Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Tip 1 Diyabetli Cocuklar ve Ailelerine Yonelik Egitim
(10 Ekim 2025, Necip Fazil Kisakiirek Kiiltiir Merkezi)

Tip 1 diyabetli ¢ocuklar ve ailelerinin hastalik yonetimine iliskin bilgi ve becerilerini
giiclendirmek amaciyla planlanan “Tip 1 Diyabetli Cocuklar ve Aileleri Egitimi” programi, 10
Ekim 2025 Cuma giinii 14.00-17.00 saatleri arasinda Necip Fazil Kisakiirek Kiiltiir
Merkezi’nde gergeklestirildi. Egitim oturumlarinda Tip 1 diyabet tedavisindeki giincel
yaklasimlar ve yenilikler ile beslenme planlamasi, karbonhidrat sayimi ve yagli—proteinli
oglinlerin yonetimi gibi bagliklar ele alindi.

Etkinlik kapsaminda, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii tarafindan Tip 1 diyabette hareket,
fiziksel aktivite ve fonksiyonel katilim1 desteklemeye yonelik alana 6zgii bilgilendirme brostirii
hazirlandi. Hazirlanan brosiirde, diizenli fiziksel aktivitenin diyabet yoOnetimindeki yeri,
egzersizde dikkat edilmesi gereken giivenlik noktalari, hipoglisemi riskine yonelik temel
onlemler ve ¢ocuklarda siirdiiriilebilir aktivite aligkanlig1 kazandirmaya iligskin Oneriler yer aldi.
Bdoylece programin yalnizca tibbi ve beslenme boyutunu degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivite
ve fonksiyonel saglik boyutunu da biitiinciil bigcimde ele almas1 hedeflendi.

Programin sonunda, Tip 1 diyabetle yasayan ¢ocuklarin ve ailelerinin giincel bilgiye erisiminin
giiclendirilmesi, 0z-yOnetim becerilerinin desteklenmesi ve disiplinler arasi yaklagimin
yayginlastirilmasi agisindan benzer egitimlerin siirekliliginin 6nemli oldugu vurgulandi.
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GLISEMIK KONTROL VE

EVRENSEL ONERE
T0M DIYABETLI COCUKLAR GUNDE 260 DK
ORTA-$IDDETLI FIZIKSEL AKTIVITE YAPMALI;

KAS/KEMIK GOCLENDIRME ETKINLIKLERI
HAFTADA 23 GUN EKLENMELIDIR.
EDANTER SURELERIN AZALTILMASI ONERILIR.

SOGUMA (5 DK): _
YAVAS YORUYUS + “KELEBEK" ESNEMELERI

YOGUNLUK AYARI

EMOJI YORGUNLUK OLGEGH 1-S5: > COK KOLAY ..  ORTA.. ¥
20R (HEDEF: 3~ ¥ 4)
KONUSMA TESTE: CUMLE - UYGUN; TEK KELIME -» YAVASLAT.

EGZERSIZ SIRASINDA “3 ALTIN KURAL"
1. SU-TUVALET SERBESTLIGI (BEKLETME YOK).
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2. MOLA PROTOKOL(: DUR > SU > NEFES - GEREKIYORSA OLCOM >
OYUNA DON.

3.DAMGALAMA YOK: “HERKES VUCUDUNU DINLER; MOLA OYUNUN
PARGASI”
~ I

A+

Il"l' ll"ll

\L ’\“-\’/iNsﬁl.iN DUYARLILIGI DESTEKLENIR
e ——— TSRS T NSRS O,

WS HAREKETLI SINIE SEEK EAABARSIAS W SINC TR ’
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0zGUVEN VE
DERSE KATILIM GUCLENIR.

“MOLA ISARETI"
ANLASMASI YAPILDI MI?

ILETISIM & ROL PAYLASIMI
OERENCININ OKUL DIYABET PLANI SINIFTA
ERIgiLEsiLiR OLMALIDIR.
(OGRETMEN KOORDINATORDOR.

UZUN AEROBIK (KOSU, iP) GLUKOZU DUSUREBILIR ->
KISA MOLALAR + ERISILEBILIR ATISTIRMALIK.

KISA-YOGUN/KUVVET GLUKOZU YUKSELTEBILIR »
ORTA TEMPOYLA BASLA, KADEMELI ARTIR.
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“SEKER SINYALI"
DOS0K SEKER (HIPOGLISEMI) BELIRTILERI: TITREME, TERLEME, SOLUKLUK, SERSEMLIK.
+ EYLEM: DURDUR - 15 G HIZLI KH > 15 DK SONRA TEKRAR OLC (PLAN VARSA).
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YUKSEK SEKER (HIPERGLISEMI) ISARETLERI: COK SUSAMA, SIK
_ TUVALET, HALSIZLIK.

*  EYLEM: SUICIR - ZORLAMADAN ARA VER - PLANI iZLE.

X

15-60 DK BEDEN EGITIMISABLONL

ISINMA (5 DK): YORUYOS - KOL/OMUZ CEVIRMELER = SEK SEK

.8
AEROBIK OYUN (15 DK):

30 SN KO$/30 SN YORU, YAKALAMACA, IP ISTASYONU
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KUVVET & BECERI (10~15 DK):

ALT GOVDE: OTUR-KALK

g.

UST GOVDE: HALAT CEKME

EGZERSIZ, DIYABETLI OGRENCILER
iGN LUKS DEGIL; OGRENMENIN,
SAGLIGIN VE 5ZGUVENIN GUGLD
ORTAGIDIR.
SiZIN LIDERLIGINIZLE PLANLANAN
GUNDE 60 DAKIKA HAREKET, SEKER
DENGESINI DESTEKLER, DERSE
ODAKLANMAYI ARTIRIR VE KATILIMI
ESITLER.
KONUSMA TESTI, MOLA HAKKI VE SU
UCLOSUND STANDARTLASTIRIN;
HERKESIN KENDI HIZINDA, GUVENLE
ILERLEMESINI SAGLAYIN.
BUGUN KUGUK BIR ADIM ATIN: DERSE
5 DK ISINMA + 15 DK AEROBIK OYUN +
10 DK KUVVET/BECERI + 10 DK
ISTASYON + 5 DK SOGUMA EKLEYIN VE
“MOLA ISARETI”NI HATIRLATIN.
KUGUK DOZENLEMELER BUYUK FARK
YARATIR—SIZ YOLU ACTIKCA,
OGRENCILERINIZ HAREKETLE
GUCLENIR.
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ERZURUM

ERZURUM TEKNiK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI
FIZYOTERAPI VE REHABILITASYO |
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Tip 1 Diyabetli Cosuldar
Atlelert EFitimine
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«Tip 1 Diyabet Tedavisinde Gincel Konular
ve Yenilikler

eBeslenme planlanmasi, karbonhidrat
sayimi ve yagh proteinli 6gunlerin yéne

. Prof. Dr. Stikrii Hatun-
10 Ekim 2025 = Cuma Kog Universitesi Tip Fakiiltesi

Saat: 14.00-17.00
Necip Fazil Kisakirek Kilti

On Kayit igin Adres ve QR
https: //anket.tobb.org.tr/# /anket/ti

p-1-diyabetli-cocuklar-ve-aileleri-
toplantisi-katilim-formu

Uzm. Diyetisyen Tugba Gokge
Kog Universitesi Hastanest

Prof. Dr. Atilla CAYIR
Atatiirk Universitesi Tip Fakiiltesi




AKTie cocuK

?

.

-
. DENGELT SEKER
o

ENERJI VERIR: OYUN
OYNARKEN DAHA AZ
YORULURSUN.

SEKER| DENGELER:
VUCUDUN SEKERI
DAHA iYi KULLANIR.

KASLARI GUCLENDIRIR:
ZIPLAMAK, KOSMAK,
TIRMANMAK KOLAYLASIR.

UTLULUK HORMONU ARTIRIR:
KENDINI [Yi HISSEDERSIN.

DOSTLUK KURARSIN:
TAKIM OYUNLARIYLA
YENi ARKADASLAR EDINIRSIN.

OTUR-KALK (SANDALYEDEN)
"YAVASCA OTUR, YAVASCA KALK; KARNINI SIK."
KOLAYLASTIR: ELLERINI DIZINE KOYABILIRSIN.
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KOPRU (SIRTUSTU, DIZLER BUKULD)
“KALCANI KALDIR, 3'E KADAR SAY, INDIR."
KOLAYLASTIR: DAHA KISA SURE YUKARIDA

KAL,

HER GUN NE KADAR? O
HEDEF: GUNDE 60 DAKIKA HAREKET.
PARCALARA BOL: 10 DK + 15 DK + 20 DK... GUN ICINE YAY!
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ISIN-OYNA-SOGUMA:
5DK ISIN, 20-30 DK
HAREKET, 5 DK

AYAK VE SU GUVENLIGI
OYUN SONRASI AYAKLARINI KONTROL ET
(VURUK~-SU TOPLAMASI VAR MI?).
PAMUKLU CORAP,
TAM OLAN AYAKKABI GiY.
BOL SU iC; TERLEDIKGE SU iCMEYi HATIRLA.

HER ESNEMEYI 15-20 SANIYE
TUT, 2 KEZ TEKRARLA.
ZORLAMADAN!

KELEBEK OTURUSU
“TOPUKLAR BITISIK, DIZLER
KELEBEK KANADI GIBI HAFIFCE AC—
KAPAT."

DENGE (SARSILMADAN DUR)

TEK AYAK YILDIZ
“BIR AYAGINI KALDIR, 10°A
KADAR SAY. SONRA DEGI§TIR."
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FIZYOTERAPI VE REHABILITASY:!

BENIM HAREKET CANTAM &

ISINMA (5 DAKIKA)
YAVAS YORD + KOL CEVIR (1 DK)
DIZ CEK-INDIR (1 DK)
MINIK ZIPLA YA DA PARMAK UCUNDA
YURD (10K)
BOYNUNU-OMUZLARINI GEVSET (2 DK)

mmmim: (Giic KazaN)

HER HAREKETI 8-10 TEKRAR, 2 TUR YAP.
DINLEN: 20-30 SN.

DUVARA iTi§
“DUVARI HAFIFGE iT, KOLLARIN GUCLENSIN.”
KOLAYLASTIR: DUVARA BIRAZ DAHA YAKLAS.

HAYDI HAREKETLE GUCLEN!
HER GUN 60 DAKIKA OYUN
VE SPOR YAP: ZIPLA, KOS,
DANS ET, iP ATLA!
EGZERSIZ KALBINi
GUCLENDIRIR,
SEKERINI DENGEDE TUTAR VE
ENERJINI YUKSELTIR.

SU iCMEYI UNUTMA, KENDINI
YORGUN HiSSEDERSEN KISA
BiR MOLA VER VE SONRA
KALDIGIN YERDEN DEVAM ET.
HER HAREKET BIR YILDIZ
HAFTANI YILDIZLARLA

DOLDUR, SEN HARIKASIN!
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ERZURUM TEKNiK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI




