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Onsoz

Ramazanda oru¢ tutmak istiyorsunuz. Ramazan, sabit ritminizi
degistirdiginiz 6zel bir aydir. EGer diyabet hastasi iseniz bu degisiklik
kan sekerinizin degerlerini de etkiler.

Bazilari icin Ramazanda orug¢ tutmamalari daha iyi

X
olur, bazilari ise 6nculik altinda orug tutabilirler. i

O yuzden sizin igin en iyisinin hangisi oldugunu RAMAZAN?
tespit etmek i¢in bu brostrde yazilanlari iyi okuyun. | Katimah mvkatimamali mi?

En 6nemlisi diyabetinize 6ncilik yapan hekiminize
her zaman i¢in orug tutmak niyetinde oldugunuzu C‘g}.

bildirmenizdir. Bu kisi ev doktorunuz, muayenehane .

yardimcisi, i¢ hastaliklar mutehassisi, uzman v, '

hastabakici veya diyabet uzmani saghkgi olabilir. “
Doktorunuza danigin

Aile hekimleri muayenehanesi Hastane

a

+ Aile hekimi + Diyabet uzmani hastabakici

+ I¢ hastaliklari mitehassisi

+ Muayenehane yardimcisi + Diyabet saglikgisi




Diyabet hastasi olanlarin orug tutmamalarinin
caiz gorulmesi

?
Diyabet hastalarinin Ramazanda oru¢ tutmalari & ‘ RANAN

zorunlu degildir. Kur’anda kronik hastalarin orug

tutmamalari caiz goriilir. Ozellikle orucun sagliga v
tehlike olusturdugu durumlarda. Bu kural tip 1 ve . o
i X . i Saghga tehlikeli mi?
tip 2 diabetes mellitus hastalari ve hamile olan Orug tutma!
bayanlara gecerlidir.

Ozellikle eger diyabet icin ilac kullaniyor veya g‘
sik¢a hipolariniz oluyor ise ve/veya g6z, bdbrek

veya kalp sorunlariniz var ise." v.. ‘e

O durumlarda Ramazanda fakirlere zekat veya ‘v

yiyecek vererek orucu telafi edebilirsiniz. o
baska bir sekilde

yardim
HAYIR, KATILMASANIZ HER ZAMAN ONCE DIYABET
DAHA IYI OLUR HEKIMINIZE DANISIN
* . .
\ + Tip 1 diyabet - Komplikasyonu olmayan tip 2 diyabet

+ Hipo gibi komplikasyonlari veya
A g6z sorunlari, bobrek, kalp
sorunlari olan tip 2 diyabet
hastalari

* Hamile bayanlar

+ Sut emziren bayanlar

Dea -or°

Diyabet hastasi oldugunuz halde
Ramazanda sorumlu bir sekilde
nasil orug tutabilirsiniz

Ramazana katilim sizin igin énemli olabilir Bunu ml

tercih ediyorsaniz, oru¢ tutmaya baslamadan

uzun bir siire dnce hekiminize danisin. Ona . .
orug tutmak istediginizi bildirin. Hekiminiz size W, '
iyi tavsiye verebilir ve kan sekeri degerlerinizin “

sinir degerlerini asmamasini ve hipo olmamasini Zamaninda danisin
saglayabilir

Hekiminiz sizinle birlikte saglik durumunuzu
inceleyecektir.

Ramazanda giin boyunca neler yaptiginizi
hekiminize anlatin.

> Gunduzleri ne kadar efor harcarsiniz. Ne is
yaparsiniz, okula gider misiniz veya ev igleri
yapar misiniz. Gunllk ne kadar hareket
yaparsiniz.
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> Iftarda ve sahurda neler yiyip icersiniz.

Q
~

> Geceleri ortalama kag¢ saat uyursunuz.

1

> Hekiminiz sizinle birlikte diyabet hastaliginiz
muimkun oldugunca dikkate alarak, yine de
orug tutmaniza yardimci olabilir.
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Kan glikozunun (kan sekerinin)

muimkun oldugunca iyi kalmasi énemlidir.
Kan sekerinizi en iyisi ne zamanlar
Olcebileceginizi iceren bir plan hazirlanir.

ilag planiniz uyarlanir.34 Bu da gegici olarak
baska tabletler veya ensilin kullanmaniza
yol acabilir. Genelde size kagit Uzerinde
Ramazan ayi boyunca ilaglarinizi nasil
almaniz gerektigini gdsteren bir yaz verilir.

Kan sekeriniz ¢ok yuksek (hiper) veya ¢ok
dusUk (hipo) oldugu zaman tam olarak ne
yapmaniz gerektigini bilmeye calisin.

Orug tutmaya baslamadan birka¢ hafta dnce
kahve, Coca Cola ve kafein iceren diger
icecekleri yavas yavas azaltmaya baglayin.’

Diyabetin iyi gidip gitmedigini 6grenmek
icin Seker bayramini takip eden haftada
hekiminizden bir randevu almaniz iyi olur.
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Ramazan

Ramazan boyunca kan sekeri degerlerini kontrol
altinda tutmak énemlidir. Ozellikle hen(iz
yememeye ve icmemeye alismis olmadiginiz igin
ilk 4 gtin sorun olabilir.

icmek

Sabahlari sahura kalktiginiz zaman bol su veya
sekersiz ¢ay icin. Meyve suyu veya mesrubat gibi
sekerli icecekler icmeyin ¢clinku bu tir icecekler
kan sekerinizin degerlerini yukseltir. Yeterince icin.
24 saat lizerinden en az 1,5 litre siviya ihtiyaciniz
vardir.

Yemek

Aksamlar iftarda fazla karbonhidratli (sekerli ve
nisastall) maddeler tiketmeyin. Buna 6érnegin
ufak porsiyon ekmek, pilav, kuskus veya makarna
yiyerek dikkat edebilirsiniz. Daha fazla sebze ve
salatalar da yiyebilirsiniz. Fazla baharatl seyler
meyve veya hurma da yemeyin ve bu tir
yiyecekleri aksam saatlerine paylastirip dozlu bir
sekilde yiyin. Bu tur yiyecekler agir gelebilir.

Hareket etmek
Yemeklerden sonra yurlyus yapmak iyidir yalniz
spor yaparken asiriya kagmayin.

Kan sekerinizi kontrol edin

Ramazanin baglangicinda ilk 4 giin boyunca
glinde en az 2 kere kan sekerinizin degerlerini not
edin. Ramazanda bunu yapabilirsiniz.?2 Kan sekeri
oldukga istikrarli ise 0 zaman haftada bir kere
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Olgmek = bilmek
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6lcmeye baslayabilirsiniz.1 Degerler hekiminiz ile

yapmis oldugunuz anlasmadan farkli ise veya bir slipheniz mi var? O zaman

tavsiye icin diyabet hekiminize danisin.

Ramazan boyunca gtin egrileri?

GUNDE 1-4 | = DENGESIZ

2. gin Hekiminiz ile irtibat
5 noktall egri kurun
DENGELI

\ 4

DIGER HAFTALAR

1 gln
5 noktall egri




10

Kan gekeriniz 3,5 mmol/I'dan disik veya 18 mmol/I'dan ylksek ise he
zaman hekiminize danisin. O zaman orucu birakma tavsiyesi verilir.2

ORUCU
BIRAKMAK

0 5 10 15 20 25 30
litrede Mmol
Ramazanda sikayetleriniz oldugu veya L@n - h’h
hastalandiginiz zaman hekiminiz ile irtibat kurun: Ramazan
+ 0rnegin akciger iltihab, ciltte iltihaplanmalar i ?v.

/
veya idrar yollari iltinabi gibi iltihaplar’ ‘ ‘L‘

+ ates, istifra veya amel yapan hastaliklarda

Su sikayetlerden biri veya bir kagi oldugu
zaman derhal hekiminizin veya ev doktorunu-
zun muayenehanesini veya hastaneyi arayin':

+ kendinizi halsiz hissettiginiz zaman

+ zor nefes aldiginiz zaman

+ akhniz karistigi zaman

+ titremeye, terlemeye veya esnemeye
basladiginiz zaman ve seker yemenin fayda
etmedigi zaman

+ kendinizi rahatsiz hissettiginiz ve seker fayda
etmedigi zaman

+ bas agrisi oldugu, bulanik ve/veye her seyi 0
cift gdrmeye basladiginiz ve seker fayda
etmedigi zaman.

Seker bayrami

Ramazan Seker bayrami ile sona erer. Seker bayraminda yenen ¢ogu
yemekler genelde ¢ok yagl ve sekerli olur. Bu tur yiyeceklerde kan
sekerinizin yukselmesine yol acan karbonhidratlar vardir Burada da fazla
karbonhidrat kullanmamaya bakin.®

ilaglarinizin tam ayarlanmasi igin Seker
bayramindan birkac¢ glin sonra diyabet
hekiminiz ile bir randevu

yapin.

Hayirli bir Ramazan dileriz.
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