Herkesin hayatinda stres mevcuttur. Stresin kay-
nadi, trafige takilmak, faturalarin 6denmesi, yeni bir
ise baslamak veya hasta bir ebeveynle ilgilenmek
zorunda olmak veya bir baska unsur olabilir, fakat
gercek sudur ki, stres herkesi etkilemektedir. Orne-
gin, diyabetli kisilerde stresle basa cikmak sadece
rahatlayacak yontemler bulmaktan ibaret olmayip
kan sekeri degerlerinizin yonetimini de kapsamak-
tadr.

Vicudunuz stres altinda oldugunda stres hor-
monlari salgilamaktadir ve bu hormonlar kan seke-
rinizin yikselmesine ve diyabetle basa ¢cikmanizin
zorlasmasina neden olabilir.

Bazen ne kadar ugrassaniz da seker dlzeyleri-
nizi normal degerlerde indiremeyebilirsiniz. Eger
durum bdyleyse endiselenmeyin, yalniz degilsiniz.
Strese ek olarak her giin kan sekerinizi etkileyen bir
cok faktdr mevcuttur ve bunlarin hepsi de kontroli-
ndzde dedildir. Bazi instlinlerin emilimi farkhlk gés-
terebilir veya gln icinde aldiginiz besin miktari ve
egzersiz seviyeniz giinden giine degisebilir.

Yiiksek ve alcak kan sekerinin diger etki-
leri

Stres kan sekerini etkileyebilir ve ayni sekilde
kan sekerinin yUkselip alcalmasi da hislerinizi ve
ruhsal durumunuzu etkileyebilir.

Kan sekeriniz ylUksekse kendinizi yorgun ve bit-
kin hissedebilirsiniz ve ayni zamanda da diyabeti-
nizle ilgili olarak da strese girebilirsiniz.

Kan sekeriniz ¢cok duslUkse, endiseli ve kavgaya
meyilli olabilirsiniz, ayni zamanda dogru ve dizgln
disinme kabiliyetiniz de dusebilir. Eger bdyle bir
durumdaysaniz, bir sey yiyebilmek icin yardim is-
temelisiniz.

Stresle basa ¢ikmak

Stresle basa ¢cikmanin bazi ydntemleri asagidaki
gibidir:

* GUvenebilecegdiniz bir kisiyle stresinize iliskin
paylasimda bulununuz.

* Meditasyon yapiniz.

* Birlikte gilecegdiniz ve sizi mutlu eden Kisilerle
vakit geciriniz.

* Her seyi kendiniz halletmeye calismayin, ge-
rektiginde yardim isteyin.

» Baskalari icin yapabileceklerinize sinirlar ko-
yunuz.

» Sadece gln icinde tamamlayabileceginiz sey-
leri planlayiniz.

* Ayni anda sadece bir is ile ugrasiniz.

 Fiziksel olarak daha aktif olunuz.

* Bir hobi veya bos zaman aktivitesi edininiz.

* Bir destek grubuna katiliniz.

» Derin nefes alma, yoga veya dans gibi bir ra-
hatlama yéntemi deneyiniz.

* Kendinize yardimci olabilmek icin neler yapti-
ginizi distintindz ve kendinizi hendz yapamadiklari-
niz icin suclamayiniz.

Stresli oldugunuz zaman stresli degilmissiniz
gibi davranmak herhangi bir ise yaramaz. Alkol, si-
gara veya baska maddeler alarak stresinizle basa
cikmaya calismak saghgdiniza zararlidir. Bunun ye-
rine arkadaslarinizla vakit geciriniz, beraber yUri-
yUslere cikiniz, beraber gllip sohbet edin ve bitin
bunlarin size ne kadar iyi gelecedinin farkina variniz!




