yok.
Her seyi “dogru” yapmus olabilirsiniz ama yine de
tip 2 diyabet hastas: olabilirsiniz ¢iinkii hastalik
genlerinizdedir. Ancak bu, hastaligin gelecekte nasil
gelisecegi konusunda sizin, kendinizin biiyiik bir

fark yaratamayacaginiz anlamina gelmiyor. Bazilart

diyabetleriyle iyi yasamanin biiyiik bir sorumluluk
oldugunu diisiinebilir. Olumsuz duygular bunaltict
hale gelirse kendinize bakmakta ve diyabetinizle
ilgilenmekte zorlantyorsaniz diyabet uzmaninizla

veya akrabalarinizla konugun.

(J
\.)

\/.
®

TiP 2 DIYABET KALITSAL
OLABILIR.

Bu nedenle, tip 2 diyabetin
belirtileri hakkinda bilgi
sahibi olmalari icin ailenizle
konusmaniz iyi bir fikirdir.

KONUSUN

Bazen bu, duygularinizi kelimelere dékmenize yardimei
olabilir. Ne kadar ¢cok seyi paylasmak istediginizi siz secersiniz
ancak birgok kisi, zorluklar1 bagkalariyla paylasmanin ¢ok
yardimct olabilecegini diigliniiyor. Bu ayn1 zamanda ailenizin,
arkadaglarinizin ve diger kisilerin size yardim etmesini de

kolaylastirr.

Ornegin onlardan sunlari yapmalarini isteyebilirsiniz:

e diyabet hakkinda daha fazla bilgi edinmelerini

* bdylece diyabet hakkinda konusabileceginiz bir kisi olmasi
icin bu kilavuzu okumalarini

* diyabet tedavinize sizinle birlikte gelmelerini

* daha dengeli beslenmenize destek olmalarini

e giinlik yasaminizda daha fazla egzersiz yapmaniza yardimei

olmalarini

HERKES KENDI iSINE
BAKSIN

Bazi insanlar, bagkalarinin iyi niyetle
yedigine ve yapuklarina karisugint
diisiiniiyor. A¢ik¢a konusmak iyidir.
Yiyemeyeceginiz hicbir sey
yok ve neyi yemeniz

ve yapmaniz gerektiginin

kontrolii sizdedir.
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BURALARDAN YARDIM
ALABILIiRSINiZ

BELEDIYE SAGLIK

MERKEZINIZ

Belediye saglik merkezinizdeki bir bilgilendirme
goriismesinin size faydasi olup olmayacagini diyabet
uzmaninizla konusun.

Bilgilendirme goriismesinde, yeni saglikli
aliskanliklar edinmek veya diyabetinizi daha

iyi anlamak icin ne gibi destege ihtiyag
duyabileceginiz hakkinda bir saglik uzmaniyla
konusacaksiniz. Birlikte, size uygun teklifleri olup

olmadigini belirleyebilirsiniz.

sundhed.dk/sundbedstilbud

TEDAVI PLANI

Tedavi plani size ve diyabet uzmaniniza, saglik
durumunuz ve yapacaginiz l¢iimler hakkinda
ortak bir genel bakis sunar. Bu sayede kendi

saglik durumunuzu ve hastaliginizin gelisimini

takip edebilirsiniz.

Jorlobsplan.dk/MinLege-app

YARDIMLAR VE HAKLAR

Diyabet hastalarina sunulan ¢esitli yardim

programlarina iligkin bilgi edinin.

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

DANIMARKA DIYABET

DERNEGI

Diyabet, yerel etkinlikler, yemek tarifleri veya
diger diyabet hastalariyla tanisabileceginiz yerel
motivasyon grubunuz hakkinda daha fazla bilgi

edinin.

diabetesforeningen.dk

DIYABET BiLGi MERKEZi

Tiim Steno Diyabet Merkezleri tarafindan
desteklenen Diyabet Bilgi Merkezi'nde kanitlara

dayali en giincel bilgilere ulagin.

videncenterfordiabetes.dk

STENO DIiYABET

MERKEZINIZ

Steno Diyabet Merkezleri, diyabetle yasami
herkes icin daha iyi hale getirmeye calismaktadir.
Web sitelerimizde 6rnegin diyabet, podcast'ler,
etkinlikler ve web seminerleri vb. hakkindaki en

giincel bilgileri bulabilirsiniz.

stenodiabetescenter.rn.dk
stenosjaelland. dk
stenoaarhus.dk

steno.fo

Bu kilavuz, Kuzey Danimarka Steno Diyabet Merkezi
tarafindan doktorlar, diyabetli kigiler ve diger Steno
Diyaber Merkezlerinin katilimuyla isbirligi icinde
hazirlanmagtar.

SJUKRAHUS

STENO dt

DIABETES m] -

CENTER egionmidtjyllanc
VERKID SIELLAND StenoDisbetes Center

STENO

STENO DIABETES < /)
CENTER NORDJYLLAND


https://www.steno.fo
https://www.stenoaarhus.dk
https://www.stenosjaelland.dk
https://www.stenodiabetescenter.rn.dk
https://www.videncenterfordiabetes.dk
https://www.diabetesforeningen.dk
https://www.sundhed.dk/sundhedstilbud
https://www.forl�bsplan.dk/MinL�ge-app
https://www.videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder
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