Nasil yardim alinir

Diyabetle iyi bir yagam strmenize yardimci olabilecek ¢ok sayida saglik
uzmani vardir.

Seker hastasi olan herkesin belediyenin Ucretsiz rehabilitasyon
programindan yararlanma hakki vardir. Bu tir bir program, bireyin
ihtiyaclarina dayalidir ve érnegin yeme aligkanliklarina veya fiziksel
egzersize odaklanir. Seker hastasi oldugunuzda, bir dizi hizmet ve
tedavi/terapinin geri ddenmesi mumkundur.

Belediyenizin geker hastalarina neler sunabilecegi hakkinda daha fazla
bilgi edinmek icin, sundhed.dk veya diabetes.dk adresini ziyaret edin

Diizenli check-up yaptirin
Tum belirti ve komplikasyonlari kendi baginiza taniyamazsiniz.

Bu nedenle, diyabetinizle ilgili yardima veya tedaviye ihtiyaciniz
olup olmadigini tartismak icin pratisyen hekiminizi duzenli olarak
ziyaret etmeniz 6nemlidir. Pratisyen hekiminiz, bir hemgire veya
hastane ile konugmak genellikle ilgili tedaviye giden yolda ilk
adimdir.

Giinlik yasaminizda yeni aligkanhklar edinin
@ Gunluk yagaminizda iyi aligkanliklar edinerek diyabetinizi
iyilestirmek icin kendi baginiza cok sey yapabilirsiniz. Pratisyen

hekiminiz veya tedavi merkeziniz size iyi aligkanliklar konusunda
tavsiye ve rehberlik saglayabilir.

Nasil hissettiginizi aciklayin
@ Tedaviniz her zaman 6zel ihtiyaglariniza, fiziksel durumunuza

ve gunluk yagaminiza dayal olmalidir. Bu nedenle saglik
uzmanlariyla konugurken agik olmak énemlidir.
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Diyabet (seker hastaligi) tim vicudunuzu etkiler. Bu ylzden ona
iyi bakmaniz gerekiyor. Ayaklariniz, digleriniz, diyetiniz, egzersizleriniz
gibi gbézden gegirilecek cok sey vardir.

Bu brogur, diyabetle iyi bir yagam sirmenize yardimci olabilecek kigiler
ve rahatsizlik ve komplikasyonlari énleme konusunda nelere dikkat etmeniz
gerektigi konusunda size genel bir bakis saglayacaktir. Diyabetiniz oldugunuzda,
belediyeniz size Ucretsiz bir rehabilitasyon programi sunar. Ayrica pratisyen
hekiminiz size rehberlik sunabilir ve sizi uygun hizmetlere yonlendirebilir.
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Ayak sagligi uzmani

Seker hastasi olan herkesin ayaklarina ézellikle dikkat etmesi gerekir.
Diyabet ayaklari etkileyebilir ve érnedin ayak dlseri ve dokunma hissinde
bozulma riskini artirabilir. Ayak saghgi uzmani ayaklarinizdaki rahatsizlig
dnlemenize ve tedavi etmenize yardimci olabilir.

Sunlara dikkat edin:
Ayak Ulserleri + Kalin deri olugumu
Kizariklik, 1si ve gislik + Dokunma hissinde bozulma.

Ayak saghgi uzmaniniz ile diyalogunuz

Ayak saghgr uzmaniniza diyabetiniz oldugunu séylemeyi unutmayin.
Ayrica ayaklarinizda herhangi bir belirti veya rahatsizlik yasayip
yasamadiginizi ayak sagligr uzmaniniza bildirmeniz de iyi bir fikirdir.

Ayak saghgi uzmani ziyareti

Seker hastasi oldugunuzda, koruyucu ayak bakimi masraflarinin geri
ddenmesi icin bagvurabilir ve eyalet onayli bir ayak saghgr uzmanina
ayaklarinizin yillik degerlendirmesini yaptirabilirsiniz. Bunun icin
doktorunuzdan bir sevk gereklidir. Ayak saghgr uzmaniniz ayaklarinizi
muayene ederek baglayacak ve ardindan ihtiyaclarinizi ve tedavinizi
degerlendirecektir.

Kendi kendinize yapabilecekleriniz:

+ Kontrol icin dtizenli olarak bir ayak
saghg uzmanina gitmek iyi bir
fikirdlir.

+ Ayaklarinizi her giin kontrol edin.

* Ayak banyolarindan kaginin.
Cildi kuruturlar.

+ Giplak ayakla dolagmaktan kaginin.

+ Ayaklarinizi dtizenli olarak yagl bir
kremle nemlendirin.

* Dugtan veya banyodan sonra

ayaklarinizi dizenli olarak kurulayin.

+ SUrtinmeden tam oturan
ayakkabilar giyin.

Daha fazla bilgi igin altomfoden.dk veya sundhed.dk
adresini ziyaret edin
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Dis hijyeni uzmani
Seker hastasi oldugunuzda, agdiz kurulugu ve dig enfeksiyonu riski artar.
Bu, kan sekerinizi etkileyebilir. Neyse ki, adiz ve diglerinizde olusabilecek
komplikasyonlari énlemek icin kendi kendinize yapabileceginiz pek ¢ok
sey var. Bir Dig hijyeni uzmani, iyi bir agiz hijyeni saglama konusunda
size tavsiyelerde bulunabilir.

Sunlara dikkat edin:

+ Diglerinizi fircalarken dig eti kanamasi, kizariklik veya siglik
Agizda yetersiz yara iyilegmesi
Sik dig cUrUkleri
Normalde sahip oldugunuzdan daha az takurdk.

Dis hijyeni uzmaniniz ile diyalogunuz

Dis hijyeni uzmaniniza diyabetiniz oldugunu séylemeyi unutmayin. Dental
hijyenistinize diyabetinizin ne kadar kontrol altina alindigini, hangi ilaci
kullandiginizi ve sigara icip igmediginizi bildirmeniz de énemlidir.

Dis hijyeni uzman ziyareti

Bir dig hijyeni uzmaninin asil isi agiz ve dig enfeksiyonlarini énlemektir.
Bir dig hijyeni uzmani enfeksiyon ve agiz kurulugu arar, digleri temizler
ve agzinizda &zellikle dikkat etmeniz gereken alanlari isaret eder.

Dis klinigi tercihi size aittir. Tedavi masraflarinin geri édenmesi icin
basvuruda bulunmak veya belediye dis hijyeni servisinden tedavi
almak mimkindur. Segenekler hakkinda belediyenize danigin.

Kendi kendinize yapabilecekleriniz:
- Diglerinizi ginde en az iki kez
fircalayin. Dig arasi fircalari

ve florarlt dis macunu kullanin
(1450 ppm).

+ Bir dig hijyeni uzmanini dazenli
olarak ziyaret etmek iyi bir fikirdir.
+ AJiz kuruluguna yol acabilecedi
i \ veya onu siddetlendirebilecedi icin

kahve, alkol ve tutun ttketiminizi
sinirlayin.

Daha fazla bilgi igin
taenderne.dk adresini
ziyaret edin



Fizyoterapist

Diyabet, kas guctnin ve dengenin azalmasina neden olabilir.

Egzersiz ve idman diyabetiniz Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir

ve rahatsizlik ve komplikasyonlari énlemeye yardimcei olabilir. Bir
fizyoterapist, egzersiz ve idmani gtinlik yagsaminiza nasil dahil edeceginiz
konusunda size rehberlik edebilir ve tavsiyelerde bulunabilir.

Sunlara dikkat edin:
Azalmig kas gucU
Denge sorunlari.

Fizyoterapistiniz ile gériigmeniz

Fizyoterapistinize diyabetiniz oldugunu séylemeyi unutmayin. Ne
kadar stredir diyabet hastasi oldugunuzu, kan gsekerinizin dizenlenip
duzenlenmedigini ve vicudunuzun belirli bélimlerinin belirli sorunlar
yaratip yaratmadigini onlara séylemek de énemlidir. Bir fizyoterapist,
durumunuza ve vicudunuzun durumuna bagl olarak bircok farkl
tirde egzersiz 6nerebilir.

Fizyoterapistinizle motivasyonunuz ve egzersizlerin amaci hakkinda

konugmaniz iyi bir fikirdir, boylece birlikte gercekci hedefler belirleyebilirsiniz.

Fizyoterapist ziyareti
Fizyoterapistiniz fiziksel egzersiz
programinizda sizi yakindan takip
edecek ve egzersizlere evde nasll
devam edeceginizi size sdyleyecektir.
Bir fizyoterapi programi, belediyenizin
rehabilitasyon hizmetine dahil edilebilir
veya ozel bir fizyoterapist egliginde
gerceklestirilebilir. Ayrica pratisyen
hekiminiz size rehberlik sunabilir ve
sizi uygun hizmetlere yénlendirebilir.

Kendi kendinize yapabilecekleriniz:

* YarGyUge cikin

+ Araba kullanmak yerine bisiklete binin

+ Asansér yerine merdivenleri kullanin

+ Otobusteyken, normal duraginizdan
bir durak énce inin.

Daha fazla bilgi igin helbredsprofilen.dk veya sundhed.dk
adresini ziyaret edin

Meslek hastahklari uzmani

Seker hastasi oldugunuzda, ginlik yasaminizda bazi geyleri
degistirmeniz gerekebilir. Hatta tim yasam tarzinizi degigtirmeniz
gerekebilir. Bir meslek hastaliklari uzmani, aldiginiz tavsiye

ve kargilagabileceginiz zorluklarla ilgili olarak aligkanliklarinizi
nasil degistirecediniz konusunda size tavsiyelerde bulunabilir.

Meslek hastaliklari uzmaninizla gérismeniz

Mesleki terapistinize diyabetiniz oldugunu séylemeyi unutmayin. Ganliuk
aligkanlik ve rutinleriniz ve ayrica ginlik yagaminizda kargilagtiginiz
kisittamalar hakkinda agikga konugmaniz da énemlidir.

Meslek hastaliklari uzmani ziyareti

Meslek hastaliklari uzmaniniz, gunldk aligkanlik ve rutinlerinizi degigtirmek
icin en iyi ¢dzUmleri bulmak Uzere gunluk yagaminizi analiz etmek

icin sizinle birlikte calisacaktir. Ornegin, gunlik yasaminiza daha

fazla egzersiz dahil etmek isterseniz, satin alma aligkanliklarinizi vi.
degistirmeniz gerekebilir. CozUmleri ginltk yasaminizda uygularken -
érnegin yuriyage cikarken veya aligveris yaparken - meslek hastaliklar
uzmaniniz size surekli destek verecektir.

Genellikle, belediyenizin rehabilitasyon hizmetine bir
meslek hastaliklari uzmani ile program dahildir.
Ayrica pratisyen hekiminiz size rehberlik sunabilir
ve sizi uygun hizmetlere yénlendirebilir.

Kendi kendinize yapabilecekleriniz:
Meslek hastaliklari uzmaninizla
goragmeden énce, gunlik islerinizi
ve aktivitelerinizi yerine getirirken
kargilagtiginiz sorunlari not etmeniz
iyi bir fikirdir. Bu gekilde, zorluklarla
karsilagtiginizda meslek hastaliklari
uzmaniniza agiklamaniz daha kolay
olacaktir.

Daha fazla bilgi icin sundhed.dk
adresini ziyaret edin




Klinik diyetisyen

Seker hastasi olan herkesin diyetine ézellikle dikkat etmesi gerekir.
Yedikleriniz kan gekerinizi etkiler, bu nedenle diyabetinizle yagamaniz
agisindan buytk rol oynar. Bir klinik diyetisyen* size ne yiyebileceginizi
soyleyebilir. Birlikte uygulanabilir ve gercekgi bir plan yapabilirsiniz.

Klinik diyetisyeniniz ile diyalogunuz.

Klinik diyetisyeninize diyabetiniz oldugunu séylemeyi unutmayin. Onlara
ilag kullanip kullanmadiginizi, tipik bir gtinintzan nasil gectigini ve diyet
agisindan neyi kolay veya zor buldugunuzu sdylemeniz de énemlidir.

Klinik diyetisyen ziyareti

Bir klinik diyetisyen tarafindan yapilacak herhangi bir tedavi,
durumunuza bagl olacaktir - érnegin, kan sekeri seviyeniz ve ilag
kullaniminiz. Klinik diyetisyeniniz, diyetinizde kuguk ayarlamalar veya
yagam tarzinizda buytk dedigiklikler yaparak size yardimci olabilir. Fazla
kiloluysaniz, nispeten az miktarda kilo vermek bile diyabetiniz agisindan
baytk bir fark yaratabilir. Genellikle, belediyenizin rehabilitasyon
hizmetine bir klinik diyetisyen ile program dahildir. Ayrica pratisyen
hekiminiz size rehberlik sunabilir ve sizi uygun tedavilere yénlendirebilir.

Kendi kendinize yapabilecekleriniz:

+ Daha az karbonhidrat ttiketin
+ Dogal olarak yiksek lif icerigine ‘
sahip karbonhidratlari segin
- lyi yog kaynaklari segin

(6rn. zeytinyadi ve balik)
+ Anahtar deligi etiketi ve tam -

tahil logosu olan Granleri secin I “

* Sebzeler, baklagiller ve yemigler
gibi daha temel yiyecekleri yiyin.

*veya Beslenme ve Saglik alaninda
profesyonel BSc'ye sahip bir uzman

Daha fazla bilgi igin
diabetes.dk veya sundhed.dk
adresini ziyaret edin

Hemsire

Seker hastasi oldugunuzda, pratisyen hekiminizin muayenehanesinde,
hastanede, bir sadlik gérevlisinden veya bir tedavi hizmeti araciligiyla
bir hemgireyle gérusebilirsiniz. Bir hemsire size genel tavsiye ve rehberlik
saglayabilir. Ayrica, érnegin gézleriniz, ayaklariniz veya diglerinizden
kaynaklanan diyabetle ilgili herhangi bir belirtiniz veya rahatsizliginiz
varsa hemsire daha fazla yardim saglayabilir.

Diyabetle ilgili belirtiler konusunda uzmanlagmig diyabet hemsireleri
de vardir. Onlarla hastanede, ev ziyaretinde veya pratisyen hekiminizin
ofisinde bulugabilirsiniz.

Hemsireyle diyalogunuz

Hemgsireye diyabetiniz oldugunu
sdylemeyi unutmayin. Hemsirenin
size en iyi destedi ve rehberligi
saglayabilmesi icin nasil oldugunuz
hakkinda agikga konugsmaniz da
snemlidir. Ornegin, ilag, uyku, sigara,
cinsel yagam, diyet veya egzersizle
ilgili sorunlar yasiyor olabilirsiniz.

Hemgire ziyareti

Hemgire yillik degerlendirme
yaptirmaniza yardimci olabilir.

Bu size diyabetiniz hakkinda genel
bir bakis saglayabilir ve herhangi

bir komplikasyonu &nleyebilir. Hemsire
size nasll hissettiginizi de soracaktir.

Doktorunuz veya hemgireyle birlikte
sUrekli bakiminiz icin bir plan yaparsiniz.
Diyabet hemsiresi ile bir seans
istiyorsaniz, doktorunuzla konugun.

Daha fazla bilgi igin
diabetes.dk veya sundhed.dk
adresini ziyaret edin




