Ramazan
ve diyabet
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Ramazan ve diyabet

Ramazan ve diyabet

Ramazan'da oruc tutup tutmamak Kisisel bir secimdir ancak bazi diya-
betli insanlarda orug saghig etkileyebilir. Diyabet uzmaniniz size, oru¢
tutmanin sizin icin giivenli olup olmadigini soyleyebilir.

Diyabetiniz varsa ve Ramazan ayinda orug¢ tutmayi planliyorsaniz diyabet
uzmaninizla onceden konusmaniz cok onemlidir. Yemekleriniz ve ilaciniz bu
donemde uyumlu hale getirilmelidir. Bu sekilde daha iyi diyabet kontrolii
elde edebilirsiniz.
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Oruc tutarken Ramazan ayinda kan sekerimi kontrol
edebilir miyim?

-

>~

e @

Evet. Uluslararasi Diyabet Federasyonu (IDF) ve Diyabet ve Ramazan (DAR)
Uluslararas: Birligi, kan sekerini 6l¢gmenin Ramazan orucunu bozmayacagi
konusunda hemfikirdir.
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Aslinda, oruc tutarken kan sekeri seviyenizi diizenli olarak 6l¢meniz 6nemlidir.
Kan sekerini ne siklikta 6lcmeniz gerektigi konusunda uzmaninizla konusunuz.

Oruc tutarken, Ramazan ayinda ilaglarimi almaya
devam etmeli miyim?

Evet. Ramazan ayinda ilacinizi almaya devam etmeniz ¢ok onemlidir. Ramazan
ay1 oncesi diyabet tedaviniz hakkinda doktorunuzla konusmalisiniz. Ciinkii bazi
tedavilerin, orug tutarken, diisiik kan sekeri riskini artirdigini biliyorsunuz.
Burada ilacin dozu ve alma zamanini degistirmeniz gerekebilir.

Eger ilaciniz1 almazsaniz, yani Ramazan ayinda ilacinizi almaya ara verirseniz
kan sekeri degerinin fazla yiikselmesi riski bityiiktiir.
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Ramazan ayinda diyabet ne tur
problemler yaratabilir?

Disiik kan sekeri (hipoglisemi)

Seker hastasiyken orug tutuyorsaniz kan sekeriniz ¢ok diisebilir. Kan sekeri
Ol¢tim cihaziniz varsa kan sekerinizi kontrol ediniz. 4.0 mmol/I'nin alt1, diisiik
kan sekeri demektir.

Belirtiler:

e Aclik

e Soguk ter

e Solukluk

e (Carpint

e Bas donmesi

e Gorme bozukluklari, odaklanma zorlugu
® Bas agris1

e Carpik dudaklar

* Kaygi

e Giigstuzluk

e Titreme, endiseli hissetme

e Ruh halinde dalgalanmalar: sinirlilik, saldirganlik.

Eger disiik kan sekeri belirtilerini hisseder veya kan sekerinizi 6l¢tiigiiniizde
diisiik oldugunu goriirseniz, oru¢ tutmayi birakip hizla kana karisan karbonhi-
dratli birseyler yeme veya i¢melisiniz. Bu, mesela 1-1% desilitre meyvesuyu, 2
desilitre siit veya yogurt, 1-2 tane hurma, 20 gram kuru {iziim veya 1 adet muz
olabilir.

Yiksek kan sekeri

Yiiksek kan sekeri (hiperglisemi) riski de olabilir. Yiiksek kan sekeri sinir sistemi-
ne, kan damarlarina ve bobrekler ve gozler gibi organlara zarar verebilir.

Belirtiler:
e Susuzluk
e Yorgunluk
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e idrar gelme hissi

e Mide bulantis

® Bas agris1

e Enfeksiyon, muhtemelen idrar yolu enfeksiyonu
e Giigstuzlik.

Eger kan sekeri degeriniz 15 mmol/l'den fazla ise orug¢ tutmayi birakiniz.

Yiiksek kan sekerinden kaginmak icin:

e Daima diyabet ilacinizi aliniz ve Ramazan’dan 6nce doktorunuzdan ilacin
degistirilmesiyle ilgili tavsiye aliniz.

® (ok fazla sekerli yiyecek yemeyiniz.

e Giin batimu (iftar) ve giin dogumu (sahur) arasinda yeterince sivi aliniz.

Dehidrasyon

Orug sirasinda siv1 kaybi riski de almaktasiniz.

Viicudunuz, 6zellikle Ramazan’da orug giinleri uzunsa, uzun saatler sivi almaya-
cak demektir. Kan sekeriniz ¢ok yiikselebilir ve cok hastalanabilirsiniz. Yiiksek
kan sekeriniz varsa, hamileyseniz, yashiysaniz ve ditiretik ila¢ aliyorsaniz risk
daha yiiksektir.

Vucitta sivi eksikliginin belirtileri::

e Jdrarimizin rengi koyulasacak ve gelen idrar orani cok fazla olmayacaktir.
e Basiniz doner.

e Kafa karisikligr hissi yasarsiniz.

Bu belirtilerden herhangi birini fark ederseniz oru¢ tutmay1 birakiniz ve su
iciniz.

Sivi eksikligini dnlemek igin:

e Oruca baslamadan 6nce su gibi sekersiz icecekleriniz oldugundan emin
olunuz.

e Glinde enaz 1% siv1 tiiketin.

e Unutmayin ki kahve, cay ve bazi mesrubatlar mesela kola gibi iceceklerin
vuciitta siv1 giderici etkisi vardir ve bu yiizden vuciidunuzda sivi eksikligi
olusmasina yolacabilirler.
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Ramazan ayinda yiyecek, icecek
ve ila¢c konusunda tavsiyeler

Siv1 (sekersiz) aliniz, 6zellikle yeterince su i¢iniz. Hem giines dogmadan once
(sahurda) hem de giines battiktan sonra (iftarda).

Orucunuzu agarken, hurma da dahil olmak {izere, tatli miktarini sinirlayiniz.
Yagsiz et ve tavuk seciniz.

Pisirme sirasinda yag miktarim sinirlayiniz. Yag: yemege direkt olarak dokmek
yerine kasikla 6lcerek dokiiniiz.

Yemeklerinizde her zaman sebze, salata ve bir veya iki porsiyon meyve bulundu-
runuz.

Yemek pisirirken saglikli yontemler kullaniniz. Kizartmak yerine firinda veya
1zgarada pisiriniz.

Guvenli orug icin tavsiyeler:

e Kan sekerinizi diizenli olarak 6l¢tintiz. Bunu, orucunuzu bozmadan
yapabilirsiniz.

e Orug sirasinda rahatsizlik hissediyorsaniz kan sekerinizi 6lciiniiz.

e Diyabet ilacinizi daima yaninizda bulundurunuz.

Asagidaki durumlarda orucunuzu hemen iptal etmelisiniz:

e Kan sekeriniz 4.0 mmol/I'nin altina diiserse.

e Orucun baslangicinda kan sekeri diizeyiniz 4.0 mmol/l ise ve insiilin
veya Gliclazide veya Glimepiride gibi siilfoniliireler ile tedavi edi-
liyorsaniz.

Kan sekeriniz birkag saat boyunca 15 mmol/lI'den daha yiiksek
seyrediyorsa.
Siv1 eksikliginiz varsa.

Ramazan ayinda instilin veya diger diyabet ilaclarinizi almayi asla birakmayin.
Aldiginiz Sulfonylurin-maddeleri veya insiilin dozunun degisip degismeyecegini
ve insiilini ne zaman kullanacaginizi doktorunuz ile konusun.




SDCC've sorun

Bir sorunuz var veya tereddutte oldugunuz bir konu varsa?
Latfen SDCC’nin hemsgire-danigma hattini arayin.
Bize haftaici herglin saat 8 ile 16 arasi ulasabilirsiniz.

Bu saatler disinda acil sorulariniz olursa ve ararsaniz
telefona Nobetci-telefon sistemi cevap verir.
Her zaman icin 39 68 08 00 no’lu telefonu arayin.

Konu ile ilgili daha fazla bilgiye SDCC’nin 'Ramazan ve seker
hastaligl — esinlenmeler ve yemek tarifleri’ isimli brostriinden
ulagabilirsiniz. Brogtrt SDCC’nin ’infotorvet’ bélimuinden
veya www.sdcc.dk adresinden, bu baghgi tiklayarak
bulabilirsiniz.

Konu ile ilgili daha fazla bilgiye
www.videncenterfordiabetes.dk adresinden ulagabilirsiniz.
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