SAGLIKLI YASAM
DERGISI

Tiirk Diyabet Cemiyeti' nin yayin organidir.
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Yasam Rehberi Saglikli Giinler 14 Kasim Spor
Instlin Korkusu Besin Degisimi Gelecedimizi Koruyalim Instilin, divabet, kaslanmiz




TURKIYE'YE DEGER KATIYORUZ

Sanofi Grubu olarak 2000°e yakin ¢calisanimizia agi ve ilaclarimizin
yaklasik %70’Ini TUrklye'de Greterek katki sagliyoruz, insanlarnn yasamini
ivilestirmek icin Tarkiye'ye AR-GE yafinmi yaplyor, saglk profosyonellerimize
egitim ve bilimsel destek sunuyoruz.
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= SERVIER
14 Kasim
Dunya Diyabet Gununu
Kutlar!

Al

Servier, hastaliklarla mucadelede ve
hastalarin yasam kalitesini arttirmada
her zaman doktorlarin ve hastalarin
yaninda olacaktir!



Diyabet

Tiirk Diyabet Cemiyeti adina sahibi
Prof. Dr. Hasan Ilkova

Sorumlu Yazs isleri Miidiirii - Editiir Yaz Isleri Miidiirii
Prof. Dr. Zeynep Osar Siva Dr. Sema Yildiz
Genel Yayin Yonetmeni

Emine Caykara
emine@diabetcemiyeri.org

Kreatif Yonetim ve Kapak Tasarim
Imaj Servisi Yayincaihik Reklam Ajans:

Yayin Kurulo
Prof. Nazif Bagriagik, Prof. Temel Yilmaz, Prof. Fahrettin Kelegtemur,
Praf. Sazi Imamoglu, Prof. Abmet Kaya, Prof. Taner Dame,
Prof. Firar Baymakear, Prof. Ritstil Server,

Prof. Micahit Ozyazar, Uz, Dr. Huriye Alasya, Prof. Yiiksel Altuntas
Prof, Muzaffer Altndas, Prof. Giksun Ayvae, Prof. M. Kemal Bale,
Prof. Nilgiin Bagkal, Prof. Ahmer Corake, Prof, Nevin Dingeag,
Prof. Tomris Erbag, Prof. Sadi Giindogdu, Prof. Murar Karagorlu,
I'rof. Sehnaz Karadeniz, Prof. Kubilay Karsidag, Prof. Mustafa Kutlu,
Prof. Tlhan Satman, Dog. Mchmet Sargin, Prof. Ali Riea Uysal,
Prof. Kiirsat ﬂnll’ihl;g:trc:. Prof. Volkan Yumuk, Prof. Mehmer Danaci,
Prot, Bang lerigelen, Uz, Diyerisyen Ceren Yolagan,

Diyaber Egirim Hemsiresi Alev Kahraman ve

TDC adina Koordinasyon TDC adina Mali isler
Leyli Dogantz Erdogan Kasapogiu
Katkida Bulunanlar

Prof. Taner Dama, Gi]h-:lm:,.r Bisrekei, Nihal Gezgin, Giircan Ozkan,
Tuna Yildiim, Duru Cevik, Alev Yalaza Kahraman,

Rellam Sorumlusu
Belgin Orzkay

Tasarim - Renk Ayrimi ve Baskiy Koordinasyon

Imaj Servisi Yayinalik - www.imajservisi.com

Basim Yeri
DEGISIM OESET

Yinetim Yeri adresi: Cumburiyer Yarisma Adresi: Cumhuriver Cad,
Cad. Prof, Celal Oker Sok. No.10 Prof. Celal Oker Sok. No,10

34373 Harbiye-lstanbul 34373 Harbiye-Istanbul

Tel: +90 212 233 60 86-87 divaber@diabercemiyerti.org
+90 212 23049 00 emine@diabetcemiyeti.org
Faks: +90 212 248 55 23 ldoganoe@diabercemiyeri.ong

info@diabetcemiyeti.org www.diabetcemiyeti.org

o Xapum,
Faydali Isler Yaymcilik Herigim
‘ www.baydaliisler.com
D ecaykara@®gmail.com
fdusin emine@diabercemiyeti.ong
Yayin Tiirii: Yaygin Stireli Yayin - Yayin Periyodu: Us ayda bir vayinlanir.
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ille de kahvalh!
Her sabah diizenli kahvala

etmek, saglikli viicut

agirhgina ulagmak ve onu
korumak icin de énemli.

22 senedir diyabetli
42 yasindaki ulera

maraton kosucusu Giirkan
Agikgoz'iin diyabette
basari hikiyesi

Nefes nefese kall
Endokrinolog Prof. Dr.
Taner Damci ile insiilin ve
spor, kaslarimiz ve spor,
diyabert ve spor lizerine...

Evde Egzersiz
Yiiriidiiniiz ve sindinz,
sira evde kaslarimiz
calisnrmakea. Ciinkii karma
spor diyaberte ¢ok eckili.

7 bahaneye 7 éneri
Egrersiz yapmamak igin
iirertiginiz bahanelerle
konustuk.

Diyabet - Cocuk
Cocuklarla ilgili yeni aragtir-
ma sonuglar, Gnemli bilgiler.



30 Insilin Korkusu
Cerrahpasa
Hastanesi nden
ranikliklarla insiilin
korkusu gergegi...

ILK INSULIN

40 Ne, neye denk?
Segiginiz, sevdiginiz
viyeceklerin ne anlama
geldigini 6grenmek icin
besin degisimi tablosu.

50 HIPOGLISEMI

Terliyorum

Kan sekerim dusti 53  Saglkh Lezzetli 54 Insilinin Tarihi
Diyabetlilerin en korktugu Himhim Pizza ve Padicanli 1921'de kegfedildiginde
durumlann baginda gelen Bulgur. Siz istediniz biz mucize ilag olarak kabul
hipoglisemiyi énlemeye yapuk. edilen insiilin warihinde
yardimer ipuglart... kisa bir gezinu yapuk.

e e B o o o e o o

TDC (Tiirk Diyabet Cemiyeti)

1955 Divaber konusunda ik ¢alymatar Tiidke Divaber Cemivetnin
kvrulmasiyla bigladi. Prof, Muzaffer Sovki Yener'in liderdifinde, Hakim
Hicabi Fieath ve yarar Asude Zeybekoglu'dan olugin ilk ekibin merkesi
Taksim'de Sofirler Cemiyer nin toplanu salonuydu.

1958 Prat. Celal Oleer ckibe kanlds.

1959 Prot. Myzafter Sevki Yener'in vefanmn ardindan Gnderligi Prof.
Colal Crker hoca ald, TDC Uluslasaras Diaber Federmsyonu'na {1DF}
kanlarak 21, thye oldu, 1k divabes varnmus Adaparan Karas basands vapilde

1901 Plreer ilag firmasinm katkilinyk itk Divaber Tekamiil Kursy bagkich
ve her vl devam cni, [k dergi yavam bagladi.

15962 Taksim'de kiralik bir kot sebar hastalaomin wkiba, helamlen:
cistrinm bursu baglinlds. Karon'da ik Diyabet Yaz Kamp hayata geginildi,

lanhml kongre haline dintgni; Prof, Nazif Bagnagk TDC Bighan oldu.
Mersin Subesi aglde.

1982 TOC, Tork Diaber ve Obezire Valdf'n (TUDOV) kurdu, Saghk
kurumlanme TUDOW 3 devrend,

1987 Koy Subesi

1989 {sparon Subwsi

1990 Dienihi Subest

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

Tirk Driaber ve Olbseriie Valifs ve TIM iybieligi sonucu bafiatarla
[stanbul’da alanorda bir ik, Divaber Argtrma Merkest ve Hastanesi agild,

2012wl Trof, Hasin hova TIHC Bagkan oldu,

1969 Her wym ik Cumaniesi giing divabetlive ve balka viinelil ciinm
programlan ditrenlendi, Disber Tekamiil Kurlan her vl ayn dili kenugin
yabuanc bilim adamlanmin kanbmiyla Didbet Giinled adin alds. Chn vl bu
wimbe ctkinliging stirdiiedi, Hekimlere hitabedon Thie foumal of dhe Turkish
Diabetics Amociation, bilimsel vayim Bayata gegtis (1969 — 1978)

1976 Cemiyetin lokomotifi Frof. Celal E::‘ﬂ elim bir ugak kamisyla
aramusdian aymbdi,

1978 Bemmir Subesi agelde.

17980 Diaabet Giinlen, Ulual Diabet Komenesi adio alip vabano

T nin Mersin, Konya, Kayser, Tayparn ve Iaanbul'da husmneler
Duluraryiar.

Tiirkiye Diabes ve (Oberbe Vakii
hnprlfwww.diabervalei,ong
Tiek yahet Comiveri Ol Diyaher Hastancst
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SAGLIKL ¥A5AM
’ . DERGHSI

“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havale belgesi ile birlikte 0 212 248 55 23 numaral faks ile
tarafimiza gonderiniz.

Yilik Abonelik bedeli 4 say1 karsihd 20 TL'dir.

ADI
SOYADI

KURUM ISE_ADI
DOGUM TARIHI
MESLEK

ADRES
POSTA KODU

VERGI DAIRES| VE NUMARASI |
TEL /FAX |
E-MAIL

ODEME SEKLI: Kredi karh ile

= [
Kart No:
Son Kullanma Tarihi:

Giivenlik Numarasinin son ¢ rakami:
(Kredi karh ke ddeme yopidmas halinde odeme bilgilen telefonla verilabilir)

ODEME SEKLI: Havale-Eft ile

TDC Hesap No: Vakif Bank Osmanbey Subesi
Turk Diyabet Cemiyeti
TR32 0001 5001 5800 7292 3354 97
.'-v'-»eaﬁc':c-lrrﬂ.e |-'I-E" u-wn_’.é-lgr.::ne Hudur .l.;|{;5u|-"l ubﬁnﬁ}-lf [ﬁ;j(u\'m{;l-";:.!n.l-‘l-l;-l‘k;:lit-lh- -
saywlon fibaren, 20'snden sonroki miroooatior ise bir sonmbkd oy icin chnocaldr
Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Cumhuriyet Caddesi Prof.Dr. Celal Oker Sokok No: 10 34373 Harbiye - istanbul

Tel: +90 212 233 60 86-87 +90 230 49 00 Faks: 0 212 248 55 23
info@diabetcemiyeti.org - www.diabetcemiyeti.org
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Herkese

merhaba...

nilenmis yeni yiiziile sizi
bulusturdugumuz Divabel
Dergisi, bu elinizde
tuttudurz sayiyla birlikte
biir il claldurmus oluyor
Sizden gelen glizel lepkiler, dergimizi
bedgenmeniz ve fokip efiginizi belidmeniz
bize daha da ok enerji veriyor.
Bu-say, IDF, yani Uluslararasi
Divabet Federmayanunun 1991
yilinda baslathd Dinya Divabet Gini
kampanyasina denk digti. Tirk Diyabet
Cemiyeh, IDF'e, 19259'da, voni en erken
inye clon shil loplum kuruglanndan ve
hem bununla hem de ilkemiz diyobet
tarthinde yaph@miz calismalarla gurur
duyuyoruz. IDF, bu sene ona ye slan
tom kuriluslann diyabeti nlemede etkin
galismasing ve gelecegimizi kouma
ading basit beslenme bilgileriyle genis
kittederi bilinglendirmenyi ilke ediniyer.
Gergekien de Tip 2 diyabeti énlemade
beslenme ve spor cok dnemii, Tip 1
divabetin de yanetimini basanabilmek,
ilerde hasar olusturmayacak senuclare

Editor'in sectikleri

Eotuabetilevin, en

ulosabilmek icin bu iki unsur kill
noktolanndan. Elbette yvasamsal elan
insulin desteqi yaninda. Biz de ou
viizden bu sayimizda insiiline ve
beslenmeyle spara agihk vardik,

Beslenmede dikkal etmeniz
gerekenler, ne neye denk geliver gibi
yamek yerken ayrding varamadi@iniz
besin degisimierini ckumaniz tavsive
edivorum. O yogunlukla bir sparun,
vani fempalu ve ter icinde kalarak
yapecaginiz bir yirliyisiin, buno
laveten afirlik galsmanin diyobetinizi
yonetmede size ne kadar kolaylik
saglayocogim dmeklerde ve konunun
uzmanlanyla isledik. Evinizde de bunlan
yapabilmeniz icin tovsiyelerde bulunduk,
Biroz plonl programl horeket edersk
ne biyik degisimler yosoyabileceginizi
glreceksiniz.

Inziilin gecen yizyihn ik diliminde,
192 yilinda kullanima bastlandiginda
hayat kurtaran mucize ilag alarak
tarmlanmish, bugin de bu tarum gegerli.
Ama biliyoruz ki tom diinyada oldugu

P———

gibi itkemizde de vicudunda instlin
salgis) kalmamasing ragmen istarla
ve inalla onu reddedanler var. Insiilin
gibi yasamsal bir destege hala tepki
gisteren, hald kotkan ve kaanlam da
seffal bir sekilde biting garebilmelei
icin saylalor hazidadik. Insiilin pompa
tedavisinin hem yefiskin hem de cocuk
diyabetlilers ne katkilar sagladigin,
neleri kalaylaghrdidine gerek bireysel
amekler gerekse hnzu]ud;gumu arastirma
hobederindes ckuyvabilirsiniz

Sizlerin daha bilingli elmarz gelecek
kugaklann da éyle olacad: anlaming
geiiyor va bltin cobamiz bu yande.

14 Kasim Bivabet Gininiz kutly
isun

Hep bilikle, saglikh, glize! glinlene,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

£\

feveekten de gagamaal

LN

= .8 H.::

Insiilinden degﬂ destediniz olasak fn-
wiksek sekarcien kok zilinden Aedil, yiksek
== sehavden kovkow

kivicdudu duvislani
bagndd, aelea hires-
lmesigh Sulemes igin

|2 =] hazsrladiFpmos Ao Aetev ki aegimlevimiz Aodva olsun.
—_— [ wustlaka okuyun

JAAhkl beslenmenin fovmila, Ayabetl

Ll A A olmAdi hevkes ol Ada,

Dk bakalim ne aege deak geligoy?

Diinya
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Haberler

Cgzersiz yap

ny IR U'dﬂftmnﬂﬂ

ip 2 dl}fﬂbﬂhnlz varso, size
muhtemelen r:gzr:rsiz yapmani-
Zi s&}rinyip duran birileri vardir

ve evel son dE‘rECE‘ hﬂklliﬂf. Amﬂ
hangi.tir egzersizleri yapmalisiniz,
bu da Snemli bir ayrinh..

Tip 2 diyabeti olan 915 yetiskin
arasinda 14 egzersiz biciminden
yola cikilarak bir arastirma yapildi.
Yirimek ve bisiklete binmek gibi
kardiyo tabir edilen aerobik egzer-
sizler, airhk kaldirmak gibi direnc
egzersizlerine kiyasla HbA1C sevi-
yelerini diisirmekte daha basarili.
Yine de en iyisi her ikisini harman-
layarak uygulamak, yani karma bir
egzersizi programlamak. Karma
egzersizler HbA1C seviyesini disiir-
mekte aerobik egzersizlere oranla
%0.17, direnc egzersizlerine oranla
ise %0.62 daha etkili. Karma eg-
zersiz programlan, LDL"yi (kéti ko-
lesterol) ve kalp hastaliklaring yol
acan dider kan yaglarini diisirmek
konusunda da cok faydali.

T e e e e e e e e

ip 3 diyabet” 77

lip 3 insiiline benzer biiyiime fakiirleri de Alzheimer hastaliginin gelisi-

Alzheimer: ”

lzheimer hastabgina np diinyasinda 2005 ten beri ™

diyabet” deniyor. Bunun sebebi, hastabin npks diyabete

ldugu gibi diisiik insiilin sevivesine yol agngmin ortaya
cikmasi. Alzheimer'ls hastalarin beyninde insiilin sevivesinin diis-

mesi hastabigin ilk belircisi. Peki Tip 3 Divabet rarifi Alzheimer’a

ne kadar uygun? Buo il kullanmaya baglarsak,
Alcheimer hasealiging hangi perspektifien bakmak
rorunda kalacage?

Cok veun sire boyunea Alzheimerin bir gans veya
sanssiehk meselesi olduguna inanilds, Daha sonra arag-
trmalar gisterdi ki gereek pek de yvle degil, giinkii
Alzheimer tesadiifen ortaya gkmuyor,

2005"te Brown Medical Research'ten bir ckip, Ale-
heimer tanisi konan hastalann beyinlerindeki insiilin
sevivesinin digtiigiinii tespit etn. Insiilin direnci ve

| Dyt | KASIM 2014

Donya

Gond

minde dnemli bir unsur. Avrica baska bir arastirma da burundan

uvgulanan insiilin sprevinin Alzheimer'l hastalann hafiza prob-

lemlerivle bag ermelerine epeyee vardima olabilecegini giisterdi,
Gene de net bir senuca varilabilmis degil; Alzheimer hasrali-

giyla insiilin sevivesi arasindaki iligki igin cok daha
fiela arastirma gerekiyvor, Avnica Alzheimer hasal-
aimin hiprrg“srm:i {‘riilcsrk kan sekeri) olmadan da
ortaya gikabildigi durumlar var,

Insiilin sevivesivle Alzheimer arasindaki iligki,
hild wzun amgnrmalara muhtag ama hayat mrayla
ilgili segimlerimizin gelecegimizde Alzheimer olup
olmamamuz ¢ok etkiledigi bilinen bir gergek. Egrersia
ve iyvi beslenmenin hem Alrheimer hem de demans
riskini azalmg biliniyor.



SUDE IGRIR
Tip 1 Diyabetli

—
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T2 Divabats

" ZUAL GOZOTOK
L Tip 2 Diyabetii

L T e
GORCEN BAYRAKTAR ‘: i
Movo Mordisk -

14 Kasim Dunya Diyabet Gunu
kutlu olsun.

Novo Nordisk calisanlar olarak,
diyabet hastalarinin daha iyi bir yasam siirmelerini saglamak icin
birlikte miicadele ediyor, daima arastiriyor ve gelistiriyoruz.

O

Diinya Diyabet Guni

diyabeti
degistirmek

novo nordisk

MNHTLHERMWA & Hagiran 2074



Ruh Gitzellici

baslamak icin
ille de kahvald!

Kabvalt: giiniin en onemli dgiinii. Her sabah diizenli
kahvaltr etmek, saglikls viicut agirligran ulasmak ve onu
korumak i¢in de inemli. Yapilan calismalar, kahvaltiy:

atlaywp, uzun siire a¢ kalanlarin, giin boyu daha fazla yagl
ve sekerli yiyecek-icecek tiikettigini gosteriyor.

ahvalor ermek kadar,

kahvaluida dogru besinleri

segmck de dnemli. Cliin-

kii saghkl bir Ggiin tim

hesin gruplanm igermeli,
Tam tahllilan ve meyve-sebeeyi iceren
saghkh karbonhidratlardan ve posadan

10 | Diyabet | KASIM 2014

zengin, yeterli mikearda protein ve az
vag iceren dengeli bir kahvalo inanin
sandiginzdan cok faydahidir, Giin boyu
daha yarauci olmam, problemleri
daha kolay ¢tzmemizi iste bu ilk adim
saglar. Samildsginin aksine uyaninea bir
sey yememek, gy kahve igip dglene

Banys
Gond

kadar oyalanmak zayiflacmaz, tam rersine
merabolizmaniza zarar verir, Viicur
agiehipimues korumameeda, hara kilo
sorunu olanlarda giine taze bir baglangig
yapmitk, vani kahvaltn etmek son derece
gnemlidir, Bedeniniz giine uyandigin-
da sizin de ona sayg gistermeniz ve



enerjisini, yakinm doldurmaniz gerekir,
Ve kahvaln, diyabetli olsun olmasin,
kan sekerimizi hedef aralikra turmamuza
yardimer olur.
Caligan insanlar genelde hizla bir ey
angunp evden gikmak istiyor ya da igye-
rine girmeden dnece
hemen bir pasta-
neden bir ey
ahp kahvalu
olarak hizla
bunlan yiyor.

Oysa ige gitmeden
once, hafra ici mesela,
o hizh seqeneklerden olan yvagh pogaca
ve birekler yerine, yine bir o kadar hizh
tam tahilli sandvic veya rost yemek o ka-
dar da zor degil. Sabah sabah hedeninize
hiela yag ve agin karbonhidrar viikleyece-
ginize, ki bu sonradan daha ¢ok acikma-
nie da demek, hafizania giglendirecek,
enerjik olmami saglayacak cevie, peynir,
tam bugday ekmegi gibi veya 1 bardak
siit ve miisli bar gibi seenckleri tercih
edebilirsiniz. Bir dilim ekmegin tizerine
bir parga peynir koymak, iizerine iste-
diginiz baharadar ve birazak zeytinyag
geedirmeniz bile biitiin dengenizi degis-
ririr. Hatta sonlarina gelince kahvalting
bol sebeeli bir omlede gesitlendirebilir-
siniz ve béylece hem ruh hem de beden
saghinizs korumug olursunuz.,
Diyabetliler iginse kahvaly deellikle
dnemlidir! Aksi halde hipoglisemi riskiy-
le kargi kargiva kalinir, Tedavi sekliniz ne
olursa olsun -sadece beslenmenize dikkar
ederck de divabetinizi kontrol aloinda
tutuyor olabilirsiniz-, hangi insiilin ya
da hap kullanibrsa kullanilsin, mudlaka
kahvala edilmelidir! Yapilan cabsmalar,

U > Mutlaka kahvalh secenedinize yesillik, domates, biber

5L

gunluk siiresini artirir.

ekleyin. Béylece liften/ posadan zengin beslenmis olursunuz.
= Bu da kan sekerinin kontrollé yikselmesini saglar, doy-

> Eger renkleri cesitlendirirseniz, 6rnedin tabaginiza roka, mayda-
noz, domates, yesil/kirmiz: biber, reyhan, zerdecal, havuc eklerseniz
farkli anticksidanlar alarak daha da saglikli beslenmis olursunuz.

kahvalt eden bireylerin kan sekerlerinin
daha kontrollii oldufunu gistermekredir.
Siz siz olun kahvalty: gegistirmeyin,

KAHVALTI :
ALTERNATIFLERI

(Kila, yas vb. biveysel dzelliklere giire
miktarlar degisinm gisteveceginden ideal

segimleri yansityoruz.)

> Tahulli ekmekle sandvig/rost + bol
vegillik (ilaveren ya da sadece salarahk,
domares)

= Sebzeli omlet veya menemen + esmer
ckmek

> Miisli +siit/yofurt+ mze veya kuru
meyve + badem/ findik +rargm

> (Yaz igin) karpuz +peynir + yanim simit

> Bol yesillikh bir salata fizerine peynir
{6 lor) + kuru meyve (kuru Gziim/

yaban mersinifkuru kayisi/kury incir
vh)
= Siit + miisli (4 kagik)

KASIM 2014 | Digabec | 11



Giindem

Tiim diyabetlilerin
Diinya Diyabet Giinii
kutlu olsun. Bu senenin
kampanyasi, 2014-2016
arastni, ii¢ yilltk bir
planm birinci basamagin:
olusturuyor. Kampanya,
dogru beslenmenin

Tip 2 diyabetin

ortaya ¢tkmasinda ve
diyabetlilerde goriilen
gesitli komplikasyonlar:
onlemedeki etkisine dikkat
gekiyor.

Gelece

14 Kasim
Dunya
Diyabet
GUnd

F.
A s e
s " S

koruyalim!

L3F'in, vani Uluslararas)
Divaber Federasyonu'nun son
Diyabet Atlasi hesaplamalarina
giire, diinvada 382 milyvon
diyabei birey var. Ustelik
divabedi sonuglarim heniiz
bildirmemis baz iilkeler bu
sayrya dahil degil, Suan varolan sonuclar
bakarak, 2035 de 592 milyon kiginin di-
vabet hastasi olacag whmin edilivor, Bu
da diinya nitfusunun onda birl anlamina

12 | Dipabes | KASIM 2014

gelivor. 316 milvon kisi de halihazirda
Tip 2 divabere yakalanma riskivle kars
karsiya, Ve diniimiizdeki diinemde bu

rakam 500 milvona ulasacak, Bu rakamba-

r daha da acikl duruma sokan bir gergek
de var: Bu sayilar sadece westleri vapilnug
ve diyaber mmist konmug kigileri igerivor,
Dhalayisiyla bir an énce harckete gegmek
gerekivor,

Artik su gergek bilinivor Bircok Tip
2 divabet vakasinda, saghkh yagam ve

Banys
Gond

saglikli beslenme kitltiiriiniin arcmas:
hastaligin Gniine kolayhikla gegebilmeyi
sagliyor. Ay sekilde ciddi birakim
diyabet komplikasyonlan da dnlenchili-
vor, Yani aslinda, bityitk bir ishirligiyle,
kurumlar bu konuda Farkandalik kampan-
valart vapsa tehlikeli yoldan biiyiik slgiide
dénitlmiis olur,

Bu seneki kampanyanin anahtar
mesajlan, saghkh segimin ne kadar kolay
olduguna dayali, Aynica vediklerimive



Dianvada

382 milyon

diy aberli var.

Bu seneki kampanyanin anabtar mesajlart, saglikls
segimin ne kadar kolay olduguna dayalr. Ayrica

yediklerimize ozen gistermenin snemine isaret ediyor.

fizen ghstermenin dnemine isarer edivor,
Gaiine saghikl bir kahvaloyla baslamaksa
hakikaten cok dnemli. Bu viteden kam-
panyada en biiyiik pay bu gergegin dile
getirilmesine aynlmig. Biitim aktivitelerin
slogant ayne: “Diyaber: Gelecegimizi
koravalim.”

Saghkh yviveceklerin kolay ulagila-
bilir elmasi gerekriginin alum gizen ve

saglikli heslenmenin kahvaluyla baslads-
g vurgulayan kampanya dniimitzdeki
diimemde, gelecek kugaklarm daba saglikh
ve muthu olmasini istivor, diyabetlilerin
sorunliriyla bas eemelerini kolaylasarmay
hedetlivor,

Kampanyamn aluni gizdigi gibi. di-
vahetle miicadelede bir an tnce harckete
gegmemiz gerekivor,

Ne kadar farkindalik o kadar basari

IDF, bu yil diyabetlileri, diyabetie miicadele edanleri web sitelerinds cesitli
kampanyalarla birlik icinde hareket etmeye cagiryor, Bunlardan biri de sosyal
paylasim sitelerinde (web site, blog, facebook, twester, Instagram, flickr,
youtube vb.) “sslifie’ ya da nermal fetograflanniz Movi Halka'yi kullanarak,
diyabetle ilgili duyury yaparak farkindalik clusturmak, Bunun igin

hitp:/ fwww.idf.org/worlddiobeteasday/selfis-app sitesine gidip Diinya
Diyabet Giini [Worlds Diabetes Day-WDD) icin &zsl olarak olusturulmus
Mavi Halka uygulamasini indirmeniz gerekiyor. Mavi Halka'y istediginiz yers
yerlestirmeye izin veren bu uygulamayla birlikte fotegraflarinizi, mesajlarn-
nizla paylasmaniz aneriyor. Sosyal madyada diyabetle ilgili

bilinglendirme yaratmast hedeflenen bu uygulamaya
ekleyeceginiz mesgjlar snemli. Tweeler mesajlariniza @
DiyabelCemiyefi @IntDicebetesFed, facebook mesajlo-
nmiza Tirk Diabet Cemiyefi va International Diasbetes -
Federation’u da eklerseniz paylasmlannizin codalmas
farkindahgo katk: saglayabilir,

Gﬁnh

B siavt ‘geien valaoranls
> 11 nulynn
Aty giseendi.

Dinya
Diyabet Gini

> 1991 de baslavan ve her
vil 14 Kasim'da kutlanan Diinya
Divaber Giinii (WD), Uluslararas
Diyaber Federasyonu’nun (IDF) ve
ona iiye derneklerin bir kampanya-
s, IDF ve Diiinya Sagghtk Orgiicii,

divabetin saglik sorunlannda edki-
sini azaltmak igin seqrigi bu arh,
1922'de Charles Bese ile insitlinin

kestine yol agan fikrin mucidi Frede-
rick Banting'in dogum giinii.

= 2007 de Birlesmig Milletler'in
(BM} divaberi milcadele edilmesi
gereken hastaliklar arasing almasiyla
b giin ozel bir starii kazands.

= Her wil IDF, 160" askin
iilkedeli 200'den fazld ivesi, saghk
galizanlar, divabetliler, aileleri ve
vesmi kurumlada birikee kutlanvor.

Mavi Halka

> MAVI Giskyiiiiniin rengi.

> HALKA Biieiin kitltiiderde yaganm
ve saghg simgelivor,

= MAVI HALKA Olumlu diisiinge-
nin simgesi,

> MAVI HALKA 2007 den beri diya-

betlilenin evrensel sembaoli.

KASIM 2014 | Diraber | 13



Haberler |

se giderken
bo\gb
yuruyun

higvenige ve ige nasil gidiyor-
sunuz? Kanada'da 10 vl
oyunca yapilan bir aragnr-

ma, giinlitk hayata (ige veya algverise
giderken) yilriiviis vapabilme imkin
raniyan semitlerde yagayanlarda fazla
kil ve obezite sorununa daha az rast-
landigin ortaya koydu. Bu kisilerde
Tip 2 diyabete de daha az rastlaniyor.

Bir bagka ayninte Bu tiir semlerde

vagayan ve 065 yagindan geng olan
insanlar, yliriyily olanag bulunma-
van semtlerde vagsayanlara gire %13
daha saglikh. Ozellikle de Tip 2
divabete vakalanma agisindan.... (63
vagindan biiyiik insanlarda durum
farkls, yani hangi semute yasadiklan
saghk durumlanm net bir sekilde
degistirmiyor.) Diyaber tanssi konan
insanlarn viizdesine bakildiginda da
benzer sonuglar giirtiyoruz. 10 yil
boyunca yiiriiyliy yapmaya uygun
semitlerde vagamig insanlarda divabere
normalden %7 daha az rasdaniyor,
Yiiriiyilg yapmaya daha az olanak
raniyan semitlerde yagayanlardaysa bu
oran normalden %6 aruyor. [kisi ara-
sindaki fark epeyee Fazla, Oberite de
bireyin yiiriyiiy imkanlanyla birlikee
belirgin bir sekilde azabivor,

14 | Diyabet 1 KASIM 2014

Dikka Diyo

Tiirk Divaber Cemiyeri wzun siiredir fizerinde caligug silikon divaber kimlik ve
Farkindalik bilekliklerini divabetli dostlanyla bulugrurdu,

> Bileklikler 5 farkh zemin renginde ve iki slogandan ("Diyabetlivim, acil
durumlarda bilekligin icine bakine” ve “Dogru beslen, hareket et, diyabetten korun”)
oluguyor. Bilekliklerin igindeki beyaz alana titkenmes kalemle istenen dnemli bilgilen
yarmak miimkiin,

> 1 ader bileklik fiyan 10 TL,

> 2 ader bileklik fiyan 20 TL ve 1 yilhk Divaber dergisi aboneligi de iicrersiz olarak
stelere hediyemiz,

> 3 ader bileklik fivan ise 25 TL.

Diyaber farkindalik ve kimlik bileklik calismasinda “Hayvar Kurtaran Bileklik”™ fir-
mastyla galildh. Bakin bakalim hangisini begeneceksiniz? Bilekliklerinizi Tiirk Divaber

Cemiyeti'nden saom alabilirsiniz

LA A A LR L R A TR R A T R T R LA O

Meyve ve sebzeler bizi koruyor

¢ kadar ¢ok meyve ve sebze yerseniz, o kadar az inme gegirme rehlikesivle karg
Nkﬁrg!}':l kalirsinz, Diinyanin bircok iilkesinden 760,000 kisi dizerinde yapalan

20 farkly aragurmanin incelenmesivle ulagilan sonug bu. Inme riski her giin 200
gram (1 biiyitk elma kadar) meyve
yviven kigilerde %32, her giin
200 gram sebze (bir kiigiik paker
dondurulmus ispanak kadar)
yviyenlerdeyse %1 1 daha az. Elma,
ispanak ve semizotu gibi vesil vap-
rakli sebzeler, narenciye iiriinleri,
armur, karadur, patates gibi kak
sehzeler, sofan, pirasa ve sarmisak
dizellikle en faydal olanlar,

Kaynak: Stroke, § Mapns 2074

Banya
Guni




BRITTLE DIYABET

R

T

Yasam Rd:bmak/
lyabet
dedikleri

Oynak(Brittle) diyabet, Tip 1
diyabet kontrol altina alinamaz hale
geldiginde ona verilen bir ad. Peki
belirtiler neler? Kimler dikkat etmeli?

azen, ban kisilerde kandaki

glukoz sevivesi sik sik ve biiyiik

oranda degiskenlik gisterin bu

da hipoglisemiye, yani diisitk
kan gekerine ya da hiperglisemive, yani
yiitksek kan sekerine yol agar, Bu degigik-
lilkder sike ik ve asin degiskenlik goseerdi-
ginde o kiside oynak divaber var demek.

Oynak diyaber'e, mide bagirsak has-

talilelars, midenin weun siire bos kalmas,
ilag etkilesimleri, insiilin emilim sorunlan
va da hormonal bozukluklar da dahil
olmak fizere pekeok durumun neden
oldugu diigiiniiliyor. Asin diigiik kan
sekerine sahip kisiler viroid (hipotiroid)
ve adrenal bezlerinde (adrenal yetersizligi)
sorun yagayabilir ve bunlarin redavisiyvle,
genellikle oynak diyaber sorunu da orea-
dan kalkar. Ayrica depresyon ve stres gibi
psikolojik problemler de oynak divabetle
iliskilendirilebiliyar.

KISIR DONGU

Aragtirmalara gore, stres ve depresyon
gibi psikolojik problemlerni olan kisilerin,
oynak diyabete yakalanma olasibigy daha
fazla. Bazen, oynak diyabetin neden

oldugu psikolojik
problemler yagarlar
ve bu saghiklanyla
ilgilenmelerine de mani
olur, En basitinden, saglikh :
beslenmeyi ihmal edebilirya %0 7 [
da kan sekerlerini ditzenli olarak
kontral ermeyi unuturlar, Kan
sekeri sevivesindeki aksakliklar merabolik
dengesizliklere yol agar ve durum iyvice
karmagik hale gelir, hawa oynak diyabetin
kisir diésngiisii sonunda psikelojik sorun-
lar daha da artar.

Arastirmalara géire oynak diyabet-
liler normal divabetlere oranla serese
daha fazla hormonal tepki veriyorlar, Bu
hormonal psikolojik baglann da oynak
diyabetin ilerlemesine yol agabilivor. Son
bir hatirkarma daha... Oynak divaber
15-30 yaslanndaki kilolu geng kadinlarda
daha sik giriiliiyor,

Aslinda bu tiir diyabete neyse

ki nadir rastlansyor. Insiilin
kullanan divabetlilerin binde
3’iinde brittle divabet giriiliiyor.

Dinya
Gand

> Oynok diyabet 1530

N yaslarindaki kilolu geng
' kadinlarda daha sik

gériliiyor.

> Naul basa cikacagiz? Pompa

tedavisi, oynak diyobelte cok
biyik yarar saglar, unutmayn.

Ne fark var?

Mormal diyabetlilerde kan sekeri
seviyesi sadece ara sira degiskenlik
gasterir. Ama bu oynak diyabetlilere
kiyasla cok sik olmaz ve giinlik heayat
cok etkileyecek hale gelmez. Oynak
diyabetlilerse sik sik hastaneye yatmak
zerunda kalabilir, isini yapamayacak
duruma gelebilir hatta cesitli psikoloijik
sorunlar yasayabilir.
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I'atl Bili

[SOYLES

“Diyabet de bir uzun

F—m—r

42 yastnda, 22
senedir@iyabetli.

oo

IRK AR A
LIK \

SURKANM ACIKGOZ Sp,:.r hep
vardi hoyatimda. Bisiklet, yizme, diger
sparann allyapisi olarak kosma vard:
Senra durum dedigti. Beni taruyan ve
diyabetli cldugumu bilen herkes, "Hop
bakalim, simdi bir dur artik,” demeye
baslad:, Cunki diyabetle egzersizi
hichir sekilde birbiryle bagdastra-
miyorlardi. Aslinda birgok hekim da

16 | Bipsbe J KASIM 2014

béyle disginiyardu
a iyl jusonlvariard)s

- Evet. Iik sokun etkisivle
durdugum, birgok diyabetlinin vasamin-
da alan o reddaime, kabullenmemse
déinemini bende yasodim. O dénem:
lerde belki de bir tepki clarak spora
daha da ogulik verdigim almustur,
Sonra bunun bir matematigi olmah
yapabilmelivim buny, dedigim donem

Dnya
Gand

mesafe kogusu’

geldi. Cinkii ne kador insilin, o kodor
beslenme gibi bir denklem alduguna
gore: ne kadar hareket, o kadar seker
gibi bir denklemi de olmalyd bunun.
Karbonhidrat sayiminin énemi konu-
sunclaki bilgiler fyice neflesince, birgok
yerden de gkuyunca miimkiin olabile
ceginl gordum,

Hayir, ben ikidoz ile, hat



ta 7% 30 kansim insilinkerle baslo:
dim. © danemde baska bir bilgi yoki,
bir beslenme tablosu vards, o kadar,
Buriun disina cikilmayacak anfaminag
gelivordu. Hatta sunun yerine bunu
yemek bile problemdi. Dént doza ge-
cinee, bu uyguloma bayad bir hareket
kozandird) bano. Yorim saat beklemek
gerekmivordu drmedin. Ne zaman
istersem o kadar yemek yiyebilirdim,

O zaman istersem harekat de edebi
lirdim. Bircok farklh kaynoklordan bilgi
aldim, Biraz inceleyince gercekten de
bunun bir denklemi oldugunu Bgrem
dim. Son dort senedir de bu denklemi
kurarak, kosu sporu yapryorum, Ondan
&nce baska sporlar da yopryordum:
bislklet, motor sporlan vb. Kosu, biroz
doha diizgiin ve dogrusal gitigi icin,
diyabete biroz daha fazla vydurabil
dim. Ozellikle uzun mesale kosusu cok
uygundy. Diyabet de bir vzun mesale
kogusu aslinda. Tedarikli elmanz,
dzenli uygulamaniz lazim. Spor hocam
interval antrenmanlan énermeye bas:
lad:, bunlan uyguladik. Bakhim, seker
dismilyor, aksine yikseliyor. Cinki
adrenalinin yanit vb. baska seyler
devraye girivor. Doha sonro diyabetimi
fakip eden doktorum Dilek Gogas Yor
vuz lle tonishgimda, bu yanitlanin doho
do f:.vr*c-mlu oldugunu gordiik.

Interval antrenmant nasildr?

5. AL - Nnrmoade uzun mesale
kosu antrenmani, narmal bir hizda kos
madir; tempo biraz azalabilir, artabilir.
Oinek bir interval antrenmaniysa, 400
meteliktir. 400 metre boyunco oldukea
iempalu bir kogudan sonra yine 400
mefre sakin bir kosu, sonma yine 400
mehe lempolu..,

Jnce ismtyorsunue herholde?

G, A, - Tabii, snddtan sania.
Bunu on kez tekrar ettiginizi disinin,
By calisma nobian bir 16041 80 lere
gkt sonra tekrmar 100 lere indigi
bir antrenman. Vilcut bu antrenmanda
alarm durumuna gecivor. Bunun da
anemli oldugunu gordik, demek ki bu

antrenmanda orta etkill instlin gereki-
yor sonucuna vardik, Yanl her spor dali
divabete adapte edilebiliyor. Perdor-
mansl spmimrda blle bu yapilabilir,

I 'u Kosmayr neden

Aslmdu ban bu soruyu ken-
dime srekli soruyorum, her seferinde
farkh yanitiar gikiyor. Diyobetle séyle
bagdastinyorum, yomih da style geli
yor benim icin: Bir kere diyabetli kendi
viicudunu kesteimekle ilgili cok yol ak
mishr, aliyordur; bunun pesindedir. Bu
beni yénlendirdi; pesine disiinee insan
badeninin &yle bir kerefigine kesledi-
lip biten bir s2y olmadigin, kosmayo
basladigimda neler oldugunu gérdiim.
Ormnegin sekerim diisiiyor, neredeyse
insilin vopmis kadar sekerim dislyor
Arastirmaya basladim: Nerede dissi
yor, nasi disiyor sekerim? Or negin
5 km'de yaklasik 40 mg/dl disiyor,
Demek ki her 5 km'de benim yoklagik
15 gr'lik karbonhidrata ihtiyocim var.
Senra hizloninca ya do yavaslayines
v da nabiza gére bu rakam biraz de-

Dinya
Gini

Gisiyor. Mesale uzadikea sinlanmi da
kestediyorum: Acaba 40 km'yi stkinn
yasamadan tamamlayvabilic miyim? Bir
de daha vzun mesateyi kasan birisi
clarak, mesafeleri hedef haline geti
rince kosuyu, yani gntrenman bitin
hayatiniza yoymak zomwndasiniz
l_'w'.‘ vii gun I.]' Y -::'.!".-.-.‘I.'
sunuz da. Masil basanyoraunuz
- Bir is hayal| igingeyseniz
gordigiiniz gibl burade plazalann
oasinda yosiyoruz- daho erken soatle-
re anfrenman koymaye bashyorsunuz.
Ben, saboh saoflerini fercih ediyorum.

Clinkii saboh daha bir enerji oluyor in-

sanda. Olduken erken bir saatte sabah

wkaranliginda antrenmana bﬂﬁ.hygrum.

Sobah 05,30, 06.00 civar..

I mize yvokin bir yerde

G. A = Cekmekéy'deyim ve orma
nin yakininda bir yerdeyim. Bu yizden
Cekmekoy'e tggindim. Evden ghip
hemen omana dodru kesuyorum.

KASIM 2014 | Diraber | 17



- - - -
Icimizden Biri
Diyabetin hayatinizi program-

lamasing bir de sporu, hem de
YOQUn Spary l‘.":_'l”:"ll S5SMNIZE

. A - Belll bir dizen olusturamaz:
saniz, bunlan yapomazsiniz. Is yerinde
bir toplanh diizenlendiginde o konuyla
ilgili bir én gahisma yopmak ve o soat-
te oroda olmak gerekir. O toplantidan
kisa bir siire énce sekeriniz dilsliyse ya
da yikseldiyse toplantya o kadar hazw
giremiyarsunuz. Diyabetle ilk tamsh
gimda bu tir seylen ben de yasodim,
Divabet beni dizenledi, hayatimi
bu anlomda toparlod: do diyebilinz.
Sporu da isin icine sokunca tabil her
seve zaman yaratmak icin, her seyi
daha da verdi yerine koymak lazim
Sobah daha erken kalkmom lozm,
bu gok agik. Baslangigta gin orosing
dogru yoruluyor insan oma sonra -belki
de spon salgilatid hormonlardan
kaynakl slorak- biitin giin kendimi
enerjik hissetmeye baslodim. Sabah
sanki kosmamisim ya da o kadar arken
kalkmamigim gibi bitin giin enerjik
hissederek gegiyor.

18 | Digaber | KASIM 2014

Sporla r!iy-:ljf:!'l.'. birlik teliginin
kanih \._H.I:_'r!"ll:il?_ Kosarken sagerinix
nasil alctiiniz? Maler Bgri nddiniz
bu slirecta?

5. A. - Kosmak giizel bir sey.
Bazen kendinizi koptirabilirsiniz.
Glukometreyi yammda togyio Blomeyi
ogrendikten sonra, bir sonraki adimdo
bu kez onun slanmamas: gerekligini
de &grendim; bir pogetin icine koymok
lozim. Nerelerde sekerimin distigiini
deneye deneye gérdim, Bir ontren-
manda belki 7-8 dela seker Slciimii
yaphgm oldu. Baslangicta duruyor
dum, sonra yirirken ve hatto kasarken
slemeyi Egreniyorsunuz. $U anda 12
km hizla giderken durmadan seker
dleebiliyorum. Seker disinge hemen
toparlayabilissiniz ama sporda bu
seker dismesinin olumsuz etkisi normal

durumdaki kadar kolay ortadan kalk-
rmiyer. Bu nedenle ben 90-100 lerin
aliina diismesine izin vermiyowm. Orla
mesafe bir kosudo saatimi kuruyerum,
20 dakikada bir élelyorum. Kosarken
mulloka gereginden fazle karbonhidrol
bulundurmak lazim.

Karbonhidrat sayimin sizi
spor konusunda cesoretlendirmis,
zaman icinde de hedefleriniz
bilylimiis. HedeHar biyldiginde
nerelere ulash®

G. A. - Ultra maratona kadar
vardi. Oncesinde de maralon kosobi-
lir miyim, demistim. Ondan énce de
yan maraton vardi. Maraton 42 km
195m gibi kesin bir mesatede kosulur,
Ondan énce, bunun yansi olan 21
km'yi hedetlemis, haliada Ug giin 8'er
km kogmaya baslamishm, Cok yelunda

INSULIN DOZLAR|

Yeni-gittiggim’ bir dik
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gittl, yon maratonu sorunsuz bitirdim.
Bunu yaparken bir siri bulus yapmam
gereki. Seker dlcim cihozina gok iht-
yog duydugum icin belimdeki cantoda
bunu ve mutlaka bir miktar karbonhid-
rat lagimom gerektigini dgrendim. ABD
ve Avrupc'da maraton ve ulfra maratan
kogan diyabetlilerle tarighm, inter-
neften. Onlardan edindigim bilgileri
uygulayarak devam effim.

- Maraton esnasinda kile da
veriliyor, degil mi?

G. A. - Kendi deneyimimden sunu
gordim yaklasik 2 kilo fark ediyor.
Kaybedilen kilonun icerigi daha cok su

“En son ne zaman
hastalandigim:
hatirlamiyorum
bile. Kiigiik bir

nezle bile gegirsem

yarim giinde geciyor

neredeyse. Aslinda

biitiin tablillerime
baktiginizda, diyabetle
sporun bir arada
olmas: gerektigini
gorebiliyorsunuz. *

ama suyu yerine koymamiza ragmen 2
kilo kadar kayip oluyer. Sunu styleye
yim, kogmuyorken 82 kiloydum, simdi
74 kiloyum.

- Nerelerde kostunuz?

G. A. - Once 30 km'lik Cekmekéy
kosusu, sonra ilk ultra maratonum Grare
dantalya. Sonra patika kosularni doha
gok sevdigimi fark eftim. Simdive kadar
en uzun kosum 50 km. Ama doha
uzun bir ultra maraton istivorum. Or
negin Ispanya yokinlannda 83 km'lik
bir ultra maraton var, ona katlmak

istiyorum. Tirkiye'de ilk kez dizenlenen
Frig ultra maratonunda kestum, &0 km
kosacokhm ama bir yaralanma gegir-
dim. Bu nedenle 42 km'de birakim.

Bu nedenle en uzun kostugum mesale
60 degil, 50 km hald.

- Sporun adrenalin atkisinden
bahsetiiniz. Ne zaman ortaya
cikiyor adrenalin?

G. A - Bunun mekanizmosimi tam
clarck, bir hp uzman gibi anlatamam
ama dﬂnaﬁfim!arim sUnu gosteriyvor:
Ben, 140-150 nabizliarda dogre
sal olarck kosarken her sey normal
iterlivor ama hizlanoyim, dedigimde
ve nabzim da 170-180'lere ¢ikhginda
galiba viicuticki adrenalin aryor ve
sanryorum glikajen depolan da agilyor
ya da acil durum, bu edam hizland,
deyince o zaman bir seker yikselmesi
ortaya gikiyor,

- Peki yaralanmalar? Diyabetli-
ler bu konuda nelere dikkat etmeli
sizee? Ve yoavas yavas hizi yiiksell
mek Snemli samrnim,

G. A. - lsinma herkes igin cok
aénemli. Omegin 10 km kosacagim,
doloyisiyle boslangicta biroz yovos
ve kaslar biraz esneterek baslomak,
yaralanmalan azaltr. Spor, gok
soghkh clmakio berober kendi iceri-
sinde riskleri de banndinr. Benim son
yansta yosadigim sakatlik da bunun bir
parcast, Kasim cekfi, eklemde bir sorun
oldu. Kisa bir dinlenmeyle gecebile-
cekken wsrarli olmam, haiaydi. Birgok
kosucu arkadagimin séyledigi gibi kosu
taksimetreye benzer. Bir mikiar kilomet-
re doldurmak lazim o mesafeler icin.
Hem deneyim kozanmaok hem de bitiin
pedenin hazilanmasi anlaminda....
Diyabeti ekleyince daha da her seyin
yolunda gitmesi lazim. Bitiin bunlann
yolunda gitmesi igin biroz adirdan af
mak gerekebiliyor. Ben eder maratonu
hedefleseydim baska bir yerde sorun
cikabilirdi. Doha emin adimlada, kil
metre doldurarak o mesatelere ¢ikmay
doha wygun gordiim.

Gani

iy
Diyabet ve
sporla ilgili
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Biraz yiirtime,

nefes nefese

“Spor yapilsa diyabet inanilmaz oranda azalir, cok daba kolay
tedavi edilebilir ve bugiin oldugundan ¢ok daba kiigiik bir
problem haline gelir.” Endokrinolog Prof. Dr. Taner Damct ile
insiilin ve spor, kaslarimiz ve spor, diyabet ve spor iizerine...

Dogdugumdan
beri divebiliim. Gengligimde tenis ve
lisansh ofletizm de yaptim ama asil
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B Emine GCAYKARA

tenisgiydim. Universitede dageiliga
basladm. Maraton kosmaya baslo
dim sonra. Sonra dogada kosmak ne
glizel olur, diye ultra maraton kosmaya
basladim. Col maratonuna katildim
Torkive'de itk col maratonu kosan
kiziyim.

Donya
Gund

- Gobi Colb, Sahra Coli. .
Ondan somra da iste Turkive'de ilk ulra
maraton kavrarmini, ik ulra maratonu
diizenleyen de benim
T ——

A2 km'nin iizerindekilers



ultra maraton deniyer ama biz mesela
250 km'lik ultra maratenlar dizenliyve
wz. likya Yolu'nda ve Kopadokya'da
mesela. Tirkiye'de bayad: cok ulra
maraion kogan insan oldu. Dolayisiyle
spor yapmak her bokimdan insanin
saghgni ortiran bir sey. Bilhassa diyer
betliler icin. Ama burada cok kaviam
kargasas: var.

- Ne gibi?

1. D.-Spor bilimi de ilediyor ama
biz hekimler olarak burado igneyi
kendimize de batmmalvyiz. Spordaki
gelismeleri tokip etmiyoruz; “Egzersiz
Receteleme” diye bir kaviam var amk.
Ama biz hostaya sadece, "Birazaik
yiird,” diyoruz, laclan veriyoruz,
instlinleri yaziyoruz, ayrinhsiyla tarif
ediyoruz oma spora gelince, “Birezak
yird”. Bu, cok yefersiz. Yopilan arastr-
malar gésterdi ki spor sadece yiirimek
degil, spor cok farkh sekillerde yapila-
biliyor. Insanin saglgin yokselimek igin
cok daha kisa sireli, cok daha etkili
egzersizler yapilabiliyor.

Yird denince, markete gilme
de ylrimek olarak algilanabili-
:?'Clr. -
T. D. - O, liziksel ckiivite. Horeke!
ve egzersiz iki bélume aynlyor. Biri
fiziksel aktivite, digeri egzersiz. Fiziksel
akfivite demek glindelik hayatimiz
icindeki akfiviteler; morkete gitmek,
evin icinde dolasmak, temizlik, camasir
yikamak var bunun icinde. Bunlann da
armnlmasi saglk agisindan cok dremli
ama maksimum yaran elde emek icin
egzersiz de yopmok gerekiyor, Biitiin
sadhk kuruluslan bunu Gneriyor. Ama
bunun vygulamaya girmesi henliz
gok dar kapsamlh. Artik, dzellikle
tip 2 diyabeliler igin en etkili tedavi
egzersizdir, Hichir llag, hichir insilin,
egzersiz kadar etkili degil. Bu kador
qiiclii bir ilog elimizdeyken muayenenin
sonunda, tam hasta kapidan gikarkan,
*Unutmadan, birazok da yiiriyin,”
diyoruz. Ama bunu sislematize edip
hastalara ne yopacagini soylememiz,

Diyabetlilerde beyin damarianndaki daralmaya bagl olarak kognitil
fonksiyon azalmasi daha fazlathr. Spor yapmak, beyin aktivitelerini

ve hilissel fonksiyonu korur. Bu yiizden kardiyo egzersizleri gok
faydahder. Kardiyo egzersizivie yaslandikca bunama riski cok azalir.

bunlor fatismamiz lazim.,

Tip 2 diyabet dediniz... Bu
dﬂ{iigjiniz sonuca ulasmak ne kadar
bir performansla mimkiin?

T. 0. - laclordan daha etkili dedim,
hap kullanilmayacak anlaminda degil.
Ama hap kullanan bir diyabetli egzer-
siz ile cok doha kolay tedavi edilir,
cok doha az hap kullanr, insilin kuk
laniyorsa daha disik dozda kullanir.
Sekeri cok daha kolay dizenlenir,

Tip 2 diyabelli icin haftada ne
kadar sireli egzersiz dneriyorsu-
nuz?

T. D. - Kisiden kisiye; kiloya, kalpte
bir prablem olup clmamasing, hasta-
nin galisma temposuno bagh olarak
bunun siiresi ve dzellikleri degisir, Ama
haktanin her gini en az yanm saat
oo yodun egzersiz yapmalanmi dne-
riyarum. Burado da bir karmasa var,
Insanlara yiirl, deniyor ama bu oria

veya yogun egzersiz degil. Yurimek
Qe

“Spor yapmatk %60-70 oraninda diyabetin
ortaya ¢tkmasint onliiyor. Yani 100 kisi,
genetik yapist ne olursa olsun diizenli spor
yapryorlarsa sadece 30’unda seker ortaya
ctkabiliyor. Bu, cok inemli bir rakam.”

degerli oma hafif bir egzersiz. Orta ve
yogun demek, herkes icin degismek
kaydiyla soyle lcilebilir: Neles nelese
kalinan, pedormansin iist seviyelerini
zorlayan bir egzersiz demektir, Bunun
cok yararh oldugu kanitland. Bu
konuda sor isarefleri vardi oma yararh
oldugu ispatland..

Bunun icine kosmak mi giriyor?

T. D. - Olabilir, kimisi igin soatte 5
km ile yirimek, kimisi icin soatte 8 km
ile kogmak. .. Kimisi rahatflikla 12 km
kosabilir: herkes icin farkhidir. Yiizme
de olabilir bu, bisiklete binmek de.
Ama birazoik zorlayicl egzersiz yop-
mak gercekien de gok yararl olacaktie.

- Yani diyabelli icin en Snemli
sey spordur mu diyorsunuz?

1. D. - Evet, bir numarah yapilacok
is spor yopmakhir. Orta yogunlukia,
biraz zorayic) bir egzersiz yapmasi
gnemli. Hem yasamin uzamas bak:-
mindan, hem de kardiyovaskiller (kalp
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Saglikh Giinler | EREGN

damior) riskin ozalmos: aosindan ¢ok
biryik Gnem tasyor
L | [ PRSI M, oot e

I. D - Instlin ve spor denince dik-
kat edilmesi gereken bir kanu var. Cln-
kit insillin kullananiarn sper yopmalan
halinde sekerern disebilivar, Insilin de
kan sekerini disirdogt icin ki etki bir
arada hastanin hipoglisemive girmesi-
ne sebep olabilir. By, bizim islemedigi
miz bir duum, Doloyisiyla buna dikko
etmek lozim. Insilin kullonan hostalann
instlinin etkisinin en az oldugu, viye
ceklerin etkisinin en faza oldugu saat
lere egzersiz koymalan lozim. Mesela
gece insilin yapiyor, sabah kahvalh
yapmadaon egzersiz yapmak, insiifinin
etkisi devam efiigi icin kan gekerini agmn
dustirebilir. Oglen veya aksam yemedi
fncasinde ara 65iin olmadon yopilan
egzessizier de bayle bir efki yapabilir.
Ama bunlann disinda insiilin kullanan
bir insan egzersiz yopamaz, demek
cok yanlis. Insilin kullanan insanlar da
cok glzel egzersiz yopobilir. Benim
katildigim bu ultra maratonlarda giinde
100 km kosuldugu etaplar var. Insillin
yapan diyabetik hastalar biltyorum,
hepsi de sorunsuz kosuyorlar. Ayarliyir
insulini, dozu azalyor &megin, gida
almin artinyer, bu sekilde ayvarlana:
biliyor Insiilin, gida alimi ve egzersiz
akillo ve sireler ayarlanarck rahatlikla
diizenlenebilecek unsurlardir.

iyabelli spor yaparsa instlin

kosmest momkdn miT

1. D, - Insiflin kullanan kir insan
egzersiz yopiyorsa, hostalid) ne kadar
ilerdemis clursa olsun hasialik biraz
daha geri sathalara cekilmis olur, itk
sathalordaysa hastalik onadan da
kalkabilir, Instiline bagiml) olanlardan
stz ediyorsak ve tip 2 divabel ise bu
tablo, genellikle sonmki sathalorda
olusmugiur. Tip 2'de insiline bagmhlik
yillar sonra ortaya gikar, bu nedenle
hastaligin iledemesini durduran bir etki

yaratir egzersiz. Dolayisiyla hastalik
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i
i

orladan kalkmoz ama insdlin ihtiyac
oradan kalkabilir ya da enjeksivon
sayist, dozu disebilir, Bunlar qok bir
yik kezanmlardir, Mesela gok sisman
bir hosta, divelim ki 120 kg. Yasom
bricimini dl:':gi;;rirdi, Lilo verdi, o halde
insilini de kesetilic bu hasta

Evel.

) kadar etkili vani. Peki rne-
gin ginde 4-5 dez insblin yapan
lip | diyabeili icin ideal saalles

elerdir?

0. - Bu doz insiilini gerellikle tip
1 divabetliler kullamir. Tip 2 diyabet-

“Hem kardiyo egzersizleri,
hem de kast koruyan agirlik
egzersizleri cok degerlidir.
Hem diyabetten korunmak
icin, hem de diyabetli
hastalarda kan sekerinin
diizene girmesi igin...

Gung

lilerin ise cok kicik bir ks kullanr.
Dolayisiyla onlar icin ideal egzersiz so
aller yemekten 2 saat sonrosidir, Tabii
ara G3in de-alip 5000 yapmas: uygun
olur, Clinkil egresiz srasinda seker
disebilic. Bu, gok hos almayan bir duy:
gudur hem de egzersizin boso gitme
sine neden clur, doloyisivla egzersizin
ivi etkisinden mahmm kalmis olur. lste
boyle sirotejiler yopmak lazim,

B iy

[mbipln]n] QOO mi oogien

T e LKL

- S0NrG i YT sUnL

wademn de bir saoh var, demr hep
. - Hayir, o bir sehir efsanesi

Sabah egzersiz yapmak kdtidir,
demek, kesinlikle bilimsel bir sey degil
Bunu da vurgulamamzda fayda olur
sadece bedenmeye
.|I

(3. - Evet, hipoglisemi olugmama-
51 igin bestenme ile dengesinin kurulma-
1) |{_-.|_Z'm.

Peki, yvilksak sakerls

chikxal

= i

plimasmin saincall chaugu dorl mus
. D. - Eskiden bayle disiniiliyor
du ama ark by do dedishi. Sadece
keton varsa egzersiz olmaz; bu zaten
tzel bir durumdur; zaten kendini kéti
hisseder ve spor yapamaz, Ama bunun
disinda yikseh sekerle de spor vaoi-
mase sekeri diistindr,

Vidcalta o kiloaini

T

0. - Cok énemli, Cinki insilinin



ana etkisi kas dokusunadir, Sekerin
diismesindekl en dnemll fakitrlarden
biri kaslardyr. Bir tanesi instlinin varlig,
ikincisi kosin vorlig) ve kosin ne kador
biyiik oldugudur. Dolayisiyla bizim
metabolizmamizin oyun alani kas
sistemidir. Kas, sadece bizim hareke!
sislemimize ait bir orgon degildir,
Doha da cok, belki de metabolizmo-
miza ait bir organdir. Doloysiyla ne
kadar kasmiz varsa sekerin girecegi o
kadar ¢ok delik vardir, diyebiliiz. Ve
bu sekilde sekeri kontml edebilmek cok
daha kalay olur. Diyabeti olsun olma-
sin boytedir. Bir de diyabetin oraya
cikigiyla da ilgilidir bu, Delayisylo hem
kardiyo egzersizleri —az énce sdyle
digimiz gibi- hem de-kasi koruyan
ok egzersizleri bu anlamda ok
degerdidir, Hem divabetten korunmak
icin, hem de diyabsti hastalarda kan
sekerinin dizene girmesi igin.

- Bir seyi anlayamadim, insilin
zalen azsa spor yapip kas dokuau
oluyor? Diya-

batlinin instlin salglama serunu

nu cogalttiginda ne

var..

T. D. - Tabii ki kasin artinlmas:
instilinin yerini tumaoz. Instlinin kasa
elkisi, burodao, kasa seken sokmak sek-
lindedir. Dolayisile bir, Insiilin olacak,
ikincisi de kas olocak ki sekeri sokacok
bir yer olsun. Doloyisiyla iki parametre
de cok dnemli.

- Yani sadece kardiyo egzersiz-
larl veya yiiriiyits yeterli r,[ﬂ-.f.']il

I. D. - Evet. Sonugia kardiyo
yopmak ¢ok gizel, hatio yogun, ora
yodun egzersiz yapmak harika.., Ama
kaslanmen karumak fein, :;u:]ic kiscy bir
siire icin de olsa agulik egzesizi yopr
mamiz gerekiyor,

- Egzersizde yanhs uygulama
diye dikkafinizi ceken, vyarida bu.
lunmak istediginiz bir konu var mi?

1. D. Son zomanlorda dikkatimi ce
ken Tip 1 divabetli erkekderi lgilendiren
bir konu var. Protein tozlan kullamilmas:

herkes igin sakincah ama diyobetlilerde

dzellikle bobrek komplikasyonu riskini
artiabilir, Hig kimsenin almomas gere
kir ama diyabeili kaslan igin gok daha
sakincal olabilir.

- Spor zaten diyabetin komp-
likasyonlanndan, fazla insilin
alma ihtiyacindan, yiveceklarimiz-
de kendimizi cok tazla sikinhyo
sokmaktan biz| bertarat edecek bir
sey, degil mi#

T. D. - Beslenmeyi de diizenleyecek

bir seydir spor. Cinki spor yapaniann
beslenmeye, yiyeceklere bakisi do
farkl oluyor. Bir de yosamla bansma,
depresyonun ozolilmasi, cok Snemli.
Mesela spor hakikaten, dzellikle kardi-
yoO egzersizi yopmak, insanin psikoloji-
sini gok yitkseliiyor ve depresyon riskini
~ ki diyabeiik hostalann ¢ok biyik

bir bélimiinde oltta yatan gok biiyiik
bir depresyon var, kronik hastaliklann
hepsinde de vor ashndo— |, bunu gok

miumkiin m®

g kullenma asamasina gelinir.

aman

Tip 2 DIYABET VE SPOR

-Tip 2 diyabelliler vor, baz vokaler var gériyorum, hap almay
reddediyor ve sporla diyobetini lomomen yola koyacogmi saniyor. Bu

I. D. - Zaten o kadar spora merakliysa fip 2 diyabetli olmaz. O, spor
yapmayan bir kisidir, llae kullanmaya bir direng vor insanlarda, llog kullan-
maktansa ben dogal yontemlerle halledecedim, diye yanlis bir inams vor.
Zaten spor yapan bir kimsede diyabet gérilmesi cok kicik bir olasiliknr. llaci
birakacagim dive spora baslamak... Bir sire sonm spor da birakilir ve tekrar

- Egjer spor yopiyorsa tip 2 diyabetin olusmon cok zordur, dedi-
niz. Tip 2'nin genetik Szelligi doha ylksek, Birinci derece yalun) tip 2
diyabetlivse bunun artaya cikmasinin dtelenmesi de milmkiin oluyer o

I. D - Tabii, olelenmesi ve hatto eriodon kalkmas: mumkin oluyar,

Spor yapmak %60-70 oraninda diyabetin orfaya ¢ikmasini Snidycr.
Yani genetik yapisi ne olursa alsun 100 kisi diizenli spor yapiyeorsa sadece
30'unda seker ortaya cikabiliyer, Bu, cok dnemli bir rakam. Baska hicbir
rahalsizhkia bu sonug oraya cikmiyor.

tma
Gind
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Kaslarimiz
ve Diyabet

Olyz yasndan boslayarak hes
yil normal bir insan, kos kitlesinin
%1'ini kaybeder, Bunu fork eden
yokiur, her vil yiizde bir cok kiicUk
bir eranmis gibi gelebilir ama o
kisi 60 yasina geldiginde kaslar-
nin yiizde 30'u kaybolur.

Boylece insilinin etki aloninin
iigie birinin orodan kalkngn
garuriz.

Yaslanmayla diyabetin doho
zot kontal alting alinmasinin ne-
denlerinden bin de kos dokusunun
kaybidir.
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azaltyor. Bir de kardiyo egzersizler,
vaslandikea bunama riskini cok azok
tyor, beyin aktivitelerini koruyor spor
yapmak, Cinki diyabetik hastalarde
beyin damarlanndaki daralmaya bagl
alarok kegnitit fonksivan czalmasi
daho tazladir.

Kegnifil

D -Evet, biliszel, yani algilama,

degerendirme, koordinasyon yetenek:
leri,.. Yashlardo zihinsel fonksiyonun
gerﬂfrrnesi, spol yapan insanlarda
daoho ge; gergeklesir,

Bir -_*Ji.?.- abetlinin sporu hayating

bilissal mi#

kattictan sanra ilove olarak besten
mesine katmas gereken seyler var
mif
- Eger farkh bir sey yoomiyer

so saghkl ve dengeli beslenmenin spor
yapmasini direkt olarok destekledigi
gériilmistir, Bu nedenle spor yapan:
lann ilaveten bir sey yopmasina gerek
wiskiure,

Spor yaphniz, hemen ardindon
gelen ilk mend, protein adirlik
olsun ya do eve geldiniz, bir bor

dak sul cirt vb. dneriler dogru mut

Hatla kahve |
'.-1"|‘|i- | u |I‘('l ne rJ' raco rJ ﬂr l"

T, D. - Bunlann hepsi ispatianmanms
sevler. Yani zaten herkesin belli oran
da protein almasi lazim, Kaslann yap!
tnsidir, Ama biz loplum clarak alma-
miz gerekenin belki de iki kah profein,
iki-kat yog alyoruz. Dolayisylo clmas:
gerekenin cok lizerinds bir alimimiz
50z konusi,

lirk toplumunun 2010 defer-

-ia dene |'~f| inl de di Iy

endirmesine gbre dnlimiizdeki 10-

20yl jerng de I al slum di ,_'.L.a b olan
'-.IL SonuCy
dir bu
an llgili Birl olarak

wyatlaring difzenli olarak

e olmayan rlt,-.- aynl
':Ili-”'.“.-ll QAT Ol K ]:IC-' Zaman
konuyla yakind
sporu hi
soktuklonnda bu veriler ne olur?

T. 0. - Tam tersi bir sonuc olusur,
yikselen degerler asod! dogu iner,
Sadec:

0. - Evel. Sodece sporla bu
saglanir. Herkes spor yapsa... Bu gok
iitopik bir sey tabii, gerceklesmesi cok
zon.. Pek gok sarun igin de bu biyle
Kalp damar hastaliklan icin de bunuy
styleyebiliiz. Hatta kanser icin de.

;.Ir,:,.'|-'_' mi®
I

Kanser ve oo

sp-ﬂfyapmmm h-n:i
kﬂmrtﬂrhrim geriletici,
gﬁl‘ﬂhﬂ Hllliijlnl aznih:l uleI'

l:Iu egzersiz uygulaniyar.

> Hareketsizlik, kas kayby,
konser tedavisini olumsuz
etkiliyor

> Kanseri:e sirada gar“ﬂ-
yen hastalarda spor hu}rulln
icine girerse tekrarlama riski
anemli lciide azalyor.

> Sporun hem psikolojik
etkisi hem de organik, fiziksel
bir_atkigivar.




Yirtidiniz ve 1sindiniz.
Simdi kaslarinizi calishr-
maya gecebilirsiniz.
Saglam bir zeminde,
elleriniz iki yanda, bacaklarimz
hafif aralanmis bir sekilde hareke-
tinize hazirlanin. Beden durusunuz
cok &nemli. Bu pozisyonda nefes
alacak, bir sonrakinde nefesinizi
vereceksiniz.

-VDE

FGZERSIZ

Haftada 150 dakika
egzersiz yapmak, hem
diyabetin onlenmesinde
hem de diyabetlilerin seker
kontroliinii saglamast ve
yinetebilmesinde mucizeler
yaratabiliyor. Iste, 30
dakika ile bir saatlik
tempolu yiiriiyiis sonrast
evde yapabileceginiz
baslangic egzersizleri. ..

I Sinem SULAR - Fitness Antrendril

Bacak ve kalca kaslarinizi calis-
tiracak bu harekette dizleri hafif
bilkerek, kalcay: geri vererek
(sandalyeye oturur gibi) comelin.
Viicudunuzun dst kismini diiz tutma-
ya, éne diismemesine dikkat edin.
(_:iimalirken nefesinizi disari verin.
Ust ve arka bﬂcagmlzl gﬂllghrdn bu
hareketi 2 X 15 kere tekrarlayin.

Yerde, dirsekler iizerinde
bekliyormus gibi pozis-
yon alin. 30 saniye bayle
bekleyin. Hareketi 2 X 30
sn tekrarlayin. Bu hareketle karin
ve alt sirt gruplarimzi calishrmis
oluyorsunuz.

Dinya
Gini

Sert bir zeminde sirt Usti) yo-
tin. Bacaklarinizi karniniza
dogru kinn. El parmak ucle-

rimizi sac diplerinize ded-
dirin, ellerinizi kenetlemeyin. Nefes
alacagimiz bu hareket bir sonrakinin ilk
adimi. Kalkarken nefes vereceginiz bu
hareket karin kaslarinizi calishracak.
Harekette dikkat edeceginiz nokta-
lar; cene gdgiise gelmeyecek sekilde
dirsekler acik halde kalkmalisiniz.
Yatarken hafif aralik olan bel boslugu-
nuz, kalkis esnasinda kapanacak. Bu
hareketi de iki set, 2 X 15, tekrarlayin.
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Hareket, insiilin duyarliligins artiriyor. Bu yiizden de ber tip diyabetlinin giinliik
hayatinin vazgecilmez bir parcast olmast gerekiyor. Zibninizi masaya yatirdik ve egzersiz
yapmamak i¢in iirettiginiz ve duymak istemedigimiz babanelere giiz attik.

& 'Cok yorgunum’

Hayatin fyiden lyiye hizlandigi bir dinyada yasworuz, evet
ve ginin sonunda hepimiz bir sekilde kendimizi yorgun,
bitkin hissediyoruz. Ama yorgun aldugunuzu styleyip
durmanin size bir faydasi yok. Béyle bir bohane ireffiginizi
fark ederseniz, kendinizi giiniin hangi saaflerinde en enerjik
hisseffiginizi kesfetmeye galisin. Bunun sabahin kéri mu, 6gle
vakii mi yoksa gecenin yanst mi oldugu fark efmez. Aynca
wygun egzersizien yaparsaniz, inanin, enerjiniz de kaginik-
maz alorak arocak
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@) Hoareketli biri degilim”

Bir atlet olmak icin yaratimadiniz, tamam ama biliyor
musunuz, ashinde ev isleri o da cimleri bigmek gibi aklivite-
ler de aslinda bir nevi egzersiz sayilir.

Ev islerine ylirimek ya da televizyon seyrederken hafif
adguik kaldirmok gibi aktivitelen eklerseniz, sporu giinlik
havatiniza sekmak icin ilk adim atmis olursunuz.

Elde var bir, hatta iki olur.

Gunu



&) 'Uygun arag gerecim yok'

Egzersiz yapmok icin clengirli elbiseler giymeniz gerek:
miyor. Ashnda ille de bir [imnastik solonuna yozimamz da
sart degil. lcinde kendinizi en rahat
hissettiginiz kiyatetlerinizi giyin, sonm
do hareket etmek icin elinizden ne ge-
livorsa bir an énce yopmaya bastayin.
Sevdiginiz bir mizikle dans mi kesmek
ya da yirimek mi, size kalmis. Hatir-
latahm, bunlonn hicbir uygun ayakka-
bilar disinda herhangi bir &zel giysi
gereklirmiyor,

“ “Vakfim yok"

Tabii fabii,,. Kesin dyle, Uzginiz ama bu, egzersiz yap-
mamak icin Uretilen bahaneler arosinda en sik rasflancn, .
Biliyoruz ki herkesin hichir sey yapmayarak gecirdigi bir 20
dokikosi mutioka vardir. Bu 20 dokikayr pekala uygun bir
egzersize ayirabilirsiniz. Karar verin, iyi planlayin, sonra da
vakit yitirmeden ise koyulun, Ajondoniza by saati Bncaden
isorefteyin mesela, zamanla by sireyi lg kez 10%ar dokiko
arthnn, bir bakmisiniz 20 dokika 50 dakika olmus, Aag,

vakiiniz varmis meger. ..

&) 'Eozersiz cok sikici bir sey”

Kim demis? Inson egzersiz yoparken eflenmiyorsa, eg
zersizi dogru yapmiyor demektir, Sporu hayat boyu surecek
bir aliskanlk haline getirmenin anahtan, yapmeay sevdidiniz
aktiviteler kegfetmektir, Yirirken mizik dinlemeyi deneyin
mesela; bunun icin okl telefonunuza birckae podeast indir-
meniz ya da radyosunuy agmaniz yeteri
olacakhr, sirenin nasil gectigin bile
anlomayocoksiniz. Yahut bir arkodogr
nizdan egzersiz yaphginizda size eslik
almesini isleyin, Hepsine hayir diyor
samz, diislnin ve size en iyl gelecek
yontemi bulun, Kimse size bakmiyor,
isterseniz mizigi agin ve kan ter iginde
kalarak istediginiz gibi ziplayin, dans
edin.

@ Yo sogligimi olumsuz efkilerse?”
Baz: insanlar egzessizin fehlikeli oldugunu distinie. Ama

egzenizin HbA1CYyi, kan basinam diizenleyecegini, ayrco

psikolojik olarak size iyi gelecedini, stesinizi ozallocagn)

unutmayin. Bohane uyduracaginiza hangi egzersizlerin
sadhik sorununuza iyi gelecedini drenin, bunu dokiorunuzia
paylasin. Yapocaginiz egzersizin hemangl bir tehlikesi olup
olmoadiin size en iyi o sdyleyecektir,

& Uionyorum”

Birgok kisi, herhangi bir jimnasfik salonuna yozilmaz.
Boska Insanlann gzl énunde spor yopmaktan utondids igin.
Siz de béyle hissediyorsaniz, egzersize evde tek bosimzay-
ken baslayin, buna ivice alishkian sonra zamanla boska
insanlar varken de egzersiz yapmoy deneyehbilirsiniz, Birkag
yogo, pilotes, aerabik DVD'si alabilir ve bylece oturma
odanizdan cikmodon spor yopmayo boslamis elursunuz,
Emin alun, bir siire sonro o egzersizler boske insanlonn
gozii niinde de wianmadan, gekinmeden yopobilecek hale

geleceksiniz.

A~ /
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Haberler | 5N
Diyabeti egzersizle dnleyin

, T . amilelik divabetine vakalanmug
' | kadinlann hamilelik sonrasinda
| L Tip 2 diyaber gelistirmesi de

stk rasthanan durumlardan.
Endigeniz buysa, size yi

bir haber verelim: Diizendi
egeersiz, diyaber riskini en

aza indiriyor. Hamilelik

diyaberi ramis konmus

4,554 kadindan, yiirimek F
dahil hafrada 100 dakila
ora yogunlukia egrersiz
vapmalan istenmiy, Egrersiz
yapan kadimlar, vapmayan-
bara kuvasla %69 oraminda
daha az Tip 2 diyabete yakalanmg. Ore
vandan havelatalimg Televieyon karp-
sinda fazla zaman gegirmek de hem kilo

almay kolavlagunyor hem de divaber
riskini arturyor,
Kaynak: JAMA [ntemal Medicing,
19 Mayis 2014

& a & 5 ol Disik oranh
’ arastirmay
Hamilelik Diyabeti .
. etiigimizde
gj! bile kamilelik
y diyabatinin
sayis bir arashirmayo gére %9.2, bir arashrmaya gére ise i “"1'5::::
%4.6"yd). Sonuclar, arashrmanin hangi yontemle yopildigina giirdinaii
uygun olarak degiskenlik gésteriyor ve fark nemli seyler séyltyordu. anlamjna
Arastirmanin biri Hastalik Kontrolil ve Micadele Merkezi tarafindan . geliyor,
dogrudan hamile kadinlarla konusularak gerceklestirilmisti. Dostk
sonug, yani %4.6 ise; kayitlara bakilarok yapilan sonuctu. Hata pays
yitksekti, cinkd hastanede yopilan dogumlarda bazen annenin diya-
bet sorunu olup olmadid koydedilmiyordy.
Yine de su gercek oldukea carpici: Dissiik oranl arashrmay) dog-
ru kabul ettigimizde bile hamilelik diyabetinin 20 kadindan 1‘inde
gorildiigl anlaming geliyor. Yani sayi gene cok yiksek. Kisaca
homilelikteki komplikasyonlar ve dogum sonrasi diyabete yakalanma
acisindan ortada hald cok biiyik bir risk var.

ﬁ BD'de 2010°da hamilelik diyabetinden muzdarip kadinlann

Keynalc Pravenling Chmnic Disease, 19 Haziran 2014
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Yasam Rehberi

Instlinden deg

- e

Uksek sekerden kork

Bir hastanede ya da doktor muayenehanesinde test sonuglarmiza
bakip insiilin tedavisine baslamaniz gerektigi soylendi. Diinya
basiniza yikilds, sasirdiniz, kabul edemediniz. Cerrabpasa
Hastanesi nden tanikliklarla insiilin korkusu gergedi...

0. yizylda kestedilen

insiilin harmonu, o ilk

zomanlardo bilinmez

}“ﬂﬂ1nh Giﬂ‘n ama

hayat kurtanc en Gnemli

buluslardand:. Aradan
gegen yizyl boyunca tiim dzellikleri
bilimsel arastimolarla saplondigi gibi
insan viicuduna en uyumlu gesitleri de
piyasaya strildl.

Tip 1 diyabetlilerin, vicutlar insiilin

dretmedidi igin kuﬂﬂndlgl insiilini en-
doksinologlor artik Tip 2 diyabetlilere
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W Emine CAYKARA

de énerebiliyorlar. Yine de insiiline
karst psikolojik direng en gok karsilo-
silan durumlaedan. Insanlarla konus
IuQunuzdl:J doklor dnerse bile insulin
kullanmadigin, hatta insiilin salgsin
uyaran hoplana dohi almadigin dur
vabiliyorsunuz, Sarki kendilerine zarar
verecek bir zehiri madde yo da korku

lan madde gibi bakabiliyordar, Oysa

divabetlilerin saglkh yosamosint saglo-

yan insillin, sodece Tip 1 divabetlilerin
degil, Tip 2 diyabellilerin de yitksek
kan sekerinin neden olabilecedi riskleri

iy
Gni

ortadan kaldiran bir destek. Ciinki
insulinsiz olmanin yarathd: tahribatior
cok ogir. Hatta HbA 1¢'si yiksek Tip
2 diyabeflilerde insiline erkenden,
beklenmeden gegilmesinin kalp ve
babrek tahribatlanndaon korudugu arhk
arashrmalorla odoya cikmis durumda.
Yani bir korkudan kacayim derken
insan saghgina ciddi anlamda zarar
verebiliyor. Ve korkulacok tek sey var;
o da saglgin kaybeimek. Diyabetin
neden olabilecegi komplikasyonlari
kendi elinizle davet elmek.



"Diyabet cikinca
hayat bitiyor saniyordum.”

Caner Bayer, bankalar aras kiymet tasimactligs yapuyor, stresli bir is hayat var.

003 senesinde; 11 sene once, ™,

24 yosindayken diyabet

basladi. Pankreosioki bozi

hiicrelerimin bozuldugunu

tespit effiler. Akabinde insiilin
kullanma gerekligini séylediler.

24 yosimdan onee yasodigm ha-
vyl disiiniince. .. Eczoer leknisyeni olarak
gahgiyordum. Hastalor gelirdi ve onlare insiilin
verirdim, Bir korku vard icimde: nasil kullanitlar, bununla
nasil yosarlar, diye kendi kendime sordugum ginlerdi. Agik
séylivorum, hastalare hep bir acima duygusuyle bakardim,
llgilenirdim 1abil ama bir glin benim de bosima gelecegini
disiinemezdim. '

Bosima gelince yikildim, Bana teshis konduklan g ay
sanro insilin kullanmaya basiadim. Q lig oy sekerimi de
slemedim, tamamiyla koptum oloydan. Dokioromun insili
ne baslamamiz gerekiigini, balay: déneminde oldugumu
stylemesini, buraya gelisimi, insiilin kullanacagim distince-
sini akhmdaon sildim ve eski hoyahm nasise ayle yosamaya
karar verdim. Sonra Ramozan ay geldi; onug tulmoyo
colishm. Tabii o a¢ kalmalann sonunda, bir de stresli bir
hayat, tansiyonum mu cikh acaba derken sekerimi életiim,
350'yi gordim. Dedim ki artk bu isin déniist yok. Hemen
instilinimi yoptim, Ardindan Cerrahpaga'da bir diyetisyenle
gdriistiim; ekmegi su kador alacaksin, seker yemeyeceksin
vb. Hic alisik clmadidin bir sevin icine sokulmaya ¢alisiidig-
i hissediyorsun. Tabii anlalan fyi nivetle anlatiyor oma alic
bitin bunlara hazir olmagid icin bunlan clamiyor, doho
tazla cokise gecivor. Bir giin hemgire ablom ziyaret effim
ve beni yeni pratisyen olmus, insillin kullanan orkadasiyla
tamghrdi. Dokiora psikalajimin gok kétl cldugundan baohset-
mis, konustu benimle, divabetle ilgili her seyden bohsetti;
korkulocak, cekinilecsk bir sey yok, Ben highir seyi aksatma-
dan yasyorum, dedi.

Benim kisisel gorisiim soyle; bir hasiaya divabelin ne
oldugunu ¢ok iyi anlatmodan, sen hemen insiiline boslaya-
coksin, denmemesi lozim. O insanin bir gecmis hayah var.
Bir anda, birdenbire kulakian delma bilgilede o hayating

w

silecegini, hostalikl bir insonmis gibi hareket
edecedinj ister istemez cklindan gegiriyeor.
Ben simdli mutlaka sekedi insanlaria
innismak ve hemen konusmak isfivorum,
Benim zamaninda yophgim hatalon o
insanlar kendi hoyotlonnda yapmosinlar
istyorum, Hekim degerler aciklodiginda
ADQNeri, 500 ler duyuyorar, Oysa ben
bu rakomlan 11 sene igerisinde ki parmagimin
sayis) kadar gérdim, o da yine benim hatam yizinden.
Yoksa olciimlédmi yapip igneyi yanlmdﬂ iasidiim sirece
highir sorun yok. Diyabat benim yonimda aldu, beni engel
lemedi... Hicbir ortamda ¢ikarp ignemi vurmakian da hig
cekinmedim.
Genel midiriimin yaninda, bir diginde, fork emiyor,
her zaman rahatlikla insilin enjeksivanumu yapryomm,

“Basima gelince
. Waldim, Bana

~ leshis konduktan
Q¢ ay sonra insil-
lin kullanmaya
basladim.”
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INSULIN

Yasam Rehberi

"Instline gegcmem gerektigini
veni anladim”
Huriye Aydin, tekstil sektoriinde calistyor.

O yildan beri diyabetliyim. 2004'ten beri hap,
iki yildir da insiilin kullaniyorum. Calismaya
boslodikian sonra seker hastasi oldugumu ogren-
dim. Hop kullanitken bekiyorum, hep 300-400
cikiyordu sekerim. Aslinda o sonuglara da inan-
miyordum... Ropor da cikamadilar, hep kendim seker Slciim
makinesi aldim. Sonunda bir deviet hastanesine basvurdum
ve orada rapor ¢ikonp bana cihozi verdiler. Bu arodo
ensemde bir siskinlik cikh, beyin timérd clan yakinim var,
bende de olabilir diye digindim ve alle dokloruna gitim
ve o beni seker icin uyardi. Sen ne yaptin, sekarinin hali ne
béyle, dedi ve beni Cenahpasa'yo yén:
lendirdi. Bir yildir buraya devam ediyorum,
insiilin verdiler ve kullanmayi stirdiiriyorum,”

- Kag ayda bir geliyorsunuz buraya?

H.A. - Simdiye kodar her oy geldim.
Bundan sonra iic ayda bir geleceksin, de-
diler. idrarda 24 saatlik yikleme sonvcunu

getirdim,

- Hangi iste colisiyorsunuz?

H. A. - Tekslilde caligiyorum, bitiin giin
ayaklayim. Biz disanda yemek yiyoruz, bes
dakika kala vuruluyorum igneyi. Yemedi
yiyip gelene kadar elim ayagim titiyor,
ensemden suradan béyle vuruyor bang,
gdzlerim gérmiyor. ..

- f.iek&rinizﬂ bakmadan mi insilin }ruplyurnunuzﬂ
H. A. - Sekerime bakiyorum, 100- 120, 140 cikyor.
Yemek gelene kodar elim oyadgim dolaniyor.

- Ama 120-140 gérijyorsaniz, isyerinde degil de yeme-
gin basina oturdugunuz zaman igneyi yapmaniz lazim.

H. A. - Bana da &yle geliyor ama lokantoda toplum
icinde nasil igne yapacagim?

- Tuvalete gideceksiniz. Tuvaleti yok mu gittiginiz yerin2
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H. A. - Vor da tam erkeklerin oldugu yerde tuvolet, ayn
yer yok.

- O zaman bir arkadasiniz size siper olacak. Her yerde
yopabilirsiniz.

H. A. - Gobeklen yapayim, diyorum ama lokantada
otururken de erkeklerin arasinda olmaz ki, millstin g6zl hep
birbirinin Gzerinde yani.

- Sizin hayatniz doha Snemli ama. Peki ilk basta sasird-
miz mi insiilin kullanmaniz gerektigi sdylendiginde?

H. A. - Babreklerini kaybedersin, hic iyi
degil Insiiline boglomak, dediler.

- Kim dedi, mahalleli mi2

H. A. - Evel, kimseye glivenemadim yani,
Doktor bana bes cesit hop iciyorsun, ikiye
disiirelim dedi ve bunun Gzerine insiline
basladim. Hapi da bire indirdim. Kan sekeri
dederlerime bokin, ilk etapia sekerim nasil
disstis,.. Aksamlora bakin, 105, 103...
{Seker degerlerini gosteriyor)

- Mahalleliyi dinlemediniz...

H. A. - Yok, onlan dinlemedim, ben bas-
ladim artik, dedim, Ama sunu sdyleyayim,
ben insiilini kullanana kadar hic 80 kg'den
yukan gecmiyordum ama simdi kilo aldim.
Mive dyle oldu, bilmiyerum.

- Doktorunuza sorun, belki fazla insiilin yapiyorsunuz-
dur.

H. A. - Gabekten fozla yopma, yag yopar, dediler...
Dokior degil de baskalan dedi. 5 kilo birden aldim. Baz
150-170 cikiyor, bazen 100 iniyor ve kendimi daha
iyi hissediyarum. Su anda insillinle cok ivivim. Hastaneye
cocuklarim gstiryor. Okumam yazmam yok, yanls arabaya
binerim diye de korkuyordum. Béyle boyle bir yildan beri
buraya gelivorum.

Blinya
Guni



“Inslinle yasayacagimi
&grenince gok korkium”

Nebahat Kaya, ev hanimz; kizyla beraber sorularimiz: yanitladh.

ac yildir diyabetiniz var2

M. K. - Kizimi evlendirdim, endan sonma ciki
Gecmiste de vard sekerim, hap alwardum ama
instlin intivact sonradan cikh. Saghk Ocagi'nda
hap vermislerdi, biyik bir hastaneye gitmivor

dum
- Kac yil aldiniz o ilaa®
N, K. - Alfi Wil
Kizs: Dizenli kullanmpyardu q{ (a ™
-

ablam vzakta oturuyor dive cok
tzilad. Annemin HbA ¢ sonug
larnilk g@lc'ig-nde- 10 Mk
instilinl oroda verdiler.

MN.K.- Orade bir igne
yophlar, bieni hostopede
yatirdilar. Igne yaphktan
sonra elime bir kagit var-
diler, buraya génderdiler
Sekarim 400 erdeydi
Igne verdiklerinde cok
Lackiom, cok r.:-\.i]?ndlrn ST
al de bazen zor gelivor,
Gecenle
Dért s

ile. Buralanm coid.

rde igne ucum Wil

ey '.'IJff_]'._IITI oy .Qn-&

- Miye degistirmiyorsunuz?
Aynica yerleri var, hep ayni yerle-
re yapmiyorsunuz ki2

M. K. - Yerleri var oma ben kolla-
rima vuruyardumm. Gabegime vurunca da

YO yapiyor ve kilom arhiyer.

- Pankreasa en yakin olan yer g&beginiz. Bu balge
daha cabuk etki ediyor. Kilo sorununuzyu doktorunuzla
konusmalisiniz.

M.K.- Peki, pankieas niye bozuluyor, divet yopmodid
miz icin mi7

- Instlin salgimiz yok bizim, bu nedenle disanidan
vermemiz gerekiyor. Yasomak icin insilini disanidan almak
zorundayiz. Baslangicta igne olacagimz, insiilin alacagimz
icin korklunuz mu?

M.K.- Evet, korktum. Bagimlilik olur, dedi-
ker, teyzemin damodi insiling birakmis
Kizi: Bir tamandumiz kisi var,

dokion gidivor, Instlin yazivor
lar ama hig kullanmiyor, Ben
kendiml béyle bagimli gibi
goremem, diyor, Cope
atmig ilazi, doktomun
séyledigini yapmamis.
MN.K. - Ama ben
hemen kullondim. Bir
ara HbA1C degerle
ri cok diisty, 14'en
7 dealsth ama
sanma 7. 8e cikar
chim
Kizi: Ik basta di
yetine uymusiu, senze
agihkl yiyordu ama
simdi biklim, demaye
baslad ve sebze iste
miyor. Anpem iki instlin
yapwyor, bolinciyl yopmak
istemive
MN.K.: Gece vuruyorum ama
aksam bir ignemi kagimyorum.
- 1gne kacinhr mi2
Kizi: Her sevi kalasing fakar, byt binditdr. .
M. K. - Birisi bir lof sévled mi kalama cok takiemum
- O sirada sekeriniz kac, bakin ve o gercekle yiizlesin.
Belki sekeriniz yilksek ve o yiizden kafay: takiyor da olabi-
lirsiniz. Eger kan sekerinizi normal degerlerde tutabilirseniz
o zaman o sinir yapan hususlar da ortadan kalkiyor.
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7 / "
Yap - Boz'u tamamlamak
Alev Yalaza Kahraman /| Cerrabpasa Diyabet Poliklinigi Diyabet Hemsiresi

Alev Hemsire, dzellikle erkek divabetlilerin
insiline kars diren gésterdigini ve kadinlann
daha cesur oldugunu séyliyor: “Cok korkuyorsa
injeksiyeonu gostermiyorum ve biraz bu konuda
disinmasini istivorum. Insilinin kerkulacak bir sey
olmadigini, viicudunda eksik bir modde oldugunu |8
anlatyorum ve bunu bir yapboz lasina benzefive- |'
rurmn. Bu olmazsa senin yapbozun bimez, o kadar
degeli bir parca, dyle disin: Eger bu parca, k
yani viicudunun kan sekerini saglayan harmonu
instlin oimadigi igin sekerin ayarlanomayacak.
Bazen poliklinikle olan divapetlilere konusturmay deniyorum
basbasa birakiyorum enlon biraz. Sonra zor olmadigini
soyleyip billikte birtbinmize igne yapmay deniyoruz. Ashi-
da insanlarda igne karkusu daha fazla, o }-'ii-zd-;en instilin
injeksiyonunu yaphgim ucu gbstermek ok dnemli, En minik
uclar kullaniyer su onda, 4 mm'lik. O veu tamimak bile etkil

oluyer, Sac teli Lc:!-ﬁ'zg:}m:.iu, sivrisinek bile canini doho :;o'a
acihyar, diyarum. kna, yvasilarnyla karslashrmeo ve insiilinin

Insiilinli Anilar...

Tiirk Diyabet Cemiyeti Géztepe Dahiliye
Merkezi'nden Dr. Huriye Alasyanin insilin korkulu iki
ilging hatiras...

Kendi annem Tip 2 diyabetliydi ama insiilin ihtiyac
olusty, dinlemiyordu. Bana, “Kendimi yakanm, yine
instline baslamam,” dedi. Hic bir sekilde kabul etmiyor.
Bir giin onun da cok sevdigi doktor arkadasimi énceden

uyarip ona goz muayenesine gotiirdum.

Onun konusmasi algisimi degistirdi, kuk
lanmaya baslad:. Bir sire gectikten sonra
bana, “Bu kadar sene bana bosuna giinde
bir avue ilac icirdin,” diye kizd.

Epey yillar 6nce hastay) muayeneye
cagirmadan Gnce iceri babasi girdi. “Ben
emekli albayim, kizimin sekeri yiksekmis,
GATA'da yatirdilar, insiiline baslayacaklarin
soyladiler, kizimi hastaneden kacirdim, size
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gerekliligini, igne vcunu anlatma; bu 4 metod cok
etkili. Kadinlor doha cesur, bunu séylemeliyim
Paliklinigimize sik gidip gelen bir erkekse
divabedli, biraz lanyorsam, style bir metod kulle
niyorum: Cinsel sorunu olup olmadigini anlamak
icin esiyle yatagimn ayn olup aimadigini son-
yorum, 5 yada | yildir aynyiz, divor meselo;
bunun sekere bagh bir kemplikasyon olduguny,
cinsel yasaminin gerive dondiinilebilecegini ama
sekerini ayarlamak igin instline ihiiyac: oldugunu
séyliyorum, 5-10 yilini deldurmus Tip 2 diyabet-
lerde, diyabet yasi 10 yil gectivse cinsel fonksivon bozuk:
luklan eroya cikabilir. Tedavisinin hoplarla ve divetle arik
clamayacagini, insiilin,divet ve egzersizle seker seviyesini
normale getirio eski cinsel yosoming dénebilecegini vurgu-
lamak, kaoulde etkili cluyor. %100 clmose bile, vakaya,
HbA 1 c'sine, kisi ve yasina bagl, kalp ve domar sistemini
etkileyen bir hosialig yok ve sif seker yilksekligine bagl bir
sorun yasyorsa %80 etkili, bu benim deneyimim tabii.”

getirdim, bir muayene edin ama simdiden pesin séyle-
yeyim, insilin olmayacak...”dedi. Kizin sekeri 600 mg/
dl. 'Fi_:ar'l cagirdim herkesi, bana, “Yann diginimiz var,
diiginimiiz de olacagi icin biz kabul etmiyoruz. Siz bize
ilag verin,” diyorlar. Kiz 18-19 yasinda, seker komasinda,
HbA1C'si 12-13'lerde... Boyle bir hastayr birakmak, biyiik
bir sug olur, bu serumlulugu alomayacagimi séyledim. “Ben
kizimi tedavi ettirmem,” dedi. Ben de size ilac
degil sadece instilin yazabilirim; dedim. Yine
de yaphrmiyorum, diyorsaniz sorumlulugu
istlerine aldiklarini belirten bir kagit imzale-
malanni istedim. O kagidi aldim onlardan.
Yalniz, yann bu digiiniin olabileceginden de
cok emin degilim, soyleyeyim, dedim. “Biz ne
olursa olsun bu digini yopacagiz,” diyerek
gittiler. Sonra ne oldugunu bilmiyorum.
W Tuna YILDIRIM
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KAN SEKERI

SONUCUNUZUN
DOGRULUGUNDAN

EMiNMisiNiz?

Yaklasik her 6 diyabet hastasinin 1’
kan sekeri dlciim cihazini
yanlis kodlamaktadir.’




Yasam Rehberi

Insiilin korkusuyla ilgili dogru ve yanlislar
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NSULIN ALMAK ZORUNDA KALIRSAM BA- mak bir basansizhk isorefi degil, zorunluluktue. Clinki

SARISIZ OLMUSUM VE SAGLIGIM DAHA DA @ ¥y insilin, kandaki glukozu kontol edebilmesi igin viicu-
KOTULESECEK DEMEK. ) do destek giici gibidir. Divet, egzersiz ve agizdan
YANLIS. insilin almaniz basansiz oldugi: %. ~ alnon diyabet iloglan glukoz seviyesinin duzenlenme
nuz anlamina gelmez. Diyabet, pankreas daho sine yetmeszse, insulin almak zorunda kalabilitsiniz,
az insiilin salglomaya bosladiginda bos etmesi Insdlin divabetle savasta schip oldugumuz en etk
ivice glclesen bir hostalishr, Yani l}f::ﬂe durumiords insilin gl araciardan biridir ve kimi durumlarda sadiigmiz icin sartti

Dﬁn;.-s
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INSULIN, DIYABETLE SAVASTA
SON CARE OLARAK GORULMELI.

YANLIS. insillin son care olmak zorunda
degil, bu tamamen dokiorunvzun karar ve-
recedi bir durum. Bu konuda keran HbATC
sevivesine bokarak alocaktir, A1C seviyeniz
%7 'den disik clmali. Yapilan tahlillerde bu sevive asiliyorsa
doktorunuz insiilin almanizi isteyebilir. Sonugla sizin icin en
etkili tedavi yontemini sececek olon bu alanda deneyimli
dokiounuza givenmelisiniz.

o)

DiSLERINIZi FIRCALAMAK GiBi
INSULIN DE GUNLUK HAYATINIZIN

BIR PARCASI HALINE GELMELI. o
DOGRU. Dogru. Birgok insan insilinin —

S

gunlik hayatinin bir pargas: haline gelmesinin
ginlik islerin olagan akisini kesintiye ugrata-
cagindan korkar. Ancak insiilin alan hastalar j
genellile bu korkunun yersiz oldugunu, insilin

almaya basladikian sonra hayatlonmn akisinda

cok da bir seyin dedismedigini styllyor.

INSULIN IGNESI CAN ACITIR.

\ YANLIS. Birgok hasto ignenin ne kadar
® "] ‘1 ince ve kiiglk oldugunu gériince sasinyor. Ay
— " ncaartk insillin kalemleri var ve bu kalemle

' rin igne uglar hig te can acitmayan incelikte.

KANDAKI GLUKOZ SEVIYESINI

KONTROL ALTINDA TUTMAK

ICIN INSULINI GUNUN I
HERHANGI BiR SAATINDE \ e
ALABILIRSINIZ.

DOGRU. Giniin herthangi bir saatinde
alinabillr; instlinlerinizin dozuna ve etki : :
sirelerini dikkate almak kosuluyla -seker diis- '
mesi yasamamak igin- . Insillin yolun sanu JI
demek degildir, hayatinizi koloylastran bir
lactr. Turk Diyabet Cemiyeti, divel, eg-
zersiz ve iloglann glukoz seviyesini kontrol
alinda imaya yetersiz kaldig durumlarda
daha bagtan insilin alinmasini tavsive ediyor. Instlin son
secensk dedil, amo en elkili secenek olduguna siiphe yok.

Dinya
Gand

INSULIN KILO ALDIRIR.
29"y YANLIS. Tam tersine kan sekerinizi insifin
n araclidida dengelemek, kilo almarizi engelleye-

+ cek olan bir seydir. Bozi insanlar ilk kez insiilin
almaya baslodiginda birkag kilo olabilir, Ama iyi
bir beslenme plam ve egzersiz programi vygulanir
sa, bu sorunun Ustesinden gelmeniz gok kolay olur.

Dogru instlin miktan ve ona uygun bir beslenme program,
kiloylo savasta da en ekili silahiniz olocaknr, Dogru oramin
ve baslenme planiminin nasil clocaginin kararini do elbatte
doktorunuz vermeli.

INSULIN TEHLIKELIDIR.

YANLIS. Elbette her ilacin baz yan etkileri
vardir. Insilinin en bariz yon etkisi kandaki
glukoz cramm digirmesi clabilir. Ama dogru
kullarnimla bu risk ortadan kalkacakhr.

iINSULIN DiYABETi TEDAVi ETMEZ.
DOGRU. Insilin sadece diyabetle savas
may ve saghkl bir yasam sirmenizi kolaylashn
ama tedavi edici bir etkisi yoktur. Bu konuda bir-
cok calisma yapilmasing ve umut vericl iledemeler kaydedil-
mesine karsin diyabetin kesin bir tedovisi hentiz bulunamadh.

INSULIN DAIMA BUZDOLABINDA

SAKLANMALIDIR,

YANLIS. insilin oda sicakliginda muhar o g
feza edilmelidir. Kutusu agildikian sonra insiilin —_
genel clarak 41 giine kador odo sicakliginda
muhataza edilebilir. Kulanmadiginiz insilini ise buzdolabin-
da soklomaniz gerekir. Aglmamis kutular buzdalobinda son
kullanma tarihine kador kalabilider. Yine de kullondigimz
instlinlerin prospekfiflerini ckumay ihmal etmeyin.

ZORUNDA KALIRIM.
iirettigi bir maddeyi arik tretememesidir. Olmayan, yasomsal

iINSULIN KULLANIRSAM ONA BAGIMLI OLURUM
YANLIS. Insilin bagimhiik yapmaz, so-

dece kan glukoz seviyesini diizenler. Kullanma

bir maddeyi tamamladiginiz igin hayahiniz boyunca insilin

almak zorunda kalabilirsiniz ama bu bagmh oldugunuz

VE HAYATIM BOYUNCA KULLANMAK
l‘@
e
nedeni vilcudunuzun bir zamanlar degal olarak
anlamina gelmez.
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Yasasin Hayat

INSULIN

Kesfedildiginden bugiine diyabetlilerin hayatini

kurtaran insiilin ve insiilin salgist haklkinda bir
rehber hazirladik. Insiilin salgist nasil isliyor,
kullandigimiz insiilinlerin etki siiveleri ve zirve

idalarla alinan kar-
bonhidrann glukoza
déniisritkren sonra
kas, yag doku ve
karacigerde kulla-
mimi ve fazlasimin
depolanmasi insillinin girevidir, Diyaberi
olmayan bir insan, kilosuna ve fiziksel
akrivitesine gire degismekle birlikee, aghik
kogullarinda saacte vaklasik bir finire in-
stilin salgilar, Buna bazal insiilin salimmm
acht verilir, Ayrica gl.d;l alimmim takiben
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noktalar: neler?

W Prol. Zeynep Osar SIVA

20 dak. iginde ortaya gikan ve vaklasik 4
saat siireyle azalarak devam eden bir diger
instilin salimm sekdi daha vardir, buna
prandiyal, yani yemege cevap olarak salgt-
lanan insiilin salimim adi verilir. Saghkl
insandaki bu insiilin salinim seklini rklin

eden bir insiilin redavi procokeliinii uygu-

lamak en ideal diyaber redavi geklidir. Tip
| diyabetlide pankreasin bera hiicreleri
bulunmadigindan ne bazal ne de prandi-
val salinem vardir, Dolayisiela baeal ve
her égiinden dnee vemegi kargilamas icin

Banya
Guni

prandiyal, vani bolus olarak giinde 4 defa
cile alon instilin uygulamas: veya insiilin

pompasiyla tedavi vasamsaldr,

Tip 2 divabetlilerde insiilin salinin
(tiretimi) bozulmus almakla birlileee hali
devam etmekredir. Bu nedenle her ne
kadar villar iginde insiilin kullanim mue-
laka bir giin gerckecek olsa bile baglangic-
w1 haplarla tedavi kan sckeri konrrolii igin
vererli olabilir, Tip 2 divabetlide insiilin
kullanmina baglarken genellikle ilk yak-



lagim, énce giinde tek veya 2 kez insiilin
uygulamasidir,

Peki bugiin igin kullammda olan insii-
linler neler?

INSULIN CESITLERI
'fjg{in dncesi kullamma uygun
insitlinler:

1) KRISTALIZE/REGULER INSAN
INSULINI:

Bu insiilinlerin goriiniimii berrrakior
cilt aluna yapildikean 30 dak. sonra erki
giistermeye baglar. Zirve etkive 2-4 saat
arasinda ulagic ve 5 ila 7 saar edda goster-
meye devam eder. Bu dzellilderni nedenivle
yemekren 30 dak. dnce yapilmas gerekir
ki vemek sonras: kan sekeri yiitkselmesin.
Ertkai siiresi divabetli olmayan bir insanda
yemege cevap olarak salgilanan insiline
giire daha weundur, Diyabetli almayanda
vemekle salgilanan insiilin yaklagk 4-5
saat sonra baslangig diizeyine diner. Kris-
talize insan insiilinivse 7 saare varan etki
stiresi nedeniyle oldukga uzun stireli bir
seker ditgiigih saglar, Keistalize instilin kul-
lananlarin bu Gzcllikler bilip vemekien
sonraki 3. ve 6. saatlerde hipoglisemi(kan
sekerinin 70 mg/dl ve aluna diisme-

51} konusunda uyanik olmalan gerelar
(BHumulin R ve Actrapid).

2) HIZLI ETKILi iNSULINLER:

Lispro, aspart ve glulisin insiilin deni-
len huzh edkililer regiiler insan insiilinine
giire daha gabuk etk gisterin ecki siiresi
de daha kisadur. Insan insiilini molekii-
liinde yapilan baz degisiklikler sayesinde
cilaltina yapildikean hemen sonra edkisi
baslar. Bu nedenle yemekeen 5 dak. énce
yaplmalan saghkl bir seker kantrolii icin
yeterlidir, Etki baglangicr 15 dak., zirve

» Diyabeti
olmayan bir insan,

kilosuna ve fiziksel
akfivitesine gére de-
gismekle birlikte, achk kesulle-
rinda saatte yaklasik bir tnite
insiilin salgilar.
> Ayrica yemek sonrasimi
takiban 20 dak. icinde ortaya
cikan ve yaklasik 4 saat strey-
le azalarok devam eden bir
diger insiilin salinim sekli daha
vardir.
> Tip 1 diyabetlide pank-
reasin beta hiicreleri bulunmo-
dtglndun gﬁnde 4 defa cilt alt
insiilin uygulamas: veya insiilin
pompasiyla tedavi yasamsal
dir.
> Tip 2 diyabetlilerde insii-
lin Gretimi bozulmus slmakla
birlikte héla devam etmektedir.
Bu nedenle her ne kadar yillar
icinde instlin kellanimi mutiaka
bir giin gerekecek olsa bile
baslanaicta haplarla tedavi
kan sekeri kontrolii icin yeterli
olabilir.

etki 30, ila 90. dakikalardadir; ecki siiresi
3-5 saartir. Bu insiilinlerin giriiniimii de
bermakur.

Eki siireleninin kisalign, yemekien
sonra geg dinemde olusabilecek hipogli-
semi riskini azalor. Ancak 4. ve 5. saare
bir ara dgiin alanlarda ara 63iin dneesi de
ditgiik dozda hizh edkili insiilin uygulama-
st gerckebilir, Bu insiilinlend kullanan Tip
I diyabetliler, yemekeen 2 saar sonra seker
dlgtim degeri 180 mg/d!'nin alundaysa, o
dgtinde vapiloug olan hazh etkili insiilin
dozunun yeterdi olduguna karar verilir,
(BHumalog, Novo Rapid ve Apidra)

BAZAL ETKILI
INSULINLER

Bu insiilinler giin boyu baz olarak vii-

cudun ihtiyvacim karsilamas icin kullamlie
ve iki gegitrir.

1) NPH insan insiilini (@Humulin
M ve insulah:rdl: Orea eckilidir ve edkisi
ciltaltina yapildikean 1-3 saar sonra baslar;
-8, saatlerde zirveye ulagir. Etki siiresi
12-16 saat oldugu igin ginde 2 doz uy-
gulama gerektirir, Aghk sekerini kontrol
eder. Sabah kahvalt veya aksam vemegi
tncesi vapilan dlgiimlerde yeker degerleni-
nin yiiksek olmasi, NPH dozunun veterli
olmadiimin gistergesidiv. Gece dozu saar
22:00-23:00 civannda uygulandiginda,
zirve etkinin gozlendigi 03:00-04:00
civarinda hipoglisemi gézlenme riski
yitksekrir, NPH kullananlann bu nedenle
varmadan dnce ar Ggiin almalar gerekir,

2) Uzun etkili insiilinler: Glargin ve
Dhetemir (Lantus- Levemir) Insan insiili-
ninden iiretilen NPH'a gére daha uzun
etki sitreli olan insillinlerdic. NPH'a gire
bir diger farks, pik etki gostermemeleridir.
Etkileri vaklagik 1 saatee baglar ve glargin
insiilinde biraz daha veun olmak {izere
20-24 saat devam eder, Giinde 1, bazen
de 2 kez uygulamir. Aghk kan sekerini
kontrol ederler.

HAZIR KARISIM
INSULINLER

> Hazir karisim regiiler + NPH
insilin

> Hazir kansim analog insiilinler

Bu insitlinler Tip2 divabetli hasalarimn
teduvisine uygundur, Kisa ve waun etkili
insiilini birarada iceren kargim instilin-
ler sabah aksam bazen de sabah 6gle ve
aksam kullanihir. Yemek Sncesi yapili
hem aglik hem de tokluk kan sekerini
konurol eder.
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- Yediklerini
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Hoksalarr vé bazt degisimierle ne, aie)

Ne neye denk,

nasil beslenelim?

aglginizi korumak igin
besin secimlerinizi nasil
yopacagimzi &grenmek
cok &nemli. Diyabetliler
icin &zel, eviensel bir
menii bulunmuyer, yani
eskiden oldugu gibi her seyin yasok
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oldugu yillar geride kaldi, tip ve
beslenme alomindaki iledemeler cokian
dzglrik saglad:; saglkl beslenmenin
formiilii, diyabetli olun ya da elmayin
herkes icin ayni.

Pif nokialor cok Gzefle soyle:

> Giinde ig 83tin yemeyi ve bu

Gini

ana &giinleri zomaninda almay unut-
mayin.

> & saati asan sirelerde bir sey
yememezlik etmeyin. Buna gore énle-
minizi alin, mazerel tretmeyin.

> Saghkl beslenme; sebze, meyve
ve tahillan cesitlendirerek, zeytinyad,



avokads ve caviz gibi yagh yiyecekler
aleuli miktarda, beyoz ekmek gibi
islenmis seker iceren basinleriyse daha
az tikelmekten gegiyor.

Bozi yiyecekler imtiyazh, Ciinki
bize yasomda denge saglyor, Omek
verirses:

Saghkh karbonhidratlar: Kur
tasulye, bezelye ve mercimek gibi kuru
boklagiller, sebzeler, meyveler ve oz
yagl siit Urinler

Liften (posadan) zengin besinler:
Kurubaklagiller, tam taneli tahiliar,
sebzeler, meyveler ve ceviz

Kalp icin saglkh baliklar: Ton
baliF, somon, sardalya, alabalik gibi
yagl baliklor. Bazi baliklar agir metal

icerebilecedi icin her hatta ayni balig:
yemeyin, gesitlendirin,

Saglkh yaglar: Zeytinyag, kancla
yod:, avokado ve badem

> Kizartma balik ve agir metal
iceran baliklar
> Yogh ef, sosis, solom, sokatatlar

gibi doymus yag ve kolesteral icerigi
yiksek besinler

> Trans yag iceren margarin ve
pastans Girtinleri

> Tuz ve luzlu basinler

Porsiyonlannizi daha kelay kentrol
edeblimek icin ellerinizle dlcebilirsiniz.
Kanoda Diyabet Dernegi'nin hazilad:
g el porsivonlama yéntemi bu konuda
size vardima olabilir.

L Porsivonlama Yontemi

Elleriniz tahmini porsiyonlariniz ayarlamakta cok ise varayabilir, Yemeginizi planlarken asagidaki clgilen rehber edinin.,

MEYVELER TAHILLAR

NISASTALI BESINLER

Her-biri igin elinizin yumru:
sy Slctiniz alsun

Iki elinizle tutabileceginiz

SEBZELER

kadar yiyin.

ET/TAVUK/BALIK
Avucunuz, Slgiinliz olsun;
kiguk parmagimzin ilk
cojumuna kadar.

A

Ay
_‘1\-_-.'.':f’ 3

YAGLAR
Yod: bospormagmizin
ucuylo sinirlandsmin.

SUT ve SUT URUNLERI: 250 il (B kagit bardak kadar)

Dunya
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W Haarlayan: Dyt. Halime GELIK / Trakya Oniversitesi Hastanesi

1 /2 kihe kadar et/balik Atavuk
| yog degisimi

1- 2 dilim ekmek 1/2 sit

3 dilim ekmek ' 2 yag degisimi

' SUBOREG]

4 dilim ekmek + 1 yag + 2 fim icin = 2 dilim ekmek + 1 kitfte kadar ef degisimi + 2
et degisimi vag degisimi
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Sandvic Ekmegi: 3 dilim ekmek + 2 kofte kadar
et/balik/tavuk degisimi

ISPANAKL KOL BOREGI

-

2 ince ditim-ekmek, * 2 kofte kadar.eh/=
balk/tavuk degisimi

CiZBURGER
2 dilim ekmek + 4 kéfte kador et/balik/tavuk + 1 yog degisimi 2 Kepce: 2 dillmiakmek # 2 yisim vad

Dinya
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Yasasin Hayat

onca Giiles, mes
legi itibarrdo uzun
yillar bilgisayar
programcihd yop-
mis bir elektronik
mihendisi. Simdi
emekli. Mithendis oldudu igin kusku ve
programiamay her seyin &niine ¢eken
yapisint odlu dogdugu sirada biraz
degistirmeye baslomis, ""herseyin prog:
:um]unﬂmuyucﬂ@lm, sezginin gucuni,
gozlemin Gnemini” ogrenmis,

Oglunun doegumundan iki yil sonra
tanishi Tip 1 divabetiyle de edindigi
bu yeni tecribeler isiginda ilerlemis;
dikkat, bilgl, konfrol, sezgi ve tecrilbey-
le... Belki analiz, sorguloma lizerine
kurulu mesleginin de etkisiyle ilk yillarda
basladigi tedaviyi neredeyse hic degis-
firmemis. Honi yolunda giden bir seyi
bozmamak gerekir diye disiinmis. Me-
sela uzun siireli baz insiilin yerine NPH
ve kisa stireli insiilin kullanarak diye-
betini yonetmis. Basarmis da; HbAle
degerler, neredeyse &'y gegmemis.

"Babam Almanya'da dokior
oldugu igin, kan sekerimin tedovisi,
biitin ayardamalar Disseldod Heinrich
Heine Universitesi Arastmo ve Tedovi
Klinigi'nde vapildi. Almanya'nin bir
numarah diyabet merkezi gorevini
Ustelenen, arastrmalann yopildig ve
hem tedaviyi uygulayan hem de bu
sonuglan Almanya'daki tim doktorlarla
diizenli olarak paylasan bir yer burasi.
Hastanenin bashekimi profesér, tao o
zoman size pompa Gneriyoruz, dedi
ama gok korkuyordum, 1994 senesiy-
di, Tiirkive'de bu tedavi yokiu zaten,
Kullanamam, dedim. Dizene oturtana
kadar gok ugrastlar. Ug hatta gecti,
dozajlan ayarlamaya cabisiyordard
ki, NPH 6glen de yapilmali, birazini
da &glen yapin, dedim. Once oradaki
genc doktorlar itiraz effi; bu sodece sor
boh ve gece yopilir, dediler. Bashekim
profesdr sovle bir dilsindikien sonra
deneyelim, dedi. Benim Gzerimde
denendi, ¢ok iyi sonug verdi ve dér
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Giivenli ve

korkusuz bir

mutlu son

Gonca Giiles, 20 yillik Tip 1 diyabetli. Almanyada
ilk teshis konduktan sonra tedavisini pek degistirmeden
devam ettirmis. Insiilin pompast tedavisinden hep
korkmus ve kacmis. Ta ki gegen sayt Diyabet Dergisi nde
yayinlanan insiilin pompast deneyimini okuyana dek.

W Emine Caykara
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dincii haftoda nihayet laburcy olabil-
dim. Oglen yapngim ilave NPH ile o
oradaki yikselmeyi kontrol edebildiler,
diyecedim o ki benim ta o zamandan
beri vardi bu uyumsuzlugum. ”
Ozellikle gece yasadid hipoglise-
mi deneyimler en canini sikan nokla
olmus: "Gece disiislerini anloyams-
yordum. Ve 38'e distiklen sonra da
viicut karsi reaksiyona giriyor, bu sefer
420'ye filomaya basliyor. Higbir
sey yameden bunu yopiyor, Yani gok
dipten, viicut reaksiyon gosterince belki
korumaya gegiyor ve firlatyor sekerimi.
Eskiden yoktu bu firlamalanm, bunlar
da cikmaya basladi. Béyle en dipfen
en yiksege firlamalar... Ve siddetli
zigzaglar. Adik yeler, dedim. Bir de
insiilin pompasinin faydalanni hep
duyuyordum do cihazdan korkuyor
dum. Ne yalan séyleyeyim, sonugia bu
cihaza givenemiyordum bir tirld.”
Sadece gece degil gundiz de

hipoglisemileri forkedemedigi dénem-
ler... “Bir keresinde bir kitopgidayim,
kitaplar kanghryorum, kasaya gidiyo-
rum.... Odememi yapiyor ve cikiyorum
ki bir arkadasim telefon effi, katede bu-
lusmak igin. Dikkandan ciktiktan sonra
kafam yalpalar gibi oldu, bir bakayim,
dedim: 40 cikh. Karar verdim, kan
sekerimi clabildigince dalgalanmadan
kurtaracak bir seye ihtiyacim var.”
Korkulor oslinda esiri oldugumuzda
basimiza bela olan ve éniimiizi kapa-
tan duygular. “Kitapta yazilanlar; bes:
lenme, karbonhidrat dederleri, glisemik
indeksler falan, bunlonn hepsi size yén
veren bilgiler... Ama nihai fesirer farkl,
O kadar cok foktorin etkisini sizin bir
matematik hesobr vapar gibi digme-
lere basarak bulmaniz mimkiin degil.
Bu, gozlemle, sezgiyle ve lecribeyle
oluyor. Ama iobii séylediginiz gibi
korku olmayacak, Yani korku her seyi
bulaniklastiran bir ey,

Danya
fabat
Gand

“Bu uygulamada o ii¢ giin
boyunca hep sabit kaldigr icin,
tesirinin sabitliginden emin
olabiliyorsunuz. Bir de en biiyiik
faydasi, bu bazal doz; miithis bir
sekilde kontrol altinda tutuyor.
Insiilin dozlarim da cok azald:.
Sabab en az 8 iinite yapryordum,
simdi 2 bucuk tinite mi yapsam,
3 iinite mi yapsam, onun testini

yapryorum.”’

Gonca Giiles, ¢ok okuyan ve aray
tiran birisi. Almanya'dan déndiikien
sonra burada pekgok doktora, hastane
ye gitmis ve sonunda kendisini guvenle
emanet edebildigi doktorunu bulmus.
Onun da insiilin pompa tedavisini
israrla dnemmesi Uzedne arashrmaya,
ckumaya baslamis. Tirk Diyabet
Cemiyeti'nin Diyabet Hastanesi'ne
gidip dansmis: "Cok korkuyorum
insilin pompasindan, ya kendi kendine
fazla doz insiilin yoparsa, dive dokior
hanima sordum. ‘Vallohi hanimefendi,
yirmi sene boyunca hig béyle bir sey
duymadim’, dedi. Asilsiz korkular,
diyorum ya... O kadar hasta izerinde
uygulanmis ve boyle bir sey olmamis,
bana mi olocak? Sagldimdan olma
korkum eninde sonundo galip geldi.

O korku digerlerini bashrinca, tamam,
dedim. Arik herkes de bunu &neriyor.
Bak kimler kullanwyor, icimden instlin
pompasing lamam dedim,”’
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Yagasin Hayat

INSULIN POMPA TEDAVISI

"Deryinizde Or. OdGuzhan Deynall'nin yaznsim okuemak, kuliandifim bilmek de bana

giivan verdi. Buntar psikoiolik etkiler; mantrguizia be cok faydal diyehiitrsiniz ama
gilven duymamz iazim. Simd de cihazdan ayrimamalk Uzerine bir edilimim var, Esidden
fabktirmamak lzerioeydl, simdl aynimak istemivorum. Yani su takih seyl hic hissatmiyonm."

Yine de... Kafasini kurealayan son
korku kinnhlan. ., Bunlan otmasing
Agustas 2014 soymizdoki yazi neden
olmus. Doklorunu do sevindirlp sogiro-
rax kararh bir gekilde karsising gegince
hemen denemisier: "Ben, givendigim
doktorum, Zeynep Osar Siva olmasay-
di pompaya gegemezdim, Ciinkil nihar
yetinde bu gegisi yapabilmek, kendini-
zi doktora teslim edebilmekle miimkiin,
Daha takilir tokimaz ik bes dokikada
tamam, bu kalsin, dedim, Esim de yan
yan bana bokiyor. Daha beg dakika
oldu, dedi. Takmasi o kadar kelay ki...
Bashrivorsunuz, takiliyor. Ve cok kisa
bir siirede, hemen kendime geldim.
Simdi benim gercegimde sabah g&
ziimi agar agmaz igne yopmazsam,
sekerim frlar, Igneyi geg yoparsom
fesir efmesi cok zoman clirdi. Pompa
hemen-etkili oldu. Yarim soat icerdsinde
daha rahot nefes aldigimi hissettim...
Cok kisa bir siirede yirmi senelik
korkum, reddetme duygum, yoni bltin
direnigim son buldu. Yok béyle bir sey.
Ustelik cok angérilebilir bir cihaz. Hep
ayni sonuclan aliyersunuz. Yani hep
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ayni seyleri yapmaya dikkat ederse-
niz, dikkatle kendinizi gdzlemlerseniz,
angorilebilifik %100 gibi bir sey.”
"Baz seyleri yosamadan anlamak
mimkin degil, bu da dyle bir sey. Bu
fark; hissetmeniz lazim, Inanin, hisse-
diyorsunuz”, diyor, Baslayal sadece
iki hafta olmusty, kendishde konushigu-

muzda ve inanlmaz mutluydu. Ogle
yemedi dncesi hemen sekerine bakh,
siparisine gére Insiilinini ayarlad::
“Instilinimi de boyeg ozaltim ve en
anemlisi arik rahat uyku uyuyabilivo-
tum. Sabahlan en fazla 95 ile kalks
yarum. Bunlar benim icin imkansizds.
En etkili eldugu ksim, bazal insilini
ayarlamas, Bu etkiyi hicbir ignenin
karsitomas mumkin degil. Aslinda
herkes insilin denince yemegdi disint-
yor, halbuki yemedl ayarlomak gocuk
oyuncad, Biraz eeribe, biraz dik:
kot... Bunlan eninde sonunda ogrenis
ve yaparsimz. Bir de doha karmagik
oir ey bekliyordum. Yon| aciabilir
mi, ne olur, hicbir seyini bilmiyardum,
Ueundo igne yok, ug dediginiz incecik

bir silikon. Bir aparah var, oy verme

igleminde kullandigimiz damgayo

benzer bir sey. Orayo koyuyorsunuz,
basiyorsunuz, pil diye oturuyor. Sen

insanin asilsiz korkularni yenmesinin
yolu, denemekten geciyor.”

Diyor ki ' keske daho 6nce gecsey
migim, hayatm gok doha rahot olacak-
mig” . Benim de bu tedaviyi denemami
siddeile Gneriyar.

Tomam, ben de deneyecagim.

Kontrol Duygusu

B Ben gecaleri hep ayni dezajlan yopiyordum amg sabaha jyi de
kot de cikabiliyordum, Gecenin oriasinda sekerim de disebiliyordu. _Hap
ayni seyler yapmaya dikkal ederseniz, dikkalle kendinizi gézlemlerseniz,
pompa tedavisinin ongarilebilicligi %100 gibi bir sey. Bu, size cok gicli
bir kontrol duygusu vetiyor:

Pompa Yeri

B Yerini degistiriyorsunuz ama tc gonde bir. Bir fakiyorsunuz, hep
yoenmizda. Yonl insanlar cap tslefonlanndan hic aynlomazlor ve tstlerinds
tagirlar ya onun gibi. Duso, banyoya girecediniz zaman kapogini sékiyor
sunuz, o kapoad: da tstine takiyorsunuz, banyeya giriyorsunuz: Islaniyer,
hichir sey olmuyor. Koloy kolay ctkmiyor. Bu arada ben cok takinhli bir
insanim, benim icin en Snemli sey gtivenilirlik.
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Haberler

COCUK

Cocuk|9|r<|:lo

M Kalp hastaliklan diyabetli veris-
kinlerde en vaygin komplikasyonlarn
baginda geliyor, ama daha az bilinen bir
gergek var: Tip 1 diyabetli qocuklarda
b durumun ortaya gilkmasimin nasi
dnlenecegi...

10-16 yaglanindaki Tip 1 diyabedi
3,353 cocuk arasinda bir arastirma va-
prlmug ve idrarla anlan albiimin deger-
lerine bakilmas. Albiimin idrarda bisb-
rek hastabgimin belirrect olarak bilinen
bir protein. Avnca bagka nbbi westler
yardimiyla ¢ocuklarda kalp ve bibrek
hastaliklan bulunup bulunmadig da
arastrilmus. Sonug olarak idrarlarninda
yiiksek albiimin bulunan ¢ocuklarda
aymi zamanda gegith kardivovaskiler

hastaliklarin da bulundugu gériil-
miig. Bavlece idrar testi. Tip

1 divabetli ¢ocuklardaki
kardivovaskiiler komplikas-
vonlan teshis comenin bir
volu haline gelmig.

Kaynak: Diabeles Carg

A
Dlyobefh c;ocukbr ve

—

— _‘ oy

| . f \ |
ocuklar arsinda insilin pompasi kullanimi konusundaki en genis kapsamls
aragtirma, ayni zamanda konuya dair en weun siire devam edeni Gnemli bilgiler
igeriyor. Avustralya'da, Cocuklukea Divaber Merkesi arafindan 2 - 19
vaglanindaki 345 ¢ocukla viiridilen arasorma 7 il siiedil. Grupraki cocuklar
ornalama 4.1 vildir pompa kullaniyordu.

Avuseralya'daki Prenses Margarer Cocuk Hastanesi Endokrinoloji ve Diyaber Bilii-
mii hekimi Stephanie R Johnson, "7 willik calismalarmiz sonucu elde ertigimiz veriler,
gocuklarda insiilin pompa tedavisinin glisemik kontrol diizeyini belirgin bir sekilde
arttrdigini ortaya koyuyor” divor.

Dr. Johnson ve meslekaglan, galismanin baglangicinda her iki grupraki gocuklarn
HbAlc orammin % 8 oldugunu séyliivor, Pompayla birlikte bu oran yiizde (L6 oraninda
diismiis. Sonraki 7 yil boyunca da ilerleme ayni sekilde devam ermis. 1ki grupaki ¢o-
cuklar arasindaki maksimum HbA1¢ fark 6 il sonra %1 e ulagmus. Pompa redavisi bawm
hastalarda siddedi hipoglisemi ataklarim da en aza indirmig. Sonraki dénemde, 1,160
hastayla daha galinlmg ve bu ke amsormaalar, pompa kullananlar arasinda diyaberik
keroasidoz"a daha az rastlandigine géirmiis,

Degisimin klinik olarak ¢ok belirgin oldugunu séyleyen Dr. Johnson, HbAl< deki
her % 1'lik azalmanin edkisivle mikrovaskiiler, yani diyabeti en cok etkileyen kiigiikdamar

komplikasyonlaninda da %621'den %49 azalma oldugunu belirdyar.

Evde otfuran

B 9-17 yaslanndaki 300 cocukla bir deney yapildi. Us giin
boyunca okul disi saatlerde ne vapoklan aynnoh kaydedildi. Bu-
nun i¢in de onlara her tirlii fiziksel faaliver-

lerini rapor edebilen adimsayarlar takilds.
Okuldan sonraki samanlanmin tamamin
veva bilyiik bir kasrmim disarida gegiren

gocuklann evde oturanlara gire %021 daha
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fazla egrersiz yapug oraya giko. Diganida olmayi tercih edenler,
giinde 60 dakika veya daha vzun siire egzersiz yapma dnerisine iig
kar fazla uyuyorlardi. Fit olup olmadikla-
rimin Slgiildiigi kogma testinde de digan-
da zaman gegiren gocukdann digerlerine
kayasla gok daha basanh oldugu geriildii.

Kaymak: The Joumnal ol Pedialics, 10 Temmur 2014



Haberler | [EEENS

ip 1 diyabetli gocuklarda yen

merikan Diyaber Dernegi (ADA),
Tip 1 diyvabetli cocuklarin diyabet
ontrolii i¢in yeni bir 6neride bu-

lunuyor. Buna gire, 18 yas ve alu gocuk
ve genglerin HhA 1C oranlarimin (kanda,
tig aylik seker/glukoz ortalamasini geisee-
ren test) 07,5 ten ax olmasi hedeflenmeli.
Onceki yillarda gocuklar ve genglerde
bundan daha yiiksek oranlar hedefleniyor-
du, ama bugiin instilin pompa tedavisi,
senstirler ve daha iyi insiilinler diigiik
sekerle bagetmeve imkin verivor, Dahasi,
siddetli hipogliseminin yiiksek HBA1C
oranlaninda bile ortaya gikabildiging kane-
layan yeni bawi armgtirmalar var, Kandaki

glukoz seviyesinin gok veun siire yiiksek tizel ve Amerikan Diyabet Dermnegi (ADA), bunu belirterck
kalmasmin gocugun beyin gelisimi bakimindan biiyiik sakin- her gocugun dokeoru mrafindan 6zel olarak degerlendirilmesi
calari var. Sunu da unutmadan: Elbette her gocugun durumu gerekeiginin alom giziyor,

Okullar agildi, hareket umufmoy@hm

kullar agilah gok olmads ve gocugunuz, bu yil belki de yazin etki-
O sivle birkag kilo bile aldi. 7 deneklik bir aragurma grubunun 1'e

6 oraninda bir kesinlikle ulasnifiy sonuca goire gocuklarnin yazin
aldig kilolar, okul zamanmnda aldiklan kilolara gére hep daha fazla oluyor.
Bunun sehebi muhtemelen okul bitince yagadiklan serbestlik duygusunun
etkisivle fiziksel aktivitelerini azaltmalar, belki okul stresi bitinee istahlan-
i aremase. Okula kivasla gok daha plansiz programsiz bir hayar, diizensiz
uyku ve belki sagliksiz beslenme ... Sonugta okulda cocuklanmn vedigi
yivecekler, sefer mslarna kovdugunuz ya da okul méniisiindekiler digan-

da avgurdif seylerden gok daha saghkli. Peki ne yapmahi? Cocuklan her
tiirlii egrersiz aletinin bulunabildigi schir parklarinda zaman gecirmeye
viinlendirmeli, onlan programl yagamaya ikna ederken saglikl beslenme
konusunda bilgillendirmeli, 5rmek olmaliyiz, Cocugunuzu ne kadar spora
tegvik eder, daha hareketli bir hayat stiemesini saglarsaniz pereksiz kilo
alimu ve bunun gerirecegi saghk sorunlanmdan veak wiemus olursunue, Ne
yiyarsak ve nasil yagiyorsak oyuz, Saghkl vagam bize bagh,

Kaynak: Preventing Chroalc Disesses, 12 Haziran 2014
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HIPOGLISEMI

Yasasin Rehberi

Terliyorum,
kan

i

—

ipug“srrrli ya da
kan sekerinin nor-
malin alina diig-
mesi hizla miidaha-
le edilmesi gercken

ve insanlan en
cok korkutan durumlardan bin. Farket-
meyip ve zamamnda miidahale comeyip
diismenin dniine gecmezsck istenmeyen
sonuglara neden olabilivor. Ama tiim
bunlan okuyup korkmamiz igin bir neden

M Inistrasyon: Gilrcan OZKAN

50 | Dyt l KASIM 2014 Sl
Gin

sekerim diistii

Diyabetlilerin en korktugu durumlarin basinda gelen
hipoglisemi, yani kan sekerinin ¢ok fazla diismesi bazi
dnlemlerle aslinda ortadan kaldirilabilir bir durum.

[ste size bunu onlemeye yardimet olacak ipuglart...

yok. Ciinkii kan gekeri dlciim cihazlan
uzun yillardir diyabetlilerin hayatnda!
Kendinize karst retikre olarak ve seker 8l-
giim cihazimizla belirilerinizi weyit ederck
hipogliseminin éniine gegebilirsiniz, Eger
diyaberinizi vinetmede sorun yagivor ve
stk sk kan seleerinizde diismeler vasiyorsa-
niz bunu dnlemenize vardima olacak baz
onemli ipuclan handadik. ..

1. Belirtilerin neler olduguna dikkar
edin. Hipoglisemi belirtileri kisiden kigive



Farklilik géisterebilir ama insiilin ya da
hap kullanan diyabetlivseniz diigiik seker
belirtileri sunlar:

¥ Halsizlik ya da yorgunluk hissi;
harea zamansiz/ nedensiz esnemeler

X Soguk ter diskmeler va da rengini-
zin solmasi

¥ Girme sorunlar

X Achk hissi

X Agin sinirilik, gerginlik

X Carpinn

X Bas agns:

X Zihinsel faalivetlerinizde karma-
sa, citmleleri toparlayamama, konusma
zorlugu

¥ Denge kayb

2. Eger sizde va da gevrenizdeki bir
divabetlide bu belirtilerden biri varsa onu

uyarin, ﬁl"llt‘l'[l HII'I'IHSJI'I-III Sﬁgll!}""l. l'ﬂl-Fﬂ].'lﬂ

M (udstrasyon: Gilrcan
</ Le

Hipoglisemiyi
farkedememe

kullanyorsaniz kenara gekin, Yiirilylig
esnasinda bunlan yasivorsaniz vavagla-
yin ve bir yere oturun; size ne aldugunu
anlamaya galigin,

3. Kan sckerinizi slctin, Bu belirileri
belki de kan gekeriniz ditstiigii icin degil
haska nedenlerle de vagivor olabilirsi-
niz. Bunu anlamanin ve emin olmanin
volu kan sekeri éleiimdi vapmanizdir,
Kan sekeri dlgiim chazinizi vaninizdan
ayirmayin. Mesela 70 mg/dl va da aln
bir deger gikoiysa kan gekeninize hemen
miidahale edip gikarmaniz, karbonhidrar
almaniz gerekir.Kan sekerini hezh qikaran
seker duruma hemen miidahale eder ve
diizeltir. 15-20 gr karbonhidrar, Grnegin
3 adet kesme seker yererlidir.

4. Bekleyin ve miidahalenin sonucu-
nu takip edin,

Diigme sonrast yemege saldirimsan
sekerinizin cok vitkselmesine neden
olabilirsiniz. Bunun yerine 15 dakika
bekledikten sonra veniden dleiim yapin
ve hili cok diigitkse 15-20 gr seker va da
karbonhidrar alin, Gerekirse bunu tekrar-
layan, ta ki kan sekeriniz 70 mgfdl ya da
iistiine ulagana kadar, Bu degeri gordiik-
ten sonra eger vemek saatinize bir saatten
fazla zaman varsa karbonhidrar takviyesi
-tirnegin bir iki tuzlu kraker- yapin.

Eger hila hipogliseminiz devam
ediyorsa mudaka dokrorunuzu haberdar
edin ya da hastaneyi arayin. Farkindabk
ve baginiza geldiginde ne yapacaginiz
bilmek diyabeti iyi yiinetmenin en Gnemli
adimlarindandir.

[Hyaber vzun yillardir devam ediyorsa ve divaberle baglannli oronom nérapari

ortya gkmigsa daha disgiik degerlerde, daha garip sikavetler olugabilir.

Kan sekeri 30 mg/dl've indiginde bile farkedilmeyebilir; aniden suur bulamk-

ligt ortaya gikar, carpint, terleme, aghk vb. gibi éncii belirtiler hissedilmez,

| Bu nedenle vzun yillardir divabeti olanlar hipoglisemive karst ok daha fazla

dikkatli olmal ve kan gekering daha sik élomelidie ki addi hipoglisemi olmadan

miidahale edebilsin,

Dinya
Gand

Kan Sekerinizi hizla cikanir:
v 2 corba kasig kadar kuru
lzim
/ 4 cay kasig) seker
v 1/2 bardak meyve suyu
¢ 1 bardak sit

v 1 corba kasigi bal

UYKL HAL, SIK ACIKAMA

Reaktif hipoglisemi

Karbonhidrattan zengin bir ye-
mekten sonra uyku hali, fenalik hissi
ve yveniden acikma reakil hipoglise-
miye isaret edebilic. Bu, sekerli pda
titketimine viicudunueun gosterdigi
bir tepkidir. Sanki gergek bir hipogli-
semi varmmg, hatea kan seken 50 mg/dl
aluna diismiiy gibi bir talom sikayetler
vagayabilirsiniz ve bu diyabetin 6ncii-
si1 olabilir.

Bu duruma tedavi gerekmez, Bu
tiir belirtlere sahipseniz hastanclerin
endokrinoloji bisliimlerine bagvurun.
Bu sikayetlerden kurtulmanin yalu,
dogru beslenme ve egzersizle vagam
tarzi degisikligi, sismansaniz bu dog-
rultuda zayiflamak, insiilin direnciyle
miicadele etmek ve gerekirse bam
ilaglardan yararkainmaktir. Zaman
kaybermeden size en yakin saghik
kurumlarina ve dokeorlara miiracaat

edin.

YANLIS: Kan sekerim distigiin- :
de cikolata, pasta, baklava, don- :
durma gibi besinler Hiketmeliyiz. :

DOGRU: Kan sekerim dusti- |
giinde kesme seker, meyve suyu |
gibi kan sekerini hizh yikselten |
basit karbonhidrat iceren besinler :
tisketmeliyiz. W Dy, Halime CELIK
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HIPOGLISEMI

Yasasin Rehberi

1. Kullandiginiz ilaclar
tamyin.

Diyabet redavinizin kan seke-
rinde agin diigme yaratabilecefini,
hipoglisemiyi -yani 70 mg/dl va da
alu kan sekeri degen- énlemek igin
nelere dikkat eomeniz gerektigini
GErenin,

2. Insiilin saatlerinize dikkat
edin.

Kisa siireli insiilin kullamyorsaniz igne vapukran sonraki
bir ve ikinci saatlerinize dikkar edin, Bu saar dilimleri insitlinin
en etkili oldugu saatlerdir ve sekeriniz efer yemekren dnce
diigtikse daha da ditgme potansiyeli tagr,

3. inslinlerinizi kanshrmayin.

Birkag tip insiilin kullaniyor olabilirsiniz, onlar ayirder-
meniz tnemlidir. Mesela insiilin kalemlerinizin birini odaniza,
bir digerini mutfaga koymak kangnrmamz dnlemeye yardimes
olabilir.

4. Hipoglisemi belirtilerini bilin.
Sizde tiim belirtler olmasa da bunlan aynnolanyla bilmek
neler oldugunun farkina vanp miidahale sansinz arnnr.,

5. 15 Kural'mi uygulayin.

Kan sekerinizin 70 mg/dl ya da aluna diismesi miidahale
gerekurir, Buna son vermek igin 15 gr karbonhidrac almak
veterlidir, Ardindan, panige kapilmadan 15 dakika bekleyip
dlgiim yapin, Hizla kan gekerini yiitkseleen 15 gr kh: yanm su
bardagm meyve suyu va da 3 kesmeseker.

HIPOGLISEMYI
ONLEMENIN

11 YOLU

6. Yaninizda her zaman seker
ya da meyve suyu tasiymn,

Bétylece sekenniz diigerse aramak
rorunda kalmazsiniz.

7. Seker dlcim cihazimz
hep yaninizda olsun.

Bu, sive sekerinizin diisiip diis-
medigine dair her tereddiic erriginiz
noktada emin olmanaz saglar.,

8. Uykunuzu ihmal etmeyin.

Uykusuzluk arasnrmalara gire seker ditgme riskini artinvor,

9. Planladiginiz saatte mutlaka yemek yiyin.
Hipoglisemi nedenlerinin baginda insiilin yapip yemeg;
geciktirmek geliyor.,

10. Egzersiz zamanlariniza dikkat edin.

Hareket kan sekerini diisiiriir, jimnastik; salonda kosu, yii-
riiyiis va da giinlik hayanmeda qok hareker ettiginiz zamanlar-
da bunun etkisinin saatlerce ve hatta bazen giin boyu stirece-
gini hesaba katmayt unutmayin, Buna gore ilave karbonhidrat

ahin ya da insiilin orammen diigiiciing

11. Sabah uyandiginizda kendiniz yoklayin.

Gece terlemelerd, kabuslar ve bas agrs: ile uyvanmak gece
vagachiginz bir hipogliseminin belirtisi olabilir, Yatarken
vapilan wean etkili insiilinin dow facla gelirse, Geellikle de
03:00-04:00 gibi hipoglisemi yasayabilirsiniz ve bu durum sizi
uykudin uyandirmayabilir, Sabah tedi, yorgun ve bas agns ile
uyansyor ve sabah gekeriniz viiksek gikayorsa gece saat kurup
sekerinizi Glctin.
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Sofra
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» 2 et puel

o garliston bibir

= 2 domates

* - orbu kasigs vivie-
rit septinpage

o 1 corba kagegr biber
sitlgasy

= | barlak brlgur

34 dal taze nume

» Yemrbahar.

« Titrgtn

» Kemyan

o Tuz

B Emine GCAYKARA
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mlour

et B Pathicanlan lmp kiip kesin ve kararmamas igin igine
tuz ckledifiniz su dolu vikama kabina anun. Biberleri ayn bir
tabakea bir parmak kalinliginda keserek hazirlavin,

Bir teflon mvamn dibine ¢ok az vag geediring mzlu sucdan
alip elinizle sthuginiz pachicanlan igine ann, kapagin kapala
rurun, sadece amda app pathicmlan gevidin, Habif keanmea
delikli bir stizgecle alip, igine kagit haviu koydugunuz bir
servis mabagna akrann. Yaglan siizilsiin, Bu arada ayni tavaya
biberlen aup, aym sekilde cevirerek piginin. Bir tencereye 2
gorba kagigl riviera zeytinyagim koyup birz kizdinn, Kestigi-
niz 2 adet sogant ekleyin ve sararmasiny bekleyin. Igine, yine
kiip kiip kestiginiz domaresi, bir gorba kasign biber salcasim
ilave edin. Salca suva kanginea kenarda yikayip hazmrladigin

| bardak bulguru, patlicanla biberleri ekleyin, Ustiine cikana

SOELmEAY burakin,

kadar su koyun ve kapagini kapatarak ora ateste pismeye
B buraksn. Kaynayinea ks, Demlenme asamasina gecriinde ince ince
kestiginiz taze naneyi, bir gentik venibahar, targm ve kimyonu, niz
ve karabiberi ckleyin Bir sitre demlendirdikeen sonra ategren alin ve

Ankara dan Nizciye Yagar on istegi fizerine JI'M?IJ’IGIHL' ‘IJHR'W E-:rd'gnﬁr:
zarlayarak diyabete uygun hele getirdrk.

T L T R R R TR R

* 2 sue baredags tam bugelay
LEr i

* Yarim paket yas maya

* Maden sy

» 2 gorla kasndy zeytnyag

* 2 porba kagigs domates biber
salgast

* 250 gy mozzarella peyniry

* 3 bbyiik dis sarmusak

- 67 ypruk rb

* Tuz, karabiber, reyhan,
kekik

W | buguk bardak unu bir kabin sgine
kovun, igine 413 bardak ik suyun iginde
ertilmis vay mayiya eklevin, 2 corba kang
kadar maden suyu. | gorba kasnin eeyrin:
yvagini hamura-koyun, Kalao am bugday
ununzla hamirg kulak memesi kivamina

Yemek tarifinizi gbnderin, divabete uygun hale getirelim.

gelinceye kadar yogurun, Elleriniz yapag
yapis olmadifinda kivam ramam demek.
Uzerini bir bezle dreip 1 saar dinlenmeye
buralan,

Salcanuz wx suyla sslann, En fazla ya-
nm bardak su yererli olacak, bu pizzanin

tabanina vaytlacagindan sosun qok sulu ol-

mamasina dikkar edin. Icine divdiigtiniz
sarmusaklart, biitiin baharatlan ckleyin,
Bir tabagin iginde mozarella peynideri-
nii ince dilimler halinde kesip hazirlayin,
Fininingzt dncedeén 200 derecede s,
Hamurunueu yapismamast icin biraz un
chleyerek agin. Ince ve kalinhigin siz nasil
sevivorsaniz ona gore ayarayabilitsinie,
kenarlarin Kalinlign da vine zevkinize
kalmig. Firin tepsisine gok az zeytinyag
geedirin ve sonrabir kagie haviu yaredimiy-
la bumu vaym: Hamuru iging yerlestirin,
Uzering sosu diskiin ve ivice vayin, Ve
dilimlediginiy mozzarellidan yerleytinin,
Finnin altina tepsinizi yerestinn ve 10-12
dakika 200 derece inda pismeye birakn,

diyabet@diabelcemiyeti.org

!J_u._f,m u_l" /
II‘H.I"{ f’h“’.ﬂq "'{" M

farbronhii elrett Y TIT.

Rokabar vikayp stigiin, limonla
ratlandirm, pizzanmn izerine perlestinn,
Afiver olsun. Inamn ok lezzedi oldu.

Sevts tanl Seyran Ceng, divaberli oplu-
nien pizzay gok sevdiging ama korkudan
gok facls yivemediging bize yazms. Seyran
Hemm, bu pizzay yapen, sonra ogluniza
sekerind dleriviin. Farka giveceksiniz,
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INSULININ TARIHI

ILK iNSULIN
Toronto Universitesi ishirigiyle
Lifly'dski araslirmacilarm
saflastrdedn Ik insliin. Yol 1823,

J

1921 de kesfedildiginde
mucize ilag olarak kabul
edilen insiilin o giinden
bugiine pekcok degisim
gosterdi. Bugiin Tip 1
diyabetliler igin zorunly,
bazi Tip 2 diyabetliler
iginse baslica tedavi sekli
olan insiilin tarihinde kisa
bir gezinti yaptik.
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iinyanin hilinen en
eski hastaliklanindan
biri seker hastaligy,
vani diyaber. Giinii-
miizden yaklagik 6
bin vl éince Cin'de
up kitaplarinda, 3500 wil Gnce de Misir
papiriislerinde divabeteen sive edilivordu.
MO 6. yitzyilda Hintli bilgin Sush-
ruta, divabeti medhumeha (el idearl
hastalik) olarak animlamig; sismanhlk
v hareketsiz yagamin buna yol agugini
belirterek hastalarina tedavi igin egeersiz
vapmalarmi dnermisti. Uzakdogulular da
diyaben rath idrar anlamina gelen ifade-

o}

[nsiilinin tarthi

lerle mmmladilar.

MS 2. yiizyila gelindiginde Kapa-
dokyal bir bilgin, Arareus hastaldkda ilgili
bacaklanimi ayirarak yilriiyen anlamina
gelen diabetes kelimesing kullands,

MS 131-201 arasinda Roma'da ga-
lismig dokror Claude Galien'in savesinde
Yunan ve Misithilar divabeti ranvarlards.
Galien eserlerinden birinde sunlan vae-
musti: “Bithrekler ve idrar rorbast siirekli
idran digareanyor. Kigi, durmadan su igip
giy yapmakian kendini alamayor,”

MS 10. ylizyil sonu, 11, Yiizwl
baginda yagaoug Ibni Sina El-Kanun
fi't-Tib (Canon) adl meshur esennde di-




yabetten ayninuly
sekilde bahsert.
Ayaklarda gériilen
diyabetik kangre-
ni mimbayarak
seker hastaligiin
sinirleri bozabile-
cegini agiklad,
16. yiiz-
yilda Paracelsus
diyabetli hastalara
aghk kiirleri uygulayarak tedaviye galigt

diyaber iizerine aragormalar vapno.

17. }ri.izynldnn itibaren Thomas
Willis arafindan idrarm tath oldugunu
belirten mellitus eklendi.

1776 Fizikci Marthew Dobson
bunu kanidadi. Aynica galismalanyla
sadece idrarn degil kamin da sckerli
oldufunu ispatladi.

1843 Hayrullah Efendi, Makalat-y
Tibbiye adl eserinde pankreastan sz
etti.

1855 Claude
Bernard diyabetin
sinir ve hormon
mekanizmasin et-
kiledigini gosterdi,
idrarda giriilen
- sekerin, karaciger-
de glikojen olarak
depolandigin
kesfetti,

1869 Alman np dgrencisi Paul

Langerhans doktora tezinde pankreas
bezi igindeki kiigiik hiicre topluluklanin-
dan sitz eto ve bunlarn adacklar halinde
grupladi (Langerhans Adaaiklar).

1889 Pankreasla seker ilighisi iki Al-
man doktor, Oskar Minkowski ve Josef
von Mering tarafindan yapilan deneysel
cahgmalarla ispatlandh. Bir kispegin
p;mlcrtas bezini g‘]kgrtlp .'Ir]'lt'li:r:l[ SONr-
sinda seker hastaligmm tipik belirtileri
artaya gk,

1907 Berin'li hekim Georg Liid-
wig Zillzer diyaben pankreas chstrelerivle

insiifin lultanan iik hasta Leonard - 1922

tedavi eomek konusundaki arastirmasing

vayinladi, Konu ciddi yan edkilerinden
dolayr o dénemde ok ax ilgi uyandied,
Yine de, Fabwerke Hoechst firmas,
Ziilzer'im deneylerivle baglanul olarak
1910°da diyaber tedavisiyle ilgilenmeye
bagladh,

1921 yilinda Frederick Banting
ve Charles Herberr Best, Joseph von
Mering ve Oskar Minkowski deney
iizerine deney yaparak hastalikla tam bir
miicadeleye girigriler,

1921 Agusios ayinda biiyiik bir
kesifin en dnemli acdimi anldi: Romen
profesér Nicolas Paulesco pankreas: ali-
narak ameliyatla diyaberli hale getirilmis
bir kiipekte, pankreasta varolan bir mad-
deyle seker oraninin dilstiigiini ispaclads
ve buna “pankrein” adim verdi, ki bu
daha sonra insiilin olarak mmindi. Pau-
lesco, yan etkilerini ditgiinerele, insanda
deney vapmads, Aralik 1921'de Prof.
Paulesco’nun vardig sonuglar Amerikan
Fizyoloji Dernegi'nde sunuldu: “Hayvan
pankreasindan elde etrigimiz gizemli bir
maddeyi divabetli bir kiipege enjek-
re ertigimizde hastaligin biitin wemel
belirtileri orradan kalkn. Eger bu bilesim
insanda denenirse
tbbi agidan biivitk
bir fayda elde
edilecekrir.

1921
Fabwerke Ho-
echst, dokrorlar
trafindan test
edilen pankreas

tH.'II'IIj'E.-
Gand

ckstreleri Gireemeye baslady. Dana ve
sigarlanin pankreaslanim roplamak igin
gegitli mezbahalarla anlagmalar yapilds ve
bu sekilde iki vil sonra baslayacak olan
insiilin iiretiminin emelleri anld..

1922

14 yasindaki Leonard Thompson,
insitlin enjeksiyonuyla tedavi edilen
ilk hasta oldu. Hastabkla miicadelede
bir didnem kapanmg, veni bir disnem
agtlmugt,

1922 Lilly'de gisrevli arasurmacilar,
Toronto Universitesi'yle ile ighilidig
vapu ve Kasim 1922'de Eli Lilly, biiyiik
miktarlarda insiilini saflastirmays basard.

1923 Nobel Tip Odiilii Banting
ve Mac Leod'a verildi. Banring édiiliinii
Best ile, Mac Leod ise Collip'le paylagu.
Insitlinin patenti 1 dolar karsiliginda
Toronto Universitesi'ne saulds,

1923 ilk insilin Lilly rarafindan
iiretilip oihbin hizmetine sunuldu.

1923 Laboratuvarlar domuz ve
inck pankreasindan insiilin tiretmeye
baglachlar, Fabwerke Hoechst sirkeri
sabit kalitede insiilini biiviik aleekli bir
sckilde sundu.

1930 Nordisk'in insiilin sise cti-
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insillin fretimi, cahisaniar diyabetd - 1930

ketlemesinde galisanlanin cogu divaber-
liydi. Novo firmasi instilini 40 filkeye
gindermeye baglad:.

1936 Nordisk mrafindan Hage-
dorn ve Fisher'in baglartifn calismalarla
gelistirilen, yavag etki eden ilk insiilin,
MNPH insiilin olarak cikn,

1947 Carl Ferdinand Cori
ve Gerry Theresa Radnice
glikojeni sentezleyerek,
glikozun glikojene do-
niisiip k:&.fivc karacige- : m Us
rin iginde depolandi- In L
g ortaya koymalan
nedeniyle Nobel Tip
Odiilit'nii kazandalar.,

1950 Hans Chris-
tian Hagedorn'un NI'H
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Bili
huze

kI 1

(Neutral Protamine Hagedorn) denilen

ve bugiin hili yaygin olarak kullanlan
insitlini endiiserilest,

1950°ler 24 saadik erki profili
olan ilk insiilin “Ueun edkili insiilin
Hoechst” pivasaya ko, Yeni iriinler
arasinda gelistirilmis, vzarmals salimb
insiilinler “Depot-Insulin Hoechst
Klar”, "Komb-Insulin™ ve “Long
insulin™'vard.

1955 Frederick Sanger insan
insiilinin kimyasal yapsin tammlach ve
1958'de Nobel Kimya Odiilii'nii ald,

1978 Eli Lilly laboratuvarlan
insan insiilini drerimine imkan veren ilk
adumlar arolar,

19280 Domuz instilinindeki, insan
insiilinden farkl olan tek amino asit,
degistirilerck insan insiilinine diniistii-
riildii. Insiilin pompalar pivasaya girdi.

1982 Lilly Laboratuvarlar rekom-
binant teknolojivle tiretilen ilk insan
insiilinini diyabetlilerin kullanimina
sundu.

1987 Novo kristal insan
insiilinini iiretmeye baglad,
1997 Hizl analog
insitlinler gikn,
2003 Yavas ana-
log insitlinler gikn.
2004 Sprey

insiilinler denendi,

or

Insiilinin
1921 deki kesfinden
itiharen J.r-:ni!ii-:li:r devam

EIIIII'I.?"B

ediyor, scker dlciim cihazlar, insiilinin
farkh kullanim yollar, kalem insiilin-
ler, insiilin pompalar diyabetlilerin
hayanim kolaylagordi. O zamandan
diyabeti tamamen ortadan kaldirmak
ve diyabetlilerin giinlitk yagamin daha
da ivilegtirmek igin weknoloji destekdi

aragtirmalar devam ediyor,
“Hayvan pankreasindan
elde ettigimiz gizemli bir
maddeyi diyabetli bir
kiipege enjekte ettigimizde
hastaligin biitiin temel
belirtileri ortadan kalktr.
Eger bu bilesim insanda
denenirse tibbi acidan
biiyiik bir fayda elde

edilecektir. ©
Prof. Nicolas Paulesco
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TAM BUGDAY EKMEGI

Besleyici DeGeri Yiksekrir

Posa Yoninden Zengindir

Hastaliklara K&ngc
Korunmada Yardim

Mineral ve Yh'
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I(An §Elu=.mmﬂ Kontrolinde
Yardimcidin

Kalp SagLigimin
Korunmasinda Yardimcidir

SAGLIKLI EKMEKTIR

Tivilys Hollc Sagh
Kuwrumi



Tip 2
diyabet riski ®

DUSUK RISK - YUKSEK RISK

7 VKl : 25 kg/m2'nin altindaysa
v Bel cevresi kadinda 88 cm, erkekseniz 1072

cm'den kicikse

v 45 yagn alindaysanz

/ 1. Derece okrabalannizda diyabet yoksa

« Tansiyon ve kan yadlonniz nomal dizeylerdeyse

+ Gebelikie diyabet clmamissaniz

/ Bebeginiz 4 kilonun alindo dogmusso

s Aclk sekeriniz 100 mg/dl'nin altindayso

+ Harekefli bir yasam siriyorsaniz

v 10|Baska bir hastaliginiz yoksa (Kalp babrek gibi)

: b % VKi: 25 kg/m?2 ve iizerindeyse
: X Bel caviesi kadinda 88 erkekseniz 102 em'nin
1 lizerindeyse
: X 1. Derece akrabalannizda diyabet varsa
: X Tansivon 140,/90 ve iizerindeyse
i X HDL kelesterol (iyi huylu kolesterol] 35 ve alinday-
\ 50 veya trigliserit 250 ve iizerindeyse
) X Gebelikte diyabet almussaniz
' X 4 kilonun Ustinde bebek dogurmussaniz
: X Aglik sekeriniz 100 mg/dl ve Uzerindeyse veya
! HeAle %5.7 ve lzerindeyse
i X Hareketsiz bir yasam siiriyorsaniz
Yukandakilerin hepsine birden evet cevabi veriyorsamz 1+ 1

diyabet riskiniz cok disiktir. :

\

]

]

]

]

]

]

|

1

]

]

1

]

]

XKalp damar kestaliginiz varsa, polikistik over send:

romuysaniz
45 yasindan itibaren 3 yilda bir aclik kan sekeri &lctiir- XDiyabet riskini armran iloclan kullanyorsaniz [&m.
meniz yeterlidir. kertizon)
B e e e e - Bunlardan birinciye ilave olarak herhangi birine evet
e cevabi veriyorsaniz diyabet riskiniz yiiksektir. Evet cevab
BRI S : = d k . ] verdiginiz maddelerin says arthkea riskiniz daha da
L a Vﬁcut KI“'B ‘n eKsl v 1+ artar. Vakit gecirmeden bir hastaneye ya da doktora
¢ | n“.a | | [endokrinolog-metabolizma uzmani) giderek beslenme-
\ nﬂﬁl‘ heiﬂp‘a bc::- szonluGune 1 1 den egzersize yasam biciminizi dedistirmeli, kontrol altina
1 Viicut kifle indeksi, wucu! ogrﬂjgmtzg a:;ﬁh \ 1 clmahsiniz. Bir saglk ekibi (doktor, diyabet hemsiresi ve
§ un koresine bolinmest ile elde S !t diyefisyen) sizi bu konuda bilgilendirip yardima olacakhr.
I I o e e il T T e T R e a
Dunya
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TC. Saglik Bakanhg
Turklye Halkc Sajbd
K ururmiu



Merakh Kedi

2. ISTANBUL TASARIM BIENA
BUGUNDEN BAKINCA CHECEK.....

stanbul Kiiltiir Sanar Vakfi (IKSV)
It:mlfmd.-m diizenlenen 2. fstanbul

Tasarim Bienali, Zoé Ryan kiiracir-
liigiinde Gelecek Aruik Eskisi Gibi Degil
bashgivla acilds,

Bu bienalin cevap aradigr “5u anda
gelecek nedin?™ sorusu, gelecegi hayal
ederken glindelik yagam birebir etkileyen

kl‘lllulilﬂl miilklm'llyﬂr v |'|r.'r Hl']"- kRTEJI'I'-II-

#a ctkan rasanmlara, bu alanda venilikgi
vaklagimlan benimseyen projelere yver
verivor, Sergide, Avustralya’dan Cin'e,
Fransa'dan Japonya'ya, Meksika'dan
Tiirkiye'ye, Hollanda'dan Amerika
Birlesik Devletleri ne gesiti iilkelerde
galisan tasarimellann ev esyalan, moda

aksesuarlar, meniiler, haritalar, binalar,
vemekler, karpostallar ve girsel alfabelere,
tarklt bigimlerde alternatif manifestolan
sunuluyor.

Okulun giriy kat ve bienalin merkezi
olan Yayvin Biliimd, ardlye galigmalan,
stivlegiler, film giisterimlerinin yaplacag,
divalog ve trngmay tegvik etmeye yinelik
bir bulusma merkesi. Kisisel Biliim, kend
kimliklerimizi nasil olusturdugumuzn ve
yansiengimiz, nasil gruplar kurdugumuzu
ve nasil bir topluluk veya aidiver duygusu
yvarattigimizt aragoran bir grup manifestoyvu
bir araya genrivor. Maddi diinya yla iligki-
lerimizi yeniden diiglinmemizi saglayacak
Kaynaklar Béliimii‘'nde, diinya kaynakla-
rinin giderek artan bir hizla diketilmesing
dikkare alan, yerel imalar, kilresel tiretim,
veni teknolojiler gibi konulan igleyen
projeler yer aliyor, Norm ve Sandartlar
Baliimil, giinliik hayatmen bigimlendiren
ve bu yolla kendimizi anlamamuza varayan
giindelik rutin ve ritiielleri yeniden ele alan
manifestolar sunuyor. Toplumsal [liskiler
Baliimii isc toplumsal pracikler ve kolekef
evlemlere iliskin konular ele aliyor.

Bienal siiresinee her giin INFORMEL

1

Istanbullular Tasanm
Rotalarn ile kentin farkli
koselerini kesfediyor

Tasarnim Roralan, Istanbul’un
farklt bolgelerindeki tasarim odakh
ofis, magaza, atilye, imalathane ve
vapilarin yami sira, cesitli balgelerin
kendine has dokularinin incelenece-

i temarik yiiriiyiigler de igerivor.

EGITIM-gocukistanbul rarafindan gocuk
atdlyeleri var. Ucretsiz olarak gergeklegtiri-
lecek tiim etkinliklede ilgili detayl bilgilere
rasarimbienali.iksv.org adresinden ulagilabi-
lir. 4 Aralik 2014% kadar Galara Ozel Rum
ilkogrerim Okulu'nda.

Yizyillik Ask: Tirk Sinemasi

Istanbul Modern'de, 25 Eyliil'de Tiirk sinemasinmn 100,
yildéniimiine ithafen “Yizyilhk Ask: Tirkiye'de Sinema ve Seyirci
Nigkisi” baghkl bir sergi agildy. Sergi, sinemann seyirciyle bulug-
ma anlar, bunun yaram@ sagiroc ve hiyiilii diinyalar, kurulan
Famarik iligki, bunu besleyen unsurlar gibi birbirinden ilging
ayrnimlarla insana Tiirk sinemasiyla nostaljik bir bulusma yasan-
vor, "Yiizvillik Ask™ tamamlavan gazere ilanlann okurken, flm

brogiileri, afigler, gikler, cikolaralardan

sivorsunuz. Birbirinden ilging nostalji objeleri var, mesela Tiirkan
Soray resimli gay tabagy, Filiz Akun resimli ciizdan gibi...

Bir bagka bitimde Tirk filmlerinden segtiginiz bir plag dinle-
yehilivorsunuz, o filmdeki sahnevi de eszamanls izleyebilivorsunuz,
Kiirararliigiini Istanbul Modern Sinema Yéneticisi Miige
Turan ve aragurmac yvazar Gikhan Akgura'nin iistendigi sergl

seyirciye dair vazlh ve girsel argiv malzemesini dijital placfor-
— ma aktararak, kisisel cabalarla yasanlmaya

gikan resimlere, sinema konulu kiraplara, calisilmis bir rarihi anlanyor, Tiirk sinemayla

yildiz takvimleri ve hayran mektuplarina ileyicilerinin arsindaki Yieyillik Azk'

hatiralar, gizlenmiy kesifler armsinda dola- kagirmayn.
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Merakli Kedi

Joan Miré:
Kadinlar, Kuslar, Yildizlar

UL Sakap Sabanci Miizesi (SSM), Katalan ressam ve heykeluras Joan Miré'nun
eserlerinden olugan kapsamli bir sergiye ev sahipligi vapiyor. 20. yiizylin ¢ok
vonli, cigir agan sanatgis Joan Mird' nun olgunluk dénemine odaklanan sergi,
“Joan Mirdg: Kadinbar, Kuglar, Yildwelar” acdivla sanatseverlerle buluguyor. Sabane Hal-
ding sponsorluguyla ditzenlenen ve Barselona'daki Joan Mird Vakli, Mallorca'daki aile
koleksiyonu Successio Mird ve vine Mallorca'daki Pilar ve Joan Mird Vakh ishirligivle
gergeklegtirilen sergi 1 Subar 2015'¢ kadar zivarer edilebilecek.
Akdeniz cografvas ve insanina dair gizlemlerinden itham alan Barselona dogum-
lu Mird'nun, kadm, kug ve yildiz eemalarma yogunlasan sergi; resim, basks, heykel ve
seramiklerin bulundugu zengin bir segkiyle sanatginin sembeolik dilini anlama olanag
sunuyor. Mird'vla Istanbul'da bulugacak olanlar, sanatginin Akdeniz kiilriiriinden aldig
enerjinin nastl yansidigina tanik olacaklar.
Resim yaparken bile dnliigiiniin alunda bembeyaz gomlegiyle kravan cksik olmayan
biiyiik sanargt, gagdaslan gibi bohem yagamayi tercih etmeyen bir ressam; ailesine diig-
kiin, sade bir insan ve iyi bir babaydi. Yillar sonra onu egivle giren Picasso’nun, "Hala

bu kadinla birlikte misin?” diye sordugu sivlenir,

»”

192V de, hayalini kurdugu
Paris'e gidinceye kadar eserleri
fspanyol folklorunun etkisi
alundaydi. En dinlii rablolarn-
dan biri olan “Ciftlik"i, tanin-
mug vazar Ernest Hemingway
egine hedive olarak almist,
Hemingway daha sonra vaz-
digi bir yazsinda, Mird' nun o
yillarda Paris'te nasil bir yok-
luk iginde yagadigin, dokuz ay
bovuneca o koca tabloyla nasil

ugrasuging anlaur.
Miro, Paris'e gidince
Picasso'yvu arar. Hig amgnuyorlardir ama aileri geemiste dosour, Mird da buna giiven-
mekredir. Ona yardim eli uzatan Picasso, bir de tablosunu satin alir, ayrica yeni bir sanar
cevresivle tansgtinr, Yetenegini, eserlerinin degering anlayan bu gevee savesinde Mird cok
vtﬁnl" l')ir l.l'ljr!t']". }';Mr. sanmata [lﬁlt!gﬁ VUL Hansm }';ll{alﬂr,

Sergide vaghbova ve akrilik rblolar, tashasks ve aside vedirme baskilar da dahil
olmak tizere 125 eser var ve Mird nun “assemblage” teknigiyle bir arava gerindigi hey-
kellerinin tiim agamalan model ve ¢izimlerle beraber sergilenivor. Bu éinemli eserlerin
yan sira, halibar, dokumalar, seramik ve giir kisaplan gibi sanatguinn fackli teknilderdeki
calismalan da sergide yer aliyor,

Bu arada énemli bir not: Kimi eseder ve sanatgiva air kisisel egyalarsa diinyada ilk
defa Tiirkiye'de Sakip Sabana Miizesi'ndcki bu sergide meraklilara sunuluyor. Bogaz
kiyisina, Emirgin'a gidin, deriz ve 55M'deki bu énemli sergiyi kagirmayin. Son giin: 1

Fotograflarla bir
sehrin dénisimi

slak Kent
Istanbu

Mimar Sinan Giizel So-
natlar Universitesi Fotograf

Bolimi 6gretim Uyesi Yusuf
Murat Sen’in “Islak Kent”
sergisi, 14 Kasim 2014 tarihin-
de MSGSU Tophane-i Amire
Kiltir Merkezi'nde aciliyor.
Istanbul’'un merkezde oldugu bu
sergide diinya metropolii olma
arzusuyla sekillendirilen bir ken-
tin, hizl déniisim ve degisiminin
dykisii var. Sanate, 19. yizyil-
dan kalma “yavas” bir fotograf
iretim teknigiyleni kullanarak
budéniisimii elestiriyor. Kentsel
doniisiim ve “soylulastirma”
projelerinin sundugu yeni yapi
ve yerlesim alanlanm konu
eden Sen, bu olgunun toplu-
mun cokisiinde ve bireylerdeki
psikolojik semptomlann ortaya
cikisinda nasil etkili oldugunu
dﬂ}iﬁ-ﬂ Etl'l'IEYB Eﬂli*lyﬂf.

Sergide sanatcinin kimyayla
sekillenen iirefim siiredi icinde,
tekrarlandiginda bir daha yeni-
den clusturulamayacak fotogral
lar, imajlar kurgulanmis.

Sergi 30 Kasim 2014%e
kadar acik kalacak.
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S¢ Oghim 6 yasineda ve 11 aylik diyabedi, Cane ber seyi tae-
mak fstiyor ama ben cok bovkryornm ve vermiyortm, 3 kardesler ve
fir ek srtanca oflumeda diyaber var, Cok korkwyorum acaba diger
ihi aglvemda di diebet cohiar ma? Bir de colyak hastalogs divabeli
biveplerde duba cok giriilityor deniyor, by kanda dia aydemibasersa-
mez sevinirim. Biyle glizel biv dergd yaprgimz ipin ayreca reselkbhiir
eederim, G

Arzu Arman- IZMIR

C: Tip 1 diyaberli olmas oglunuzun highir sevi tamas: ge-
rekrigini gitstermes, tabii ki tatonin, wk dikkar eomeniz gereken
sekerinin qok yiiksek olmamas ve insiilin dozlarim beslenmesine
gire ayarlamaniz.

Kardeste divaber varsa Shiir kardeste olma riski, hig olmaya-
na giire vitkseknr ancak bu risk thmal edilebilir, Bu risk izerine
hayatmiz kurmayin, dnlemek icin vapilmas gereken herhang
bir sey yoktur, kevfinize bakin. Genelde tip 1 diyabet riski, Tip
2 diyabere kivasla cok diistikedir. Ciilvak, gergekten Tip o
| divabetlilerde sik goriilen bir hastalikur. Tip | =
olanlarda ¢tilvak da aranamalidar,

Prof. Zeynep Osar Siva

St Sow saysnezdan itibaren devginizi
taleip ermeye bagladem, Sornm g Tusiilin
powipasens asel aleyornz, daktornniez
danegtp, yazdivavak wa? Kimler bullanabiliv?
Seler diizeys ya da HbA L 5i yiiksek pikanlar
mir? Bu kenuda tavsiyeleriniz nedie? 3 yollek tip
1 divabetliyin ve yassn 32, Tesebkiir edevim,

Ece Covdor — ANKARA

€: Her tip | divabetli pompa kullanabilie ancak bu karan
hekim vermelidir, kesinlikle hekim konerolit, onavi olmalidar.
Geri ddemesinin bitviik bir kisnu deviet rarafindan karglanmak-
tadir, Endokrinoloji biliimiinden rapor gikartmak koguluyla..,

Prof. Zeynep Osar Siva

S: Tip { diyabetliler yemelten sonva meyve titketivorlar ama
yemekten bewen sonva yeniden meyvenin viicusta albole dindizigi
fcin sivoz il velatsalielaren ovtaya cobisgine duyedion, Meyoeyi
ara dgiinde tiketmel mi saglolle? Sizden ricant efer miimbiinse bu
kamueye da derginizde yer vermeniz. Benim gibi diger tip | dipaber-
lilerin de bilinglendivilmest gereltiging diisiintivorum, .

Tugha Ertan - IZMIR

€: Bavle bir sey yok, afiver olsun, bunlar tamamen jehir
efsanesi.
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Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

Meyvenin karbonhidranna uygun insitlin dozunu yaprikean
sonra yermekten hemen sonra da dikerebilissiniz,

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 1 rm;mzfrr.&'r' deeretesinn 10 yulick tip | olavak giizel bir
satkeiple yagar tarzon sivdiivmekte. Bacalean fnestilin ernerelbegne
sanan arade olmak sarttpla kalariblibelar oluguyor, B sedeni
ne olabilir? Ne yapmaliyes? SR

Haole Taylan — IZMIR

C: insiilin enjeksivon alaninda rotasyon, yani degisim
yapmak ¢ok Gnemlidir, hep avm balgeyve vapilmamali. Kaba-
rilkliktan kasan sertlikse o bélgeden uzak durmanie gerekir.
Insiilin yapulan bilgeler, diizenli olarak ellc konrol edilmeli, eger
cilt alunda ele gelen bir siglik, serdik varsa o bilgeve kesinlikle
insiilin yapilmamali. Eger vapilirsa o balgede insiilin birikir,

— emilmez, etkili de olma, Hlaveten sonradan birden emi-
" lerek hipoglisemiye de sebep olabilir. Ya da hig cilt
* alondan emilmeyip o senligin iginde kalabilir
- veinstilin edkili olmaz, Masaj kesinlikle
4 yapilmamaly, o masaj da insitlin emilimini
\ hizlaindiracag igin hipoglisemiyve sebep
olabilir. Ezer bu beliruiklerimiz gegerlivse
' alkollis pamukla ya da gazh bex giinde
birkag defa, masaj yapmadan, o bolgeye
WY press yapilabilir, Ama kizanklik ve kasinn
.. da varsa insiilin alerjisi olabilir, mutlaka
doktorunuela paylasin,

Diyabet Hemsiresi Alev Yalaza Kahraman
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