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Dogru Beslenme Yasam Rehberi Saglikli Giinler Degisim
Ekmek Yiyin Kendinizi Kandimayn Kemik Soghg: Ne neye Denk?
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Simdi okullu olduk,

amada...

Diyabetli gocuklar, gencler
egitim hayatnda nelerle
karsilagiyor, hayatlari nasil
gegiyor, onu sorguladik.

Pompa mi
enjeksiyon mu?
Insiilin pompasiyla ilgili
carpici bilgiler, bugiine
kadar yapilmig en biiyiik
uluslararas: aragtirmanin
sonuglari...

Yasasin
Karbonhidratlar

Ekmek ve karbonhidraclar
neden énemli diyorsamiz
bu haberi mutlaka okuyun.




30 Ne neye denk?

Hemen her giin elimizi
attugimiz, goziimiiziin
oniinde olan ekmek,
etimek, kruvasan, simit gibi
karbonhidratlar: kiyasladik.

42 Diyabet ve
Ayaklarimiz

Bir divabetlinin ayaklari
neden onemlidir? Nasil
koruyabilir, balkuim
vapabiliriz? Ve ayak
egzersizleri...

46  ille de hareket! 50 Qllar ve 56 Kendinizi
Agn ve egrersiz... Ne Insuno§|u Kundlrmayln!

zaman hangi hareketleri ve Prof. Dr. Yagz Uresin ile Gergeklerden kacanlara
nastl yapmalisiniz? Bitkilerle Tedavi Gergegi. szel rehber.
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TDC (Tiirk Diyabet Cemiyeti)

'['ur.’ﬁi:.'\c:'q!r r]i:.'.'ll!‘n.'! konusunda ilk calegmalar 1953 _1.':|h|11.{:| Tiirk Hi_l.jl.‘r:l! 1979 Praf, Nanf H:]i'__:gl.h,:lk TDC Baskans oldu, Mersin Sall"ncu' acibdi.
Cemiyeti'nin kurulmassyla baglady. Prof. Dir, Muzaffer Sevki Yener'in 1982 TDC, Tirk Diaber ve Obezive Vakfi'ni (TUDOV) kurdu, Saghk
tidr.-r]igir‘u.]r. Hakirn Hicabi Firarls ve yizar Asude ?’.ﬂ?'l\ﬂ'hxﬂgllltdil'l. L!lu*:n ilk kurumlanm TUDOV 1 devrert,
ckibin merhet Taksim'de Sofirler Comiveri'nin toplann salonuydu. 1987 Konya Subesi
1958 Prof. Dr. Celal Ovker ekibe kanld: 19849 lsparta Subesi
1959 Prof. [¥e. Muzaffer Sevki Yener'in vefanmn ardindan dnderligi Prof, 19940 Dremizli Subesi
D, Celal Ovker hoca aldi. TDC Uluslararass I'Jij'zl;rr |"i.'|.|1;r:|aj'l1n|.|'n.'| {IDF) 1991 Ha}'rri ‘Iiul'uni
katilarak 21, iiye oldu. il diyaber tammas Adapazan Karas karasinda yapldi. 1992 Kirklareli Subesi

1961 wlnda ilk Diyabet Tekamiil Korso |u$|,u.|| ve her wl devam erti 1990 Tirk [Yiaber ve Oberine Vakiy ve TIN ighirlign sonucy |:|;|j;.|;:|.|.r|:|.
“Diaber” dergisi ilk sayise yavinlandi. faranbul’da lammda bir i, Divaber Arasirma Merkesd ve Hastanesi sqildy
1962 Taksim'de kicalik bar apareman katvinda geker hastalanmin gakabi, 2002 yinda Prod, D3, Hasan Tkowa TDC H:I!fliillll il
hekimbeese cgitim kursu bagdarddi, Karasu'da ilk “i:r.l|1|.'1 Yax Kamp ]Iil:nlt.l. 3“1:‘3 Tiirk ”i}'.nhr.'l Cemiyeti, OOV ile birdikee L;L'tc“i _u-.1t|||.l|:||.u||1|
gesinibdi. ‘I..I.|13F.IE|: Taanbul-Aabadem'deki |"rl:s|'.|’J:..\].|..r]r’]"|-:§':|n:tl'|l¢ Divaber Hastanesin

IS Her ayin ik Cumrnesi glindl di".ul'r::lij'l: ve halka vinelik cEitim kurdu.
programlan diizenbemdi, Divaber Tekamidl Kuskan 1969 vilinda “Diyaber
Clinlen”™ adun alds ve 19491 :-I]I iribari ile Llisal l}:}'.ul:lﬂ KI'IIHE_ICI.L‘I'i ile gliml.n:l I i Meesin, Konya v K..‘I‘n.':u:ritdr.' de hastanclen |'|1||.u|1|.|.:|'1:||.
haling L‘.IHI%II.I. Hekimlers hitabeden The Journal of thi Turkish Diabetics
Association, bilimsel vy |!I:'|}-.|l:'| gegrl, (1969 - 1978 ) Tiirk J'l‘i}-J.l'ml Cemiyen w‘n“w.-.lifrﬂhl.‘iu.‘l'l|i}'|.1|'.|::l!t,

1976 Cemiyerin lokomethi Prof. D, Celal Oker eliim bir vgak kazasivla Tiirkiye Diaber ve Ohbeesee Vakh |1IIFl;.l'u"wwu.'.diu|u-1-.::"clli.-.srg
aramizdan ayt ilds Tiirk D¥iaber Comiveri el Divaber Flassanes heapeffwoae,

1978 lzmir Subes agaleds, wreldiabsethastanes, come.ir
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“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havale belgesi ile bifikte 0 212 248 55 23 numaral faks ile
tarafimiza gonderebilir ya da web site iizerinden abone olabilirsiniz.

Yillk Abonelik bedeli 4 sayi karsiigi 20 TL dir.

ADI |
SOYADI |
T.C KIMLIK NUMARASI |
DOGUM TARIHI
MESLEK

ADRES

POSTA KODU

TEL /FAX
E-MAIL

|
|
VERGI DAIRES| VE NUMARASI(Sirket ise) |
|

ODEME SEKLI: www.diyabetcemiyeti.org iizerinden kredi karh ile on-line olarak W

ODEME SEKLI: Banka Havale ya da EFT ile u

TDC Hesap No: Vakif Bank Osmanbey Subesi
Tirk Diyabet Cemiyeti
TR32 0001 5001 5800 7292 3354 97

Merkezimize her ayin 20rsine kodar ulasan abonelik murocoatian ik gkocak
saydan Hibaren, 20'sinden sonraki miracoathar ise bir sonraki ay icin aknocalkdr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Acbadem Mah. Sokullu Sok.Inta 6 Sitesi, 3. Blok No:64 Kadikdy - ISTANBUL
Tel: +90 212 233 60 86-87 +90 230 49 00 Faks: 0 212 248 55 23

info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org
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Herkese

merhaba...

et yeni yil insan

hayannda yaganan

tim acilara, tzintilere,

deslere rafimen umutiarda

gelir, Hayal hep giillik
gulistanik degildir. Kimisi diyabetiyle yeni
lanishdy igin Gzilie, kimisi gaviesi anu
anlamadig ya da bu sorunka bagstmiy
bosaramayocaging inandii icin derfienir

Divabeti almayaniann do sotunlar

vardir, Ve aslinda hayat, bir yandan da
sorunlanmizia basetme: sanatdir, Giin
dogumundan gin bahmina, bin frli
hikayesinden gecesine bizl mutl kilocak
guzeliklerle doludur aym zomando
Biz sikintl anlan yasarken farkinda
olmasak da her aciin, her skintinin
bizi giclendirdigi de bir gercektir. Biz
istivoroz ki cozimi kendi elimizde bir
yasam bicimi clan diyabetle hayota umutla

meraklanmizdan vozgegmeyelim ve
agrenme istahimizi, kendimize ve diinyaya
olan sevgimizi dirt tutarak bir Smir strelim

Bazi tarkindaliklanin veresmesi

“Bithilevle tadevi
Atvpedl konszuny
Prof. P, UL E:

Avesin'e zovduk.

Bakin weley Anlatigor.

zoman alyor, buny biliyorsz. Toplumun
igte birinin habersiz oldudu gergeginin
altini cizerek, vetiskin niffusun % 1.4%ni
itgilendiren divabetle tomismamiz zaman
alacak. Bu sayimizda gelecedimizin
temsilcisi diyabelli cocuklann egitim ve okul
hayvatndaki sounlanna edildik. Yosanmig
deneyimler aracili§rla, onlann sesinden
divabetli ve ckully dlmamin ne demek
eldigunuy anlamaya calishk, Goreceksiniz,
daha hep billikle alacagmiz cok yol var
ama vmullyuz elbette

Diyabefiilerin yemekle ilgili siki
baslenme dnerilerl gecmigte kaldi, yen
leciavi ~__ri':-nlemleriyle navin icinde ne
var égrenmenizi, HbA I diizeylerinizi
anemseyerek kendi hayatinizi kendinizin
yonetmesini dnemsiyoruz, Bu yizden bu
konuya dergimizde genis yer veriyoruz
Clinkil biz hekimler, hep vaninizda
clomyiz, ancak size yol gdsterebiliriz.
Ulkemizde baharatcilardan cesifl oflar
alan, bitkilere sanlip boska rohatsizlklana
kopr ocan cok kisi var, bu konuyu genis
inceledik. Kemik saghgmizi kowmak

Goruk ve geagler digabetleving wone—
tebilzeler de eAiting Aazamlarouia pek
ok sovula kavilagigoviar, Buulav

jlwemek adverimiz,

icin ne yapmamiz, nasil besienmamiz
gerekligini mosaya yalirdik. Hareketsiz
yasamin hareketsiz bir yaslanma siireci ve
kit bir divabet yanetimi demek oldugunu
hemen her sayimizda tekialnyonz, farkl
agiiardan bunu lyice 6Grenmek cok dnemli
bu yiizden adnlare horekeli isledik

Bu say ekmege azel konular
haziladik. Ekmek yemeyen bir diyabetfinin
divabetini saglkl yonetemevecedini bu
sovlalonmizda okuyabilirsiniz.

Bizi izlemeye devam edin, cinki biz
sizer en dogn i;j:|i_]i|e'1' en anlaslir dille
anlaimay ve divabetin yénefilekilic bir
yasam bicimi eldugunu goslermeyi ilke
edindik

Hep birlikie, soghkh, glizel ginlere...

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Woigabetliler igin e
ditmli feonslavdan
vl de kemiklevimigin
AR igin Aodvu
besfeamiek ve haveket

ehmaek,
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Haberler

Akdeniz muttagiyla beslenin

iinyaca %25 yeriskin insanm metabolik sendrom sorunu

var. Metabolik sendrom genis bel gevresi, yitksek kan

basiner, diisiik HDL kolesterol, vitksek trigliseric gibi iig
va da daha fazla fakeéire bagh oreaya gikivor ve viiksek kan sekerivle

birlikee divabet, kalp krizi ve éliim riskini aranyor.

Ispanyol aragnrmacilar kalp hastahig riski yvitksek 55-80 vas
arast erkelder ve kadinlar iizerinde beslenme bigiminin etkisi
fizerine ilging bir caligma yapmuglar, Kanlmelardan iic beslenme
biciminden birini rercih ermeleri istenmis: Stema zeytinyagiyla
Akdeniz diyedd, kuruyemisten zengin Akdeniz diveti ve vag azal-
olmis diver. Arasurmanin ikine sathasinda da 5801 kigi tizerinde
Akdeniz diyetinin merabolik sendromdaki uzan siireli etkisini
incelemisler. Calismanin baginda kauhmalann neredeyse %0647
(3707 kisi) metabolik sendromdan muzdaripken 5 yil sonra iki
Akdeniz diyetini uygulayanlann bel gevreleri dlgiisii ve kan sekeri
degerleri diisiiy giistermig, 958" yse (%028.2°5) arnk metabolik
sendrom kriterleri agimiyormus;

Yitksek kardiyovaskiler risk ragvanlarla ilgili bu diclii klinik
arasiirma yeni caligmalan gerektirse de yilriidicisi Dr. Jordi Salas-
Salvadd, yine de diigitk vagh beslenmeyle kiyaslandiginda her iki
Akdeniz divetinin merabalik sendromu geri déndiiren bir arami

oldugunu séyliiyor.

A R R R AT TR R

Diyabet Farkindalik Egitimi

B Diyaber, diinyada bulagier olmadig halde hizl yayiliyor ve
hem saghk hem de ckonomik yoniivle bu gidise son vermek, bu
sergevede bilinglenmek bityitk Gnem tagiyor. Divaberi tamiemak,
saghk calisanlanmin farkindalizing arormak igin Yeditepe Univer-
sitesi Hastanesi Hemgirelik Hizmederi Dirckesrl tigii ile Diyaber
Hemgirelifi Dernegi isbirligivie 20 Aralik 2014 'de “Diyaber Far-
kindalik Egitimi™ konusunda bir program diizenlendi. Programa
32 farkh kurumda caligan diyabere goniil vermis 141 hemsire ve
hemsirelik dgrencisi kanldi. 4 oturumdan olusan programda diya-

bet ve diyabetlive yaklagim, divabedi haklan ve ¢ocukluk caginda
diyaber gibi dnemli baghklar farkl yinleri ile ele alindr, Birbi-
tinden ilging sunumlar egitim ve farkindaligin ne kadar Snemlbi
oldugunda kideniyordu. Yeditepe Universitesi Hastanesi nden
Hiilya Giilytiz Demir, Diyaber Hastas ve Yakininm Egitimi’ni
meslekraglanyla payvlagicken Farh Sultan Mehmer Egitim Arasor-
ma Hastanesi'nden Behice Kahraman, diyabetli haklarin anlarn.
Uygulamal Grup Calismalan ile soru ve cevapl bisliim bu alanda
ne kadar gok daha fazla egidme ihriyag duyuldugunu gasteriyordu,

8 | Diyabet l SUBAT 2015
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Haberler |

Diyet desfek

ilaclarina

dikkat!

B New York Times gazeresinin
birinci sayfadan verdigi bir haberde, kas
olusum siirecini hizlandiran ya da kilo
vermeyi kolaylastiran diver destek ilagla-
rimin son 10 yilda zirve yapan karaciger
hasatlarinin da nedeni oldugu séyleni-
yor. Bircok hasta, redavilerinin sonunda
ivileymis ama aralarinda karaciger nakli
yapilmasi gerekenler harta karaciger
:,'c:tcrsixligindcn dlenler bile olmus.

Habere giire, 2010-2012 }'li]ﬁr]mi:i
klinik olarmk redavi edilmesi gereken
birgok karacifer |1;5:il:!]1g|r:|m Qo2 si-

nin biring dereceden sorumlusu divet

destek l!;:danyml;.‘, Durumun ne kadar

vahim oldugunu suradan anlayabilir-
siniz; Bu oran 2004 'te sadece %07 'vdi,
Prospektislerinde yazmadif halde ste-
reoid igeren bodybuilding (viicur gelis-
tirme) ilaglar bunlanin baginda geliyor.
Yesil gay eksteesi kullanim ikinei sirada.
Bu ckstrede cortechin adli bir madde var,
bu madde gergekien de metabolizmay
hizlandiriyor ama yitksek dozda alinirsa
karaciger zehitlenmesine yol agiyor.
New York Timesin haberi, ABD de
sattlan destek ilaclarimin sadece %61 "inde
|'1'|.I rarz }'.'Il'l t‘tkillr.'rlln 111"[“1”1;[[!]%'”"'

altim giziyor.
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Gobek d
deyi

B Kendinizi iyi hissermenizi saglayacak bir hareker, bir tilr egrersiz mi anyorsunue?
O zaman giibek dansini yabana armayin. Yapilan bir galiyma gitbek dansinin ayrica be-
deninizle barigmaniz saglayacak bir cgzersiz oldugunu soyliiyor, Caligma, 2011'de ortaya
atlmig olan, gobek dansivla pozitif beden algist tizerine bir teorive dayaniyor. Aragur-
macilar hayatlaninda hig bu danst yapmamig 101 liselivle, gibek dans okullanndan 112
dansgiyi sorgulamiglar, Kaulimetlar pozitif beden algisi, memnuniyvetsizlik, kendine deger
verme, yonelme gibi gesitli sorularla ankete wbi tutulmug. Sonuglar ilging: Dans edenle-
rin kalgalarin sallamalanimin nedenlerinin bagnda eglence gelivor, bedenlerini sevimeyle
ilgili sorulara verdikleri cevaplar digerlerinden gok viiksek. Ustelik gobek dansi yapanlar
nasil gériindiiklerine ve alglandiklanna daha az zaman harciyor, harcketle kendilerin

cesurca ifade ediyorlarmig. Evde orurmak yerine hemen bir miizik koyun ve baglaym.
IUVYMAK: Sex Roles. Ekim 2014, Yolume T1

R R T T R A R TR R AR TR

Fgzersiz ve saglik

W Tip | diyabeti ofan insanlar aktif ol-
duklarim diigiinseler bile bu yeterli olmaya-
biliyor, Insanlarin cogu 6yle biyle bahaneler
bularak egzersiz tavsivelerine uymuyor,
ABIYde 306 Tip 1 divabetli vetigkinle hir
anket yapildi; 9% 517 haftada bey giin egeer-
siz yaprvordu. % 32'siyse haftada tic giinden
daha ax spor yaprvordu. Giinde yanm saa
va da hafrada 150 saar ya da hattada ¢n az
iig giin orta yogunlukta egzersiz ok dnemli,
Egzersizin bu kadar hararetle tavsiye edilme
sebebini haurlatmamza gerck var mu,
ficseniz kamimizdaki glukoz seviyesi normale
vaklagiyor.




Haberler

Unesimaen kac

ittikge artan sayida aragurmalar gésteriyor ki giineg-

ten alinan, deriden vileudumuza ulagan D vitamini

neredeyse bedenimizdeki her hiicreyi etkiliyor.
Kemiklerimizden beynimize her tip hiicre, I vitamini reseptivrle-
rine cevap verivor, Son arastirmalar kadinlann hamilelik ncesi ve
siiresince D vitamini degerine dikkar ederck gocukdaninn Tip 1
divabete yakalanma olasihifim ditgiirmesine yaradigini, D vicami-
ninin bagipklikla ilgili hiscreleri korudugunu ortaya koyuyor,

1990 ila 2009 arasinda vapilan ¢alismalar viiksek ve diisitk
D vitamini oranlanimin Tip 2 diyaberteki, kalp damar rahatsiz-
liklanndaki ve metabolik sendromdaki edkisini ortaya koymustu.
Yakin zamanda Warwick Universitesi'nden bir ekibin yapugi ga-
ligma da bunu dogrular sonug verdi. Diabetes Care'de yaymlanan
caligmaya 3000'den fazla kisi kanlds, sonug, [ vieamini eksik-
liginin diyabet ve kalp damar hasaliklarina yol agan metabolik
sendrom riskini arcordiging gisterivordu.

Gilnegin bagipiklig giiglendirme de dahil, sayilamayacak
kadar cok faydas oldugunu gisteren aragtirmalann yanisira
kanser yapicr etkileri de biliniyor. Orte yandan gok sayida bilimsel
calisma giines isinlanina maruz kalmanin gesitli kanserlerc karsi

koruyucu oldugunu da gosteriyor. Ayrica deriden alinan giines
iginlanyla olugan [ vicamini sentezi, gogu insamin [ vitamini
ihtivacinin %080-90" 1 kargiliyor. Uzmanlar, agin beyaz renli,
alerjik bir cilde sahip olanlar disinda her yasta insana uygun
saatlerde giinde en fazla 15-20 dakika sifa nivetine giinegten
faydalanmayt dneriyor.

R R R T ey

Kalp krizi riskine karsi kosu

Aragtiirmalara goire, her giin birkag dakika
kogmak kalp hasealiklan riskini gizle goriliir
oranda azaloyor, Buna gére giinde 5-10 dakika
kogmak bilhassa kardiyovaskiiler saglik igin gok
yararh.

lowa Devler Universitesi'nden bir uzman
grubu, 18-100 yag arasinda 55 bin kiginin
saghgim 15 vil stireyle rakip etmisler, Bu 55
bin kisinin yag ortalamas: 44’ miis. Diizenli
olarak koganlarin kalp krivinden dlme oranimin
kogmayanlara gére %45, diger saglik sorunlan
sehebiyle dlme oranminsa %630 daha diisiik ol-
dugunu kaydermigler. Kaydettikleri ¢ok énemli bir sey daha var:
Saghkh olmak icin daha uzun siire, daha uzun mesafe ve daha
izl kogmak sart degil; kanhmalann bityiik ¢ogunlugu saate 9,5
km’den daha az haz yapiyormus.

Cleveland Clinic spor kardiyologu Dr. Dermot Phelan,
“Kosmann faydalan saymakla bitmez. Yiiksek tansiyonu diigiiriir,

lipid profilini gelistirir, insiilin duyariligin
artirir, dahas: divaber ve metabolik sendrom
ihtimalini azalor, Hastalara sdyledigim sey hep
su: Kag yaginda olursamiz olun kogmaya bir an
dince baglayin”, diyor.

Sayisiz aragtirma kogmamn kalp hastaliklan-
na iyi geldigini, bireyin kogmaya baglar bagla-
miaz bunun faydalarim gérdiigiini onayliyor,
Kogmak son derece kolay ve maliyeni hig de
yitksek olmayan bir spor,

Ailenizde kalp hastaliklarina dair bir gecmisten séz
ediliyorsa, siz de ggiis ve sirt agnlan, nefes darhg,
carpint ve bas dénmesi yasiyorsaniz dikkat etmelisiniz.
Yogun kardiyovakiiler egzersizler yapmadan énce en
dogrusu, atletler izerinde ihtisas yapmis bir kardiyolo-
ga damismak clacak.

SUBAT 2015 | Disabec| 11



Cocukluk, en uzun
zamanlarin okulda gectigi
yillar ve diyabetli cocuklar
icin bu siire¢ cogu zaman
bir travmaya diniisiiyor.
Bu alanda calismalar
kararlt bir sekilde siirse

de bir yasam bicimi olan
diyabeti baskalarina

b:grfrm&{’ zaman alacak...
M Emine Gaykara - Nihal Gezuin

iinyada her on dakika-
da bir, bir geng, diya-
betli oluyor. Ve her yil
yaklasik 79 bin cocuk
da yasamina divabedi
olarak devam etmeye baghyor, Yani
diinyada sadece yerigkin degil cocuk/
geng diyabetli sayisi da hizla bir arog
gistererck ilediyor. Egitim cagindaki
diyabetli gocuk ve gengler igin okullar
kilit bir nemde. Ciinkii cocuk ve ergen
diyabetlilerin havatimin biiyiik bir kismi
okulda gecivor, Okullarda diyabetin
neden olugtugu, seker diigmesi yva da
grkmas gibi acil va da ihtivag durumun-
da nasil daveanilicag, ne gibi Snlemler
alinacaf gibi basit ¢oziimler bilinme-

diginde diyabetliler dislamyor ve farkl
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bakilarak ayrimeihga maruz kaliyor ama
elbetre bunu agmis pek cok iillke de var.
Bu, ashnda diinyanin sorunu, bize dzgii
degil,

Diyabet denince, dnlemeye yinehk
beslenme konusu da dnemli. Alskanhik-
lar: degistirmenin déniigiim yararmaya
yettigini gisteren en iyi drneklerden biri
ABDY'de bir olkulun kantininde yasand,
Yiveceklerin yanlarina kalori ve karbon-
hidrt degerlert vazldikan iic ay sonra
sgrencilerin saghkh olanlar arasinda
tercih yapug gariildii, Yapilan pek qok
caligma bunu ':spmh}rm‘: Okullardaki
beslenme aligkanhig, saghkh olanka
degigtirildiginde ocuklar/gengler bir
siire sonra farkh davranmaya bashyor ve
birbirini ya taklit edivor ya da kendisi

icin ivi olam tercih ediyor. Yani ki

abskanbklar gibi ivi aligkanliklar da
bulagici. Hele gocuk ve genglerde bu
degisim ok daha kolay gerceklesivor;
vagama uygulamp kalic oluyor, O yiie-
den egitim yuvasi olan okullar Gzellikle
cok dnemli.

Ulkemizde yaklagik 20 bin diya-
bedi gocul var. Kronik bir rahatsizhk
oldugu, yasgam boyu siirecegi igin
Bgretmenlerin ve Ggrencilerin hilinglen-
mesi hem diyabet potansiyveli magiyanlar
hem de diyvabetle yasavanlar yalandan
ilgilendiriyor. Okullarda bilinglendirme
icin ¢algan pekeok dernek, grup olsa
da divabetin her giin tzen gercktiren
ve bilgiyvle kolay yonetilebilecek ince
aynntlanm dnemsemeyen, bilmeyen



pek ¢ok kurum ve egitmen de var ne
yazk ki, O kadar ki hipoglisemiye giren
bir gocuga zorluk gikarrarak bir bakima
hayatyla oynayan, kan sekerini simafra
dlgtiirtmeyen, ara 6glindinii almasina
izin vermeyen, kan sekeri yiikselmigse
bunun ne demek oldugunu bilmedi-
ginden tuvalere géndermeyenler gibi
pek cok drnek bulunuvor, Divabetliler
okuluna kabul etmeyen, yani diyabet
dive okula alinmayan ¢ocukdar var.

Ulkemizde diyaberi cocuklann
egitimi, diyabetle basa gikmasi igin
yillardir calisan pek ok degerli hekim
ve grup olsa da yapalan diim galigmalar
her gegen giin artan bu sorunla bas
ermeye yermiyor. 1. C. Cumhurbagkan-
ligs himayesinde 2011 yilinda baslanlan
Diyabeti Durduralim kampanyas:, T.
C. Saghk Bakanligs, Milli Egitim Ba-
kanhg, cocuk ve geng diyvaber gruplan,
Tiirk Diyaber Cemiyeti caligmalarm
var giiciiyle siirdiiriiyor ancak toplumun
genelinin bilinglenmesi igin ¢ok daha
fazla kampanyaya ve egitim ¢aligmasina
ithryag var,

2010-2011 egitim yilinda bagla-
yan, 650,000 Ggretmen ve 16 milyon
dgrencive ulagmayr ve farkindahk
olugturmayr amaglayan Okulda Diya-
bet Programi'min yansiea Milli Egi-
tim Bakanlg'nin vayinladig ve okul
mildiirliiklerine yollacdhgr 11 maddelik
genelge ashinda tiim eksikleri kapsiyor;
divaberli 6grencilerin sinifa ara 6giin
almalanna izin verilmesi, sinavlarda kan
sckeri dleiim alet bulundurmalan vh.
Ancak bilinein olugmas ve yveresmesi

Eymen 3 yasinda. Krese,
diyabelli diye almak
islememisler.

kolay degil. Baa akullar sanki divabetli-
lerin spor yapmas vasakmiy ve diyabei
vinetmek diinyanin en zor isiymiy gibi
sorumluluk almak istemiyorlar,

Ecrin 6 yasinda ve bir vildar tip 1
diyabetli. Silivri'de Hasan Ozvarnals
Okulu'nda okuyor. Okulda kan sekerini
kendi élgiiyor, izcilik dersine katlp
hatrada 3 giin spor yapiyor. Annesi
MNurhan Vural, divaber gikoginda ilk
giinlerin cok zor gectigini, bunlan
agmaya galisirken anackuluna gitme ag
geldigini sdylityor: "Okulun ilk giinle-
rinde gok korkrum, okul kapisinda hep
otrup bekledim ama rabbim bize dyle
bir tgretmen verdi ki, benim kadar
miicadeleci, benim kadar sefladhi... ©

Anne babalarimin gozbebegi qocuklar
viitksek morivasyon isteyen bir sorunla
basa gikmaya caligicken 8gretmenlerin
davranip biiyiik snem tasiyor. Bagta si-
kinular yagamus Nurhan Hamm, sonra-
dan kizinin heryeyiyle ilgilenen, diyaber
konusunda bilgilenen, hata Ecrin’in ge-

Silivri Hasan Gzvarnah Okulu'nda okuyan Ecrin, 6 yasinda. Odretmeni Gilizar Hanim,
annesinden onun Ikinci meledi olmus.

kerini slgen bir dgreemeni olmus.
Ona minnewar ve arok ici rahar:
* Instilin de yapmak istediginde &=
diinyalar benim oldu; goeiim ar- :
kada kalmayacakn aruk. Kegmin
koruyucu melegi bendim, okulda
da sevgili ogretmeni Giilizar

Ocal oldu. Biitiin sgretmenler
onun gibi yaklasmali. Cocuklarimuz
biivle olmak istemedi, béyle dogdular
ve onlar melek; onlan korumak, yanin-
da olmak lazim.”

Yeditepe Universitesi Hastanesi,
Diyvaber Sorumlu Hemgiresi Hiilya (5.
Demir, mortivasyona dikkar gekivor ve
hangi yasta olursa olsun diyabetlinin
egitiminin bir ayrinn degil, redavinin
parcalarindan biri oldugunu séyliiyvor:
"Struejinin davramy degisimi yaratmak
ve G yonetim fizerine kurulu olmas
dnemli. Amag, tek bagina bilgi akearim
da degil, kendini yénetebilmesi igin
kahicr motivasyon saglamak olmal!”

Geligme cagindaki diyabedi bir
gocugun da arkadaglan gibi siirekli
maotivasyona ithriyac var, Oyunla,
dostlukla, sporla ve gesicli etkinliklerle
bu motivasyonu beslerken Ggrenim
siiresince hem hayanimin bir pargas: olan
seker kontroliinii ve insilinini yapmas,
hem beslenmesine dikkar eemesi, hem
de fazla hareketli giinlerinin hesabim
ayarlamas: gerekiyor. Ve bu siiregte onu
diglayan degil kabullenen ve normal
algilayan bir motivasyona thrivact var.
Aileler bunu saglayip egitimlerle diya-
betle banstirdsklan ¢ocuklannin, uzun
saatlerini gegirdikleri okullarda diglan-
masini, farkh gériilmesini istemiyorlar,

5 yaginda tip 1 diyabetli olan Yaren
Fil, arnk 12 vasinda bir geng kaiz. Kalem
insiilin kullamyor, yakinda
pompa tedavisine gegmek isti-
yor, ¢iinkii sinav fobisi
var ve okulda

vasadif sinav

stresi onun kan

sekeri degerderin yiik- =
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seltivor. Yaren de anaokulu cag gelip
catnginda dgrermeninin bilingsizligh
yilziinden zotluklar vagamag, aynmealiga
maruz kalms, Annesi Tuba Hanim,
kizina bakabilmek igin vzun yallar sinif
anneligi yapmuy, "bagka carem yok"
divor. Yaren aruk 7. simifta ve sabahgn
sekerini élciip ignesini vapivor, kahval-
tisint ediyor, okulda herhangi bir sorun
YasAmIyor.

Bazen de bir diyabetliye bir bagka
divabedi yardim edebiliyor. 9 yagindaki
Arda Eren Kaya'min hikiyesi buna -
nek. lzmir/Yesilova'da oruran, Yildirim
Beyazir lkégretim Okulu'nda 3. simifa
giden Arda, Tip 1 diyabetle 2013 yilin-
da tamismus. Arda'min sansi, okulunda
agrermenler ve miidiirlerden destek
gormesi, Annesi Ebru Hamm, bir hafia
wkuldaki herkese seker ditsmesinde ne
yapilacagin anlatmig, onlar da Ggrenip
bilinglenmigler. Ama diyabediler, hele
baslangig stireclerindeyseler, bazen icine

kapanabilivor. Arda da, bunu yasams,

.
L

Artda 9 yasinda. Onun
derdine de bir diyahetii
derman olmus.
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vzun diyetisyen egitimi, balay: done-
mi derken élgtimlerde farklar ¢thmaya
baslamus ve Arda bir travma yagamus:
"Biz farkinda degildik belki ama ilk
zamanlar dlciimiinii kendi vapan Arda
vavag yavas tedirgin olup dlglimlerden
kagar oldu.. Hatr seken yitkselmesin
dive yemeklerini bile yememeye va da az
vemeye vaneldi, Bir uzmandan destek
almaya karar verdik ama yalklasik 8 ay
siiren destekle ne yamk ki bir arpa boyu
bile yol katedemedi. Bir care bulmamz
ve bu redirginligi izerinden armasing
saglamaniz gerekiyordu. Sosval medya-
dan Tip 1 diyabetle ilgili bilgi toplama-
va galisirken fiye oldugumuz bir grubun
Dhinya Divabetliler Giinii gergevesinde
16 Kasim 2014 rarihinde Ankara'da

bir erkinlik ditzenlediging girdiik.
-I—E]rkiyt"nln hircok :.."{‘.r'illdfl!] Tip 1
diyabetli insanlar kaolacak, bu sayede
Arda yalmiz olmadigin giirecekei, Hep
beraber gittik; etkinlik devam ederken
Arda ¢okran bir arkadas edinmis onunla
keyifli bir oyuna dalmuistr” diye anlac
babasi Aykan Bey.

10 yildir divabetli olan arkadasivla
bulugtugunda Arda’nin hayannda yeni
bir diénemin kapisi aralanmign, Cnu
evde kargilayan babasi duygulanm siyle
anlatyor: “Belli ki qok eglenmisn. Der-
ken dlgiim zamani geldi. Esim élgiim
cihazim hazirlaysp igneyle parmagim
deldi. Arda hig tereddiir eomeden cihaz
parmagina degdirdi ve sonucu bana séy-
ledi. Ben sagkinlikean ne divecegimi bil-
meden esimin yiiziine bakakaldim. Arda
wzun bir sitreden sonra dleiim sonucuna
ilk kez kendi bakmiusn. Kisacast bir uz-
manin 8 ayda bagaramadigim Arda’'min
arkadasi Emir iki saarte bagarmust. Ve
bir kez daha anladim ki, bir divabetlivi
en iyi anlayan yine bir diyabetliymis.”

Antalya'da yagayan ve heniiz 3
vasinda olan Eymen Kocakaya'nin
annesi Nagihan Hanim, endigeli. Olcul
caf yaklasivor ve bir krege yazdirmak
istedifinde ilk basta olumlu karsilansa
da tip 1 diyabetli oldugunu Sgrendikle-

7 yildir diyabetil olan 12 yasindakl
Yaren basta cok sikint gekmis, okulda
ayrimeihida maruz kalmis,

rinde bu sorumlulugu alamayacaklarini
stylemigler, Magihan Hamm, ailelerin
diyvabetli gocuklaring géniil rahachfivla
emaner errigi okullann elberre oldu-
gunu ve bu sorunun gizillecegine dair
inancim korudugunu belirterek dnemli
bir konuya dikkat cekivor: "Aslinda ince
eleyip sik dokumasi gereken bizleriz

ve biz, onlar diyaberi tanimadiklan

icin zorluklar yagryoruz, Cocuklarimuz
emanet etimek icin tercih yapaca@imie
giinler de geleeck elbere. Cok kiigiik
vagta diyaber olan gocuklar zaten kendi
kendilerini idare edebilivorlar. Kegke bu
cesaretin birmam egitim kuruluglan da
gosterebilse...”

Okullar, stuflar ve burada saar-
lerini gegiren gocuklar; kimi sansh,
kimi sanssiz... Oysa biitiin gocuklar
ailelerinin giizbebegi ve hepsinin gansh
olmaya thtiyac var. Aynimsiz, yanvana,
dislanmadan, eglencesi, sporu, saghkl
beslenmesi, meraklan ve hobileriyle.
Gelecegimiz igin...



Turk Diyabet Cemiyeti Okul Ziyaretleri
"Dogru beslen, Hareket e, Diyabetten korun”

aghkl gocuk, saghkh yerigkin

demek. Dogru beslenmeyi dgrene-

bilecegimiz ve bir an evvel harekere
gegehilecegimiz en iyi zaman da geng-
lik yillart, ciinkii bedenimize ne kadar
erken sahip gikarsak, o kadar saghkl bir
yetigkinlik dénemi yagiyorue, Biz de,
Tiirk Divabet Cemiyeti olarak, climizden
geldiginee qok sayada ‘gelecegin yetigkini-
ni’ efirmeye gayret ediyoruz,

2014-2015, birinci egitim yaryilinda

4 okulu "Dhiyaber ve Saghkh Beslenme’
konularinda bilgilendirdik. Bunlardan
ikisi, arnk gelencksellestirdifimiz Aq
Okullar ve Esevan Ermeni Lisesi’deki
egitimlerdi. Daha dncela yillarda hasta-
nemizi zivarer eden Ag okullan’ni bu kez

biz ziyaret ertik, Eseyan Okullannda ise,
isi daha da ileri msidik ve cocuklanmizn
boy/kilo slgiimlerini aldik ve jeker tara-

masi yapuk. 2. Dinem sonunda, egitim
verdigimiz bu gocuklan rekrar tarayacagiz.

Eriler Cumhuriyer Orraokulu'nu ilk ke
ziyaret ertik. Sanshydik, ciinkii burasi Bes-
lenme Dostu okullardan birivdi ve qocuklar
bu konuda oldukea bilgili ve ilgilivdi, Ul;kiip
i“c{i«Er:;rim Okulu'ndaysa dgrencilere birlik-
te velilerin de yogun kanlims ile kargilasuk.

Her bir okulda vaklagk 150 ¢oguga
egitim verdik, Her biri Istanbul'un farks
kégelerinden olsalar da, merak edilen
sorular hep ortako:

yapabilirim?

> Egzersiz vapiyorum. Nasil beslen-
meyelim?

Her okulda obeziteyle miicadelenin
birinci basamagy olan “Saglikh beslenme
kahwvaluyla baslar'in ne anlama geldigini
tarngtik. Biliyoruz ki "Dogru beslen, Ha-
reket et, Diyabetten korun” sloganimiela
ulagtipimiz her gocuk eve gidip ailesivle
bu bilgileri paylagacak ve bu bilgiler katla-
narak yug:ﬂ:.mak. N

> Yanls beslenme diyabete sebep olur

mu® Yepyeni okullarda, yepyeni tgrencileri

egitchilmek, saglikh yetigkinler veristire-
bilmek dilegivle...
W Dr. Sema Yildiz - Ceren Y. Iseri

> Yanlis beslenirsck ne olur?
> Diyabet oldugumu nasil anlanim?
> Diyaberten korunmak igin ne

IDF — KiDS
yakinda Tirkiye'de

W Uluslaras Divabet Federasyonu’nun (IDF), egitim cagindaki cocuklara
yonelik KiDS adh bir projesi vaor, 2013 yilindo baslayan bu proje Uluslorarasi
Pediyatr ve Ergen Diyabetliler Toplulugu (ISPAD) ve diyabet alaninda yillardir
cok dnemli calismalar yapan Sanchi ile arcklasa viiritiliyor, Kids and Diabetes
in Schools (KiD5), diyabeili cocuklonn okuldo kendilerini daha gilvendea hisset-
melerine yonelik. Ogretmenler, divabeti ya da diyabetsiz cocuklar
ve anabalan kapsiyor, Projenin pilot uygulamalan Brezilya'da Ergen SV MEA

Diyabet Demegi (AD)), Hindistan'da ise Halk Saghg Kurumu [PHF) .;.'1.::'“’
ile orfaklosa baz bilgelerde gercekleshinldi, Ogretmenler, aileler &Ir
ve cocuklar divabetin ne oldugunu KiD3'in hazrladign ve her -
kiiltire uygun el enil diyabet bilgi dosyalarmda égreniyor. IDF'in - | =21 e
wizh sitesinde Porlekizee ve Hinduco da dohil olmak Gzere 8 ‘_’?x 0
dilde KiDS desyasi bulunuyor. KiDS'in ipad versivonu da Ingilizee = =<2 2
clarak yaynlandi, Sao Paule ve New Delhi'den ilk r,-'.:..,—ﬂaun in fo—

sonuclan, 2014%n Haziran ayinda geldi; Sao Pauloly beslenme
vzmanlannin hepsi egitim almi ve 15 bin cocuk L.ur.df_n etkilenmisti. Mew
Delhi'de saglk bakankg 30 ila 40 bin 6gretmeni egitmishi.

KiDS'in ikinci ayad Toronte'da Kanado Divabet Dernegi (CDA) isbidigiyle
201 4'de basladi. Géc ve kit sehirlesme dmedi olan Brezilva ve Hindistan'da-
ki iki balgede daha da gok cocuga ve okulo ulasmaok icin calismalar 2015'%e
de devam edecek, sonuclan bu yil sonu Vencouver'de diizenlenecek Dinya
Diyabet Kongresi'nde paylasitacak. Sevindirici haber: Swrada lran, Kuveyt,
Taywan ve Tirkive var,
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ymen 12 Mot 2012'de he

yatimiza bir pamuk sekeri gibi

girdi. Onunla birlikte her sey
degdisti, bana anne olmanin taritsiz
m|_|1|Li||_|§_j1_.lr1u wasath, Allak'a sonsuz
sukiler olsun ki evlat sevgisinden
mahrum birakmad bizi,

Bilyiimeye baslad) ve 19 ay cok
cobuk gesti. Ancck bozr degisiklikler
baslads; kilo almiyor, ok su igiyor ve
bezinden idran tasiyordu. Hatiladigim
ve icimi en ¢ok acitan, oflumun, dilim

aciyor dive aglamalan... 15 giin gegli

bunun normol clmadigine disinip has-
inhaneye gotirdik. Kan sekeri sonucu

350"ydi; gorince sok oldum. Hig unut-

muyorum; 20.12.2013 ve bir cuma
giiniiydi. Hemen lip fokiiltesi ociline
kosturduk, orada da 500'di sekeri, 8
giin hostchanede kaldik, beynimizden
wurulmusa déndilk, sanki hayatin sonu
gelmishi hepimiz igin,

Herkesin :jll":,-'ﬂbvq'_'.ﬂE.: fansma

Antalya'da yasayan Eymen’in hikdyesini
bizimle paylasan Nagihan Hamim ve
habasi Salih Bey'e tesekkiir ediyoruz.
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}1Ikﬁ'fﬁ?5l |'|-E3TT"E?I'| |".‘.".'fT'-r'"!f'| {'.I":.-'f'i ﬂi?”T' dE"
il sorumuz su oldu: Her zaman hc";',r|-3-
devam etmeyecsk, ilerde diizelecek
degil mi? Universitede doktorlar
gecmeyecegini biliyor ama bunu
kelimelere dékmiyorlard:. Deseler de
o psikolojivle biz yakistramaozdik. Bu,
bir kabus olmal ve uyanmaliydik artik
Ardindan gonler nirbirini kovalad
Diyabet hemsirelerinin egitimleriyle
divabeti tammaya calisiyorduk. Eymen
highir seyin farkinda degildi ve evimi
ze gidelim artik diyordu. Haslaneye
yathkian 3 gin sonra enfeksiyon kap,
tekrar serum verildi ve bozi cihozlorg
baglandi; her insiilin yopilisinda hem
orada duup nasil yopildiging bak-
mak hem de o aglomalan duymak
zorundaydik. kcim parcalonyor, her
seferinde benim de canim yanyordu. 8
gunin sonunda hastaneden gikhik. Ko
bullenmekten baska bir caremiz yokiu.
Bana diyabeti asil &greten ve hatia
sevdiren Tirk Divabet Vokh ading tim
Tirkive'yi gezip insanlara divabelin
bir hastalik olmadigim anlatan ken-
disi de fip | divabetli Basok Bavbek
Hanm'dr, fomominda {,‘f:krigl baz

sikinhlan da anlattiktan sonra 'Divabst

tir hastalik, hele caresizlik hic c‘.lf;.*'gil_

divabet soglkll bir yasam torz’ demis
fi seminer sonunda. O giine kadar bir
tiirli kabullenemedigim bu durum bize
ve Eymen'e taninmis bir aynicalik gibi
gelmeye baslodi. MNeredeyse iyi ki di-
yabel olmus diyecek noklaya geldim

Sadece Eymen degil simdi tim aile
Eymen'e ayak uydurmaya calisiyoruz.
Diizenli ve saatinde beslenivoruz
cava kahveye seker atmivor, spor
yapiyoruz. Eymen'in divabeti ailemi-
ze tarkl bir tat kat. Aslinda Eymen
bizden daha cobuk kabullendi, onun
nesesini, kosup oyncn‘cbr:nn gc'jrdbk-
ce moral bulduk.

Bir yil gecti ve biz soku atlathk,
diyabetimizi ianyip Sgreniyor ve
agrendikce de rohatlyonz. Divabetle
bangik yasamanin hayah doha da
koloylastiracagini biliyoruz. Yani
hayatin sanu degilmis. Eymen'in diger
cocuklardan hichir farks yok.

Tiirk Diyabet Cemiyeti, bizi yalniz
hisseffirmediginiz icin sonsuz tegekkir
ler, Iyl ki varsiniz

B Nagihan KOCAKAYA
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MUTLULUK:

SUDE IGDIR
Tip 1 Diyabetli

Hayatimi ben kontrol ediyorum,
diyabet degil

Sude, diyabetle kiictk yasta ytzleserek blyilk bir 6zglven
ve hayat deneyimi kazandi. Yeme aliskanliklarini degistirdi,
diizenli egzersiz yapmaya basladi. Keman calmak en biyiik
tutkusu oldu. Sude, diyabeti hayatin bir parcasi olarak
goriyor ve diyabetten korkmuyor.

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

diyabeti
dEQiStiI‘ITIEk novo nordisk”



Instilin pompasiylo
gili carpici bilgiler

L]
svecli Dr. Gudbjsrnsdortir ve meslekraglan, 1996'dan 2014’¢ kadar Isveg Ulusal
I Diyaber Hasta Kayitlar'ni inceleyerek elde errikleri ban gtizlemsel verileri alrardilar,
Bu verilerde insiilin pompasi kullanan 2,441 ve tedavilerini giinliik enjeksivonlarla
siirdiiren 15,727 Tip 1 divabetli hastanin bilgileri yer aliyordu.

Caligma, insiilin pompast kullanan hastalarda 8liim oranmin enjeksiyvonla tedavi
olanlara kiyasla 9629 diisiik oldugunu gésteriyordu. Insiilin pompasi kullananlann 8liim-
ciil kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma orant da %43 daha digiiked.

MNeticede, ileri analizler hem kardiyovaskiiler hastaliklann sebep oldugu 6limle-
rin hem de genel éliimlerin insiilin pompa tedavisivle aym oranda diigtiigiinii oraya
keyuyor. Arasurmacilar, kalem enjeksivon kullanan hastalarin durumunun pompa
kullananlardan giizle giriiliir derecede farkli oldugunu belirtiyor: ilk gruprakiler genel
olarak diyabet konusunda yeterli egitime de sahip olmayanlar, ayrica vagea daha bityiik ve
divaberten daha waun siire muzdaripler. HbA Ic oranlar ikinei gruprakilerle ayni olsa da
hepsinin yitksek ransivon ya da baska kardiyovaskiiler rahamsizliklan var,

Bu arada belirtmemek olmaz: Aragtirmacilar, iki grup arasinda denge kurabilmek
ve onlan hakkiyla karalagnrabilmek icin @irel ve glivenilic bir viineem kullanmiglarsa da
stires sirasinda birtakim aksakliklar alabildiging de sivelerine eklivorlar,

KAYRAR: “Obsarvational stody of ingilfin pump treatment; Swedish National Diabelas Repister’”, 2004
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Diyabetlilerin
vazgecilmezi:

YoQdurt

W Bir mrggbm yagi
alnmug yogurt yemek, Tip 2 diya-
bet riskini de azaluyor. Aragnirmaci-
lar 45-74 yaslanindaki 4,255 saghkl
vetigkinden haftada 7 giin boyunca
bir beslenme giinliigi rutmalarm
istedi. Sonraki 11 yilda, disitk yagh
yogurt yivenlerin %35'inin diyabete
yakalanmadigi ortaya qikn. Boyle
bir aragtirma, sebep sonug iliskisini
tam olarak agklamiyor gergi ama
gene de segimlerimizin saghgmizi
nasil etkiledigine dair 8nemli geyler
sityliiyor. Dahasi yogurt yiyenlerin,
kek, puding, patates kizaremas: gibi
daha az besleyici abur cuburlarka
beslenenlere giire %647 daha az
diyabete yakalandigs da kamtlan-
mus durumda. Bireylerin yagam
tarzint ve gegitli saghk Fakedrlerini
inceleyen aragnrmacilara giire
sebep, yogurdun bir “iyi bakeeri”
kaynag: olmasi, yani viicuda faydal
bakteriler iretmesi. Bir ikinei sebep
de diigiik yagh yogurdun hem az
kalori icermesi hem de aghk hissini
bastirmasi.

KATHAK: Binbelologia, 5 Subat 2014



Giilfer TATAROGLU

Hilkayeler... Yansimalar...

Bugra,

nsan yasami engin bir denizdir; bilene, farkinda ola-

na. Giizellikleriyle. geligkileriyle, rehlikeleriyle,

kazanglanyla, kayiplariyla, doruklariyla,

derinliklerivle, meltem esintisiyle,

boraniyla... Bu engin denizin
kollart da her birimizin yagamt olan
nehirlerdir, O nehidler, siirpriv paket-
leriyle akip gitmekte bizimle,

Iste bive ditgen, bu firsar paketle-
rini suyun akigina, riizginn esigine,
bizim denammbariza uygun olarak
wzanp almaknr, Bizim cabamuz, uy-
gun zamanlamayla bu siirpriz pakede-
rini yakalamak olmalidir.

Bu siirprizler, tadina doyulmaz coghular
vaginrken bazen de tiim yagammua eckileye-
cek degisimler gerekirebilir, Bazen de karplagngimiz
sey, bir kurtaricimin climizden mutmasint gerelairecek denli
caresizlik yasatr bize,

Bilingliligi, diizenliligi, arkadaslariyla
tliskist, yasamla igigeligi ve de cok
seyler anlatan bakistars. ..

O yastaki cocuk, nasl giizel
icsellesirmisti biitiin bunlars.

Ben, yasam nehrimde baylesi bir garesizlik durumuyla
kargtlasrisnm, On dokuz yil nee, annemi kayberrigimde

“dliim™ stizciigiiniin gergek anlamini dgrendigim bir diinem-

de ofrendim gergegi. Ashinda anneme ve babama konulan
taninin, bana da ugrayacagin bilivordum. Ever, bu, bilinen

ty1 ki varsin...

bir gergekri. Ama hem gevremdekiler hem de ben yadsidik bu

gergegi. "Uniintiidendir, zamanla degisebilir”, dedik. Aslinda
zamanla biraz daha uyumlu, uysal bir siireg yasa-
dik. Ardindan habamin kaybi ve sonra esimin
kaybi derken uyumumuz bozuldu. Zaman
igerisinde uysalligin yerini hirgnhik ald..
Bulagicidie, ben de hirginlagtim, Derken
gegen yilin baginda yepyeni bir smifla
karplagtim. Bu arada stylemeyi unue-
tum; ben OGRETMENIM!
Iyi ki tgrecmenim... Her simifimi
sevdigim gibi onlan da gok sevdim,
Hele de Bugra'n. .. Onee gizledim onu.
Bilingliligi, diizenliligi, sonralan akadagla-
riyla iligkisi, yagamla icigeligi ve de cok gevler
anlatan bakislan. .. Ders aralar sohbetlere basladik.
MNasil da giizel ikna edivordu beni. Yapmam gerekenleri
iivlesine dogal anlanyordu ki. .. O yagtaki ¢ocuk, nasil giizel
igsellestirmisti bittiin bunlars. Hele bir giin, arkadaglarimue-
dan biri sinifa profiterol gerinmist. Bakiglanmiz bulugr, Ne
yvapacakuk? Once dlgiim yapacakok, ilaglanmuz alacakek. O
giizelim rarlidan da yiyebilecektik. Oyle de oldu. Paylagmanin
mutlulugunu yasadik, Giinler gecerken Bugra'vla paylay-

tiklanmiz gogaldi. Ogrendiklerini, yasadiklarini éyle giizel
anlatyordu ki... Bilip de dnemsemediklerim, onun destegivle

v drnekleriyle anlam kazandi. Cok sevdigim ama vememem
gerekenlere elimi uzanrken Bugra geliyor giziimiin dniine

v kendime, “Hayu!” diyebilivorum, Insiilin kullammina
bakigim degist Bugra'vla. Simdi daha bilingliyim. Sonucunda
da sagligim aruk daha iyi. Beni hastaligimla banstiran, "Og-
retmenim Bugra'va” cok sey borgluyum. Onu yetistirmekie
emegi gecenlere tegekkiir ediyorum.

Bugra, iyi ki varsin...

SUBAT 2015 | Diyaber| 19



Haberler

Dogum sonras|
ilo ve seker

B Amerikan Diyabet Birligi'nin 74 iincii
seminer dizisinde yapilan sunumlardan biri;
dogum sonrasinda aghk plazma glukozundan
muzdarip kadinlan konu ediniyordu. Yapilan
bir aragtirma sonucuna gire, kilo vermek igin
programh bir sekilde gaba gésterenlerin glisemik
kontrolit saglama agisindan drekilere oranla diha

basanliydu

Kaiser Permanente Arasnrma Hastanesi'nden
D, Samantha F. Ehdich, yapugi sunumda,
dofum Sncesi ve sonras arasindaki dénemde
kadinda hamilelik glisemisinin ortaya gikabilece-
ginin, predivaber ve divaber risklenini en aza indi-
rebilmek igin uzun siireli rakibin sart oldugunun
altn giziyordu,

Dr. Ehrlich, sunumunda sée ewigi ikinei
gahgma, diyer, egeersiz ve emzirme arasindaki ilig-
kiye dairdi, Bu caliymada 171 kadimn dogumdan
itibaren, 6. haftadan 12. aya kadar aghk plazma
glukozuna (FPG) bakilmss, Kadinlirm 8171 klinik
bakaim alunda, 90" ise normal bakimni siiediirii-
yormug. {1k 6 hafta boyunea iki grupraki kadin-
larda FPG sonucunda belirgin bir fark giiriil-
memiy. Ancak ilerleven giinlerde, daha dogrusu
12 haftanin sonunda, normal bakim siirdiiren
kadnlarda klinik bakim altnda okinlara gire
FPG'de 3.8 mg/dL'lik bir fark ortaya gk, Dr,
Ehrlich, bu farkin Diyabet Onleme Programi'na
kanlan iki grup arasindaki farka cok yakin
oldugunu belirtiyor ve nemli bir konunun altm
ciziyor: “Her iki arasnrmada da FPG, 6 haftalik
hamilelikten itibaren dogumdan 12 ay sonrasina
kadar yiikselivor. Ancak dogumdan sonraki 12,
ayda klinik bakim alunda olan kadinlarda FPG
daha diisitk oluyor. Bu da divabetle miicadelenin
hayati dnem tagdigimm isared.”
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Pompa mi,
enjeksiyon mu?

fe Lancet'in haberine gire, insiilin
pompa tedavisi, Tip 2 diyabetlilerde

kan sekeri kontroliinii kolaylagun-

yor, Fransiz Caen Core de Nacre Regional
Haospital Center Universitesi'nden endok-
rinoloji vemam D, Yves Renik, “Pompa
tedavis, |'|i}1¢;rg|l’5cmisi,, yani vu’.cm:k kan
sckeri kontrol edilemeyen Tip 2 divabet-
lilerde fazdasivla olumlu sonuclar saghyor”
dedi. OpT2mise firmasimin sundugu rapora

gire, Reznik ve ckibinin aragtirmass, insiilin
pompast giivenilidigi ve yeterliligi tzerine
bugiine dek yapilan en biiyiik uluslararas: aragtirma, Kanada, Avrupa, Israil, Giiney Ame-
rika ve ABD'den 36 hastaneyi ve klinig kapsivor.

Bunun igin arasurmaclar iki ay boyunca 30-75 vasglan arasinda, kan gekeri kontrolii-
nii insiilin enjeksivonuyla dengeleyemeyen 495 kisiyi incelemigler. Daha sonea aralarin-
dan 331 kisi, 6 ayvlik caligmaya dahil olmug. 1681 pompa tedavisi, 163" de
cnjeksivonla divaberini tedavi eden kanlimalarin HbAlc sevivesi (kan
sekerinin tig ayhk ortalamasing gésreren defer) oralamast %9 mug,
Alt ay sonra HbAle pompa tedavisi géirenlerde %0 1.1, enjeksiyon
tedavisi girenlerdevse %0.4 dilgmiis, Bu da her iki grup arasinda
% 0.7'lik bir fark oldugu anlamina geliyor. Devamindaki 6 ayhik
tedavi sonucunda iki grup arasinda fark iyice belirginlegmis, pom-
pa tedavisi uygulavanlar qok daha az insiiline ihtiyag duymug ve
hipoglisemi yasamamuglar; enjeksiyon grubu igin-
deyse bin giddetli olan hipoglisemi krizi oraya
ciknug,

Dr. Reznik'e gire pompanin faydala-
rinin basinda dow agim, eksik alim ya

da ilag saatini kagirmak gibi problem-
lere son vermesi gelivor: “OpT2mise
bize, Tip 2 diyabetli olup birkag kere en-
jeksiyon yapanlarin insiilin yo-
Eunlagmasing wor cevap
verdigini, buna karplik
pompa tedavisinin
istenen glikoe sevi-
yesine ulagmada

etkili oldugunu

ortaya koydu.”



Emir Bugra GEZGIN  .#&%

Hikéyeler... Yansimalar...

Barigigim, <l

n sik kargilagngim sorulardan biri "Bugra diya- miza kadar da cok Gnemsememisti. Sonra farkh zamanlarda
betiyle nasil bu kadar bansik olabilivor:” Bangi- gerck bana sordugu sorular gerckse anlatnklanmla diyabeting
gim ¢iinkil annemin destefi, gitugim egitimlerle benimsemeye baglach, bakuisi degist. Simdi biliyorum ki haya-
bilgilendim ve diyabetli olmanin diinyanin sonu ta bakigimiz ayni pencereden. Insan sevdigi-

olmadigimi anladim, ni korur, kollar, ben de yle yapum, arnk

Diinyaya gelirken segme sansinuz yok. & geceleri daha rahar uyuyorum. Dosdugun
Kimimiz dogustan, kimimiz benim gibi yast yok, 6grenmenin yag olmadigr gibi.
sonradan diyabetli olabiliyor. Burada iinemli Bir de galiba, size garip gelebilir ama bii-
alan onu rub ikizin gibi benimseyip diyabere yiiklerin yaninda biiyiik, kiigiiklerin yaninda
venilmemek adina kendine hayatun giizellik- kiigiik olmay: seviyorum,
lerini yasamayi hedef segmek. Kim ne derse Kiigiik vagta annem sayesinde birgok sosyal pro-
desin divaber, kontrol sende oldugu siirece jenin (Engelli Derneklen, Liscy, Sosyal Yardim-
hayann ivi yinde edkilivor, Fakar dikkar lagma, Down Sendromu, Diyabet Dernekleri )
etmediginde de ciddi sonuglara maruz kalabilivorsun, igerisinde yer aldim, bunlardan bin de Kuga-
Diyabetlilerin ve diyaber poansiyeli tagiyanlann bu dasi Engelliler Kisyii'ndeki bahar senligiydi.
ince ayrinoyt anlayip hayatlaring buna gire dii- Yardimsever kisiligivle tanman lzmirdi Ersin

Faikzade senlikee iicretsiz konser veriyordu,
Ben de kendi kendime nasil kadada bulu-
nabilecegimi sordum, bir sinema filminde

zenlemeleri gerekivor, hepsi bu. Ben de hayara bu
gergeveden bakiyorum; Tiirkiye nin her kijgesinden
bircok diyabetli agabeyim, ablam, seker radinda kar-
desim var; onlara dgrendiklerimi paylagivorom. Onlaca kiigiik bir roliim olmustu, bu parayle ne yapabilirim diye
bunun o kadar da zor elmadiging égrettikee ashinda ben de
divabetime daha ¢ok sanliyorum. Tabi ki beni bu yolda hic- almak geldi. Eve geldigimizde bu fikire annemin sicak
ve olumlu yaklagimi beni cok mutlu e, Orada giiediigiim
; : e | : manziradan gok etkilenmistim, engelli arkadaglarim hayatka
Insan Iﬂ}dfgﬂ” kﬂ?"ﬁ?“, kollar, ben o kadar bansiklards ki yiielerinden giilictikler eksik olmuyor-
de ﬂ_}'!f _}wpnm, artik gﬂ‘t‘.’fﬂ’ﬁ daba du. Onlarin yasadig zorluklan gérdiikten sonra divabetimin
benim i¢in highir sorun tegkil etmeyecegini rekear anladim,
Bir énerim var; hayata baglanmak ve faydali olmak istiyorsa-

diigiindiim. Aklima tekerli sandalye ve koltuk degnekleri

rahat wyuyorum. Dostlugun yast yok,

92"‘*’-’-”””*‘”‘;}’”53 ﬂfmﬂ"ﬁ,fz ng’f- niz, bu tiir dernek ve kuruluglarda goniilli gahsmalara kaalim.

Hem kendinizi geligtirir, hem de hayatta her seyin toz pembe
almadifini 6grenirsiniz.

bir zaman yalniz birakmayan sevgili annem Nihal Gezgin'in Oneelikle Tiirk Diyaber Cemiyeti'ne ve Diyaber Dergisi
yapugi fedakirliklann benimkilerin yaninda az bile kaldigim yazan Emine Caykara'ya, dokcorlara, editbrlere ve katkida
siiylemeliyim. bulunan herkese ¢ok tesekkiir ederim. Yaklagik 2 senedir

Tiim dgrermenlerimi seviyorum ama Tiirkge Ggrermenim zevkle okudugum Diyaber Diergisi bana diyaber ile ilgili
Giilfer Tararoglu benim igin digerlerinden daha Farkl bir vere hirgok veni hilgi 6gretip hayannn sekillendirdigi icin cok
sahip. Clinkil aramizda bizi birbirimize baglayan orak bir mutluyum. Siziin kisas: diyabetini sevivorsan ve bilgi edin-
tizelligimiz var; divaberimiz. .. Giilfer Sgretmenim yasadigi mek istiyorsan Diiyabet [ Saghkl Yagam Dergisi'ni kesinlikle
iiziinciler nedeniyle divaberiyle cok ilgilenememis, amsgma- okumalisim.
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Pasta yerine

ekmek y1yin

Diyabet egilimi tastyan ya da saglikli yasamak isteyen ya
da diyabetli olanlar i¢in ekmek ne anlama geliyor? Ekmek
onemli mi? Ekmek iizerine gereksiz tartigmalar siirerken
biz size ekmegin beslenmemizde neden inemli oldugunu,
hangilerini tercih etmeniz gerektigini anlattik.

ugdaygiller rarih dncesi ramlan diizenlenmis ve kadinlar bu dzel
dénemden ititharen en tisrenlerle berekerin devamindan sorumlu
degerli besin maddesi olamk tutulmugtu, Birgok uygarlikea, Grmegin
goriiliip antik dénemden Hirtlerde 180 ¢esidi ayan ekmek ve ha-
itibaren kuesal savilds, mur 51 oldugunu kaynaklardan bilivorue;
Anadolu’da bugdayla ilgili bahar bay- karabugdayl undan, narh, gigdemli ve
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hig aklimiza gelmeyen bickilerle gesit cesit
ekmek v 1p|11|:;.i1r.

Tek mnrl dinlere birikie de ekmege
sy g drgi;rnﬂli, hv.:';'.- kutsandi. H-Hg{!.‘l.:l.'-
dan firetilen ekmek o kadar énemlivdi

ki biitiin imparatorluklann, kralliklarnn



fivarindan agirhima en gok kontrol
alunda rurrugu konularn baginda geldi,
Bir kere halkin remel gadasiydy, eger kichk
vaganirsa isyan gikards. Osmanli’'da da
bu yitzden firinclar Szel kontrole cabi
tutulur ve chmegin gramindan fiyatna en
kisciik bir sapmaya, sahtekarhga hosgori
gisrerilmezdi,

18. yiizyidda, Fransa'da chemek kat-
L ¢ekilen bir siirecte, kendi disindaki
diinyaya gozlerini kapamayi dzetleyen
bir ciimle tarihe geen: “Ekmek bulani-
yorlarsa pasta yesinler.” Bu sézii, Fransi
Devrimi'nde varan hainligivle suclanan
ve giyotinle idam edilen Fransiz Kraligesi
Marie Antoinetee'in soyledigi iddia edildi,
bu ciimle o kadar sevildi ki yiizyillardan
bugiine agredan aga dolast. Ekmek
bulamayanin pasta yivemeyecegi gergegi
bir vana artk pasea verine ekmegi tercih
ettigimiz gaglardayiz. En azindan saghkh

beslenmeye dikkar edenler biivle yapiyor,

GUNLUK ENERJININ
%44’U EKMEKTEN

Peki giiniimiizde diyaber egilimi
tagiyan ya da saglikh yasamak isteyen ya
da divabetli olanlar igin ekmek ne anlama
gelivor? Ekmek roplum yasamunda hila
dnemli mi? Ve hangi ekmegi rercih

ermcli yiz?

Anadelunun en eski oyparlikianndan olan
Hititler'in 180°1 aslon ekmek gesitl vardi;
karahuidayh, clgdemii, narl vh.(dste)
“Ekmek yerine pasta yesinler” stizlini
siiyledidi iddia edilen Marie Anloinetie.
(safida)

at etme |~,,

> Ekmegi soframzdan eksik etmeyin.

> Mutlaka her 6giinde &lciiniizi bilerek ekmek yiyin

> Disaridan aliyorsaniz almak istediginiz ekmegin icerigini sorun,

beyaz unsuz, cavdar ve tam bugday erani fazla clanlan talep edin.
Cinkii beyaz ekmegin Gl'si (Glisemik Indeks) 85, tam bugday unundan
yapilmisinin 60, tam bugday unu ve eksi mayayla yapilmisinin 53, tam

gavdarl ekmeginse 41,

Devler Planlama Tegkilin ve Dilnya
Saghk Orgiiril verilerine gire Tirkive'de
insanlar gitnliik enerjinin %44 iini
sadece ekmekren, %58 inivse ckmek ve
diger rahillardan saghyor, vani ckmek

beslenmenin vazgegilmezlerinden. Dr,

Murat Kuter'in yazdig Insan ve Flmek
kitabunda (Bursa Bilyiiksehir Beledivesi
Yavim, 2001) ver alan bir arasuirmaya
wisre, halkin %94.8'1 ckmegi temel gida
maddesi olarak goriivor ve %89.2'si kar-
kasiz ekemek Giretiminin resvik edilmesini
istiyor. Ever, antik donemdeki bugday
zenginligi yok, kontrol asgamalan yeterinee
giiclii degil. Ekmekle ilgili yeni yvasalar, ve
onemine dair biling olugsa da heniiz yay-
gin olarak saglkh ckmek bulamivoruz, bu
viizden ekmelklerin igeriklerine ve neleri
segecegimize dikkar eomemiz gerekiyor.
Bugiin arnk disarida sanfan beyaz ek-
meklerde sekerin yanisiea bickisel vag var,
iistelik rafine, yani islenmis beyar undan
vapiliyorlar, Bu yiizden iginde saglikea
anemi kamuanmus lifler, viaminler igeren
cavdar, tam bugday unundan yaplmg
olanlan tercih etmek dnemli. Ciinkii lifli
besinler viicudu kalpren kansere diyabet-
ten sindirim sorunlarina kadar koruyor,

kan sekerini diisiirmeye vardime oluyor,
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Dogru Beslenme | EXES

Kahvaltido
Fkmek

Yemek

B Beslenme uzmanlan giiniin

ilk aglini kahvalhda ekmek

yemenin onemli oldugunun altini
ciziyorlar. Krakere gére daha
saghkl, cinki daha az yagl ve
kalorisi daha az. Ayrica beyni-
miz ve kaslarimiz sabahlari kan
sekerimizi yavas cikaran karbon-
hidratlara ihtiyag duyuyor, yani
kahvalhda ekmek elzem.

BEYAZ MI SIYAH MI?

Diyabetliler tncelikle beyax ekmek-
ten ve beyar undan yapidmig her seyden
kaginmals, clinki bunlar kan sekering hizla
yitkseltiyor. Diyabethi ya da merabolizma
sarunu olan kisinin basit karbonhidear
denilen sinifa giren beyar ckmegi yemesi
kesmegeker vemesi gibi bir gev. Ekmekle-
rin %100 bugday unudan yapilmig olanim
segmek bir diyabedi igin elzem. Kepekli,
yulaf harma cavdar unlu ekmekleri alircken
de saghkl segim yapryorum dememeli,
giinkii bunlanin igine genelde beyaz un ka-

tl!l:.'ur Vi Im!i}'lc y{:kr:r arant da }'iik\'{:li}mr.
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Unurmayalim ki kraker tiirii anstrma-
liklarda da beyar un var. Dhsanida yemek
verken bir segenek olarak kargimiza gikan
% 100 gavdar, kepek va da am bugdaydan
yapilmanug sandvig veya pita ekmekler

de orea glisemik indeksli, yani tikerirken
dikkatli olmak gerekivor. Gitvenli beslen-
me igin %0100 tam bugday/cavdarkepek
olanlar tercih comek en ivisi.

Hacettepe Universitesi'nden ve bizi
saghikli beslenmeyle tamistuan itk hocalar-
dan Prof. Dr. Ayse Baysal, gittikce artan
diyabet ve obezite sorunundan kan seke-
rini hizla yilkseltip diisiirdiigii icin, beyaz
ekmegi ve dengesiz beslenmeyi sorumlu
utuyor: " Giizelim bugdayin faydal
kisimlari anp, damak cadr veren beyaz
ekmelk tiiketivoruz. Diyvabet, oberite ve
damar sertliginde beyaz ekmek cok etkili,
Ciinkii bu iigii birbiriyle iligkili.”

Bu arada hatirlatma: Ekmek vemek
degil, kafanmza estiginde fazlasiyla ve
bevar ckimek yemek gibek vapar, insanlar
genelde kilo aliming fazla ckmek vemeye
baglar. Bu dogru degil, elbette yenmesi
gereken ekmek mikran herkesin yagina,
kilosuna gire degigir. Hele ekmegin ya-
ninda nigastals besinler, mesela makarna,
pilav varsa ckmek yemenize gerek yok

Sagldch ekmekleri tercih ermeyi

unutmayin!

[ =2
o e

Ekmeksiz
rejim olmaz

Ekmek temel besinimiz ve
beslenme aliskanligimizin vazge-
cilmez bir parcasi. Dolayisiyla
ekmekten yoksun bir beslenme
olmaz. Amac saghkl zayflamak
ve ulasilan kiloenun yasam boyu
korunmasiysa, rejimin sirdirile-
bilirligi icin ekmegin hayatimizda
yer almasi gerekiyor. Ama yenen
ekmek de tam tahilli almal. Tem
tahilli ekmek hem yiksek lif icerigi
hem de tokluk demek. Sismanhk
biiyik &lcide sekerli yiyecek ve
icecekler, yagl yiyecekler, beyaz
undan yapilan Grinlerin asin tike-
fiminden kaynaklaniyor.

Il Prof. Dr. Ayse BAYSAL




“Dogal lezzetler...”

CAVDARLI EKMEK TAM BUGDAY UNLU EKMEK

Hipertansiyonun dengelenmesinde yardimcidir, Besleyici degeri yliksektir.

Biibreklerin korunmast icin faydalidir, Kilo kontrollniin saglanmasinda yardimecidir,
Diyette saglik icin faydalidir. Posa yiniinden zengindir.

Bagirsaklann daha rahat calismasina yardimci olur. Kan sekeri kontroliinde yardimcidir.
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Dogru Beslenme | EEEEIN

Yasasin|

Larbonhidratlare

Elemeksiz, karbonbidratsiz yemek olmuyor.
Ciinkii giinliik besininin %50-55 inin karbonhidratlardan
alimmast gerekiyor, iistelik karbonbidratlar kan sekerini 1yi

arbonhidratlar vitcudun
temel enerji kaynag,
motorun benzini gibi;
ihtivacumiz olan enerjivi
onlar saghyor. Proteinler

viicudun yapim ve onarim mekanizmala-

ri; vaglan sisteme dahil ediyor ve metabo-

26
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lizmamuzm diizenlivor. Peki karbonhidrat
almadigimuzda ne eluyor derseniz? Viicut
enerji igin mechuren yaglan kullaniyar,
eger stok yetersiz kalirsa proteinleri
kullanmaya baghyor ve bu da kaslarinuz
basta olmal iizere biitiin viicudumusu
etkiliyor, kas erimesine kadar gidecek

yonetmek igin harika bir yardime:.

zararlara neden olabiliyor.

Kendisi de Tipl diyabetli olan, kim-
yager Orhun Celen, karbonhidrar meta-
bolizmasinin, agizda, alinan molekiillerin
sindirimiyle basladigimi, ince bagirsak-
larda devam edip emilimin siirdiiiinii
belirtiyor: "' Karbonhidratlar, organizma-



= 7 ince dilim ekmek

da ugradig reaksiyonlar ve olugiurdugu
ara iiriinler sonucunda karbondioksit ve
suya kadar parcalanmaya devam eder. Bu
arada da organizma igin gerekli enerjinin
biiyiik bir kismu saglanmug olur. Kar-
bonhidratlar, proteinlerin enetji olarak
kullamlmasindan ¢ok viicutta yapim ve
onarimda kallanilmalann saglar, Sinir
dokusu igin gereklidic ve beynin ek
enerji kaynagidir. Baz karbonhidrat-

lar sindirim icin gerekli, bagirsaklarda

ZEYTINYAGL
YAPRAK SARMA

2 tatl kasidn sivi yag

bulunan saglkh bakeerilerin olusumunda
da yer alir.”

Yani, beynin tek enerji kaynag olan
karbonhidradlar cok Snemli ve yagamsal,
Bu sistemin birincil dengeleyicisiyse in-
siilin. Insiilinin yag ve protein metaboliz-
malan tizerinde de erkisi var, bu yiizden
kandaki insiilin degigimi farkliliklarina
dikkat ermemiz gerekivor.

Bal, seker, regel, meyve suyu basit
karbonhidratlardan. Glisemik indeks-

1 = 2 ince difim ekmek + 2 tall kasg kadar yogd

denk?

Bir dilim tost ekmegi
5 gr)

= 1/2 Hamburger ekmegi (kiiciik)
1/3 Hamburger ekmedgi (biiyiik)
1/3 sandvic ekmegi
1 kalin galeta

1/3 Acma
Susamsiz 1/4 Simit

i -

leri (GI), yani igerdikleri seker oranlar
yiiksek, bu yiizden hemen kana kangip
kan gekerini vilkseltivor, Kompleks kar-
bonhidratlarinsa tam rersi; GI'leri dissiik;
bulgur, baz meyve ve sebzeler, baklagil-
ler gibi ekmekler de bu grupea. Birgok
kompleks karbonhidratta, vieamin, lif var
ve besleyici degerleri yitksek. Lif igerdik-
leri igin yavas sindiriliyorlar; kan sekerini
cok hizh yikscltmiyorlar, hatta kan se-
keri sevivesinin sabit kalmasina yardime
oluyorlar.

Bir dilim ekmek oralama 15 gr
karbonhidrata (kh) ve 2 gr proteine denk
ve (8 kalori. Bir 6glinde 45-60 gr aras
karbonhidrat belki hesaplamalar yone-
wehilmek igin iyi bir baglangic. Elbette
i’{ilfl SOTLITIRLTNLNE Walrssd, :"I“'Iii" klllll'll'lllhg]l'l].{
ilaglarin dowuna goire daha az va da faela
karbonhidrata ihtiyag duyabilirsiniz,
Bununla iigi“ difﬂhﬂ di}'ﬂ isyeniniz,
:iulﬁlur:lnil:‘. }'.t '.iqll t'll;'ﬁiﬂ'l'l”'“," LEEImEInnGe

size en uygun mikan siyleyecekrir,
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Dogru Beslenme

= | ince dilim ekmet

= 2 adet parates

* 2 sap taze sogan

* miityelanoz

® tug, kirmizi biber

* Sasu igin: Zeytinyags ve sivke

B Patarssin igindeki nigastanin
huzla parcalanmamas igin kabuguyla
haglayip (Faydali potasyum kabugunda
aldugundan) hasladikean sonra
sogumaya birakin., Soyun ve dilediginiz
sekilde kesin. Soganlan da parmak
kalinliginda kestikten sonra igine ilave
edin. Patares ihikken handadiginiz sosu
izerine dikiin, baharatlarla mdandirin.
Bir kasikla sosun iyice niifuz comesi igin
karigtirin. Sonra buzdolabina koyun
vie servis etmeden once en az il saat

buzdolabinda beklemesini saglayin.

-
—_—

5 Oncelikli hedef,
kan sekerini dengele-
mek [ﬂkﬂj‘ hunu yupnrl&en Eﬂéllkll
beslenme ilkelerini de gdz dniinde
bulundurmaya Gzen gostermek
anemli. Sadece glisemik indekse

8
&z

- e s ammay

2 kicik potatesle yapilan sal
2 dilim tost eicmagma:
esdeger KH iceriyor:

Salarada igine sirke koydugunuzda
glisemik indeksini (G1), ditsiirmeye
kackimiz olur. Ciinkii asit, viyeceklerin
igindeki GI'i digtirtiyor.

dikkat ederek kan sekeri ayan
su{j]umuk her zaman mﬁhkh
beslendiginiz anlamina gelmez. Or-
negin, cikelatanin glisemik indeksi
diisiktir ancak fazla miktarda yag
icerir. Bu nedenle secim yaparken

¥ 1 kafte kadar et degisimi +1 1ath

kasiq yogd

Yttkselmest demeb, E

vitamin, mineral ve posadan zengin
dogru karbonhidratlan ve glisemik
indeksi diisik besinleri secmeli,
yagh yiyecekleri sik tiketmektense
kacinmaliyiz.

W Ceren Yolacan ISERI

I
AZia pritrmeyving.

S e e e i . i e e i R i W B e  w r a  w

i e e e A R e e - i R e B A T o o e W (i ol
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Saglikds Giinler | RETITEEN

se ' se

Kiicligiim

Saglikls gozler, cilt,
bagisiklik sistemi, beyin,
metabolizma ve giiclii
kaslar, kemikler...

Yumurta deyip gegmeyin,
viicudumuzdaki tiim
hiicrelerin ihtivact olan
vitamin ve mineraller onda

var. Afiyet olsun,

umurta, yitksck oranda ami-
Ynu asit igeren kaliteli, doymus

bir protein kaynag. Birgok et
gesidiyle kiyaslandiginda gok saghkl
bir secim. Orzellikle biiyiime ve gelisme
gagindaki cocuklann protein aliminin en
az yanst hayvansal kaynakl olmas: gere-
kivor, kaliteli protein kaynag olan yu-
murta da bu yiizden gok Snemli. Biiyiik
bir yumurtada 78 kalori ve 6 gr'a yakin
protein var, karbonhidrar oran diigiik,
beyazlanysa Tip 2 diyabeti nleme ya
da kontrolde edkili. Kan sekeri kontrolii,
kila vermek ve kiloyu korumak isteyvenler

Folik asit, fosfor, biotinin

igin de ivi bir segenck,
Yumurtanin beyazinda, kolesterol
ve yag vok ama sans kolesterol igeriyor,
Bu yiizden kolesterol ve yag sorunu
olanlar dikkar ermeli. Yine de sunu
bilmekte fayda var, bir orta boy yu-
murtada 100 mg kolesterol var ve bu
giinlitk sinir olan 300 mg'in
iigte biri, Ayrica doymug
vag oldugu icin kandaki
kolesterolii sanlil-

dig kadar gok g;;
etkilemiyor, eger Ry
kolesterol oraniniz

cok yitksekse dlglintizi
doktorunuza damisarak kullanmaniz
gerckiyor.

Beslenme uzmanlan, divabetliler
icin yumurta sarisim haftada tic kezle
sinirlamayi &neriyor, beyvazi daha fazla
yenehilir. Yumurtamin sadece beyazini
verseniz bu riski ortadan kaldirarak

aym oranda proteini almig oluyorsunuz,

1h' ﬂ' gy W T

Hem de daha az kaloriyle. Yumurna,
kahvaltida, égle va da aksam yemekle-
rinde iyi bir segenek, zeytinyag kul-
lanarak gegitli omledler yapabilimsiniz.
Hartta omletlerinize gok ar mikrarda
siit, soda kanp daha farkhilasurabilir,
. lSPE.I'Iﬂk.. Flf‘ﬂsﬂ..
ﬂ sofan, gesicli otlar ve
URUEMAYIN; yumurea-
min beyazivla da omler
vapahilirsiniz. Beyazlar
selenyum, 1 vitamini,
B6, B2, B12 ve ginko ve
demir gibi mineraller agisindan
zengin. Sansiysa yagda eriyen vimaminler
olan A, D ve E igeriyor. Kemik sag-
ligimiz korumak igin yumurma giizel
bir D vicamini kaynag, Bu arada Tiirk

mutfagina degii cilbir ve menemeni de
haftalik égiinlerinize segenek olarak

peynirle zenginlesti-
rebilirsiniz, Sunu da

ekmelemeyi unurmayin,

antsira yumurtada g .
& g _}"H 2 oy -{;ﬂ‘\,'l -~ Yumurtay: evde buzdelabinda, karton kutusu icinde ve-
lastm ve sinir sistemimiz Jh‘hﬁ yikamadan saklayin. Yikandiginda dogal karuyveu tabakase
icin ;m% dnemli B12 t ni kaybediyar, kullandcaginiz zaman yikayin

Uzerindeki tarihlere dikkat edin, disandan aldiysamz 34
hatta icinde tiketin.

Catlak, kirk clanlari sahin almayin, cinkil bu cgbuk bozulmalark

na ve istenmeyen mikroorganizmalafin olusmasina fieden oluyor.
— Yumurtanin yaninda C vitaptini@gisindan zepgin bir besinle yér
seniz (6rneginportakal) icindeki demirin emilimini arbirmis olursunuz.

@) vitamini bulunuyor.

Griinliik ihtiyacimiz

= olun BI2 vitamininin
yaklastk %187 bir biiyiik

yumurtanin i¢inde var.
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Hemen ber giin elimizin altinda, giziimiiziin éniinde
olan bazi ekmekler ve karbonhidratlardan yola ¢ikiyoruz.
Kemerlerinizi baglaymn; ne anlama geldiklerini, ne
yedigimizi dgreniyoruz.

GERA

BEYAZ
TOST EKMEGI

Kenarlari olmayan cok
yumusak beyaz tost ekmegi

bayad seker iceriyor.

2 dilim tost ekmegi
(Yaklasik 40 gr)

% Yaklasik 100 kalori

¥ 25 grkh

x Gi 70

x Glisemik yiik (GY) fazla.

/ 3 potibsr biskivisi
/ Yumurta biyikliginde 2

patates i

/ 80 gr kizartma
/ 3 corba kasigi makarna J

~ 30 gr cips
ya da pilav

ETIMEK

Kurutulmus etimekleri cogu kisi hafif
sanarak, rejim yapiyorum diye tercih
eder. Peki acaba dyle mi?

¥ 3 Etimek (Yaklasik 30 gr)

% 120 kalori
x 24 gr kh
x Gi 70

x GY fazla

()

NEYE

7

/ 3 potibor biskiivisi

v Yumurta biyikliginde 2
patates

/ 3 corba kasi§ makarna ya
da pilav

/ 5 corba kasigi bezelye

v 30 g cips
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KRUVASAN

Osmanli'nin Viyana'y isgali sirasin- Yaklasik 100 gr kruvasan
da, yani 1683'de bir hrma Osmanli x Tahmini 400 kalori
sancagindaki hilalden yola cikh ve mu- % 57 gr kh
hasaranin bitimini kutlamaok icin kouva: x Gi 50-75
sani ireffi. Kalorisi gok yiksek doymus — x Yigksek GY
yagh krovosan 18. yizyldo Fransa'ya ¢ 17 ar yag

iki ulke arasindaki krall evilikle giriyor, rerol
kralivetten halka inerek en sevilen ha- X 50 mg kolestero

mur islerinden oluyor. Fransa'da bugin
kahval denince hindan yeni cikmis
kruvasan ve kahve aklo gelir, Bizde
de baz pastanelerin, marketlerin ve
markalann dreftigi krvasanlar var ve

¥ Doymus yag orani acisindan
zengin, %64

/280 kalori evierimize goklan girdi. Peki bayilarak
/60 gr kh yenilen krvasanlar neye denk acaba? /& Efimek
/4 dilim ekmek + 1 tath /50 gr corn flakes
kasig yag / Yumurta biiyikliginde 4
\ " patates
/ 6 corba kasi§i makarna ya da
- % pilav

/10 corba kasig kuru baklagil
/160 gr kizartma
v 60 gr cips

Bir Oneri:
Organik Tam Bugday Ekmek

B Gerelde giinimiizde katki maddeleri yo da beyaz unlo ekmekler dogallikion
CAVDAR uzoklasiyor, Doha gok ireimek ve haliyle kazanmak icin bugday cesifli islemlere to-

~ 1 bii tutuluyor ve dogal clam tolep ettigimizde doha fazla pora Gdememiz gerekiyor.
EKM EGI Buna karsilik mesela |stanbul'da yasayanlar igin Istonbul Halk Ekmek'in ¢lkardigr or-
Bir ince dilim 15 gr kh ganik tam bugdoy ekmegi hem fozlo para édemediginiz hem

de size saglk tasiyan giizel bir ekmek. Ustelik sehirden késyiine
dénenlerin Urettigi undan yapilan bu ekmek, eksi, yani gele-
neksel hamur mayasi, organik un ve icme suyuyla yapiliyor. Bu
uny Istanbul’'dan kéyiine dénen, Bayburly, Swash, Muslu (lop-
lam 8 il] £50 aile iretiyor. Gergek arganik olan ve kontroller

7 Yaklasik bir bardak siit uluslarars: onayh firmayla yapilan bu un, Istanbul'a geliyor ve belediyenin kurdugu
/ Bir muzun yanisi geleneksel tas degirmenlerde égitiliyor. Bu ekmekle kan sekeri kontroli gok
/1 su bardagi yogurt kolay. Tip 1 diyabetliler bu ekmekle beslenmeye basladiginizda insilin dozlanmz
/1 kepekli galeta azaltmamz gerekebilir, dikkat edin. Tip 2 diyabetliler ve sagligina dikkat edenler
12 cilek iginse gergeklen nimet. Ankaralilar do “Borodinsky” denilen ve 18, yizyldan
L ! beri Avrupo ve Kuzey Asyo'da tiketilen Rus ekmeginin pesine disebilir. Yo da hig
J

olmazsa finnlardan ekmek alirken icerigindeki un mikiadann sorun.
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Diyabet

ve kemik saglig

Iskelet sistemimiz bir dizi karmastk mekanizmayla kusursuz bir
biitiinliik icinde isliyor. Ve bu harika sistemde kemiklerimizin
sagligint korumak neden onemli? Hep sayledikleri gibi dogru
beslenme ve egzersizle kemik sagligimizi korumak gergekten
miimkiin mii? Diyabet kemiklerinize ne yapiyor?

nsan viicidu, birbirine bagli
ve biwik bir uyum iginde
calisan muhtesem bir sistem.
Iskelet sistemimiz viicudumu-
zun sert ve sabil kalmaosin,
mineralize clmus bag dokusundan
olugan kemiklerimizse organlanmizin

32 | Divaber | SUBAT 2015

hareketini saglyor. 206 kemikten olu-
san bu karmasik sistem, &50 iskels
kasi ve bir siirl destekle sarmalamip
hareket etlirilivor.

Kemiklerimizin olusumunda har-
monlar, mineraller, dengeli beslen-
me ve genetik dzelliklerimiz etkili.

Korunmasinda da hareketli yasam
ve yine dengeli beslenme Gnem
tagiyor. Harekel eftirilmeyen her ey
bozulur, giic kaybina ugrar, bu bir
gergek. Karsimiza gikan bir diger
gercekse yasla birlikle herkesin kemik
yodunlugu ve kas kiillesinin azaldig.



Bu yiizden egzersiz burado
do en tepeye kuruluyor ve
daha da ihmal edilmemesi

gerexen bir sey oluyor.
Yani egzersiz yoparak
sadece diyabetin muh-
ternel komplikasyonlanm
tinlemekle kalmiyor, ke
miklerinizi de kuwvetlen-
dirmis oluyorsunuz. Aksi
halde disme ve incinme
|E‘f SONUCU ﬂlU.‘}ﬂl’l kl”k!ﬂfln
anmasing dm-'eﬁye L‘,'.Ikﬂrmiﬁ
cluyoruz, "Kemik erimesi™ ya
da “kemik zayillamas” olarak bilinen
osteaporoz da iste kemiklerdeki mine-
ral miktanndaki ozalmayla bashyor
Osteoporoz, dinyada en yay
gin goriilen iskelet sistemi hastalid:.
Hareketsiz yasam ve yanhs beslen-
menin tetikledigi, ug nokiclarda insan
saghgim ciddi bir sekilde zodaghrdig
osteoporoz zaman iginde kemik
kalitesinde bozulmayla alusuyor.
Kemikler gittikce zayifladiginda da
kinlmaya yatkin hale gelebiliyor.

Divabetliler ve kemik saghd
denilince gozden kaginlmamas: gere-
ken nokialardan biri de osteaporozy
etkileyecek bircok fakiériin almer
s1. Bunlarnn basinda kemiklerdeki
mineral yogunlugu gelivor. lyi kentrol
edilmemis Tip 1 diyabel, mineral
yogunlugunda diismeye sebep olabi-
liyor, bu da pesisira osteoparozu ve

kemiklerde zayiflamay
r\\) getirebiliyor. Ofe yan-
dan, tip 2 diyo-
betli hastalarda
kemik yogunlyu

gunun genelde
ortalamanin

dstiinde

oldugu da

bilimin bize
okiardig gercekler

Tempolu yiiriimek, kosmak, agirlik kaldirmak ve tenis

oynamak gibi agirlik egzersizleri kemik kaybin: en aza
indirmek konusunda son derece etkill...

den. Sebebi de lip 2 divabetlilerin
gogunun kilolu olmasi. Asin kilo,
elbette iyi bir sey degil, cinki bu do
kemik kaybina sebep oluyor. Dahasi
kemik yogunlugu yiksek bile olsa

divabetlilerin kemikleri daho kolay
kirlma egilimi tasyar, béyle de bir
gergek var.

2012 yilinda Klinik ve Deneysel
Metabolizma (AMetabolism Clinical
and Experimental] adl dergide yo-
yinlanaon bir makalede diyabet tams:
konmamis kadinlara tip 2 diyabetli
ve instlin kullanan kadinlardoki kemik
yogunlugu oranlan karsilashinlmis ve
ilging bir sonug ortoyo gikmish: Tip 2
diyabetli kodinlarda toplom kemik yor
gunlugu orani doho yiksek bile olsa,
vilcutiaki yog agihg: toplam agirlik-
tan gikanldiginda kemik yogunlugu-
nun dikkat gekici bir sekilde distogi
gérilmusti.

Diyvabet/Metabolizma Amastima:
lan ve Yorumlan |Diabetes /Meta-
bolism Research and Reviews) adl
dergide Wymhnmn kit diger makale
de, tip 1 ve tip 2 diyabetlilerin hem
yiiksek osteoporoz hem de kemik-
lerin kolayea kinlma riski tasidigini
gostermisti
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Vilcudunuzun kemik
gamst, deslek sisteml
olan amurgay Korumak
icin de harekel ve dogru
Hurus cok dnem lasyor,

Bircok diyabetli, hareketsiz bir hayat siiriiyor ve ne yazik
ki spor yapmauyor, bu da osteoporoza yol acryor. Oysa
dogru beslenme ve egzersiz yardimuyla hem diyabetin yol
acabilecegi komplikasyonlar: en aza indirebilir, hatta
ortadan kaldirabilir hem de kemiklerinizi kuvvetlendirerek
osteoporoz ihtimalinizi azaltabilirsiniz,

Diyabet ve kemiklerimiz

Diyabet her seyden énce kisinin kan sekeri seviyesini etkiliyor ama kemikle-
rin hizla giigten dilsmesi de diyabetin dogrudan etkilerinden biri elabilir. Clinki
yitksek kan sekeri kemik trelimini sadlayan ve osteoblast adi verilen hiierelerin
olusumunu engelliyor. Osteblastlar cogalarak olgunlasmamis kemik hiicresine
danistigiinden kemiklerin yenilenmesinde cok anemli roller var.

Kan sekeriniz kontrol altinda degilse ve bébrekleriniz etkilendiyse,
Mn alinan kalsiyum idrarla beraber hizla vicuttan atliyor. Kalsiyum, kemik-

leri kuwetlendiren gok gerekli bir mineral, Kalsivumun vilcut taratindan
emilebilmesi ve kuwetli kemiklerin alusumunda kullanlmasi icin D vilamini

gr:r-r_-?k!i D vitamini, ancak her gun sik sik gun isiging, yani r:Jf;lk |'|'1']\.-'\'.'_'J‘5.fﬂ
gikmakla tretilebilen bir vitamin. Eger hareketsiz bir hayatmz varsa ve agik
havaya sik cikmiyorsaniz, D vitamini gok biiyik bir eksiklik haline geliyor
ve bu da kemik saghgimz etkilivor

ol r
Sty

L]
WU
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Kemik yogunlugu

Belirli bir yastan sonra
sadece diyabetlilerin degil
herkesin diizenli hekime gitmesi
gerekiyor, ciinkii osteoporoz-
da erken teshis hﬂ}'aﬁ Gnem
tasiyor.

Doktorunuzdan diizenli
kemik yogunlugu test yaphr-
monizin gerekli olup olmadigim
agrenin.

Eger kemik mineral yogun-
lugu &lciimiiniin gerekli oldugu-
nu distinirse, muhtemelen size
cift 1sin [cift enerji) absorbsiyo-
melrisi [DXA) 8nerecekir.

Merak etmeyin; bu tetkik,
kemik yogunlugunu slemek icin
en sik kullanilan yéntem; acisiz,
agnsiz, tehlikesiz bir test. DXA
de ayni Xasini gibi ama daha
az radyasyon iceriyor.




EGZERSIZ ICIN
BEKLEMEYIN

Anlayacagimiz kemik saghgin
korumak ve diyabetle bas eimek igin
aktif yani hareketli bir hayat tarzin
surdiirmek sar. Diyabet kontrolsiizse,
baska komplikasyonlar buna eslik edi-
yorsa kemik zayiflamasi ve kinlmasing
daha yaygin olarak rastlanyor. Nare-

patiniz, yani sinir hasan komplikasyon-

lar ve géme bozukluklanimz clusiuysa
doha da dikkaili olmak gerekli. Ciinkis
diyabetin yol achd komplikasyonlar,
diisme sebebiyle olusan yaralanmalan
ve incinmeleri de arthryor.

Anlayacaginiz insan vilcudu ve
soghg soz konusu oldugunda her
sy birbirine bagli... Kemik ve kaslan
kuwellendirmek neticede kisinin Him
yasam kalitesini gelistirecek bir sey.
Peki ama bunu nasil yapacagiz?

Ister kadin ister erkek, ister fip 1
ister fip 2 bitiin diyobellilerin osteo-
porozdan uvzak durmasinin, yani ke-
mik sagligini karumanin iki yolu var:
Dogru beslenmek ve spor yapmak.

Bol kalsiyumla D vilamini ieren
ve dizenli agirhik egzersizleriyle
desteklenen saglikh bir beslenme
plani, kemik kaybini yavaslatmanin,
viicut dengesini gelistirmenin, dahasi
disme ve yaralanmalan érlemenin
en Gnemli anahtar.

Unutmayin: Osteaporoz basladik-
tan sonra bunu iyilestirmenin bir yolu
heniz yok, sadece gesilli tedavi yon-
temleriyle lleremesi yavaslanlabiliyor.
Dolayisny- _ la saghkl bir
-it_ﬂ‘ hayat bigimi,

yani dogru
beslenme ve eg-
zersiz yardimiyla
hem diyabetin yol
acabilecedi komp-
likasyonlan en azo
indirebilir, hatta orta-
dan kaldirabilir hem
de kemiklerinizi

. » Sper salonuna gidecek vaktiniz ve paraniz yoksa "Otur-Kalk”,
“Topuk-Yukarn”, “DizKaldir" gibi cok basit egzersizler bile bu

* konuda uygun birer caziim yolu olabilir,
> Mesela, sandalyeye bir ofurup bir kalkmak, merdiven cikarken
veya inerken iri ve genis adimlar atmak, kemiklere cok iyi gelir.

kuwvetlendirerek osteoporoz ihtimalini
azaltabilirsiniz.

Kemikler ipki adaleler gibi yasa-
yan olusumlar ve ancak yergekimine
kars konularak ya da agirhk kaldinla-
rak yopilan egzersizlerle kuwetlendi-

rilebiliyor.

Son s6z: Egzersiz yapmaya bay
lamak igin beklemeyin, ¢iinki 50-60
yasing geldiginizde baslayacaginiz
egzersiz kemikleriniz icin pek de
weterli olmoyabiliyor.

Kadinlar ve Osteoporoz

Ashinda osteoporoz erkekler de kadhnlar da ilgilendiren bir saglik

somnu ama kadinlorda daha sk rastlaniyor

. Ciinkd, kadinlarda kemik

yﬁplsmm zayflamos: daho hizl elwarva ayrica kadinlarn kemik kifle:

si, erkeklere kiyosla doha oz.
Ozellikle menopoz
sonrasi doremde eger yeteri
miktarda kalsiyum alinmazsa
viicut bu ihtiyacini en biyik

kalsiyum deposu olan kemikler
den karsiliyer, bu da m]ﬁ@ptr m

toza neden oluyor. Bu yiizden
kadinlar, zkt:mu
sunda arkeitlere oranla doha:
dikkatli olmak mnd&

Osteoporoz
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{izellikle menapoz

. ‘sonrasi kadinlar
AN R iy
Karsitamak Igin ginde
2 su hardagi siit/yogurt ve iki
parmak kalinhginda (60 gr)
peynir tiketmellier.

Siit diriinleri hem kaliteli bir protein kaynagi, hem de kalsiyum, fosfor,
A, B, D, E vitaminlerinden zenginler. Ustelik glisemik indeksleri de
diisiik, bu yiizden kan sekeri ve kilo kontroliinde iyi bir secenek.

iinlik ihtiyoc kargila-
yabilecegimiz pek gok
kalsiyurn kaynadin-
dan bin de siit ve siil
drlinleri, yani mesela
yogurt, ayman, ketir, MEYTIIT, hﬂ*_;:u:;- sul
temelli 5(;{'_']551& iceren besinler, Kan
sekerlerini hedel aralikia wabilmek,
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W Divabet Diyetisyeni Ceren Yolacan ISERI

kemiklerimizi ve kalpdomar saghgr
mizi korumok ading yagsiz veya yagl
azallmis sit ve trinleri tiketmek en
ideoli. Tobii eger sit ve Urinlerini
filketmivorsaniz, vani siit sekeri lakloza
vucuaunuz I&?_;:uk' gosteriyorsa veyo
vajetaryenseniz o zaman tercihinizi
biiyik marketlerde satlon farkl st

trinlerinden karsiloyabilirsiniz. Soya
stitii, piring sit, badem siitd gibi
kalsiyum ilove edilmis diger bitkisel
triinleri buralarda bulabilirsiniz, Ay
ca elbette, bunlann yamsira kalsiyum-
dan zengin, yesil yaprakl sebzelen,
badem, kunutasulye ve barbunyay da
tercih edebilirsiniz.



Keci st

Artik marketlerde keci sl de
bulmok mimkun. Doglarda, tepelerde,
kimsenin cikamadigd: yiksek yerlerde
dolastiklan, farkl yesillikleri tercih et
o fiklert icin kecilerin siiti
ot oldukca degerli; vi-

den zengin, Inek
| sitinden daoha
tazla miktarda A
vitamini, fosfor ve
kalsiyum icerivor,
Anne sifine en yakin
sut. Ve &zellikle inek st
allerjisi olanlar igin iyi bir segim.

Pastorize sit

Pastérize siit ile, 1sil islemiyle ilgili
pek cok bilgi dolasiyor, oysa pastéri:
ze edilen siif, yiksek sicakhga birkag
saniye maruz kalir. Bu isi da sodece

mikroplan &ldiirir, sttin

",‘—-T' icindeki vitaminler korunur.
i Yani hem giivenli, hem de
besin ogelerinden zengindir,
o yiizden mutlaka pastérize
edilmis siit Grinlerini tercih
etmeliyiz.

tamin ve minerallar-

Tatli bir tavsiye: Caniniz lam istedi diyelim. 1 kase yagsiz l’lill‘ﬂ hir elma ya da
mandalina ya da portakal, sevditiniz 1 meyveyi dograyin. Ozerine targin serpin; hem
sailikh, hem de diistk kalorill hir tathmz oldu, Afiyel olsun.

Sokaklarda satlan, kaynagin
bilmediginiz siitlere gelince... Bu sitler
ne yozik ki givenli olmadig gibi fozlo
miklorda mikrop igerir ve sagliginiz igin
cok ciddi sonuglara yol agacak “bnr
sella” gibi hostaliklaro sebep olabilir,
Aynca agk siilerin kaynahlmadan asla
tiketilmemesi gerekir. Disandan, sokak-

tan aldiginiz siitin az koynatlmas bu
mikroplann Gimesi icin yeterli degil

dir, uzun siire koynathgimzda da bu
defa B1, B2, B12 vitaminleri ve folik
asitie dnemli dlcide kayiplar olur, vani
saglikl sanip oldiginiz, kaynaigimz ve
ictiginiz, belki de yogurt yaptginiz siit
sandiginiz gibi saghkh degildir.

Diyabeti yonetehiimek,
kan sekerlerini hedel
aralikda tutabilmek,
sadglikla yas alabil-
mek igin & temel
besin grubuna ihtiyag
duyariz. Kemik sadghigi
apisindan, siitve siit
{irlinlerinin yeterli
tilketimi de cok hilyiik
tinem tagiyor.
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OguIT yaplyoruz

Yogurt dizerine yapilan pekcok arastirma icindeki iyi
bakterinin Tip 2 diyabetten obeziteye, yiiksek kolesterole
pek cok rahatsizltktan korudugunu gisteriyor. Bu arada

evde yogurt yapmaya ne dersiniz?

ectigimiz yil sonucla: saglg korumada etkin olduguny, isin | yiksek kan bosincin ozaliyor, enzim ve
nan ve Hypertension ilginci kan basincini disiirdigiing oraya proteinleri koruyarak kan sekerini kontol
dergisinde yayinlanan koyuyor. Bakterinin kan basinciyla ne aling aliyor
son arashrmalardan biri ilgisi var? Calismalara gore, mikicor Yani yogurdun igindeki iyi/dost
yodur gibi bazi besinle- ganizmalar, birgok sekilds vilcuda etki pakleriler, prebiyolik ve probiyolikler cok
rin iginde clan canli mikroorganizmala- ediyor; yuksek lansiyona zemin hazir- faydali. Diyabetlilerin ginlik beslen-
nn, bakteri kansimi olan probiyotiklerin loyan kolesteral seviyelerini disiurken | mesinde mulloka yogurda yer vermesi

38 |l}irubﬂ ] SUBAT 2015



gerekiyor, Yopilan baska arashmalar
do sindirim sistemini giclendirdigini, igin-
deki probiyotiklerle bagirsak mukozasini
ve rohatsizliklon onardigini do orayo
koyuyor.

Piyosada satilan yodurtlarda en
énemli sorun, son kullanma tarihi ile
tretim tarihi arasindaki slirenin cok uzun
olmasi. Kutu {izerini ckudugunuzdo
gogunun bir ay gibi uzun bir sire icin
Urefildigini goreceksiniz. Bu da isten-
meyen pekcok katki moddesiyvle asi
taydalannin neredeyse ortodan kalk:
mas: demek. Marketlerde bulacogimz,
gesifli markalann 4'li halde satlon pre/
probiyofikli yogurilan iyi bir secenek,
bunlardan satin alobilirsiniz. Ama mikiar
kiicitk oldugu ve her giin tiketilecek bir
uriin, biitgenizi zorloyobilecedi icin evde
yapmaniz da miimkiin ve bu hic de
zor degil. Geleneksel usillde, orilere
tzerini kapohp sicak tutarak ve bozi pisf
nokiolonna dikkat ederek yodurt yopmak
gerceklen cok kolay. Ben ugrasamam
divenler igin yodurt yapma makineler
de var.

Hangi siits alocagim derseniz ginlik
siity Bneriyoruz. Saglkl yodurt yapmanin
esasini sit ve maya olusturuyor. Probiye
tik mayalor amk eczonelerde de meveul.
Marketlerde satlan cesifli markalann
100 gramhik probiyatik yogurlann ilk
mayaniz clarck kullonabilisiniz.

ISTE YOGURT TARIFI

> 2 litre giinlik sifi ocada keyup
kaynomayo birgkin. Kaynamayo basla-
yinca bir kepgeyle Usten havolondirarak
ise koyulun.

> Yodurdunuzun moyalonacod) ve ser
vise sunacaginiz kabin (Borcom kullonakbi-
lirsiniz| olina bir havlu serin ya do sodece
yogui yapImINIZ icin ayiracaginiz potar
minik batianiyelerinizi hazirdayin,

> Siitiniiz kaynadi. Cnu kabinizin gk
ne dékiin. Icinden bir kepce yogurdu aler
rak kenara ayinn ve sil ihndiginda kilcik
bir kaseve aldigimiz 100 gr'hk probiyolik
yogurda kanstnn, Mayaniz hazr.

= 1 su bardad yequrt: 1 dilim ekmede e5 karbonhidral

icariyor

S5

elemeyi unutmayin

> Misli alirken etiketleri skumay| ve seker icerenleri

> Kilonuza ve yasiniza bagl olarak ekleyeceginiz misli

miktari degisebilir. ih!‘iyulh olmak icin 2 corba kasigiyla baslangic yapa-

bilirsiniz. Diyabet diyetisyeniniz ideal slcinizi verecektir.

> En énemli noklalardan biri hongi
asomada mayay devieye sokacaginiz,
Burada siitiin sicakld size yol gésie-
recek; sile parmaginizi soktugunuzda
sicokliging dayanacak bir isda olmal.
Cok ihk degil ome, dikkalli olun, giinkii
siitiin sicokhim kaybetmis ve cok ilik
hale gelmesi mayalanmasim engelliyor.

> Sijt mayalanacak sicakliga gelince
mayay! sitinize katin ve ortasindan bir
kere kanghnn, Sonra yodun kabimizi ko
pogr-,rl{: kupchn = smokhglnl muhafaza
etmesi icin kalin bir édiiyle sann,

> Yozso 4 saat, kissa 6 scat mo
yalonmaya birokin. Soati geldiginde

figinintize yodun ekiemek igin ashinda
secenediniz cok. Grnedin icine biraz nohul
ve bDulgur, aycicek yadl katacadmz ve cegiti
olfaria tallandiracaginiz sicak/soguk yogurt
¢orbalan yapahilirsiniz. 1 kilclik hawag, wurp,
salatalik, dereatu gibi liften ve vilaminden
zengin sehzeler eldeyecediniz cacil andiran
yofjurl secenekleriyie de beslenmenizi
cesitlendirehilirsiniz.

Kiasik bir kahvall yerine dedisikiik yapip

hir su bardadl yoGurda sadlhid misii, ceviz,
hadem vh. eideyerek glne hem zinde hem de
farkli hir haslanuigla merbaba diyehilirsiniz.

kopagim agin, kopogin nemli bolgele-
rini kuruloyin ve ogik futarak yogurdu
disanda sodumaya birakin. Soduyunca
kapagini kapanhp buzdolabina kayun

Bir gece bekletin, Ertesi gin saglkh nefis
yogurdunuz hazir.

almayin.

> Kutu iizerini okumadan, tarihlerini kontrol etmeden yogurt

> Evde yapamam diyorsaniz piyasadaki organik yogurtlan
tercih edebilirsiniz.

= Yaguz, yag azaltilmis yogurt yemeniz hem kilo hem de
diyabet kontroliinde size cok kolaylk saglayacak.
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YAGDA ERIYEN VITAMINLER

p gtl;t q'r'l:.'t'n vitaminlerin en
anemli drelligi viicudumue-
da l!t‘FH]l.‘!lH!t:ll:trl. Fazlas
da eksikligi de zararl,

St ve siit diriinler,

tereyagy, yumurta sarisy, balil, beyin,
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yagsiz et, havug, 1spanak ve yesil vaprakh
sebveeler, maydanoe, domates, sanmsak,
balkabag, lahana, kuru kayis, birokali,
maydanoz gibi besinler en zengin A
vitamini kaynaklar...

D vitamini, kemik, kalsiyumun

Dogru beslenmenin esast varolan biitiin saglikly besinlerden belli
_ olgiide yemek. Balik olsun, tabil olsun, sebze meyve olsun giinliik
E=0) tabaklarimizi, haftaltk moniilerimizi cesitlendirmek. Ne eksik ne de
'/ fazla vitamin almak. A, D, E ve K, yani yagda eriyenleri tantyalim...

emilimi ve fosfor ve bagisikhik sistemimiz
icin dnemli; D vitaminini vicut giinegle
vapiyor va da somon, sardalya, ton balig
ve uskumru, siit, tahallar, yumurta gibi
besinlerden alivor ama en yitksek D

vitamini kaynag giines. Giinesteki ulera-



viyole isinlan deride sentezlenerck kana
kansiyor ve ciltren niituz ederck edkili
cluyor. Burada kizgin giinegten séz ermi-
yoruz elbette. Sabahlan 107 kadar olan
siirecre 15-20 dakika giineste kalinmas,
gok kapali givinilmemesi 1D vitamini
ihriyacim karsitamaya yetivor.

Diyabetle ve kalp damar saghgivla
ilgili en gok 12 vitamini iizerine yapilan
galigma var, Bunlardan biri de yeni va-
yinlanan Warwick Universitesi'nden bir
ckibin yaptig. Bu aragtirma, D) vitmini
eksikliginin divaber ve kalp damar has-
taliklanna yol agan metabolik sendrom
riskini arttrdiging ortaya koydu, Diaberes
Care'de yayinlanan galisma 3000°den
fazla kisi tizerinde gergeklestirildi, Aras-
ormacilar diigiik D vitamini degerlerinin
aym ramanda merabolik sendrom ve
insiilin direnciyle de baglannl oldugunu
sivliiyor.

E vitamini, kirmin kan hiicrelerivle
birlikee tiim viicut hilcrelerini koruyan
kuvvetli bir antioksidan; A vitamininin
oksitlenmesini énleyerek emilimini ve
depolanmasin kolaylasunyor. Kalp
sagh@ agisindan Snemli. Sivi ve birkisel
yaglarda, badem, findik, ceviz ve avo-
kado, brokoli, 1spanak gibi sebzclerde,
ayeicegi cekirdegi gibi tohumlu bickiler-
de, yumurza, siit, kahverengi piring ve
talullarda var,

K vitamini kemiklerin saghkh
olmast, kirtklann iyilesmesi ve kamin
pihulasmasinda gérev alan, eksikliginin
sindirim, dolagim sistemi, idrar yollan
sorunlarinda kendini gisterivor. Karna-
bahar, briiksel lahanass, vesil gay, sova,
aygicek ve zeyein gibi bickisel yaglar,

]'!ii\"ll-il-. I'E'la'il'!-"i-{ul'lﬂ?-. dﬂl'!'lill'{'ﬁ. i.'l-’-ﬂ.llll'\lt' ye-

sil yaprakh scbzeler K vitamini agisindan
zengin...

Varolan biitiin besinlerden dengeli
ve dilgilii vemek, giinese sabah erken
saatlerde gikmak, harcketli yasamla
metabolizmamiza destek olmak en dog-
rustt. Tahlillerinizi ditzenli yaprrin ve

hekimizin yol gistericiliginde saghkh bir

yasam siiriin.

D VITAMINI

- Giinese az ¢kmak ya da Vitamin D3 iceren besinleri az tiketmek Vita-
min D seviyesinde énemli bir dislise neden sluyor.

- En iyi bilinen roli kemik gelisimini ve kalsiyom metabolizmosin diizen-
lemesi.

- Eksiliginde; yefiskinlerde csteomalazi (kemikte mineral eksikligi), co-
cuklarda rasitizm gibi kemik ve iskelet yapisinda bozukluklar gériiliyor.

- Bagisikhk sisteminde &nemli rolleri var. Az giines alan Japonya’da yo-
pilan bir calisma, kis aylarinda yapilan takviyeyle cocuklarda grip gorilme
stkliginin azalhlabildigini ertaya koydu.

- Yine az giines alan Ingiltere’de yopilan bir calisma allerjik astiml)
cocuklarda D vitamini seviyesinin diisik oldugunu gésterdi.

- Brezilya ve Kanada'da yapilan bir calisma, obezlerde D vitamini sevi-
yesinin disik oldugunu gosterdi.

- Danimarka’da yapilan bir calismada hipertansiyonu olan hastalara kis
aylarinda vitamin D3 takviyesi yapildiginda kan basineinin distigi goz-
lemlendi.

--Avrupa Birligi tarahndan desteklenen bir calisma, erken yaslarda D
vitamini takviyesi alan veya ginese cikan cocuklarda Tip 1 diyabet gelisme
riskinin %33 azaldigini ortaya koydu.

- Tirkiye’de dahil elmak tizere yapilan pek cok calisma, Alzheimer ve
Parkinson hastalarimn D vitamini seviyesinin disik oldugunu gésteriyor,
Bunun hastaligin basladigi anda mi daha énce mi oldugu bilinmese de D
vitamini takviyesi yapildiginda hastalk sireclerinin yavasladigi gorildi.

D vitamini seviyesi diisiik olan kisilerde mental diizeyin ve bilissel fonksi-
yonlann azaldigi, yaklasik iki kat daha fazla bunama riski tasidiklan da
arashrmalarin ortaya koydugu gerceklerden.
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Saghldh Giinler | ENZTEREAAEIF

ﬁﬂ Yitksek kan sekeri deger-

1 M leri yaralann iyilesmesini
‘(11 gecikfirir ve viicudun

enfeksiyonla savasini yavaslahr.
Yitksek sekerle enfeksiyonlar
daha da giidenir ve hizla yaylr,
ciinkii enfeksiyona neden olan
bakterinin besini kelimenin tam

anlamiyla kandaki sekerdir.

Diyabetliyim ve
ayaklarlm ok giizel

Insan bedeni tikir tikir i isleyen mucizevi bir sisteme sabip.
Kan sekeri normal degerlerde seyrediyorsa sorunsuz,
diyabetin komplikasyonlar olmadan saglikly hayat

siiriiyoruz. Peki diyabetli olarak ayaklarimiza nasil
bakmalryiz ve neden onlart snemsemeliyiz?

icudun biitiin yikini

togryan ayaoklanmiz sirf

bu nedenle bile dzel

bir ilgiyi hak eder. Eve

ayak bakimi, gizelligi
énemlidir oma diyabetliyseniz ézel bir
anlami da vardir ayak soghgmn. Se
gilen ayakkabilann, fediklerin rahathg,
temizlik ve bakimnda ayakianmiza dért
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gozle bakmal ve iyi davranmaliyiz
Meden mi? Eger seker diizeylerinde
sik sapmoalar, yiksek dederler goriyor,
&nlenmesi miimkiinken ve en énemlisi

caresi bizken bu gercedi Gnemsemiyor-
sak bir bakanz ayaklanmiz isyan etmis.

Biitin o yiksek seker degederi bir tokat
gibi yizimize vurmus ve ayaklanmiz
bize 'kendine gel, ne yaphdinin farkin-

da misin’ demis. En énemli organlar-
mizdan biri olan giizelim aycklanmiz
tanyamaz hale gelmisiz.

Peki diyabet yénefiminde uzun
sireli sorun yasyor, ilaglanmizi
rullanmiyer, hareket etmiyor, beslenme-
mize dikkal elmivor ve yiksek sekerle
dolagiliyorsa ayaklara ne oluyor? Kot
bakilan divabet bitin kiigiik ve biyik



damarlon, sinideri etkiledigi icin dolo-
sim sarunlan, sinir hasan clusabiliyer,
néropotiye yol agabiliyor ve bu da
ayaklon efkilivor. Yani ayck ve bacak
damarlanndaki daralma ve benzeri
dolagim bozukluklan biiyik &nem tasr
yor. Tedavisiz ve konirolsiz diyabette
bocok ve ayaklardaki siniderin iglevleri
bozulursa agn, sicoklik ve dokunma
hissinde azalma olusabiliyor. Sinir ha-
san ayaklan hissizlestirebiliyor, kiicik
bir kesik ya da ayokkabimin ayag
siktiginin bile takina vanlmayabiliyor,
Bu yiizden nasi, su toplamalan yo da
yaralanmalan kontrol etmek ve dogn
miidohalede bulunmak cok Gremli,
Hem yitksek sekere dolasip, hem de
bu siireg, yani tedavisi es gegilirse
bocok ve ayaklara yeferince kan
gitmeyecedinden Snemsenmeyen bu
yaralanmalar mikrop da kapabiliver,
Evet, famam, ayaklanmz gayet
saghkh, gize!, béyle séylediginizi du-
yar gibiyiz. Hi¢ bir sorununuz yokken
de olasiiklar, kéti senaryolan bilmek,
sounlan beraraf etmek icin cok Snemli
degil mi? Unutulmemali ki bazi basit
énlemler, bilgiler, dikkat ve 6zen aym
zamanda erken midahale anloming

da geliyor.
Nelere dikkat edelim?

1. Mimkiinse ayakloriniza her gin
bakn,

MNasir, yara, kuruluk, sishk, kizarklik
ve de ézellikle parmak arasi ve topuk-
larda catlak clup clmadigini keniral
edin.

2. Krem siiriin.

MNemlendirici krem siirerek ayaklar-
nizdaki cotlama ve kurumay:
dnleyebilirsiniz. Kremi iyice
yedirin ama ve parmak
aralanno sirmeyin.

3. Ayogimzr sikmayon

!'. pabug givin ve ciplak ayak-
i\ la dolasmayin.
', L ~ . Ayagimz kavior
[ 4 \N3 r:-°-:' yan ama
'_F \_.L.: -
L . -‘.-_‘

sikmayan, iginde pamaklannizi oyna-
tabileceginiz rohat ayakkabilor giyin.
Ciplak ayak, yerden kinklar vs. olosil-
giyla mikrop almamzo neden olabilir,
ihtiyatl olmak her zaman en iyisi.

4. Gerekiyorso terapstik ayokkab
givin.

Her diyabelli terapéiik ayakkab
giymek zorunda degil. Eger cok ciddi
bir ayak sorunu, dolagim bozuklugu,
ayak lseri gibi ciddi sounlar yasyor-
saniz tercih etmelisiniz,

5. Her mugyenede doktounuzo
ayoklanmz gésterin,

Ayak sorunlanni énlemenin bosindo
kontrol gelivor. Mulloka yilda en oz bir
kez muayene eftirin. Ciinkii ayok kont-
rollyle diyabete bagl ayak sorunlor-
rin %4585 aras dnlenebiliyor. Ayak
deformasyonlan; parmak uglarnda
yanma, kanncalanme, basparmakio
cikintl varsa daha da dikkat kesilin,

é. Su toplomasi, kabarciklan ciddi
yve aln, aslo patlatmayin, tlemiz gazl
bezle sann.

Siirtinen ya do vuran ayakkabilar
givmek su toplamasing, kabarcik ya
da yaralar olusmasing zemin hazir
lar. Néropati hem aci verir, hem de
ayaklanmizda his kaybi olugturur. Acry
hissetmezseniz yaralanmayi da hisset-
mezsiniz, bu yiizden her giin ayak-
laninizi ve tobaminizi mesela bir ayna
yardimiyla kontrol cok &nemli.

7. Cildinize dikkat edin.

Kan dolasiminizda somun varsa
yaralanniz da geg ivilesecek demek-
fir. Ayok ve bocaklorimzda dolagim
sorunununun belirfilerinden biri parlak
itiysiiz ve renksiz bir ciltiir,

B. Kendi kendinizin dokior olma-
yin.

Ayaginizda yora varsa dokion-
nuzu arayin, onun yonlendirecegi bir
podiatiste (ayak bokim uzmani] ya
da diyabet hemsirenize gidin. Kendt
kendinize evinizdeki baz kremlerle ya
da antibiyotikle tedaviye kalkmayn.
Ciinky stire ve duruma zamaninda
miidahale etmek cok dnemiidir. Sizin
basit gordiguniz nasirlar, kabarciklar,
yaratar baginiza der clabilir, isi uzma:
ning birakin.
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AYAKKABI

" Ayokkabilannizi, rahat, yu-
musak, deri tobanlan kalin clanlar
arasindan secin. Serl, esneklik
kabiliyefi olmayan ayckkabilar
vurabilir ve ayok sorunlanmiz
hizlandirabilir.

' Coraplanniz, yumusak,
pamuklu ya da yinli olsun. Ayak-
‘ﬂ“ﬂizl gﬂi ﬂkm!l'l.

v Yazlik ayakkobiarda énden
kﬂP’UII dﬂnlﬂ" *Erﬂ‘]'l Edi’ﬂ,. P'ﬂl'lﬂﬂk
arast sandalet Gnerilmiyor ancak
eger diyabetiniz uzun yillardir nor-
mal degerlerdeyse ve cok kalabo-
'Ik nﬂumlnrﬂﬂ bulunmﬂyﬂ:nk&unlz
dikkathi bir sekilde olmak kesuluyla
giyebilirsiniz. Onemli olan iizerine
adir bir cismin dismemesi.

/ Spor ve kapall ayakkab
lannizi yoz ya da kis corapsiz
giymeyin, corapsiz giydiginizde
ayak sorunlanni provoke etmis
olursunuz.

+ Ayakkabi alisverisine
dgleden sonra akin, yeni aldiginiz
ayakkabiyi 2 soatten fazla giyme-
yin, belki rahothiiyla ilgili yanilms
olabilirsiniz, béylece kontrol ve
mildahale imkaniniz olur.

+ Bir de her ihtimale kargi
ayakkabilarmizin icini konirol
ederek giyin, hele uzun zamandir
giymiyorsaniz silkeleyin; hani icine
kesici 6zelligi alan bir sey girmisse
diye.
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DIYABETLILER
ICIN
AYAK

EGZERSIZLERI

[Her giin yapdmas: &nerilir}

A Baglangs; Poalsyonu
O varhyente bir sandobyesdo st
{mntennn arkaya dyarnagan)

{

o Egeevsiz 3 10 dela . Egeevsiz 4 10 dels
L Toplgunul yare basarak, syak 1. Parmaklannize basarak topugumey
parmaklanm hinsna kaldirnn vt
2. Ayskiannis mafial keenifinkn 2, Toparanu dijarys dofin
B, Aypafhnarla yens bamin e orta A Topugcinurla yere B v ofts
rrilaa colin,
f e 1=
/
- - I
F. Egrersie 5: Har bocak 10 defa £ Egrorelz & Hor bacak 10 defa b Egaerslz 75 10 dofa
1, Ceigirvigi haalsl kaldem, V. Baeanaty UEADM 1, Bir Srogkl afreriiEin sy g
& BaC e unatm 2 Baetafirun wratdrruy veriywite mm“mtn“ﬁrmmw
X, Ayafrin uzatsn yularrya dafe kaldinn

4. Ayngsoun tekrar mdinn, sratnds
selinng alarsk

B Ak urir beirun hizanees kadar
ksl

4 Topugurams yere ndiin,

: 2

i =

s

L Egewrsia Oy 10 dofa
1, e Ml b gwiin usstdig
eyt hupsada fulun,

2. Ayklar oafust keerpinie buills-

ek irEatin v belikien

- Egrmrain th s ek 0 defs
1. Bacafurua waatdmeg varhywtie
yukiirrys oy kaldwn,

e Egeereis 1 1 dafs

1. Bir gasata saylesns giplak ayakls
seri bir top haline gotidn Ddhe sonde
Eikrar Srlagiiin o e

Z Top ak; krp ik
Ihinh bir gasete saylasini ieoring
tosmn. Hepsind ayklanrista b tog
il gietirin,

B Uzun yillarin deneyimi bana sunu gésterdi: Kan sekeriniz diizgiin
gidiyorsa, HbAlc de istenen simirlardaysa geriye diizgiin ayakkab:
secimine dikkat etmek kaliyor. Hele de her giin ayak egzersizlerinizi
yapiyorsaniz bardadin yanisi dolu demekdir.

W Alev Yalaza KAHRAMAN

____________________________________________



TC. Sajhk Bakanhi
Turkiyn Hatk Saghy
Kururmu



Saglikl Yasam

AGRI VE SPOR

 HAREKET |

Kronik agrilariniz mi var? Bunlarla bas etmenin yollarindan biri de hareket etmek;
sporu ve egzersizi hayatinizin bir parcast haline getirmek. Oysa cogu insan agrilarini one
stirerek hareketten uzak durur ve bu biiyiik bir hatadrr.

lkemizde ve diinyada di
yabetli oldugunu bilmeyer
p-.';L cok kisi var ve Qu:*-'v,-'.-|-:§'|}
insantar kalp kizi va do
baska bir nedenle nede-
niyle hastaneye kaldinldiklannda bunun
diyabete badl olustuguny dgreniyorlar
Tip 1 ya daya da Tip 1 diyabetliler
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eger hareketsiz bir yasam siriiyor ve
beslenmesine gerekli zeni goskermiyor
sa san U6 aylk kan seker ortalamasin
gésteren HbA 1 ¢ tahlillerinin oram hep
yiksek seyrediyorsa basto kalp ile lgili
rahatsizliklar olmak tzere hastaliklara
daveliye cikanyorlar, Egzersiz ise,
&ncelikle bu riski azaltyor. Ciinkii spor

yapmak, kan basmncinl, kandaki glukoz
seviyesini ve kolesteroli de disiiniyor,
Bu da diyabetlilerde ortaya cikabilecek
bircok komplikasyondan vzak durmay
saglyer. Sporun insan psikolojisine
olumlu etkileri de genelde es gecilen bir
gerek. Oysa stres ve glinlik yasamin
yexnesak temposundan sizi koruyup,



yasadiginzi hisseftirecek bir sey spor.
Hele bir de kronik agnlanniz varsa,
ilaveten depresyon riskivle karsi karsiya
kalmak en sik rastlanaon duumlardan

Ultra maratoncu ve ayni zamanda
endoksinolog olan iU Cernrahpase Tip
Fakiiltesi ic Hastaliklar,/ Endokrinoloji
ve Metobolizma Bélimi Ogre!i Uyesi
Prof. Dr. Taner Domei, herkesin yapao-
bilecedi bir egzessizin bulundugunu,
énemli clanmin insamn kendi durumuny
daha iyive gotirmek oldugunu séyli-
yor: "Kalp, bobrek, karaciger hasias:
ya da diz sorunu olabilir, ki diz soru
nunin asil coziimi Bg?efsizdir, wani
burade bir kisir déngii vordir, Haorekel
etmedikleri igin dizler agrr, dizleri
agndid icin hareket etmez insanlar. Bu
nun ¢cizimil de hareket etmektir, Ama
tabii ilk bosta béyle gérilmez ve sorun
ilerler, Dolayisiyla énerimiz, herkesin
vapapilecedi bir sporla ilgilenmesi,
cunkil spor yapmak yasam beklentisini
ve kalitesini arhinyor.”

KRONIK AGRILAR

Endokrinaloglar ve oropedistler
egzersizin diyabet hastalan igin cok
dnemli oldugunda hemfikir. Bu alanda
yapilon sayisiz arastirma, fiziksel akii-
vitenin divabet yénetiminde basanya
gétiren en dnemli anahtar oldugunu
ve llaveten sayisiz yaran bulundugunu
kesin olarak ortaya keyuyor,

Herkes icin yasamsal olan egzersiz,
kronik hastaliklarda saghd korumak
icin elzem. Aslinda arastrmalara ba-
kildiginda, egzersizden uzak durmay:
gerektiren pek az hastalk var, Yani
kronik agnlardan sikayetci olanlar igin

- Aydin Hoca (Arpalkei) He havuz egzersizieti

yaparken fotograf cekimimize izin veren

Jale Gelik'e tesekkilr ediyoruz.

de hissettigi agry siddeflendimeden
yapabilecedi bir egzersiz mutlaka var.
Agrinin flrline bﬂQil olarak bazi
egzersizler durumu kotilestirebilivor,
evel, mesala, kosmak diz eklemlerine
iy geh‘nez ama eklemleriniz hossassa
yurimeyi ve yizmeyi tercih edehilirsi-
niz. Yani, herkesin yapabilecegi bir
egzesiz bicimi mutlake var.
Unutulmamasi gereken bir nokta
da su: Kronik agnlanniz varsa, eg-
zersiz yoporak ognlanmzin siddetlen-
mesine de sebep olabilirsiniz oma bu

Arastirmalara
bakildiginda, egzersizden
uzak durmay: gerektiren
pek az bastalik var. Yani
kronik agrilardan sikayet¢i
olanlar icin de hissettigi
agruyi siddetlendirmeden
yapabilecegi bir egzersiz
mutlaka var.

kenarda olurup o agnlarla hareketsiz
bir yasam tercih elmenizi Qe{ekh:mi'
yor, Bunun yerine hmngi hareketlerin

size faydo sadloyacagini Sgrenmek

Vi ge:mkirse fizik tedavi vzmanlanna
posvurmok en ivisi,

-
—

I
Sakatlik dediginiz sey, viicudun |
bir yerinde, bir alaninda olur !
. genellikle. Ama onun disindaki
alanlanmiz hareket etmemiz \
' icin serbesttir. Oturarak, agirhk
. calsarak hareket edebilirsiniz.
' Kol disketleri var, onlar olabilir. '
. Ornegin kosarken ya da yiiriie- 1
. ken lifini kopartmishr, eliptik diye |
- bir sey var, bununla kas koparma |
. riski cok azdir, kontrolli hareket |
- edilir. Sakatlikta “Akfif Dinlenme” |

diye bir kavram var; aktif dinlen- :

mede siddetli agn oldugu zaman |

sakat olan yeri dinlendirmek, .
' onun disindaki yerleri calishrmak,
' yani alternatif hareketleri hu}up :
yapmak gerekir. insanin bitin |
viicudunda sakathk meydana ]
gelmesi cok diisik olasilikhr. :
Hatta béyle bir olasilik yoktur, de- '
nebilir. Vicudumuzdaki ne kadar
cok kasi ne kadar cok gelistirirsek |
' bizim icin kazanchr. :
M Prof. Dr. Taner Dameci :'

_____________________
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Saghikh Yasam

v Egzersiz genel olarak iyi bir fikir, ancak bozen
dinlenmek daha gerekli clabilir. Egzersiz sirasinda orta-
ya gikan agn ve kramplara karp dikkatli olmaniz Snemli
ama bu, egzersizden uzak durmaniz gerekligi anlamina
gelmiyor. Yapmomz gereken agnnin zerine giderek hafif
egzersizler yopmayo devam etmek.

v Egzersiz sirasinda netes darh@, gogis, boyun, sint,
kol, cene veyo mide agnsi, bos dénmesi, zihin bulanikhg
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Hangi sorunlarda
ne yapmali?

&

L

ve sofuk ter baslamissa, kalp krizi s6z konusu olabilir. Bu
durumda egzersizinizi kesin ve dokiorunuzla konusun va
da hbbi yardim isteyin.

v Egzersiz dncesi kan sekerinizi Sicln ve 100'0n
alindayso &medin bir meyve yiyin ve 15 dakika bekle-
yin, Titreme, terleme, bulanik gérme, zihni loployamama,
halsizlik, bos dénmesi, bas agns, sinirlilik, gerginlik,
dudaklarda hassaslik ve karnincalanma hissiniz varsa bir
hipoglisemi (disik kan sekeri) krizi gegiriyor olabilirsiniz.
Test yopin ve diisik gikiysa 15 formuiling uygulayn (15
gr karbonhidrat alin, 15 dakika bekleyin), Kan sekeriniz
hala diisiikse karbanhidrat alimim ve sonrasindaki testi
|Ek r{‘]r|ﬂﬂ:,.fll'| .

v/ Eger ayagimzin her yerinde kirmizilik, kabarma, 1sin-
mo olmussa ve ognniz varsa, egzersizi birokin ve yaranin
seyii diizelene dek oyakio durmanizi gerektiren egzersiz
ler yapmaym. Uzun sire ayokio durmaktan, yirimekten,
bisiklete binmek gibi ayad zorloyan her il egzersizden
kaginin. Ayaginizda bu tir sorunlar varsa yizmek de uzak
durmaniz gerekenlerden, ciinkil havuz oram yaray kit
lestiracek zararlll bakieriler icerebilir. © zaman oturarak Gst
bedeni galistrabileceginiz egzersizler yopin.

 Ayaklar, kollar ve ellerde kanncalanma, ogn ve
hissizlik gibi belirtilerde kendini gésteren sinir hasarlanniz
varsa, yani diyabete bagh néropatiniz bulunuyorsa denge
egzersizleri doha iyi bir secenek. Bacaklardo ve ayoklar
da hissivat kaybi, ayokia durmamzi ve yirimenizi efkiler,
Bisiklele binmek ve *:,.'ijzmek, agnsi clan ya do uymiimllndﬂ
ve bacaklarinda hissizlik sorunu yasayanlara yirimekien
gok daha iyi gelir. Bu arada sikmayan, oropedik ayak-
kabular cok énemli, bu konuda hekiminizin tovsivesine
muhakkak kulak verin,

/ Diyabeltlilerde sik karsilasilasilan géz sorunlan ve
sinir hasadanniz varsa gijw:rﬂi cgzersizh-:r icin doktomn
nuzla konusun, Agirhik kaldirma tarzinda kan basincni
artiran zorlayici egzersizlerden kesinlikle vzak durun.
Yiurimek ve orta seviyede bisiklete binmek daha iyl sece:
nekler olabilir.



Reforana: 1. D on e Baver Pharmacessioa’s

(+3=r) Bayer HealthCare
=" Diyabet Urlinleri

KAN SEKERI

SONUCUNUZUN
DOGRULUGUNDAN

EMi N MiSiNiz?

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




Yasasin Hayat

OTLAR VE INSANOGLU

Sifa olacag sanilan bitkiler, otlar ne kadar giivenilir?
Rabatsizliklarimiz icin elimizi rahat¢a uzatabilir miyiz? Bitkilerle
insanlarin iliskisini inceleyen, sifa olacak ilaglar: sorgulamak,
kontrol etmek, gelistirmek i¢in ¢alisan tip ve eczacilik bilimine, yani
Farmakoloji’ye basvurduk. Prof. Dr. Yagiz Uresin bakin neler anlatt.

[l Emine CAYKARA

akaklarda, bahami
dikkanlannda, internet sitele
rinde filanca otun faydalan,
mucizesi yo da bir baskas:
nin falanca rahatsizliga son
verdigi gibi gorip cimlelerin bombar-
dimani altindayiz. Televizyonlarda ve
gazetelerde yeni yasol dizenlemelerle
bu “mucizeler"'den biraz olsun uzak
kalsok da hala herkes her duyduguna
inanip care olacok dive bir tekim bit
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kilere sarlyor. Doha énce sizinle Prof.
Zeki Ankan'in llaglann kesip tansivon
ve diyabet sorununa zeyin yaprag
va ijmﬂndf]n T-"Il._"'_.d'.:ﬂ Ummasini ve Qi
gercedini paylasmishk: “Bilsem hig
vapar miychm™* demisti Tip 2 diyabetli
Prof. Arkan. Cinki tedavisini kesfigi
ve bitkilere sigindig icin felg geginmis
ve yiriyemez olmusty. Bitkilere tedavi
gercedini istanbul Tip Fakiltesi Farmo-
keloji Anabilim Dali Bagkan Prof. Dr.

Yagiz Uresin ile konustuk

- Bircok diyabetli gériyoruz;
bilmedigimiz cesitli sulann pesine
diisliyor, zeytin yaprag: kaynahyeor
ciyor, tarcinin kan sekerini diizen
lemeye ctziim olacagina inaniyor
|71=_'ht)|".: ;Ii'_.".'.:'.".] |__'||| !;}Llrl'l I!:"".l:".lf'l't]("
lar, bilesimler de var.

YAGIZ URESIN. Kekik suyu var...

Evel. Meshur kekik suyu.

Y. U. - Birde yavsan ol var. Yov



san otuyla ilgili birgok hikéyem var,
Hig duymamistim. O da mi
diyabet icin kullamliyor?

Y. U. - En korkuncu budur, cok
dramatik bir imekiir. Bir sirketin kiinik
araghmalar balimaniin Snemli bir
biriminde calisan bir arkadasimizin
kayinvalidesi, sekere iyi geliyor diyerek
yavsan ofu icmis. Yavsan ofu ictig
gibi cok hizh iledeyen hepatit olmus.
Meyse ki sanslymis, kurtuldu. Biz de
arashrdik, bu yavsan otu nedir diye.
Bakhk, Universitelerden birinde bir
galisma yapilmis ama hayvanlar Gze-
rinde. Diyor ki, yavsan otunu séyle yo
da béyle alinca aglik kan sekerini su
kiadar disiriiyor. Bunun Gzerine kadin
gidip bunu aliyor. Ustelik &yle oturmus
bir diyabeti de yok ashnda. Divetle ya
da metfarminle idare edebilacakken
yavsan ctunu kaynatarak karacigerini
berbat eimis. Sonra literatiirl doha da
kanghrdik. Faydasi bilinmiyor, bir ek
bizde var, denir ya hani hep, hi¢ de
&yle degil. Yavsan otunun tim dinya-
da latince bir ismi ve bickac tind var ve

“Sut anda kullanilan
endiistri ilaclarinin
%70'% bitkisel kaynakls,
biyoteknolojik olanlar: bir
kenara birakirsak kanser
ilaclarinda bu oran %80.
Bu ilaglar sanki Merih

gezegeninden mi geliyor?”

diinyada bayad: arastinimis yeterince
bilgi var. Kan sekerine etkisi nedir, ris-
ki, tehlikesi nedir, hepsine bakilmis, bir
yerde riski oz ise kullanilabilir, demis-
ler. Tirkiye'de yefisen iginse hayli toksik
yazyor. Disiinin, tavsanda, siganda
kan sekerini dislrisyor. Bu bilgi net ola-
rak bilinirken millet bu rini kullanarak
zehirlenmeye maruz kalabiliver.
Inanilmaz. Bir de tamamlayici/

destek tedavi clarak da gérmeyip
ilaclan keserek kullaniyorlar, daha
da vahim

Y. U, = Evet, tedavinin yering dneri-
livor ve bu da kanayan bir yora. Diyor
lar ki bunlar dogaldir, zarar vermez.
Oysa bu 6mekle gériiyoruz ki gayet
tehlikeli clabilivor, Aynea, degaldrr,
zarar vermez, demek, cok komik bir
iddia. Cunki su anda kullanlan endist
i laglanmin 270" bitkisel kaynakh,
biyoteknolojik olanlari bir kenara bira-
kirzak kanser ilaclarnda bu oran %80.
Bu ilaglar sanki Merih gezegeninden
mi gelivor? Etkili olan butin moddeler
ayni zamanda belli dozlorda toksik
olabilider. O etkiyi yapan modde bitki-
den ayrstinhp sonra da kitlesel! liretime

cavrilivor, kikeni bitki bunun. Bitkide
bayle bir hommaodde varsa agikea tok-
sik de olabilir. Yoksa do orada bir etki
olmaz. Yaninda olan diger maddeler
bu kez beklenmedik etkive yol agabilir.
Bu sdylediklerim tabil ki ideal sortlarda
hozidanmis bir bitkisel urin igin gegerli
Bunun bir de hazilanis var, kantami-
nasyonu var, oralardan gelebilecek bir
sUrl sakincalar da var, Bu da cok adir
sikintlar yaratobilecek bir sey. Her seyi
bir yana birakalim, hic etkisi yoksa, bu
kez de kisiw.;i bos, ledavisiz bamkly-:mw
nuz, Bayle bir smek de var; bilirkisilik
yaphgim icin biliyorum; konser tedavisi
goren bir hemsire kadincadiza bir
adam bitkisel bir sey veriyor. Tedavi-
sini birakiyor ve bunu aliyvor; sonucta
zehirleniyor ve dliyor. Diger bir yam
da bu! tedavisiz kalma. Bir de etken
maddeler etkilesime girebilir. Etkilegime
gimelerine bir drmek vereyim. Ormegin
san kantaron vardir. Bu bitki acayip
ilae etkilesimine qirer.

- Kantaron antik dénemde kil
bicak }-"L:I:'l'lll.]rlfli Uzerine stiriilirmils
ve gilyya kapahrms...

Y. U. - O tarahin bilmiyorum da

SUBAT 2015 IDry:l:n:t! 51



Yasasin Hayat

antidepresanlara benzeyen bir madde
var igerisinde. Ama ilag etkilesimine gi-
rivor. Bir siirl ilacla etkilesince de flag
zehirledi, ilag etkisiz oldu, divorsunuz.

- Bir siiril iloc bir arada derken?

Y. U. - Yani antidepreson émegi
ni alirsak ya da divabet icin bir sey
kullaniyorsa....

BIZIM ICIN EN
ONEMLI OLAN
GUVENLIK

- Kaynahyorsa? Uykusu gelsin
diye kantaronu kuyn(:ll:{ur]ur.

Y. U. - Diyelim ki kaynath ve uykusu
geldi. Ama bunu kullanan hastalar bir
yandan da diyabet, tansiyon, koles
terol iloc olyorsa meselo. .. lloglor
birbirleriyle etkilesivorar; o, bunun ah-
lirmin r_':z{:lhwf, sUnUn ahlimini arfiriyor,
etkisini fazlalastiryor. Araya da kanta-
ronu aliyarsunuz, hadi bakalim, corba
oluyor. Bu, ¢ok dikkat edilmesi gereken
bir sey. Biz modem hipla bitkilerin ya
da yeni seceneklerin kullanimim disla-
miyoruz ki. Ama bitin her seyin etkili
oldugunun gésterilmesinin bir yolu var,
oradan gegmesi lazim. Ve yine goz
arch edilen bir sey; basta anlathigim
amekte de oldugu gibl, bizim icin en
dnemli sey etki degil, Bir ilag gelistirilir
ken hayvanlar tzerinde etkisine bokilir,
Ama insanda ilk bakhgimz sey, givenli
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OTLAR VE INSANOGLU

olup olmodigidir. Givenli degilse of

cope. Ondan sonra devom elmezsiniz.

Bugiin cok degerli divabet ilaclanmin

bir kismim neredeyse hic kullonmiyoruz.

Etkili degiller mi? Etkililer. Ama giiven-
likle ilgili problemler oldugu icin onlan
oldukca ksitladik, Bitkisel denince bu
giivenlik konusu karsimiza gelivor.

Bir dagin tepesindeki bir bitkide, ok
bilmedigimiz bir takim etkiler olabilir.
Tiirkive'nin floras hakikaten degisiktir,

- Endemik bitkiler var.

Y. U. - Ben buna akil erdiremiye:
rum, hakikaten degisik turler var ama
ayn bir ilog gibi arastinhp guvenligr
nin, etkisinin gosterilmesi lazm. Bu
gosteriimeden orfaya atilan riinler de
gogunlukla bildik malekiiller, triinler
oluyor, Diger gelistirilmis olanlar gibi
rafine olmadiklan icin de bir sirii sa-
kinca olusturuyor. Yine baska bir orek
vereyim. Zaylflama ilaglannda biyle
bir konu oldu. Dinyada i dért cesit
zayiflama ilac geligtirilmisfir. Su ande
onlarn hichirini kullanmiyoruz, Sakin-
calan var; biri intihar egilimini aririyor
dteki kalpte aritmiler, bir digeri emilim

pozuklugu yapiyor. Bir ara o uyanc
etkili olan zayfloma ilec pivasaday
ken buna allemnatif olarok yine bitkisel
bir sey cikarthlar. Sonra iginde Steki
ilocin gok yilksek mikiardarda bulundu-
gu anlagidd), buno bogl slimler aldu.
Bu da hem alternatif oldugu séylenen
triniin hem de ilacin kendisinin basim
yedi. Digeri sodece secilmis vakalardo
kullanilabilic bir Grin olmakla birlikte o
da pivasadan gikh, Alternatif derken
bir bakwyorsunuz aymi ilacin deha fozla
etken maddesi bulundugunu goriyor
sunuz, Bir baska allernatif llacta tiroid
hormanu oldugunu gériyorsunuz.,
Hipertiroidi clan insanlar zayiflor, hop,
tiroid hormonuny koy, allernatif diye
sonra bunu piyasaya siir.... Insanlar
zayiflasin ama saglan dékilsin, goz
leri yuvalanndan firdasin... Carpintilar
olsun. ..

- Sonucta bitkibilim de bir bilim,
dyle dedil mi?

Y. U. - Tabii, o benim hig gimme-
digim konu. Ekiliyi bulduktan sonra
uygun olarak hazirlamak énemli, Eger
bunlar bir Grine donistirilecekse



farmasétik teknoloji olmasi lazim.
Oniimiize bunlar geliyor; gecenlerde
bégurtlen ve hap formunda bir sey
geldi. Hodi bokalim, orada da yeni
sevler cikiyor,

- O ne yapryormus®

Y. 0. - O do yine hem kansere iyi
gelivor hem sekeri disstiriiyor hem zayif
latyor, diye sunuluyor. Giize! bir kutusu
var. Ve hemen Iskogya'dan haberi
geldi, yine birisi kullanmis ve &lmis. .
Allch'tan bizde daha o kadar yaygin
lasmad, iginde yine uyarici varmis,
tansiyonu gikarhyor, beyin kanamass
gecirfiyor,

- Sonucta bu herhangi bir bahe-
ratcimin kendi kendine retecegi bir
sey dedil. Mutlaka isin icinde bu
anlamde bir bilim insamnin elmas:
lazim. Ve cok derin arastirma yapil-
masi lazim.

Y. U. - Tabii. Geleneksel tip
olarak bir baska kulvar ach bakanlik.
Ben de cok karsi degilim buna. Zaten
alternatif hp ve tamamlayic) tedaviler
icin yonetmelik de yaymlandi. Bunlan
da umanm kentrol alting alocaklar.
Geleneksel, eskiden beri uygulanan ve
zaran olmadid belli olan seylerde bay-
le bir kisilama yok ama onlann zoten
béyle iddiol bir endikasyonu yok,

- Ihlamur, adacay: gibi mi?

Y. U. - Evet. Bizim cekiigimiz
sikintilardan biri de suydu: Egzotik
uriinler, yok gingseng, yok Gingko
vb. Bunlar Tanm Bokonligi'ndan gida
takvivesi olarak onay alyordardi. Amo
hemen yanina 20 lane hbbi endikas-
yon ekleniyordy. Yani normal bir ilacin
birkag endikasyonu varken bunlann 20
taneydi. Zayitlama, kanser, bagirsak,
cinsallik dive vzayip gidivordu liste.
Boyle bir endikasyona yénelince de
ilacin gectigi asamalardan gecmesi
lazim, Yoksa geleneksel, soguk alginlr
Ginda SksUrigl yumusatr, gibi ifodeler
sorun degil. Bunlor yillardir geleneksel
tip icerisinde kullonilir. Zencefil gibi...
Bir glivenlik problemi yoksa zaten

kullamlidar. Ama ilacin yerini almaya
kalkhginda, béyle bir iddiaya sahip
aldugunda, ¢oklu tedavinin ya da te-
davinin yerini olocak diye kullanilmaya
baslandiginda, bu amagla birgok osor
madan gecmesi lozimdir, Giivenligi,
diger ilaclorla etkilzsimi onoyo konma-
lidir. Bir ilac cikarhlirken bitin bunlara
bakiior. Su kategorideki insanlarda
giivenlidir, su kadar zaman verdik, su
kadar doz verdik, séyle hazidadik, bir

“Bir alternatif ilacta
tiroid hormonu oldugunu
goriiyorsunuz. Hipertiroidi
olan insanlar zayiflar,
hop, tiroid hormonunu
koy, alternatif diye sonra
bunu piyasaya siir...

Insanlar zayiflasin ama

saglar dikiilsiin, gozleri
yuvalarindan firlasin...
Carpintilar olsun... *

zaran yok, istenmeyen etkileri simirdidir,
gibi sonuglara vanlir. llae etkilesimine
de bokilip ondan sonra piyasaya
cikarlir ilog. Bayle bir iddia oldu-
gunda ayni sarflann yerine getirilmesi
gereklidir. Biz bunu bekliyoruz. Yoksa
yani, dagda hic duymadigimiz bir bitki
yetisemez, her seyi biz bulduk, biz
biliriz gibi bir iddiamiz yok.

- Diyabetli ve otlarla tedavi
konusunda neler séyleyebilirsiniz?
Tarcin ile ilgili tip 2 diyabetlilerde

instlin salimmina destek oldugunu
gasteren bazi bilimsel calismalar
NYar mEEﬂ'!ﬂ

Y. U. - Divabet, iyice problemli
bir alan. Kolesterol ile karglastimay
ve szl oraya gelimeyi de seviyo-
rum. Dogrudur, sarimsak, fansiyonu
da kolesterolli de biraz disiinir, Ama
kalkip da calisma yaphdinizda, hem
tansiyonda hem de kolesterolde
anlomli bir etkisi olmadig gdrilmiistii.
Kan sekeri ile kolesteral karsilastinldi-
ginda kan sekeri cok daha kritik bir
konudur. Ciinkii glukoz doha yosamsal
bir enerji kaynad ve cok daha oynak
oldugu igin zararlar verebilir. Sonra
kan basincim dissiiriirken hipotansiyon
oluyor. Aynca kullandigimz ilaglann
istenmeyen etkileri var. Bitin bunlan
bir arayo koydugunuzda da diyorsu-
nuz ki, su andaki verilerle HbA 1 c'yi
7'nin altina indirsek, iyidir. Yani o
kadar rofine edilmis logla bile hipogli-
semiden cekiniyorsunuz. Hedeflerinizi
daha aleakgdniilli tutuyorsunuz. Bunun
yerine targin falon oraya karishnrsaniz
is yice iginden cikilmaz hale geliver.
Diyelim ki bir kisi prediyobet oldu, yani
heniiz gelecekte diyabet clacak mi
olmayacok mi, belli degil. Cralarda
zararl olmadigi kaniflanmis gelensksel
girisimler denenebilir. Ama zaten otur-
mus divabeti olan, ¢oklu ilag kullanan,
aghk kan sekeri oranlon neredeyse
taryla tarhlmasi gereken insanin arayo
kolkip hangi dozda ne kadar clacag
belli almayan ve diger tedavilerde ne
kadar etkileseceqi belli olmayan bir
sey sokmas son derece sakincall.

- Yani diyabetliler ellerine sir-
mesinler. Kesinlikle sunu yapmayin
dediginiz kenular nelerdir?

Y. U. - Diyabetliyse ve zaten tedavi
goriyorsa, evel, suirmesinler. Cinki
orada zaten cok ince bir ayar 56z
konusu. Hicbir alternatif yéntem ilocin
yerine gecemez. Bir divabetli, o kadar
tansiyon iloci, insilin alirken adago
yini bile hekimine danismasi gerekir,
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Yasasin Hayat

Adacaymnin idrar soktirics etkisi var
mesela. Tansiyon ilaci kullaniyor,

yaz giini yiksek doz adagay! aliyor
divelim. Yaz aylarinda zalen diyabetii
fansiyon hastalan yiksek dizeyde su
kaybetmeye boslar, idrar sékfiirict de
kullanyorsa birden bire hipotansiyonla
kargilasabilir ve hastaneye kaldinhrlar,
Disiiniin, sirf adogayinin idrar sékiiri-
cii etkisi bu. Yani divabetliyse ve dok-
toru Gzellikle tovsive emivorsa tedavive
bayle seyler katmamasini kesinlikle
favsiye ederim.

TANSIYON iLACLARI
VE DIYABETLI

- Bir diyabetlide tansiyon ilaclo-
rimin énemi nedir? Bunu da bircok
diyabetlinin pek anlayamadigim

gozlemliyoruz. Neden &nemli tansi-

yon ilaclan®

Y., U. - Benim poliklinikie 25
senedir gordigim tansiyon hastos var.
Gozlemledigim konular arasinda por
liklinikte sirada bekleyen diyabetli mik-
farmin ne kadar arthd da vor. Alanim
degil amo simdi hastalanmizin yansi
diyabetli. Oyle olunca biz de diyabet
tedavisinin ucundan twimak zorunda
kaloruz. Burada kéti haber; diyabe-
tin ok yayginlaghgi, iyi haberse ne
kadar cok vzun yasadiklar, Senelerdir
takip effigim, tansivonu ve diyabeti
olan hastalar var. Divabetli hastalara
"bir bakima sanslisinz, divabet kontrol
edilicken tansiyonunuz do erkenden
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anlagiliyor’ divorum. Clinkii tansiyon
geneliikle belini vermez.

- Peki neden dzellikle de diya-
betlilerin tansiyon ilacm mutlaka
almas: gerekiyor?

Y U, - Ciinkii bir diyabetlinin riski
daho fazla. Cinki endotel dedigimiz,
damann ic tabokasini rahatsiz eden bir
fokiar vor. Damar serligi, damarnn o ig
tabakasinin keonik ilihabidir, Zonnedil
digi gibi bir insanin kaninda kolesterol
fazlaysa gidip o damann is tabokasin-
da birkmez, o daman tkamaz, bu ok
eski, 1990 lara kadar devam etmis
bir goriigtiir. Asil hikaye domann o ig
tabakasinin tedirgin edilmesidir. Onu
siirekli huzursuz eden seyler vardir.
Nedir onlar? Yiksek kan sekeri, yiksek
insiilin, kan bosincinin yiksek-dengesiz
ve kan akiminin bozuk olmas:: koles
teroliin, dzelikle de kéti kolesterolin
(LDL'nin) yitksek olmas (onun bir alicis
var endotelde), nikotin, ..

- Endotel nasd bir seydir?

Y. U. - Bakin, daman kaplayan
endotel tabakasi, viicudun en biyik
orgamdir, Yizdlcomi futbol sohasi
kador derler yo... Belki hesaplasck o

sonuca da ulasabiliriz. Sonucta cok
biiyik bir organdir. Ve sadece dama-
rin igini kaplamiyor, ayni zamanda
karar vetiyor: ona gelen uyanlara
gére divor ki: 8megin, benim bu
daman biizmem lazim ya da genis-
leteyim, iltihap fokitrerini cagirayim,
Bu, eviimsel bir yey. Sonugta bizim
evrimimiz gok eski ¢oglarda tomom-
lanmis yo, o zomandan bu yana cok
biiyik bir gelisme g&stermemisiz. Eh,
o ilk insanlor da 20 sene, en fozla
30 sene yasyorlardi. Vileudun cldig
tedbirler de ona gére evrimlesmis.
Yani o yastaki bir insano géire cevap
veriyor, O yasta daman bir sey ho
sarlandinrsa, organizma da damaonn
travmaya bogl yaralandigin diisiiniip
hemen tamir etmeye calisryor. Yoni
bizim nikofinimiz, aclk kan sekeri-
miz, kolesterolimiiz, kan basincimiz
damann i¢ tabakasinda benzer bir
etki yaratyor, Senucta bir tehdit
sinyali veriyor ve buna kargilik tamir
cevabi ortaya gikiyor. Bu tamir cevabi
vzayinca da o ig yapiy do bozuyor.
Dolayistyla bunlann herhangi birini yo
da mimkinse hepsini birden diizelte-



rek, bu maruziveli ozalirsak domann
ic yapisindaki bozulmayi engellemis
oluruz. Bir divabetlide bu erken bas
lodigi ve zaten bisyik bir risk faktsri
oldugu icin diyabetlilerin sans: biitin
bunlora erkenden baslames clmomiz
dir. Eger yiksek kan basiner varsa
énlem olinmasi gerekiyor.

Damarlara geri dénersek
eger. Bitin bu tableda ilaclar nasl
bir etki yapiyor?

Y. 1), Tansivon ilaclanindan
biringi i:a:edi{jimiz sery bir sakinca
voratmadan kan basincin distirmeler
Hastanin bc:Jr:ldel Foman 1:—:fkwi3.r|' hic:
kesmemesi lozim.

- Zaten gelmisse gitmeyen bir
seydir tansiyon, dedil mi?

Y. U. = Evet, iyi tom koyduysaniz
dyle... Ve buradaki hikaye sadece
kan basincin diisiiriip sikayetleri gider-
mek de degildir. Yani kan basincinin
aranan sinidarda kalmasiyla damar igi
hasara yopilan elkiyi ne kadar &yle tu-
tarsaniz o kadar vzun sire engellivor-
sunuz. Ve tansivon ilereyici bir hasta-
liktir, Boylece hastaligin ilerlemesini de
geciktiriyorsunuz. Bunun disinda bazi
tansivon ilaglan divabetliler icin doha
ividir, bir fakim yan kazanglon vardr,
bazlan do o kadar iyi degildir, seke-
rin kontraling giiclestirebilirder. Bazilan
yeni divabet baslomasini azalirken
azaltrken bazlan da yeni diyabet
boslama sikligim artirabilir. Ama tekear
stivliiyorum, dnemli clan tansivonu ve
sekeri kontrol etmekiir. Yani diyabet
linin ne olursa olsun tansiyon tedavisi
almasi laydahidir.

- Kontrol edilmezse ne olur?

Tansivon kontrol edilmezse hepsi
damarnn ic labakasing etki eder, Yani
iste aym soru: Kan sekeriniz ivi kontral
edilmezse ne olur? Hepsi birden
damar sedligini gelistiriyor

- lcmemek konusunda iddiall
insanlar da var, o konuda ne sdy-
leyebilirsiniz. Yani icmediginizde

inme vb. sonucian nelerdir?

“Kanser tedavisi given
bir hemsire kadincagiza
bir adam bitkisel bir
sey veriyor. Tedavisini
birakiyor ve bunu aliyor;
sonugta zehirleniyor ve
dlityor. Diger bir yani da
bu; tedavisiz kalma.”

Y. U. - Inme konusu bizim icin
snemli, Sonugta Allah'tan insanlar
inmeden korkuyorlar do tansiyon
tedavisini yopabiliyoruz, diyebilirim.
Kolesterol en zor, belirti vermiyor
ya... Halbuki inmenin en sik nedeni
domar tkanikhgidir, bundo da hem
lansiyon, hem seker hastalhigi hem de
kolesterol bir arada etkilidic. Uciinii bir
arada kontrol etmek gerekivor. Yanlis
oir {:|::_;| aga olsa insanlar én cok inme-
den karkiuklan icin lansivon tedavisine
wyumn saglvorlar, Bu da bizim isimize
geliyor, tedavide tutabiliyoruz hasta
lari, Higbir risk fakiorl yoksa gorece
vitksek kan basinclaryla birlikte yine
de beyin kanamasi gegirmeyebilir
Ama sonucta boru mu bu, derler va.
Damarlar do boru degildir. Tek bagino
yiksek basing daman patlaimaz, Anhk
olarak béyle, hig degilse. Mesele,
yillar icinde bu damara verilen toplam
hasardir. O hasann sonueunda orfaya
anlik bir olay ¢ikar. Sonugta hepsi-
ni bir arada gérmek lazim. Tekrar
ediyorum, sonugta bir tansiyon hastasi
icin de tansiyen tedavisinin disinda
sekerinin ve kolesteroliniin kontral
edilmesi dnemlidir,
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fmzmag'fu, bazen anlasilmaz bicimde, isine gelmeyeni duymama, duysa da
hayatina wygulamama, bunu onemsememe gibi ozelliklere sabip. Bir tiir ii¢
maymunu oynama halleri yani. Kendini kandiran, kader diyen ve bekleyen
pek cok kisi var. Oysa ber birimiz mubtesem giiglerle donatilmisiz; diisiinme
giicii, mantik, akil yiiriitme kabiliyeti, irade, yani kendisi icin dogru olan:
segme yetisi hepimizde var.

Iste size en cok duydugumuz 7 bahane. W Emine CAYKARA
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“ "Kan sekerim ivyi,

gecenlerde baktim."

Ozellikle Tip 2 diyabetliler bu com-
leyi cok sevivor, Gegenlerde bokmo-
niz kan sekerinizin hep iyi oldugu ar
lamina gcr|rr|iyo.'. Kan sekeri, divabetli
olsun olmasin degisken bir “karakter”’;
yedigimizle, hareketimizle, iloglarr-
mizla yakn iliskili oldugundon oynak.

Hele divabetlivseniz bu eynak kamkie-

ri sizin yonetmeniz gerekiyer. Hem her
giin, yeni bir baslangic, psikolojimiz

tarkli, yiveceklerimiz farkl. Yani gegen

lerde bakmaniz size kan sekerinizin iyi
oldugu mijdesini vermiyor. Haliyle di-
yabetinizi fyi yonettiginiz ve her sayin
géi!il'jk g[ﬂ:::.rurﬂ:k oidugu anlamina da
gelmiyor, Bunu divebilmeniz icin kan
sekerinin 3 aylik artalamasin gosteren
HbA 1 ¢ degerinin % 6,5 - 7 arasinda
olmosi Egrﬁ'ki'ﬂjl [Bkz. HbAlc gerce
gil. Tip 2 diyabetlilerin haftoda en az
2 kez, Tip | diyobetlilerin giinde en
az 4, gerekirse &-8 kere kan gekerini
Blgmesi gerekiyor

a— "Ben sabahlar
]

sakmiyorum,

Allah Allah. Sabah aclik
kon sekerine bokmok, 7 - 8
saallik uyky sonrasi size
giiniin gergegini bildirecek
bir baslangig nokias:. Insii
lin kullamyorsamz sabah
takmamak zalen gercekle-
i elinizin fersiyle itiginiz ve
belki de hayahmizi tehlikeye
soktugunuz anlamina gelir, Tip
2 diyabetliyseniz de aksam yedikle
rinizle yizlesmek, kullandiginiz ilacin
dﬂ]?l”'ﬁjr: (JUIE;T‘.? mu ‘},-'l:]r'lﬂj mi (JIdUgUHI_I
garmek demek, Siz bakmadikca belki
de yiksek kan sekeriyle ginlerinizi ge-
giriyor ve kiigilk biyik damardanniza,
sinirlerinize zarar veriyor ve diyabetin
basta nefropati |bébrek vetersizligi),
retinopati (géz siniferinin, domarle-

rinin hasan), néropali [sinir hosan)
gibi tim komplikasyonlanna davefive
cikanyorsunuz. Deger mi? Arik seker
dleiim gubuklon sigorta kapsaminda,
veni aklimzl kullamn,

a “Insilin yapmak

cok zor.

Bu da ayn bir gergeklerden kags.
Eger vicudunuz yeterince
insulin uretmiyorsa kalp
damar hastalklanng
ve divabetin bitin
komplikasyonlaning
karsi bir kere insilin
kullanmaya mecbur-
sunuz, Hem insilin
}rc:pmﬂk hic de zor
degjil. incecik igne
INamIn Caninizi QciimnyoT,
siz belki de az instiline ihtiyag
duyacak ve salgimzi koruyacakken
bundan kacarak sifin liketiyor, ben-
zetmek gerekirse cebinizdeki
lum parayl Rorciyorsunuz.
Saghgmzin kiymetini
bilin, sonradan pisman

e

:}|u(:t:5_';1n|.7
davranistardan
kacimn,

x. [

N
>»

A "Bu kadarcikian bir
sey olmaz.”
Bu kadarcikian bir sey olur, bir

kere bunu kafonizdan cikarin ve
elinizi her yiyecege uzatmayin, size bu
cumleyle uzatlan tabaklan da alinizin
tersivle itin, Cinki divabet potansiveli
tastvan, metabolizmasinda dizensizlik
ya da Tip 1 yo dao Tip 2 diyabetli
olan bir kisinin dogru beslenmesi,
dazy sasmamasi cok dnemli, Karbon:
hidrat hesabina dayali bir baslenme
diizeninde hamur isler, birazak recel
ya da vb. dengenizi bozar. Gereksiz
yere soghgimizlo oynamis olursunuz.
Sézkonusu olan sikict bir beslenme de-
gil sadece gergekei olup besinlerinizi
cesiflendirmeniz ve akbmzi kullanmaniz
gerekiyor. Bilerek, agzinizin tadini
bozmadan,; yemek istediklerinizi gune
dengeli dogiarok beslenin
ﬂ Yemek yemeye vakit
S bulamiyorum.
e Bahane wydurmak
ne kalay degil mi?
Kendinize acimay ve
bahanelere siginmay
birakin, Oyle vzun

LR

3= L
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Yasam Rehberi

araliktlada, mesela 56 soat bosluklar
la yemek yivorsaniz bilin ki kendinize
cok kati davraniyorsunuz, Hangi isi
yapiyorsaniz yapin kendiniz icin bir
yere ayiracaginiz sif, ayran, tost,
badem, ceviz, findik, meyve gibi
atistrmaliklara bir torba/cantada mi
hazilayamiyorsunuz? Unutmayin; di-
yabetliyseniz miimkiin oldugunco belli
saatlerde mutloka bir seyler yemaniz
gerekir.

. ‘Doktorlara
guvenmiyorum.”

Yillarca bu alanda émir tiketmis
ve bunu meslek secmis kisilers degil
de kendinize ve etraftan duyduklan-
niza mi giiveniyorsunuz? Doklorculuk
oynamayin. Divabet, ancelikle metabo-
lizmayla ilgili pek cok ince ayan olan,
hormonlarla dans etmeyi gerektiren
bir rehatsizlik, Size séylenenleri isinize
geldigi gibi algilyor olmayasiniz? Eger
dokforunuzla iyi iliski kuramadiysaniz
degistirin, clsun bitsin oma mutloka bir
endokrinologun kentroliine girin.

. Af;l k sekerim 110

mg cikiyor,
lylylm 5@ erim yok.”"

Uzgiiniz ama gercekler hic de

Diyabetli ve
HbAlc
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Syle demiyor; 126 arik seker hastasi
aldugunuzun isoreti ve mullaka oyrinhli
kontrollerle ilog va da insiline ihfiyag
duyuyor olabilirsiniz. Eger diyabetiniz
simdilik yoksa da, mesela 100- 120
arasinda geziniyorsamz unutmayin:
100 -126 mg aras bozulmus achk
glukozu dive adlandinlan, gri, yani
diyabet riskinin fozla oldugu bir bélge.
Beslenmeniz dikkat etmek, mutlaka
karma bir egzersizi hoyohniza sokmak
gerekiyor. Belki de diyabet gikmasini
engelleyeceksiniz. Baz gergekler bil
mek fyi. Tiirk Divabet Cemiyeti Baskan
Prof. Hasan llkova divor ki: "Tip 2
diyabet pat diye
artaya cikmr
yor, dnce-
sinde bozi
sinyaller
weriyor,
yani aglk
sekeri

HbA ¢ ortalamaniz:

> % Isa bc oy bavunca kan-sekeriniz

[ Z¢sr/dl civalndei:

=57 e | 58 e

> %8 s 185 ards,

> %9 is8 212 lerde;
> %10 a 24 =ds,

=51 e 269 arda;

= %12 ze 298 lerde dolosmssing
damek

, ediliyor. Ciinkil koroner damar has-

85'ken, bir sene sonm birdenbire 165
olmuyor, Bu degerleri tagiyan kisilerin
dregin alh ayda bir ya do senede bir
kon sekerine bokildiginda 30 yaslor-
da 80-85'%ken, 40’ yoslarda 9095,
45-50 yas arasinda 95-100 arasing
cikhd goriliyor, 50 yasinda 110'a
yaklasiyor, bir sire sonra da diyabet
otfaya gikiyor. 100 mg nomal glukoz
degerinin bittigi ver, 126'da tim
diinyada diyabet dederi olarak kabul

talig basta olmak izere beyin ve pe-
riferik damar hastaliklan agisindan
glukoz kontrali ne kadar erken
vopilirsa o kadar etkili; dlimler
de dohil clmak izere hastalik
riskini ozalthgin yapilmig klinik
golismalardan biliyorz.”
Yoni kendinizi kandimayin

ve tesflerinizi diizenli yophnn,

HbA]c ne siklikta
yapilmali2
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Merakl: Kedi

Haydi cocuklar, gencler
Deniz Mizesi'ne!

iinyanin en eski kadingsinin da aralarinda yer aldig

20 bin esere ev sahipligi yapan, argivinde de 20 milyon

belge bulunan Besikeas'taki Deniz Miizesi yillardar
restorasyon nedeniyle kapaliydi, 1897 de Binbas: Siileyman
Mutki tarafindan kurulan ve ¢esitli nedenlerle zaman zaman
[stanbul'dan taginan miize 2007 yilinda restorasyona alinds,
miize ingaatt 201 1'de sona erdi ve arnk agik. Binasi da, icindeki
inanlimaz giizel kadirgalar, salanar kayiklan mutaka goriillmesi

gereken zenginlikee.

Saltanat kayig ne diyenlere. .. Bunlar, sultanin kullandign ve
denize agildiginda top anglariyla biitiin sehrin haberini aldig Szel
vapimn kayiklar. Sultan énceleri puflu minderlere igindeki divanlara
wzanir ve imparatorluk rengi olan al semsivenin alonda geziler ya-
parmig. Batthlagma sonrast ghsteris éne qilanca rahranin igine alon

- OrRd we
FLONSTAN DR E,

' M

o i
Piyale Pasa(solda). Lulio Usta'nin

Abbas Halim Pasa igin yaphigi
kayik(istte).
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parcalar katilarak imal edilmig bu kayiklar ve calan yiikselmis, hat-
ta banlannda kubbe bigimini almis ve minik kiskler omava giloms.
Bu defa kayiklarin igindeki bu kisklere yedesmis sultanlar ve onun
igindeki tahumst koltuga va da kanepeye. .. Bu arada kigkiin per-
deleri de var. Perdelerin ici genelde beyaz, krem va da yesil, disiysa
gok koyu ve parlak karmuz adastan. .. Perdelerin kenarlan sirma
bordiirle ¢evrili, bazen de gercek incilerle siishii. .. Kurmuz, vani al
semsiye ve kartal saltanatin simgeleri... Bagkas: kullanamiyor.

Déneminin sanat disluplanina gore siislemeleri degisen saltanar
kayiklan Osmanh Imparatorlugu’nun hemen her déneminde
-baz istisnalar harig- kullamlmaglar. Sulanlar, Cuma selambigs,
kilig kusanma ve tahra gikma gibi tirenlere hep bu kayiklarla
gitmigler. Avrica sehir gezileri, tahuwan diislince eski saraya nakil,
dava l,:ll":l'"'ﬁ., FATTNET l;'__éirru,t‘i{ri N |I.‘jrt:r]! i{ﬂ.l:,hl'll.;tfl]'ll]'l .f]'l'yilrn'l.lr:n'
icin e kullandnng bu waeil ulagim araclan. ..

Miizenin ana binada, kayiklar galerisi, alt kannda Barbaros
Hayrettin Pasa Sergi Salonu, {ist kata Siileyman Nutki Cok
Amach Salonu ve mitzenin 15 vl miidiirliigiini yapan Haluk
Sehsuvaroilu’nun adini tagiyan salon var,

Farih Sultan Mehmet ‘in {scanbul’u kusarma hazidiklan
yapugi sirada Dogu Roma imparatoru tarafindan Halig'e gemi-
lerin giriginin engellenmesi igin Halig'in againa gerilen devasa
zincirden geriye kalan halkalar da Istanbul Deniz Miizesi'nde
sergileniyor.

Dleniz Miizesi sizi bekliyor. Ogretmen ve éigrencilerin toplu
gezilerinde Gicrer ainmiyor, Sgrenci ek bagmaysa 2 liralik bir girig

ficret var, Bir giin, bir hafra sonu mutlaka yolunuzu Besikiasg'a
diigiiriin ve Deniz Miizesi'ni gezin, deriz,




Merakl: Kedi

Hayat Kisa,
Sanat Uzun

Bizans'ta
Sifa Sanah

I)rz-ra Miizesi'nde agilan "Hayar Kisa, Sanat Uzun: Bizans'ta $ifa Sanan” sergisi,

tarthteki ilging bir dénemle ilgili bize bir yagam bigimi hakkinda bilgi veriyor,

Roma disneminden Bizans dénemine uzanan bir siirecte sifimin hangi yollarla
gerceklestiging girdligiimiiz serginin kiieacdieis, bu alanda caligmalan olan Brigit-
te Pitarakis. Serginin altyapising, antik diinyanim kursal sifaclan sapilan Apollo ve
Asklepios ile rsyonel ubbin ve farmakolojinin kuruculan Hippokrates ve Dioskorides
olusturuyor. Eski Istanbullulardan biri olan Bizanshlar'in sifa merodlan (inang, biiyii,
rasyonel np), Istanbul'daki sifa ve mucize merkezleri, dokror azizler gibi birbirinden
ilging konular var ve bize elyazmalan, mermer oyma eserler, ikonalar, riflikerler, mus-
kalar, up alederi, bicki 6rnekleri, antropolojik veriler, nadir bask kitap, graviir ve argiv

forogratlanyla eski giinlerden ses veriyordar,

Sergi, Istanbul Arkeoloji Miizeleri, [stanbul Rum Parrikligi, Heybeliada Ruhban
Okulu, Yenikiy Panayia Rum Kilisesi ve Mekiebi Vakh, Rezan Has Miizesi, Paris
Ulusal Kiitiiphanesi, Oxford Universiresi Bodleian Kiitiiphaneleri, Arina Benaki
Miizesi, Kastoria Arkeoloji Miizesi ve 6zel koleksivonlardan derlenmis, kagirmayin, 26
Misan 2015"e kadar diinya ap rarihinden ilging bir kesir sizi beklvor.

Alberto Giacometti

1901 dogumlu, iwigﬂ; asilli inli heykeltiras ve ressam Alberto
Giacometti‘nin Tirkiye'deki ilk kapsamli sergisi kacinlmamasi gereken bir
diger Pera Miizesi etkinligi. Paris'teki Giacometti
Vakh'nin katkilanyla hazirlanan sergi, sanatainin
genclik dénemi calismalarindan son yapilaring,
tamamlanmamis bir eserine dek biyiik &lcide,
yasami boyunca calishd Paris/Montparnasse taki
atélyesinde gecen verimli sanat yasamini gézler
éniine seriyor.

Sergi Giacometti'nin calismalarinin belirleyici
iki donemi olan, Il. Dinya Savas oncesi ve sonrasi
cevresinde, Paris’teki donemin énde gelen sanat-
o ve entelektielleriyle dostluklarina da uzanan
zamandizinsel ve tematik bir glizergdh sunuyor.

Serginin kapamns tarihi 26 Misan 2015.

“YUKARDANASAG
SAGDANSOL/%I
12152015

O
I

agka Sanar Galerisi'nde
sanargt Yusuf Takakin
weun siiredir kullands-

& “dikilirag” bigimlerinin yorumu

niteliginde ilging bir sergi var, 3 alanda
degerlendirilerck kurgulanan sergide 3
i bulunuyor.

Yukandan agagiya-soldan
saga bulmacalarda kullanilan
yonlendirmelerin yer aldigy sergide
galerinin kare seramikleri de ana motif
olarak her is'de kendini gdsterivor, Ne
anlatlivor? Gorsel ve yazih medyay
da kullanarak ikridarda bulunanlann
buyurgan tavn, sahip
olunan bir diisiinee;
yukardaki soz sahip-
lerinden en asagida-
kilere ve sol diisiin-
ceden saga, baskin
cikma gabalars...

100 yildir

aydinlar, siyasiler ve

pekgok unsurla isin iginden qlalmaz
hale sokulan Tiirk- Ermeni sorunu.
Ermeni bir ustamin (Varojan Oranci)
elinden gikan ahgap ayakkabi kahipla-
ri... Yerini plastige birakmg bu degerli
nesneler bulmacanin iginde geziniyor.
Sanatgimn deyigivle upks Ermeni
vatandaglarmiz gibi. Sergl, 7 Mart'a
kadar siiriivor.

Macka Sanat Galerisi

Mim Kemal Oke Cad. 31/A

34367 Macka/lstanbul

Tel: 0(212) 240 80 23
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§: fnsiilinin yan etkileri var mu? Ben bir anneyim ve diyvaberli
aghem frep Eoldan insiilin olipor, bagha yerden yapmak istemivor. Bu
komuda ne yapabilivim? Sinivlendiginde sekerinin gokmar normal
mi? Opliamine takip eden devlet bastanest ona baltk yagr ve € itaming
PErIETIE BrieTidy, dj_'].l.li;{r.ri'f anemliymiz, Dogri mudur?

Canan Ebic - ISTANBUL

C: Sorulanniz sirasiyla cevaplayalim:

1} Insiilinin en dnemli yan etkisi hipoglisemidir. Bunu da
dnlemek clinizdedir. Hipoglisemiyle ilgili dergimizde yer alomg
vazilan takip ederck bilgilencbilirsiniz,

2) Insiilin enjeksiyonu yaparken bélgeyi diizenli degigrir-
meliyiz, Oglunuzun yagin yazmamigsiniz, igne yapugi yeri
degistirmek istemiyorsa bir egitim hemgiresinden bu konuda
destek almasini saglayin. Yeni aniguysa belki de diyabetivle
barigma sorunu yasiyordur, kabullenemivordur, Bun- =
lar zamanla agilir. Size sunu dnerebilirim. En azin- /
dan davramglanimizla divaberini bityiik bir sorun
gil}i dtgi], bir yagam bicimi olarak ;‘I,tEII:IITIaSI!'l:I
yardimor olmaya cahsin.

3) Sinirlendigimizde stres hormonu
salgladgimizdan kan scherinin yitkselmesi
normaldir.

4) lyi ve saghikl beslenen bir diyabetlinin di-
ger insanlarda oldugu gibi ilave vitaminlere iheiyac
yoktur.

Prof. Dr. Zeynep Osar Siva

St Merhabalar, Bazs merak eteigin sorslars cevaplarsants gok se-
vindrivn. Biowmeerik seker dlin cibazlars ne kadar givenilic? Kik biic-
re tedavisi su an ne asamada? Herdst iin wmut vaadeden gelismeler var

ne? Cin de yapeldegs siiplenen &tk biicre tedavilers ne hadar bagarde?
Esat Sengiin — NAZILLI

C: Glukometre adi verilen ve parmak ucundan alinan bir
damla kanla, seker dlciimiind almaya yarayan aleder %10-15
hata payim banndinr ancak bugiin igin en ucuz ve en kolay ula-
silabilen geker takip yontemi budur, Kok hiicre tedavisi heniiz
umut vadeden bir arasnirma agamasmdadir. Bera hilere nakli ve
biyotcknoloji yardimiyla gelistirilen, aninda seker dlciip ona giire
insiilin veren cihazlar geligtirilme asamasindadir,

Prof, Dr. Zeynep Osar Sive
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o Siz sorun, uzmanlar cevupiﬂsln. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

S: Aksam yitlsek crkan seker igin yaptlan ek doz ve sonrasnda

desellarsdar Laretves son sakeencase var me? Bu koveda bild verind misiniz?

Cigdem Duru — ISTANBUL

C: Her hangi bir sakincas: yokrur, 1-2 dinite kisa siireli insii-

lin yaparak ardindan Lantus'u uygulayabilrisiniz,

Prot. Dr. Zeynep Osar Siva

S: Kizim 22 yagnda, Tip 1 divaberli. Ne siylesem beni dinlemi-
o, acikwmadifan siyleyerek ava dgiin tiketmiyor. Buren biv sakncast

e me?

Senay Korumoghy ~KUSADASI

C: Tip 1 diyabedinin ara 6iin tiketmesi
eorunlu degildir . Ara 6giin ancak uzun edkili in-
siilinin zirve etkisi yapabilecegi saatte denk ge-

lecek sekilde gece yatarken alinmalidir, Bunun

diginda giin iginde ara 6giin almasi Tip 2 diya-

bedilerde oldugu gibi zorunlu degildir. Ancak

bu konuda kesin karan hig kuskusuz hekim ve
hasta birlikee verccekeir. Yasam tarzina uygun
insiilin ve beslenme plani uygulanmalsdar.

Prof. Dr. Zeynep Osar Siva

S: 15 yullek ip 15w, Benim sarunlarimdan biv tanesi bacaklarm,
digreri de rnalklarim, Bacaklaromn teshising fzmir de bir dermotolog
deoryedu; avesli olan pesidinden Necrobionis Lipoidica Diabeticorum
imis. Tedavisinin miivkiive olmadigone siyledi. Biv de el tonaklarim-
ddat sayulona var. Son 3 yelder bir ook destek almama ragmen tedavi
edermedim. Ayderdanp dogrie bebime yinlenmelk istcyorum. Tesekdeiir
ederim gimeliden,

Cem Evsen Arobali = AYVALIK

€: Necrobiosis Lipoidica Diabeticorum, kotii scker
kontrollii hastalarda daha sik goriliin, Tarnaklardaki bozukluk
da benzer sekilde seker ditzeyinin yitkseklifivle iliskili olabilir.
Diyabet konusunda deneyimi olan bir dermarolog ile degerlen-
dirmenizi éneriyoruz.

Prof. Dr. Zeynep Osar Siva
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50 yildan bu yana Tip1 ve Tip 2 her yastan diyabetlinin ve ailelerinin
katildigi, keyifli bir tatil ortaminda kendi kendini izleme, saglikli
beslenme konularinda egitimlerin verildigi ve artik bir gelenek haline
gelen Diyabet Yaz Kampi icin bu sene de Kusadasi Kustur Tatil
Koyii'nde bulusuyoruz. Kayit icin ge¢ kalmayin!

Tel: +80 212 233 60 B6 - 233 6087 - 230 49 00 - 230 64 92 | Faks; +90 212 248 55 23
info@diabetcemiyeti.org / www.diyabetcemiyeti.org



=pl ~ d o
s/l -_
A _.r'III..-"__.

. NEC
Onay! UL




