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Seker Hastalig1 ve Egzersiz

Egzersizin seker hastaligi izerine ¢ok olumlu etkileri vardir. Egzersiz, psikolojik durumu, kalp
dolagim sistemi veya metabolizmay: etkileyebilir. Diizenli egzersiz kan sekerini diisiiriir ve bu
da seker hastaliginin kontroliinde ¢ok 6nemlidir.

Egzersizin baslica yararlari;

e Insiilin hassasiyetini artirir: Egzersiz daha fazla insiilin {iretimini saglamaz fakat insiilinin
hassasiyetini artirir. Bu etki birka¢ saat siirer. Bazi hastalarda 24 saat bile etkisi olabilir.
Boylece, insiiline bagimli olmayan hastalarda agizdan alinan ilag miktar1 azaltilabilir.

¢ Kan sekerinin kontrolii daha kolay saglanir: Kisi egzersiz yapmaya basladiginda kan sekerini
ve diyetini daha diizenli ve dikkatli takip eder. Seker hastaligini kontrol etmenin temel anahtari
hastaligin yan etkilerini azaltmaktir.

e Kalp damar hastaliklar riskini azaltir: Egzersiz kan basincini ve kalp damar tikanikligina yol
acan kolesterolii diisiiriir.

Egzersiz Tip 1 (insiiline bagimli) ve Tip 2 (insiiline bagimli olmayan) seker hastaliklarinda
diyet ve ilag kullanimu ile birlikte hastaligin kontrolii agisindan son derece 6nemlidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilecek Hususlar

e Seker hastalig1 olan kisilerde egzersiz i¢in bazi potansiyel riskler vardir. Kullanilan ilaglarin
etkisi, hastalarda hipoglisemiye (kan sekerinin asir1 diismesi) sebep olabilir.

e Seker hastaligi olan kisilerde bu hastaligin yani sira kalp hastalig1 da varsa egzersiz yapmadan
once ritm bozukluklart ve kalp krizi gibi problemlerin olusmamasi i¢in doktorunuza ve
fizyoterapistinize danigmalidir.

e Gozleri etkilenen hastalarda, asir1 zorlayici egzersizlerden kaginilmalidir.

e Egzersiz sirasinda ayaklara 6zel ilgi gosterilmelidir. Yumusak ve uygun spor ayakkabilar
giyilmelidir. Ayakkabilar ayaklart stkkmamalidir. Nemi emen 6zel ¢oraplar giyilmelidir. Bunlar
ayaklar1 darbelerden ve su toplamalarindan korur. Egzersizden dnce ve sonra ayaklar kontrol
edilmelidir.

e Susuz kalmamak i¢in egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve sonrasinda yeteri kadar su
icilmelidir.

e Tip II seker hastalarinda néropati denilen sinir hastalig1 goriilebilir. Bu hastalarda sicak veya
soguga dayanikliligin azalmasi ve pozisyona bagli ani tansiyon diismeleri goriilebilir. Cok sicak
veya ¢ok soguk ortamlarda egzersiz yapilmamalidir.
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e Ozellikle Tip I seker hastalarinda nefes tutularak yapilan, agirlik kaldirma aktiviteleri kalp
ve goz lizerinde olumsuz etkiler yapar. Agirlik egitimi diisiik agirlikla ¢ok tekrarli olarak
yapilmalidir. Egzersiz sirasinda nefes tutulmamalidir.

e Diyet: Egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve sonrasinda uygun beslenilmeli ve yeterli
miktarda su alinmalidir.

e Insiilin veya ilaglar: ilaglar diizenli kullanilmalidir.

e Egzersize baslamadan oOnceki ideal kan sekeri 120-180 mg/dL arasinda olmalidir.
Egzersizden sonra da diizenli olarak kontrol edilmelidir.

e Egzersizden once kan sekeri 250 mg/dL’nin {izerinde ise, egzersiz kan sekeri kontrol altina
alinana kadar ertelenebilir.

¢ Yatmadan hemen Once egzersiz yapilmamalidir.



