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_COVID-19 PANDEMI SURECINDE DIYABET
YONETIMI iCiN EGZERSIZ EGITIMI VE FiZIKSEL
AKTIVITE

Ayfer BAYINDIR CEVIK!
Seyma Nur ONAL?

GIRIS

Pandemi doneminde diyabetli bireylerin degisen yasam tarzlarina yeterince
saglikli olmayan beslenme aligkanliklari ve fiziksel inaktivite eklenmistir. Pande-
mi doneminin bitiminde ve uzun vadede bu sonuglarin diyabetli bireylerin ya-
santisina olumsuz etkileri gozlemlenebilir. Bu durumda diyabetli bireylerin kan
sekeri, HbAlc ve beden kitle indeksi yiikselmekte ve bunlara bagli olarak makro
ve mikro komplikasyon gelisme riski de artmaktadir. Diyabetli bireylerin saglig
i¢in egzersiz aligkanlig1 olduk¢a 6nemlidir. Diizenli egzersiz pandemi déneminde
de devam ettirilmeli ve fiziksel aktivite desteklenmelidir. Egzersiz yaparken 6nce-
si, siras1 ve sonrasinda gelisebilecek komplikasyonlar1 engellenmek i¢in uyulmasi
gereken bazi kurallara uyulmalidir. Bu derleme degisen yasam tarzina bagl olarak
diyabetlilerin pandemi siirecindeki fiziksel aktivite yetersizliginin getirdigi olum-
suzluklari, egzersizin diyabetin tedavisinde ve komplikasyonlarin énlenmesinde-
ki yeri ve bu siiregte sagligin desteklenmesine yonelik evde yapilabilecek egzersiz
ve aktiviteler giincel literatiir 151g1nda ele almaktir.

Pandemi siirecinde diyabetlilerin degisen yasam tarzi ve
etkilenmesi

Hizli bir sekilde tiim diinyaya yayilarak ‘Pandemi’ siirecine yol acan CO-
VID-19, insan yasamini tehdit ederek ciddi bir halk sagligi sorunu olmustur.
Kiiresel tehdite doniisen ve endiseye sebep olan koronaviriis salgini her alanda
toplumsal yasamu etkisi altina almistir. Bu kiiresel salgin, tiim diinyada oldugu
gibi iilkemizde de hayati1 olumsuz yonde etkilemektedir. Virtisten korunmak, ya-
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Giincel Hemsirelik Calismalari

« Yoga, Tai Chi egzersizleri yapmak
o TV izlerken veya bir is yaparken ara sira otur kalk yapmak
o Basamak, ev i¢i merdiven veya yiikseklikte agirlik aktarma ¢aligmak

SONUC

Diyabet; gerek sikliginin hizli bir sekilde artmasi ve diyabetlilerin hassas bir
grup olmasi, gerekse olasi komplikasyonlarinin ciddiyeti agisindan 6nemli bir
saglik problemidir. Pandemi doneminde kisitlamalar nedeni ile artan fiziksel
inaktivite, var olan diyabet sorunlarini ve komplikasyonlarini arttirabilir. Bu ne-
denlerle Pandemi doneminde diizenli bir sekilde evde yapilan aerobik, direng ve
kombine egzersizlerin kan glukozu regiilasyonunu saglamada hem tedavinin bir
parcast olmada, hem de komplikasyon gelisimini engellemede 6nemlidir. Diya-
betliye egzersiz dncesi, sirasinda ve sonrasinda dikkat edilmesi gereken konularda
bilgi verilmelidir. Bu bilgiler 1s1g1nda diyabetli bireylere pandemi dénemi 6nce-
sinde saglik kontrollerinden gegirildigi ve egzersiz yapmasinda sakinca olmayan
diyabetlilerin saglik durumlarina 6zgii egzersiz programlari hemsire ve fizyote-
rapist saglik profesyonelleri tarafindan hazirlanmali ve bu programlara uyumla-
r1 desteklenmelidir. Egzersizin bireysel olmasi goz oniine alindiginda pandemi
doneminde yapilabilecek egzersiz egitimleri ve takibinin daha 6nce diyabetlinin
rutin kontrollerini yaptirdig1 poliklinikler ve saglik profesyonelleri tarafindan
Uzaktan Takipli Egzersiz ve Kontrol Programlari seklinde telefon ile yiiriitiilmesi
bu donem i¢in en uygun yontem olarak goriilmektedir.
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