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TURKIYE'YE DEGER KATIYORUZ

Sanofi Grubu olarak 2000'e yakin ¢alisanimizla asi ve ilaglanmizin
yaklasik %70ini Turkiye'de Ureterek katki sagliyoruz. Insanlarin yasamini
iyilestirmek icin TUrkiye'ye AR-GE yatinmi yapiyor, saglik profosyonellerimize
egitim ve bilimsel destek sunuyoruz.
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ille de dengeli

kan sekeri
Gebelik, sezaryen, tip

bebek ve normal dogumla
ilgili Prof. Dr. Riza
Madazli'dan diyabetliler

icin rehber.

Icimizden Biri
Tiyatro yonetmeni Emre
Koyuncuoglu'nun seker
viikleme testiyle ortaya
gikan gebelik diyabetinin
hikayesi.

Gebelikte Beslenme
Genellikle hamileligin

24. haftasinda ortaya
gikan gebelik diyaberi
siiresince dengeli ve saghikh
beslenme éneriler....
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28 Tip 1 mi Tip 2 miyim?
Genellikle ¢ocuk ve

geng hastaligs olan Tip 1
diyabetle tamigng ama Tip
2 teshisi konmug Semra
Kavus, Nilgiin Devrim ve
Oktay Kurt'un bagindan
gegenler...

36 Karbonhidrat sayimi
Tiirkiye'nin ilk diyaber
diyetisyeni Prof. Dr. Emel
Ozer ile karbonhidrat
sayimina giris...

46 Ramazan Ayi

50 Baliklar iyi ki varsmz 58  Diyabet Kongresi

Diyibiéc; dipibetlt e ditig Ksln sekerini d::ngf:lt:ycn. Yapay pankreas, vm1

hakkinda bilmeniz gerilcen sagllklf h::si:?nmemn sensbr ve teknolojiler

- vazgegilmezi baliklar ne hangi asamada diye merak
: fayda sagliyor? edenler igin son haberler...

o o o P e o

TDC (Tiirk Diyabet Cemiyeti)

Tiirkiye'de divabet komssunda itk caligmalar 1955 salinda Tiirk Divaber
Cemiyeti'nin kurulmasivla baslads. Prof. De, Muzaffer Sevki Yener'in
|j;!|.1|i1'.l;il'|rjr. Hakim Hicabi Firaeli ve yazar Asude Y:}'lth@"h:'dln olusan ilk
ckibin merkezi Taksim'de Sofibrler Cemiyed’nin toplann salonuydu.

1958 Prof, Dy, Celal Oker ekibe kanlda,
15959 Prof. Dr. Muzaffer $evka Yener'in vefanmn ardindan dnderligi Prof.
Dir. Celal Oker hoea alde. T Uluslararas ['u'i:.uliu'l FL'dcrﬂ.\yl::ll'm'h_l (ILAF)

kanlarak 21. Giyve obdu. lk divaber mamas Adapaean Karas kazasida yapildi.

1961 wlinda ilk Divaber Tekamiil Kursu bagladi ve her wil devam crii
“Diaber” dergisi ilk sayis vayanland
1962 Taksim'de kiralik bir apartman katinda seher hastalanimin takibi,
hekimlere egitim kursu baglanldi. Karnsu'da ilk Diyaber Yaz Kampa havata
gegirildi.

1969 Her ayin ilk Cumarresi giinih divabetlive ve halka yénelik efivim
programlan diseenlendi. Diyaber Tekamitl Kurdan 1969 yalinda “Divabet
Giinleri” adum aldy ve 1981 yabi itthan ile Ulusal Divaber Kongreleri ile giinoel
haline kavustu, Hekimlere hirabeden The Journal of the Turksh Diabetics
Aszociation, bilimsel yayim hayara gegri. (1969 - 1978 )

1976 Cemiyetin lokamonfi rof, D, Celal Oker clim bir ugak kazanayda
aramuzdan ayriddi.

1978 Temir Subesi agddi,

1979 Prof. MNazaif Bagnagik TDC Bagkan oldu. Mersin Subesd agildi.

1982 TDHC, Tiirk Diaber ve Oberite Vakfi'm (TODOV) kurdu, Saghk
kurumlar TODOV 2 deveen,

1987 Konyva Subesi

1989 Ispara Subesi

1990 Denizli Subsesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakdi ve TDC ighirlig swonueu bagiglarla
[stanbul’da alammda bir ilk, Diyaber Aragorma Merkezi ve Hastnesi agildy

2002 yilimeda Prof, D, Hasan Hkeva TDC Bagham oldu.

2015 Tirk Diyaber Cemiyeri, TUDCW ile birlikee gerekli yanmmlarm
viparak Iaanbul-Acihadem’deki Prof De. Nazif Bagragk Divaber Hastanesin
bourdu.

T nin Mersin, Konya ve Kayseni'de de hastanelen bulunuyor,

Tiirk Diyaber Cemiver www.divabercemiyetiorg

f'li.rki.:.'-.' Diabet ve Oberite Vakh |:|IIp::"n'www.i!iﬂ'u.'lukﬁ.urg

Tiirk Diaber Cemiyeri Orel Divaber Hastanesi horp:fiwww.
orcldishethastanctcom. o
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Diyabet

“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

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

Yilik Abonelik bedeli 4 sayi karsiligi 20 TL'dir.

ADI

'SOYADI

T.C KIMLIK NUMARASI
DOGUM TARIHI
MESLEK

ADRES

POSTA KODU |
VERGI DAIRESI VE NUMARASI(Sirket ise)

TEL /FAX
E-MAIL

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

ODEME SEKLI: Banka Havale ya da EFT ile

TDC Hesap No: Vakif Bank Osmanbey Subesi
Tirk Diyabet Cemiyeti
TR32 0001 5001 5800 7292 3354 97
Merkezimize her ayin 20'sine kadar ulasan abonelik miracaatian ik ckacak
saydan ifiboren, 20'sinden sonrald murocoatiar 2 bir sonrakd ay icin alnacakhr

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Acibadem Mah. Sokullu Sok.Inta 6 Sitesi, 3. Blok No:64 Kadikéy - ISTANBUL
Tel: +90 212 233 60 86-87 +90 230 49 00 Foks: 0 212 248 55 23
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




-

Diyabet

tanisi koym

Bni sayimizla yine birlikie

yiz. Bu sayimin &zel bir yer

var; 51, Ulusal Diyabet

Kongresi'nin hemen ardindan,
kongrede ele alinan yeni konulan sizlere
akiorma olanad bulduk. 1200 civannda
hekim, hemsire ve diyelisyen her yaniyle
di-r-u:}e‘.i lamshd) kongrede arashrmaciior
|‘__-'_:||1'=.rr'|r_]|r_]||r'|-r| Ef:_lr'l'Jcll'_'Illll- r_]l'.r_]:dllr_n Yt"rl.
tedavi yEntemleri, umut voad eden gelis
meler, bivoteknolsjinin kullamme sundugu
yeni cihazlar ele alindi. Hepsine birden
bu sayida yer vermemiz mimkin degil
ama dnemli gelismelerden ikisi, "yapay
pankrens” ve iki hoha sireli seker alcimii
yopabilen “sensdr”, sizletde hemen
paylosmak istedigimiz konulor oldu. Bir
diger onem verdigimiz boslksa “Gebelik
ve Diyabet”. Medya gebelik divabe
1|';,.l:'9 ||£:||| SOYISIZ |‘|CI|;|-?I =] I:O|KL':'.IT1I1|3f-'_"r
;q:j'lu':,-'h_: ilgils hichir df-"lel,-'iml almavan
baz hekimler karkusuzea ve sinwsizca
vorumbar vapryorlar, Highir bilimsal temeli
olmayan bu larz lamsmalar, divabet
anneler ve bebekler acisindan cok

Editor’in sectikleri o

..-‘if:-;;{ -
A AnA
b

A 19}"‘{& hastalia olan Tip 4
n
lw}‘ T mi? digabetle tamgpeug
lp . i

ama Tip 2 teghii

Eommuslavin devy

v

Alagak teoviibeleri.., .

{yenellikle gocuk ve geag

olumsuz sonuclara varabilir. Bu nedenle
gebelik ve diyabeti, seker yilkleme testine
liskin bilimsel gercekler aynntlamya

ele aldik. Deneyimli perinatolog Prof
Riza Madazl divabetin anne ve bebak
saghgina etkilerini bilimse! perspekfiften
aktardi, Ramazan ayi dncesinde orug
kanusu biiviik énem tasyordu. Divabet
linin oruc ularkean nelere dikkat etmesi

g'.".'
dahe uygun oldugu, ttuyarsa yapilmas:
gereken ledavi degisiklikleri Prof. Tame:
Tetiker taratindan ele aling:,

rektigi, hangi durumlarda tutmamasinin

Diyabet tams koymak zor degil an-
cok diyabet tipi konusunda karar vermek
her zaman cok kolay almayabilivor
Takip ettigim Tip 1 divabetlilerden biri
bir yil &nce toni koyulan 58 yaginda bir
ekonomi protestind. Yogun |5 temposunda
agin su igme, sik idrara cikmo yakinma:-
lanina cok aldirmiyer. Divabet hic akling
gelmiyor, clinkii ailesinde diyabetli yok.
Hizlo kile vermeye ve doha do Gnem-
lisi bulanik gérmeye baslyor. Gorme
bozuklugu ¢alismasina engel olunca

Tigatvoen Emve Koguncuodln'nan

aebelik Aigabetinin hikdgesi, gekev gikl-
eteie testinin ne kaday gevekli oldufunm

Adaterigor...

doklora gitmeye karar veriyor i~,r| ki de
bile yapiyor, unki geldiginde sekeri
350 mg idi ve idannda asefon bulundu,
Hemen ginde dért kere insiilinle tedavi
sine basland). Bu yasta birinde gérillen
diyabet, genellikle fip 2 diyabettir. Ama
eriskinde de tip 1 divabet gérilebilir, ip-
ki cocuklarda da tip 2 divabet olabildigi
gibi. Bu konuda aynnhl bilgi dergimizde
yer alyor, Dergi dopdolu. Baharda [labii
bahar nihayet baslarsal] ve yozdo gin-
lerinizi .z-:'n;d'lnhz-;.luruel. isterseniz rﬂeQiﬁiL

anerilerimiz de var

Giizel ginler dilegivle...

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Cobiv agin zubtan
FamAzamn hogaeliyor,
Prof., Tames
Tetikev'in digabetileve
uganibavin mutlaka

Aikkate alin...
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Haberler

Diyabet Hastanesi oc;lhyor|

Kadikiy de yeni bir diyabet
hastanesi agiliyor. 1990
yilinda Tiirk Diyabet
ve Obezite Vakfi ile
Tiirk Diyabet Cemiyeti
isbirliginde bagislarla
hayata gegirilen Diyabet
Hastanest, yeni yerinde
66 yatak kapasitesiyle
baslangicta 12 bransta
hizmet verecek.

iirkiye'nin, ilk Ozel Diyaber Has-
tanesi kuruldugundan bu yana
divabetle ilgili muayene, tedavi

ve tahliller igin oldukga diisiik fiyadarla
en kaliteli hizmen veriyordu. Degisen za-
man ve sartlar igerisinde hizmer kalitesin-
deki qitayr daha yiiksege gikartma, daha
genis bir kitleye hitap edebilmek amaciyla
Tiirk Diyaber ve Obezite Vakfi ile Tiirk
Diyaber Cemiveri ishirligivle, ve bagislarla
yeni bir hastane yapildi, Diyvabetliler igin
bagvuru merkesi olmak iizere deelligini
tagiyacak, SGK ile anlagmali galigacak

bu hastane, Kadikéiy, Tepe Nautilus
yaksminda.

Mayis ay icinde hizmete girmesi
planlanan Ozel Divabet Hastanesi (Prof,
Dr. Nazif Bagriagik Hastanesi); modemn
hastane mimarisi ve gelismis teknolojik
dzelliklerinin vanisira 4 yatakh Koroner
Yogun Bakim, 9 vatakh lleri Diizey
Yogun Balkim, 3. Diizey Genel Yogun
Bakim tiniteleri ve biyiik cerrahi operas-
yonlarin yapilabilmesine olanak sagla-
yacak Laminar Flow dzellikli 3 odali bir
amelivathaneye sahip. Toplam 66 yaak
kapasiteli hastanede diyabet ve obezite

hastalarinin tam, tedavi ve takiplerinin

| Diyaber | MAYIS 2015

vamsira her tiirlii komplikasyonlarmin

en iyi sekilde redavi edilecegi kadro ve

olanaklara sahip. Hastanede baslangigra

iki divetisyen hizmet verecek.
Adresi soyle: Aabadem Mahallesi,
Sokullu Sokak, No:1, Kadikéy — Istanbul

HANGI BOLUMLER OIACAK?

> Ic Hastaliklan
> Maroloji
> Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

> Kardiyoloji

> Endokrinoloji

> Gastroenteroloji
> Pediatri

> Gz Hastalklan
» Ortopedi

» Kulak Burun Bogaz

> Genel Cerrahi

» Uroloji

> Anestezi ve Reanimasyon

> Radyoleii

> Biyokimya Uzmanlig ve
Laboratuvan

> Dahili-Cerrahi Yogun Bakim

> Koroner Yogun Bakim



blsﬁi!k'et binicileri ile yarismay mi
hayal ediyorsunuz?

Diinyanin ilk tamami diyabetlilerden
olusan profesyonel bisiklet takimi
Team Novo Nordisk, ekibe katilmayi
arzu eden geng, aktif diyabetli bisiklet
binicileri anyor.

!Waitj;r Verschoor
Team Novo Nordisk profesyonel bisiklet
yarniscisi, Hollanda

“13 yasinda tip 1 diyabet teshisi kondu.

19 yasinda yanismaya basladm ancak kimse
benim profesyonel bir bisiklet yarisgisi
olabilecegime inanmadi. Bisiklet kariyerim
ile bana inanmayanlarin ne kadar hatall
oldugunu goésterdim.”

: , : team
Eger diyabetiniz varsa ve ayni zamanda aktif novo

bisiklet binicisiyseniz, bize ulasmanizi istiyoruz nordisk

Team Novo Nordisk gelisim programi ve geng yetenekler kampi hakkinda
daha detayl bilgiye ulasmak igin teamnovonordisk.com/talent-id
adresini ziyaret ediniz.

Team Novo Nordisk'i takip etmek icin:

fva teamnovonordisk =

#ChangingDiabetes novo nordisk”



Haberler

Gencler,
ihmal etmeyin

ir aragtirmaya gire, yenivetme-

lik gaglarinda giinde sekiz saar

uyuyamarus gengler yetigkinlige
adim attikean sonra kilo almaya egilimli
oluyorlar, 10.076 geng arasinda yapilan
bu arasorma gasteriyor ki glinde alo
saareen az uyuyan geng erkeklerin %614
zaten kilolu oluvor, %67 siyse 21 yagina
gelmeden kilo alyor, Geng kizlarin uyku
saatlerivle kilolu olmalan arasinda bariz

Uykuyu

\

&
Jﬁ’*

4
bir baglanu gariilmiivor ama az uyuyan cgilimli oldugu ortaya gikn.
genglerin %0207sinin 21 yagindan sonra B Kaynak: The Journal of Pedialrics,
kaz erkek aynimi elmadan obez olmaya 20/08/2014

T e e e e e e ey nynnm

ocukla

Gocuxlar,
.e & W
une Iyl
aslayin!

B Cocukken ivi kahvalt eden, bilhassa
lifli gdalar agisindan zengin beslenen
kigiler veriskinlikie rip 2 diyabete daha az
yakalaniyar. 9-10 yaslanindaki 4116 gocuk
arasinda yapilan aragtirma bu gocuklarin
gogunlukla kahvalularing ivi yapmadiging
ortaya koydu. Daha da kirdisi bu gocuk-
farin kan sekerleri yiiksek oluyor ve insiilin
direnci geligtirivorlar, ki bu da veun vadede

tip 2 divabet anlamina geliyor.

B Kaynak: PLOS Medicine, 26/08/ 2014

10 | Diiyuber ] MAYIS 2015

Avokado deyip gecmel!

B Avokado yemek viicudun cilr, bagigikdik sistemi ve gz saghi igin gok
onemli olan A vitamininin daha kolay Gziimsenmesini saghyor. [ki ayn arasnrma,
biitiin bir taze avokadoyu, karoten igeren, yani sart ve turuncu renkli, dolayisiyla A
vitaminli yiveceklerle birlikee
tiikertigimizde ne kadar da
yararh oldugunu agikca orraya
kovuyor. Avokado ayrica,
Faydali yaglar da igeren bir
besin. Onu, igine sarmisak
eklenmis turuncu domates-
ten yapilmig bir sosla yemek
sostaki karotenin dziimsenme-
sini hizlandiryor, kolaylast-
nyor. Arastirmalara géire ayni
miktarda sosu, avokadosuz
rikertigimizde viicudumusz
daha az mikearda karoten
Geiimsiiyor. Avokadoyu ¢ig ha-
vugla birlikee vedigimiz zaman
ise normalden 5-6 kar fazla A
vitamin aliyoruz, Demek ki
avokado yerken arada sirada
onu renklendirecegiz.

B Kaynak: The Journal of

Nutrition, 10 Temmuz 2014



Diyabet
Kamp
bashyor

Bir diyabet kamp: daha
yaklast ve birbirinden
giizel dostluklar, hayatinizi
etkileyecek yenilikler ve
doniisiimlerle dolu giinler
sizi bekliyor.

ljrl!h]lti'_ll giinden bu yana diya-
beti dnleme, kerunma yu”.ar: Ve
edavisi yolunda caligmalarina

devam eden Tiirk Diyabet Cemiyeni gele-

neksel " Diyaber Yaz Kampi™ nin bu sene
50. si diizenleniyor.

50 yildan bu yana Tip | ve Tip 2 her
yagtan divabetlinin ve ailelerinin kanldig,
keyifli bir tatl ortaminda kendi kendini
izleme, saglikh beslenme konularinda
egitimlerin verildigi ve arnk bir gelenek
haline gelen Diyabet Yaz Kamp igin 13
- 21 Haziran 2015 warihlerinde Kusadas:

Kugtur Taril Kiyii'nde bulusuluyor,
Sabah erkenden ve giin boyu hekim
ve hemgireler tarafindan kan sekeri kont-
rolleriniz, ilag ve insiilin ayarlanniz; yam-
bagimizdaki diyerisyenlerle neyi ne zaman
yvediginizde ne oldugu, neleri segmeniz

gerekngi; giinliik sporun ne kadar dzel
degisimler yararngina tamikhik edeceginiz
ve tiim bunlan yaparken yeni dosduklar
kurup giiliip egleneceginiz giinler...

Her sey ok daha giizel olsun diye...

T

——
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Haberler

Tepki, tepkiyi doguruyor

Arastirmalara gore sisman insanlar her giin en az ii¢ ayri onyargil siz ya da hakarete
maruz kaltyor, Daha énce yapilan arastirmalarda bu oran daba diisiiktii.

on yapilan drnek arsormanin

sonucu sivle: 50 kadindan bir hafta

boyunca giinliik tutmalan ve yaga-
diklarini yazmalan istendi. Kaohmalar
kilolanindan éciirii maruz kaldiklan her
riirlii olumsuz yorumu, dnlerine gikanlan
sayisiz fiziksel engeli ve i hayannda vasa-
diklan zorluklan eker teker yazdilar. En
vaygin agagilamalar cogunlukla aileden,
arkadaslardan, eslerden, vani en yakin-
lardan gelenlerdi ve sigman olduklan igin
bir an énee kilo vermeye
zotlamyorlardi, %76's
kilolart yiiziinden diglanma-
yi cokran icsellestirmisti ve
kilolu olmayi hayatlannin
dogal bir pargasi kabul
edivordu, Arasnrmays yii-

riiten gizlemciler su tnemli
saptamayi vapti: En gok ha-
karete ugrayan kadinlar, zaman iginde en
az sokaga gikanlar ve en kinii beslenenler
haline gelivor. Yani hakaretler ve baskilar
aslinda insanlarin kilo vermesine mani
oluyor, fowrnal af Health Piychology'nin
2014 [lkbahar savisinda yer alan bu
aragtirma sonucunu, 3 Eylil 2014 e
Obesity'de yer alan bir bagka caligma da
dogruluyor. 50 yag ve iistii 3 bin yerigkin-
le yaglanma Gizerine vapilan aragnrmada
kanlimalara bu gergevede sorular soruldu
ve %051, lokanmalarda, diikkinlarda,
sokakra, aile gevrelerinde biyle bir
muameleye maruz kaldiklann séyledi. 4
yil siiren aragtirma sunu goisterdis repki
giirenler ortalama 1 kilo alicken, repki
giirmeyenler 1 kiloya yakin kilo veriyor-
du. Anlayacaginiz, sismanlara ayrimeilik
vapmak stress yaratng igin cok daha fazla
yemek yemelerine neden oluyor,

12 | Diyaber | MAYIS 2015

Hem sisman, hem de
saglikli olunur mu?

W Hem asin kilolu hem de saglikl olmak miimkiin mii sorusuna cevap
arayan arastrmacilar, & yil siiren bir calismanin senuclanni yayinladi.
Buna gére bu sorunun cevabi “"hayir”’, en azindan séz konusu olan
diyabete neden olmaksa. Arastrmacilar 34 bini askin 25 yas ve Gshi
%38'i asin kilolu, %130 obez askeri incelediler. Tip 2 diyabeti tetikle-
yecek hic bir metabolik risk faktéri tasimayan
-yiksek tansiyon, yiiksek LDL (k&ti) kolesterol
ya da diisik HDL (iyi) kolesterol gibi- kahlime:-
lar arasinda asin kilolu olanlar, normal kiloda
olanlara kl}rus|u iki kah diydl:reﬂi olma potansi-
yeline sahipti. Obez katlimelarsa normal kiloda
olanlara kiyasla neredeyse 4 kah Tip 2 diyabet
riski tasiyordu. Kilo; fazla yik ve saglik sorunla-
ringa dﬂ\"ﬁ'i}l’ﬂ (:.'!kﬂrmﬂk dEmﬂ‘k, Unu'mﬂ}l’ﬂlim.

Kaynalc Diabetes Care, 19 Ajustos 2014




Ayakkabi secerken

DIKKAT

iyabetlilerin ayaklarma Gzellikle dikkar ermesi, gegen sayimuzda yer verdigimiz
hareketleri her giin diizenli yapmasy, temizlige dikkat exmesi gerekivor. Ayak-

kabi se¢imiyse mutlaka dzen isteyen bir baska nemli ayning. Unutmayin, her
ayakkabiyr alip giymemelisiniz. Zira diyabedilerin ayaklarinda en kiigiik bir sorun, mini
minnacik bir yaralanma, berelenme bile tahmin edemeyeceginiz ¢ok ciddi sonuglara vol
agabilir.

Ayrica uzmanlar segriginiz ayakkabi ne kadar kaliteli olursa olsun tiim giinil onunla
gegirmemelisiniz, diyor. 1ki saarre bir o ayakkabiyi qikanip ayaklariniz dinlendirmeyi
aneriyor. Isyerinize rahar bir ayakkabi, sabo ya da sandaler gortiirmek de ayaklannizi din-
lendirmeye vararh olabiliv, Agik renk avakkabilar koyu renkli olanlardan daha iyvi. Hele
giimisiginda kosuyor yva da spor yapiwvorsaniz. Zim koyu renkli ayakkabilar ayaklann daha
Fazla 1sinmasina ve terlemesine yol agiyor. Yaz va da kig glinii olsun, kapah ayakkabiyi
mutlaka corapla giymelisiniz,

Evin igindeyken bile asla qiplak ayakla gezmemeniz gerekrigini, herhangi bir gey bat-
nginda ivilegmesinin giig olabilecegin bilerek ihtivath olmakea fayda var. Plajda da olas
kazalara karsi ayakkabi veya rerlikle dolagmak gerekivor. Ayak saghig igin énerilen klinik
bazi markalan kullanmaniz da iyi olabilir. Ne yazik ki istanistiklere gore insanlann sadece
%61'i bu tip ayakkabilar kullaniyor. Oysa bu tarz ayakkabilar tirecen markalarda kisive

tizel yapilan seqenckler de miimkiin,

lazerle

kcm sekeri
Slcimi

olabilir mi?

B Giinde birkag defa parmaklanm
delip kan sekerini lgmek, saghkl bir
kontrol ve divabet yénetimi igin Tip
1 divabetlilerin en sik yapug eylem-
lerden. Merak etmevin, biraz daha
sabredin, ¢iinkii bu da yakinda tarthe
karigacak gibi goziikilyor, Princeton
Universitesi'nden bir ekip rarafindan
yiiriiten bir proje lazer teknolojisinin bu
konuda divabetlilere umut olabilecegini
igaret edivor. Avug iclennden viicudun
emdifi seker molekiillerini tespit eden
ve ardindan damarlardaki deri alt sin-
nin élgiimiinii yapan cihaz kana ihriyag
duymuyor. Cihazin heniiz baz eksikleri
var ve bunlan tamamlamak icin tzerin-
de caligihyor, Ekip, cihazda kollamlan
lazerin yiiksek enerjive thtivag duydu-
gunu belirtiyor, Yeni deneme, daha az
enerjivle caligan “quantum cascade”
lazerle olacakous. Bu mmamlandikran
sonra test amagh dlgiimler yapabilmesi
icin bazi kliniklere yerlegtirileeek yeni
teknoloji, umariz en kisa zamanda

kullanima geger ve diyabedilere biiyiik
kolaylik saglar.
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Uglii katman ve havalandirma Ayagin tamaminda siispansiyon Gok tehlikeli bir
gozenekleri sayesinde ayak ve antisok rigit shank (lavnimayan ortam olugmus
15151 ayarlar. pianta) sayesinde ayak tabanmm korur, olan ayakta

kan dolagimim etkilemez. koruyucu diyabet
ayakkabisi
kesinlikle tercih
edilmelidir.
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Cerrabpasa Tip Fakiiltesi Kadim Hastaliklar: ve Dogum Klinigi nden
Prof. Dr. Riza Madazli, gebe kalmadan ince ve gebelik siiresince
bir diyabetli icin en dnemli ayrintinin kan sekeri seviyesini normal
diizeylerde tutmak oldugunu siyliiyor. Gebelik, sezeryan, tiip bebek,
normal dogum ve diyabetle ilgili merak ettikleriniz...

- [ _,-:;'t:-:—'_-'h k '~|.||.~}|
gebe kalmadan dnce mutlaka kan
sakerleri cok ivi diizenlenmis olmali ve

gebe kalmaya do divabel doktordorylo
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birlikte, onlann onay verdigi kosullardo clarak bebek icin bir takim vapisal

1«1 i 1

karar vermeliler, ancmalilerin riski de arabilivor. Baz
anomaliler var ki, tomomen annenin
- MNedeni su: Eger gebelik kan seker ayanylo ilgili... Gebeligin

ancesi kan sekeri ivi avarlanmis degil birinci déneminde kan sekeri iyvi ayar

se, disiik cranlan anlomll bir sekilde onmis sekilde gebe kalidarsa biitin

arhig gtisterivor, aynca divabete bagh bu elumsuzluklan énlemis olurlar, Yani



gebeligin planh olmasinda fayda var.
Eder kan sekeri ayarsizken
gebe kalirsa®

R. M. - Gebelige devam edilir tabii
ki ama anomali riski oldugu icin daha
siki bir kontrolle izlemek kosuluyla
devam ettirilir

- Peki diyabelli gebe kaldiginda
gebelik sirasinda dikkat edilmesi
gerekenler neler?

R. M. - Oncelikle sunu beliteyim.
Genel prensip clarak gebelik tokibinde
iki tip diyabelli gebeyle karsilasyo
ruz. Birincisi, hamile kalmadan énce
diyabetli oldugunu bilen grup, ki bu,
daha cok Tip! diyabetli ve insilin kul
lanan gebeler. Gebelik suresince kan
sekeri degerler cok siki sinirlar altinda
kontrol ediliyor. Yani gebe degilken
kan sekeri sinilan daha genis olabilir
ama gebeyken daha siki sinirlar iginde
kalmasin istiyoruz, Bunu da saglo:
yacak olan diyabet dokiorlan,
gebelikte insiilin dozu degisik-
liklerine ihtiyag duyulabilir.
Cinku gevelikte plasenta
“anti insiiliner”’, yani instline

it etki yapan harmonlar j V.

salgilar, dolayisiyla gebe
likte insiilin ihtiyoci arfar, Bu
yuzden insiilin dozlannin gok
iyi uyo'rh;mmclsl gerekit. Bunu
saglarsak diyabetli bir gebenin
herhangi bir gebeden riskler
agisindan bir fark: kalmiyor.

- lkinei lip dedi-

[

giniz grup hangi
gebe lipini

AR

\
g

Saglikli bir gebelik igin
> Kan sekeri ayannin iyi olmasi saglikh bir gebelik icin
birinci kural.
> Kan sekeri seviyeniz normal sinirlardaysa, diyabetlilerin, diyabeti
olmayan bir anne adayindan fark: yok.
> Diyabetli gebelik takibi ncelikle bir ekip isi. Dogum ve diyabet
hekimleri gebelikte birlikte hareket etmeli.
> Eger kan sekeriniz yiiksek seyrediyorsa riskli grupta yer alacag:-
rizdan bu alanda vzmanlasmis hekimlerin, yani perinatologlann da
ekibe dahil olmasi gerekiyor.

divabet tanisini koyuyoruz. Bu grupto-
kiler daha gok Tip 2 diyabetliler. Tip 2
diyabetliler daha ¢ok salgiy dizenle-
yen haplarla kan sekerini ayararar,
genel olarak biz gebelikle insilin
kullarilmasim dnerivoruz, clinkd insilin
plosentadan gegmeyen bir hormon.
Haoplar, plasentodan gegip ¢ocuklarda

Alc ne kadar yiksekse cocukia probr
lem alma riski arar, dncelikle bunu
bilmeliviz. Gebeligin birinci dénemi,
yapisal anomaliler ve distk agisindan
da énemli dénemler. Alc oldukea
yuksek, diyelim, mesela %12 olan bir
gebeye, senin gocugunda problem olo:
cak, gel senin bu gebeligini sonlandr

sikinh yaratmaz ama yine de genel
prensip clorak insiilini tercih ediyoruz.
. Gebelik 6ncesi ve sirasindo
Ale test sonuclar nasil elmali2
R. M. — Hemoglobin Alc yiksek-
se, bu, zaten, kan sekeri
nin iyi ayarlanmadigim
gésteren bir bulgu.
Gebelik basinda
yiksek seviyelerde,
mesela % 7 -%
8'in lizerinde olan
sonuclar, bebegin
yapisal anomalile-
!iy|e iliskitendiriliyor.
Alcen fozla % -
&6.5 El*l‘l‘lf.]'li

“Gebelikte plasenta

insiiline zit etki yapan

hormonlar salgilar,

kapsiyor?
R. M.—Bu
lipte, gebe,

diyabeti

oldugunu

Bilmiyor.
Gebeligin
basinda,
aclk kan
sakering j
bakarak e

dolayistyla gebelikte insiilin
ibtiyac: artar. Bu yiizden
insiilin dozlarinin cok iyi
ayarlanmas: gerekir. Bunu
saglarsak diyabetli gebenin
herhangi bir gebeden
riskler acisindan bir fark:

kalmuyor.”
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ralim, dememeli. Biz o sekilde gebehk
sonlandirmas YapMiy oz

& onenyorsunuz va bu du

mda ne yapiliyor?

R. M. - Yani nbbi bir gerekge degil
oma $u da bir gercek ki A1C orani
ne kodor yilksekse yopisal anomaliler

agisindan risk de o kadar artmakic

wdivar bu gebeleri®

R. M. — Perinatolaji, riskli gebelik-
leri tokip eden kadin dogum hekimleri
anlamina geliyor. Bu dlkemizde amk
Ust ihtisas oldu. Ust ihtisas su demek
bir kadin dogum hekiminin perinatalog
clabilmesi igin, dart yillik kodin dogum
ihtisasine bifirecek, onun Gzerine de
ue; yillik perinatoloji uzmanligr ihtisas:
yapacak. Riskli gebeliklerin takibine
perinateloglann yardimrda gidilmesin-
de fayda var. Diyabelli gebelerin timiz

18 | Divaber | MAYIS 2015

nu perinatologlann takip etmesi gerekli
degil, czellide riskli clanlan, kan sekeri
diizenlenmesinde sorun yasayanlan
tokip ederken perinatolojiyi isin igine
katmak gok enemli. Cinkil bu fip ¢or
cuklarda yopisal anomalilerin riski bir
miktar arhyor, Szellikle kalp anomalileri
gibi. Bunlann anne kaminda tespitinde
bu iste deneyimli perinatoloji uzmani
olmus kisilerin gebelik sirecini izleyip
cocuda bakmasinda fayda var.

) : Gy
Divelim ki aebelikte yvapisa

anilivard

M. - Yapisal anomali dedigimiz
kalpteki bir takim yopisal sorunlardir
Bunlanin yonetimi kalpteki vamsal
problemin ne olduguna baglidir, Belli
bir hallaya kadar, mesela Cerrahpasa
icin bu 24, haltaya kadar clabilir,
yu:iun'.s.r::l, ciddi bir anomali hali varsa
harekete gegilir. Bu Cerrghpasa igin
gecerlidir, genel bir kanun degil. Biz,
elik clarak 24. haftay sinir alyoruz
Crun disindakiler normal kosullarda
dogunulup gerekiyorsa kalp ameliyat-
lanna yonlendirilebilir, mutlaka son-
landirmak gerekmez, her sey, mevcut
durumun ne clduguna bagl.

Peki divabetli anne, lip bebek

egd 185 geraken nususiar var mis
R. M. - Tiip bebek bir gebe kalma
melodu sonug olarak. Yani divabetli
anne adaylon tip bebek metoduyla
hamile kalabilider tabii. lslemler siro-
sinda kan sekeri ayan isin en Gnemli
kismi. Diyabetli anne adaylan, kan
sekeri ayan iyi oldugu zaman gebe
kalmallar.

Divabetli gebe jein ne

ol kosullara gore belirleniyor

M. - lleri gebelik hoftalannda
kan sekeri iyi ayarlonmamigsa, anne
den, plosentadan kolaylastrlmis yolla
yiksek seker geciyor. Anne kan sekeri
ne kadar yiksekse cocugun da kan

sekeri o kadar yiksek aluyor vani. Cor
cukta insilin 5—;:!‘gr.5| G|dugu icin, cocuk
buna insilinle cevap veriyvor, ancak
gocuktaki insilin yiksekligl de [anne-
den }-‘UE&EL seker gechigi icin tazlo

instlin salgiliyor] mokrozomiye (biyik,
ifi bebek) neden oluyor, lkincisi, suyun
tazla clmasina yel agiyor, Cocukiaki
glukoz ayni diyabetli kisilerde oldugu
gibi fazla idrar yaphnyor, bu fazla
idrar da iste "polihidramnioz” dedigh-
miz suyun armasing neden G|u',.-r_‘:-r. lleri
gebelik hafialannda kan sekeri dizene
girmemisse bu cocuklar; Gzellikle de
karin gevresi agisindan i ve suyu fazla
cocuklar cluyorlar. Bizim en korktu-
gumuz durum, Enemli risk iceren ani
cocuk kayiplarn... Bu ani limler bizim,
anne kaminda cocugu kontrol ederken
kullandigimiz metetiarla tespit edeme
digimiz durumlar. Yani anne karminda
bokhgimiz tetkiklerde iyi gozikiyor
ama ani gocuk dlimi olabiliyor. Bunun
mekanizmasi arismal.
Ne zaman gérillye

R. M. = Bu, ileri gebelik haftalann:
da, yani 30. haftadan sonra 35. -36.
haftolardo diyabeti diizene girmemis
yiksek seyreden gebelerde olabiliyor,
Oliimler olmasin diye erken dogumu
distndigimiz zaman da akciger
gelisimi sorunu sikinhsi yagiyoruz, yani



E‘IL’.’E” dl:igum dﬂ meﬂmﬂllylz. Bl..lI
tehlikeli bir grup. Tehlikenin 62U de su:
Cocugun Iyl olmama halini bizim utin
kullondigimiz metotlarla tespit edemi-
yoruz, mekanizmalan baska, Demek ki
orada da kan sekeri ayan son derece
dnemli. Dogum sekline gelince eger
gocuk iriyse tabii ki sezaryen arani
artiyor. Ciinki, Tip1 diyabetli ve kan
sekeri yiksek seyredenlerde gocukia
yag dokusu birikiyor, dedigim gibi iri
oluyor; ézellikle omuz ve karin cevresi
genis oluyor. Normal dogum sirasinda
omuz takilmasi gibi komplikasyonla-
nn arani yiksek oldugundan bundan
kacinmak icin sezaryen tercih ediliyor.
Kan sekeri dizenlenememis Tip |
divabetlilerde 38 haltadan sonra ¢or
cuklan dogurtuyoruz, Tipl ve iyi ayarl
degilse. Annenin kan sekerleri istedi-
gimiz simidarda, gocudun gelisimi iy,
suyu, her seyi istedigimiz diizeylerdey
se dogum seklinin yonetimi baska bir
gebeden farkli degil. Diyabetli gebede
ve cocukla olusabilecek olumsuzluklar
dnlemenin tek yolu yolu, kan sekerinin
iyi ayan. Bu, bir ekip isi. Kadin dogum
ve diyabet hekimlerinin diyabetli gebe-

“Kan sekeri iyi regiile olan diyabetli bir gebenin yas,
dogum sekli, bigimi (tiip bebek) vs. gibi konularda diger
gebelerden hichir fark: yoktur.”

R. M. - Kan sekeri iyi ayarlanmis
diyabetli bir gebenin yasi, dogum sek-
li, bicimi (tip bebek| vs. gibi konularda

| diger gebelerden hicbir farki yoktur,

yi birlikle takip etmesi gerek.
. Peki kan sekeri diizenli seyre-
den diyabelli l_:Jr;l'.-ﬂ icin dogurma

:r'l:lf_ﬂ ‘\.-'E‘:rl'ﬂ sinin var I'I'II'J:_‘I

GEBELIK DIYABETI VE

“Gestasyonel diyabet, gebelikte ortaya cikan
""glukoz infolerans” dedigimiz durum; kisiler, diyabetli
degiller, gebeligin gefirdigi yiikle, insiilin direncinin
artmastyla glukoz teleransiari bozulmus. Bu glukoz
tolerans bozulmasi da ancak gebelikte yapilan bir takim

testlerle ortaya ckanlabilir. 24 - 28%inci haftada yapilan

seker yUkleme testi kullanilir. Bu yilkleme teshi iki Hirli-
diir. Birinde, 50 gr yikleme yapip, sorunlu clanlara tani
koydurucu 100gr OGTT testi yapmakhr. Diger metot, 75
gr, iki saatlik glukoz yikleme testi yapmakhir. Gebelere
her iki test de uygulanabilir. Bu testle glukoz tolerans:
bozulmus bir gebe tespit edilirse éncelikle diyet, bes-
lenme bicimi ve kan sekeri takibiyle kontrol edilir. Eger
kan sekeri istedigimiz dizeylerdeyse boyle devam eder

Eger degilse o zoman insilin kullanim ihtiyac: dogabilir.
Diyabet doktorlanyla birlikte bu gebelikleri yonetiriz.
Diinyadaki genel kabul tim gebelere bu yikleme testle-
rini yapmak seklindedir, Son yillarda Tirkiye'de “'seker
verdigin zoman cocugu zehirlersin® gibi iddialar var,
bu yaklasim bilimsel elarak ispatlanmis olmadig: gibi
bilimsel bir alt yapisi da yok. Burada yiklenen seker,
50 gr veya 100 gr'dir ve sonucta bir paket cikolotadan
aldigimiz seker kadardir. Dinyada, hem diyabet hem
de kadin dogum cemiyetleri bu seker yiikleme testlerini
gebelere &neriyorlar, bir hipotez gercek gibi sunulma-
mali. Bu testle, yani seker yiklenmesi nedeniyle zarar
gormiis bir cocuk da mevcut degil, bu, ancak kisisel bir

fikir clabilir."’

MAYIS 2015 | Diyabet | 19



amileliginin di¢tincii
Hamileliginin di¢tincii
ayvinda seker yiiklemesi

sonrasinda cikan yiiksek

deger, doktorunu bile
sasirtmis: “Hayatimda
ihtiya¢ duymadigim
kadar seker istiyordum.
‘Hamileyim, canim
istiyor, yerim’ deyip
durmadan tatl: yerken
bir yandan da kendime
sastyordum, ‘Ben bunlar:
hi¢ yemedim hayatimda.
Nedir simdi bu?’

diye.” Tiyatro yonetmeni
Emre Koyuncuoglu nun
hikdyesi...

B Canan DILA

B Fotogral: Gillay Ayyildiz YiGITCAN



I'j{]ni E"I'i['}rﬁll- G{IIIFI'I '.'!r-'l:-C} E,{]i‘ll'll':"fi":"!"l

pugiine kadar inmemis: dart wl sonma,

arkadaslaryla dans tvatrosu ekibi olus

turarak 7-8 yil oreda koreografi yopip
performanslar sergiledikten sonra klasik
tiyatronun kazang honesine yozilmis.
Halen de orada

Emre Koyuncuogly, diyabetle
homileliginde tanismis. Babasi Tip]
divabetli elsa da [annesinin babasi da
divabetliymis) kendisinin de diyabet
belitileri gosterdigini anlamamis
baslangigta. "Bir baskasinin yasadig
deneyim, ister islemez sana kendin
deneyimlemedikce uzak geliyor” diyor
Tatli ile r:-5|r. arasi olmad ai halde
hamileligi sirasinda surekli tatl yeme
stegini, bir 6gunde yanm kilo birden
tatl yemesini "aserme” olarak youmla-
mis; " Hayatmda ihtivag duymadigim
kadar seker istiyordum. Hamileyken
nsan kendisine izin veriyor, hani
oserdi” denir, biraz da ona kanarak
Hamileyim, camm istiyor, yerim' deyip
durmadan fatl *:..'Erken bir yvandan dea
kendime 5{_1;|-:,.'.'_‘.:d_.r:‘., ‘Ben bunlarn hic
\_.-'-':"rflt—.'{.{ilﬂ hr.l'-,':.lllrl'-du Medir simdi bu?'
dive. Cok istyvordu viicut.”

TATLI, UYKU,
TATLI, UYKU

Tatl yivince wkusunun gelmesini
de yine hamileligine yormus. Sonugia
hentz hamileliginin ik U¢ ayinda 89
kilo birden almis: “ Biraz rahat bira-
kiyordum kendimi. ‘llk cocuk, viicudu
kasma, barak tfl\l,--::-rdf.:r:l Hie du:)_cj!u
yapmiyormusum, sontadan anladim.
Belli bir yastasin {43 vasindaymis)
viicul farmunu tekrar yverine oturtamaz-
sin’ yaklasimi da sevmedigim bir dil
Vieut farmumdan cok, cocuk ne istiver
o énemli, diye disintyordum, Simdi
bakhgimda, aslinda ikisi de Gnemli.”

Hamileliginin Geinch ayinda fest
vapilip da seker yiklemesi sonrosindo
cikan y-.i'r.s-_'.-l' dcgr-r doktounu bile
sagitmis. “Sen ne yapryorsun?! Simdi
derhal divabet uzmanina gidivorsun!u

duydugunda cok korkmus; " Clinki
benim ilk cocugum, o yasta riskli bir
hamilelik eldugunu da biliyorum ama
ok istiyordum.” Durumun gerek kendisi
gerek bebedi icin tasidid riski beraraf
etmek icin diyabet uzmammin yonlen

n;iirr.ii_{jl sekilde beslenmeve baslamis:
*2-3 gin iginde anime bir liste sunuldy
F'U!n:r]_f:;lrﬂrjcnl strekli kon sekerimi dlcip
not edivordum, kontrol ediliyerdu. O
degerleri dengede tulomasaydim her-
halde insiilin énereceklerdi. ilaca gere
duyulmad, ilac almodim

Basta cok zorandim, sinirlerim
bozuldu. Czellikle sabahlan cok zor
geliyordu; kan sekeri bir anda hizla yik
selmesin diye yavos yavas gideceksin
Saat 06:3007: 00 gibi dikiliyordum;
kamim ag. Haomileyken gok acikiyorsun,

iki kisi istiyor yani. Ama igte kibrit kutusu

Durumun gerek kendisi gerek bebedi
icin tasidii riski bertaral etmek icin
diyabel uzmanimin yénlendirdigi sekilde
heslenmeye baslamis: 'Parmadimdan
siirekli kan sekerimi dlciip not ediyor-
tum, kentrol ediliyordu. 0 dedgerleri
dengede lutamasaydim herhalde inshiin
inereceklerdi. HHEH gerek duyulmadi,
ilag almadim."”

kadar bir peynir, yogsiz bir tane peksi
met gibi bir sey, o kadarl Cay bile yok.
Ondon sonra iki saot dolansordum
béyle iki sant gecsin de karmima bir sey
girsin diye Ogleden sonralan daha
kalaydi. Cgle yemedi rahath va da ok
sam yemedini halledebiliyordum, ama
dedigim gibi, sabah zordu benim igin.'
Bunca dikkate ragmen hami E.'-|i-g';i SIFQ-
sincde toplam 25 kilo almis sanaler. Bu
zorlu dénem, 4 kilo 200 gram dogan
ve dogar dogmaz yapilan tahlillerinde
hicbir anomalive rastlanmayan Cinar'la
mutly sona ulasmis

DOGUM SONRASI

Cinar simdi bes yosinda. MNe anne-
sinin o zoru déneminden, ne de o zoma
ragmen kendisi heniiz anun karminda
7.5 aylikken, 10. yy'dan kalma, saman
Tirklerin anonim fal metni “Irk Bifig"i

sahneye uyarloyan annesinin oyunu
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yonetmek icin Makedonya turnesine
cikhdinda 1,5 saatlik bozuk dag
yolunda nasil zorlandigindan haberdar.
{Oyun, Makedonya, Strumica Tiyatro
Festivali’nin En lyi Oyun &diiline sahip.)
Cinar'in, annesinin karmindo yaphg
tek macenal yoleuluk Makedonya'ya
yopilandan ibaret degil.. Cok gegme-
den, sekiz aylikken de Ankara tumnesine
cikmislar birikie. Tam do domuz gribi
ortalikla kol gezerken| O kador ki,

GEBELIK DIYABETI

goze alinan risk, Tiyatro Elestirmenleri
Birigi'nin de kuruculanndan (gegen il
koybettigimiz) Prol. Sevda Sener’i, Emre
Koyuncuoglu'nu ikiz togidid sanilacak
kadar biyik kamiyla karsisinda bulunca
"5en manyak misin, ik git buradan!”
diye bogiracak kadar, "Gergeklen,
o sonmus,” diyor Emre Koyuncuogly,
"cunkil birkag glin sonrasinda arik evde
merdiven cikamadigimi biliyorum.”
Dogumdan sanra, Cinar he-
niz 2,5 aylikken onu kucagina
aldig: gibi, bu kez Freiburg Sehir
Tiyatrosu'nun dramaturguyla birlikte
farkl bir yorum getirerek yazdigi Doris
lessing'in "Bilge Nathan”im sahnele-
mek izere Almanya'ya giden Emre
Koyuncuoglu'nun gok yénli sanat
yolculugu devam ediyor, istanbul
Sehir Tiyatrosu icin Holdun Taner'in
oykilleri disindaki dizyozilanndan
ve oyunlanndan der|edin bir kolajla
*perde” divecek yeni sezonda. Kuru-
cusu oldugu Cagdos Gésteri Sanatlar
Merkezi'nin profesyonellere yonelik

Emre Koyuncuoglu kimdir?

- 1997-2010 aras Kocaeli Blyliksehir Belediyesi Sehir Tiyatrosu sanate kadre-

sunda bircok gérev Ustlendi.

- 2010'da IBB Sehir Tiyatrolari’na yénetmen olarak katldi. Genel Sanat Yénet-
meni A. Samlioglu’nun istedi Uzerine fiyatroda CGSM Cagdas Gosteri Sanatlar
Merkezi'ni kurdu. HAlen Cagdas Gasteri Sanatlan Birimi adi altinda yapilan
atdlyelerle, alandaki profesyoneller icin etkinliklerine devam ediyor.

- 1998'den ifibaren sahneye koydugu, yazdig), rejisini yaphgi bazi oyunlardan
s6n déneme ait olanlan sunlar: “ “Irk Bitig”, (Uluslararas: Strumika Festivali'nde

En iyi Oyun &dili) Carly Churchill'in “Cok Uzak”, David HArrower'in

“Karatavuk™u, kendi yazip yGnettigi “Anza”, T. Williams'in “’Sirca Kimes”'i, Ulus-
lararas Sinop Bienali isin “Sinop Kominikasyenu” (yazdi, ve tarihi hapishanede
sahneledi), Lush Otel’de bir odada oynanmak icin icin “Kendine ait Oda Mo:104”,
Portekiz'de, Tobias Hering'le ve kentten bircok sanalciyla “Porto-Communida-

de”, 13. Uluslararas Istanbul Tiyatro Festivali icin interaktif politik bir aksiyon

olan “Ieimai Hakiki”’, Almanya Freiburg Sehir Tiyatralan icin Lessing’in “Bilge
Mathan"dan vyarlayarak yazdigi yonettigi “Mathan Susunca (Nathan Schwe-
ight)”, IBBST'de Ibsen’in “"Hedda Gabler”, Salt Beyoglu icin Sevim Burak’in “Alfri-
ka Dans" Gykilsii (sergi ve performans), Polonya’da Opole Tiyatro'su icin “Proust-
Pamuk Bellek” (Orhan Pamuk'un mefinlerinden bir kolaj sahne melni ve rejisi).
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cagdas fivatrolar lzerine atblye calis:
malan da siifiyor.

Homilelik dénemindeki zorlu diyabet
yolculugu, dogumdan sonra, olh ayda
bir yapilan kontrollerde normal deger
lerde seyreftigi icin mutlu; spor yapr-
yor, beslenmesine dikkot ediyor. Risk
grubunda oldugu gercedini gbz éniinde
lutarak o degerleri dengede tuima bilin-
ciyle devam ediyor.

e

\GORYIY: Gebelikte
yikleme testi
zararh midir

B ASLA! Gebelik diyabeti
eger atlanirsa, hem bebegi hem de
anneyi pekcok riskle karsi kars-
ya birakir. Herhangi bir belirtisi
olmayan bu durumda tani ancak
yiikleme testiyle miimkiindir. Eger
tani koyulmadan gebelik ilerlerse
bebek iri dogabilir, dogum sirasin-
da omuz ckig gelisebilir, ilerde di-
yabet ve obezite riski yiksek olan
bir eriskin clur. Bebegin dogum
sonars aniden sekeri diisebilir,
solunum sikinhsi yasayabilir.

Anne de tehdit alhndadir. Se-
kerli annenin tansiyonu yikselebi-
lir, doguma yakin bobrek kompli-
kasyonlarn olabilir. Oysa standart
miktarda seker yiklendikten sonra,
cevap olarak annenin sekerine bo-
kildiginda gebelik diyabeti erken-
den soptanabilir. Bu seker miktan
asla zarar vermez; ne anneye ne
de bebege. Bu miktar yaklasik 15
kiip sekere veya 2 dilim baklavaya
denk gelir. Amac annede hicbir be-
lirti vermeden yiikselebilecek sekeri
bu testle yakalamaktir. Aksi halde
kolayca sekerli gida tisketimini siir-
diirebilir ve bebegine farketmeden
zarar verebilir.

IE Prol. Zeynep OSAR SIVA
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@ Bayer HealthCare

Diyabet Urtinleri

KAN SEKERI

SONUCUNUZUN
DOGRULUGUNDAN

EMi N MiSiNiz?

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

Retorwen: 1, Datn (o s Flaryir Mo tmcom e



Doéru Beslenme | BENERRERNZEES

Diyabet

Genelde hamileligin 24. haftasindan itibaren
ortaya ¢tkan hamilelik diyabeti yasayanlar nasil
beslenmeli, nelere dikkat etmeli?
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esinlerden aldigimez glukoz,
vani seker, mide ve bagirsak
voluyla kana kangivor.
Seker arugi insiilin iiretimi-
ne neden oluyor, Karaciger,
kaslar ve yag hiicreleri buna cevaben
sckeri titketime sunuyor va da daha sonra
kullanmak igin stokluyor. Bu sistemin
diizgiin isleyisi kanda normal degerlerde
sekerin dolagmast demek. Seker titkermek
hamile divaberine neden almuyor ama
sekerli, vaglh, agir viyecekler ve ansur-
maliklar kilo alimina ve dolayh alarak
diyabere yol agivor.
Ashnda yapilan aragurmalar gosteriyor
ki hamileliklerinde diyabetle tanigmg

olanlarin qogu diizensiz, dengesiz besle-

nen kadinlar. Bu yiizden de diyabet amsi
konmus hamilelerin tzellikle besin segi-
mine ve miktarina dikkar ecmesi, gok kan
rejimler yapmamalan gerekiyor, giinkil
hedef kilo kaybermek degil, kilo alimin
kontrol aluna almak.

Peki bunun piif nokealan neler?

Oncelikle rahul, ekmek, makarna gibi
kompleks karbonhidratan, seken ve mey-
veyl kesmeden sik, belli saatlerde ve azar
azar, yani ditzenli beslenmek esas. Kahwval-
t, igle, aksam ve ara dgiinler olmak fizere
en az 5-6 Ggiin yemek yemek. Diigitk
oranda seker igeren besinleri tercih ermek;

Bol sebze, izellikle de yesil
renktekileri tercib edin,
giinkii lifli besinler sekerin
emilimini yavaslatiyor.
Mesela caniniz makarna
gekti, iizerine biraz peynir
eklediniz, o zaman yanina
bir yesil sebze katin;
bezelye, brokoli, pirasa vb.
ile emilim farkl olacak.
Kan sekerinizi olgiip sonuca

bakabilirsiniz.

RESLENME
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Dogru Beslenme | GANEERISIERIZESN

irnegin kepekli piring, tam bugday ck-
megi, kuru sebzeler (bezelye, nohur), raze
meyveden cok taze sebzeler tikermek,
kana hizla kangan gekerlerden (rach, pasta
ve gikolatalar, sekerli icecekler/miisliler/
meyve sulan) vzak durmak.

BILMEK
GUCLENDIRIYOR

Tibbi beslenme adi verilen, Gziinde
saglikli yvivecekleri igeren, yani ashnda
herkesin 8&renmesi gereken bu yagam
degisikliginin amaci, tek dp beslenme ve
fazla besin yiiklemesinin oniine gegmek.
Gebelik diyabeti olanlanin szellikle Tiirk
mutfaginda giinliik vasama dahil olan
tath, pogaga, pasta, kek, biirek gibi hem
seher hem de yag igeren agin viikli,

Bir kase siite eklediginiz
“cornflakes” ve bir bardak
taze portakal suyu (en az iig
portakaldan bir bardak meyve

suyu crktigine bilelim), yaklasik
33 GY (Glisemik Yiik) yapar,
yani tiiketmeniz gerekenin iki
katt. Onun yerine 3 dilim tam
bugday ya da tahills ekmege biraz
yag, bal siirer ve bir de portakal
yerseniz GY 211 gegmez. Hatta
peynirli ve domatesli bir secenek
hem doyurucu hem de daha

hafif olur.
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vitksek kalorili besinlerden veak durmasi
gerekivor,

En iyisi besinlerin i¢inde ne kadar
seker, karbanhidrat bulundugunu 6gren-
mek, glinkii bévlece segim sansi doguyor.
Her bir bireyin metabolizmasinda fark-
liliklar bulundugu gercegini de eklersek
daha saglikl bir yéntem izlenmis oluyar,
Yemekten tnce ve yemek sonrasi kan
sekeri dlciimleriyle de hangi vivecegi ne
kadar yediginizde ne oluyor'u anlamaniz
miimkiin hale gelivor. Sabah 2 dilim
ckmek vediginizde tokluk kan jckeri
normal, 3 dilim vediginizde viiksckse
duruma miidahale etmek de kolaylasivor,
Yine de iy sadece beslenmeyi 6grenmekle
bitmiyor elbette, yasam tarar degisikligi,
harcketsizlikeen harckete geemek de gok
iinemli. Hogunuza giden bir spor veya
egeersiz bigimi yoksa hig olmazsa her giin
20 dakika yiiriimek bu siire¢ ve sonrasina
vinelik pekgok Farkhilik varanyor,

Kizartma, herkes icin saglk-
a1z bir beslenme tirij, hn.mu iwhl:
biliyoruz. Asiriya kaci
pekeok saglk sorununa uvdqfé
cikaran kizartma aliskanligi acaba
diyabette etkili mi# Arashrmacilar
etnik kdken ve kilonun da bun-
da etkili olabilecedi gercegine
dipnot disseler de 8 Ekim 2014’te
Diabetologia’da yayilanan bir
arashrma buna evet cevabini ver-
di. 10 yillik bu sahsmaya 21.079
gebe kadin katldi ve onlara
beslenme bicimleri iizerine sorular
soruldu. Gercek su ki 10 yil bo-
yunca haftada 5 defa ya da iizeri
kizartma yiyen kadinlar, haftada
birden az yiyenlere kiyasla iki kat
gebelik diyabeti riski tasiyor.

@ > Gebelik diyabefinde aclik sekeri 95 mg/dl, 1. saat tokluk
' H‘w 140 ve 2. saat tokluk seker dlciimleri 120 mg/dl’yi asmamali.

> 2 hafta sireyle aclik ve tokluk sekeri takibi cok &nemli.

Eger degerler limitlerin Uzerindeyse yapilacak tek sey insiiline
baslanmasi, Gebelikte seker dissiirici haplanin kullanimi &nerilmiyor.




A Sanovel




Bildim | BEEEENZEES

| TiP 1 DIYABET

bjiyabet].iyim

® 1 ® o 2 ) >
| 1p1 mi | 1p £ IMis

Semra Kavug, Nilgiin Devrim ve Oktay Kurt, 40 yasindan sonra Tip

1 diyabetli olduklarim dgrenen kisilerden sadece iigii... Sorun, yaslar:

nedentyle Tip 1 olduklarimin diisiiniilmemesi ve Tip 2 teshisiyle
tedaviye ¢aligtlmalari... Bu arada duyduk ki 65 yasinda bile Tip 1

teudumuzun temel enerji

kaynod olan glukoz, yoni

seker, hiicrelere pankreas

bezinin salgladign insii-

lin hermenu yardimyla
gegiyor. Bu hormon sayesinde glukoz
oyan miithis bir denge icinde baosta
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diyabetli olan bile var.

beynimiz olmak izere tim viicudun
islemesini sagliyor. Son derece yasam:
sal bu harmonun eksikligi hpta Tip |
diyabet olorak odlandinliyor; genelikle
cocukluk ve genclik caglannda oroyo
cikhd icin “Juvenil diyabet® de deni-
yor. Eger insiilin salgisi siriyor ama

B Emine CAYKARA

isleyisinde sorun varsa Tip 2 divabet
diye adlandinliyor ve hap tedavisiyle
insiilin salgisinin veya islevinin dizen-
lenmesi saglanyer. Tip 2 diyabet, son
yillarda obeziteyle baglanth olarak
cocuk ve genglerde giderek doha sik
giriilmeye baoslosa da genelde orlo



yas haslalid clarak biliniver

lzmir'de yasayan, emekli 8gret
men MNilgin Hamm [Devrim), 6mri bo
yunca babasinin rahatsizligr nedenivle
vagsiz, tuzsuz, saghkh viveceklede
beslendi. Evlendikten sonra da sagl
gina goskerdigi ozen devam efli. ki
hamileligini @ ay yatarak gegirdse de
aldigi kilolan kolayca verdi, hoyatinda
hi¢ bir zaman coyina, kahvesine seker
atmad. 2007 'den beri kanser ledavi-
si géren Milgin Hanim'in son kentrol
leri de gayet iyi cikh. Ancok sasitici
kir baska sonuc vardi: aclik kan seker
332 mg/dl'ydil 59 yosinda, 12 Mart
2015" ona Tip 1 diyabet feshisi
kondu: ""Son dért aydir, hayotmda
yemedigim sekeri yedim. Geceleri,
kek, pasta yapmalara varana kadar.
Kilormu kontrol igin suya limon sikarak
igmeye basladim, tabii yaglan yaka-
cadm distnerek.., 68 kilodan 54
lf.i|t‘.1~l,-<.1 indim ve bunu etkisi -.>|du-‘.]1.-r'u
diistniyardum.’

Nilgiin Devrim'in

su anda en dnemli
sorunu hipoglisemileri
yinetebilmek, kan
sekeri diismesiyle
basa cikahilmek.
Sansi, aile hekiminin
de Tip 1 diyabetli ve
oiilunun arkadasi
olusu. SikastiGinda ona
soruyor. Ginde 3 kisa,
bir uzun siireli olmak
iizere & kez kalem
insiilin kullaniyor.

IDF'in (Uluslararas) Divabet Fer
derasyonu) 2014 Diyabet Atlasi'na
gére, dinyada 387 milyon diva
betli yogiyor. SGK verilerine gore,
Turkiye'de 280 bin civannda Tip
1 diyabetli var. 25 yasinda Tip 2
gibi baslayip, 40'l yaslarda Tip 1'e
dénen divabetli cldugu da bilinen bir
gercek. Peki 59 yasinda nasil oluyor
da Tip 1 divabetli olunabiliyor? Tip 1
diyabet genellikle bir cocukluk-genglik
hastalig degil mi?

Dokuz Eylil Universitesi Endokring
laji ve Metabolizma Haslaliklan Bilim
Dali'ndan Pret. Dr. Firat Bayrokiar,
“"Cocukluk ve genclik yaslannda,
daha sik goriliir takat Tip 1 divabet
oloimmun bir hastalikhir ve diges
oloimmun hastaliklor gibi her yasia
oraya cikabilir, Eriskinlerde daha ¢ok
lip 2 diyobete rastlama aliskanlig
nedeniyle, &zellikie yavas ilerleyen
tip 1 diyabet vakalann yanhshkla tip
2 diyabet kabul edip yillarca boy
le tedavi elmek  seyrek olmayarak
gérdigumiiz bir tam sorunu” diyor.
&5 yaginda Tip 1 teshisi koydugu ve
tedavi eftigi hastosi bile var: “Tip 1
diyabet, pankreasta insilin salglamak
la yiikiimli beta hiicrelerinin yaygin
harabiyetivle clusuyor ve mutlak insiilin
eksikligine yol agryor, Pankreas beto

hiicre harabiyetine yol acan nedenler
gogunlukla ctoimmundur [Otoimmiin
hastaliklar, kisinin bagisiklik sisteminin

Prol. Bayraldar: “Benim, hastalidi orta ve
hatta ileri yasta ortaya cikan cok sayida
tip 1 diyabet hastam var. Bunlarin bir
codu maalesef daha dnce tip 2 diyabet
plarak tedavi edilirken bize basvuruyor.”

kendi dokulanna soldudigr hastalikior

grubudur). Yani, otoimmiin hastalik
badisiklik sisteminin, konakgisin yo-
banci olarak tanimlayip ona saldirdid
ve konake organizmanin cesitli organ
veya dokularinda harabiyet yarathig
bir durumdur.”

Erzincan'da vasayan, Milli
Egitim Bakanhg) ndan emekli Semma
Harmim'in [Kavus), Nilgin Hamm
kadar sansl degdil, ona teshis konma
SUrec gf.—r{:-:-l'.rer! ibretlik, neyse ki mutly
sana ulasmis

51 yasindayken Tip 1 divabet tes-
hisi konmus Semra Homm, bugin 53
yasinda. Kalesteral kentrali nedeniyle
altt ayda bir kon tahlilleri yaphnr, kan
sekeri degerleri 80'lerde dolasimmis.
Seker tesbifi vapilmadan & ay dnceve
kadar bévyleymis, Kardiyolaji uzman
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Alc tetkiki isteyince sonug % 5.6 cik-
mis: 'Gozlerde bulanikhk, halsizlik ve
mide bulantim vardi, Evde dis yalitim
yﬂp:H:_ -).rcfgundurr'._ belim rutu|mug.iu
On giine yakin kas gevseficiler aldim
ve mide bulantimi kullandigim iloglora
yordum, Fakatl o kadar halsiz hisse-
diyorum ki kendimi. internete bakhm
] }-ﬂ;ﬂdié|m sikintilarla i|gi|i seker
olabilir, deyince rperdim” diye ilk
duygulanni anlatyor.

Aile dosty dahiliye uzman doktorm
gider. Kan sekeri 349 mg,/dl ‘dir!
Acilde insiilin lahim duyar, sasimr,
serum fakilir ve haslanede kan sekeri
disuriilr, Aslinda annesi ve uvey
abisi de divabetlidic ve hatta dikkat
etmedikleri icin diyabete bagh velat
etmislerdir ama kendisine hic kondur-
marmis, aklina bile gelmemistir,

Prot. Bayrakiar, Tip 1'in olusa-
bilmesi icin buna egilimli generih
bir yapinin varhginin séz konusu
oldugunu séyliyor: “Bu, 1. Evre'dir

" 41 yasindaki Oktay Kurt'un (Tip 1) teshis
mnmm IIII‘IIIEII ﬂlﬂ'ﬂﬂme Iﬂﬂﬂl

gelmedik kalmamis. Ama artik mutlu.
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Genetik olarak egilimli kisilerde tefik-
leyici bir nedenle (Vacor, Pentamidin
gibi kimyasallar; Konjenital rubella,
Cytomegalo virls, Coxsackie viris B,
Adenovirils, Kobakulak viriisi gibi vi-
risler ve yiveceklerin icerigindeki bazi
profeinler v.s.) bagisikhk sisteminin T
hiicreleri uwyanlir ve insilin salgilayan
beta hiicreleri yikimaya baslar [Evre
2). Yikim, aylaryllar boyunco devam
eder ve pankreas giderek daha az
insiilin salgilamaya baslar, Kan glukoz
diizeyini kontrol etmeye yetecek insilin
kalmadiginda kan glukozu, sekeri
vilkselmeve baslar (Evre 3). Bir sire
sonra insilin cok azalir ve arik kan
sekeri surekli yiksek kalir (Evre 4).
Bu son dénem cocuklarda birkac ay,
eriskinlerdeyse daha uzun surer. Son
olarak pﬂnklui'ﬂs arhik insilin 5ﬂ|gniuyc-
maz hale gelir (Evie 5). Bu donemde
hastolar genellikle diyabetin sempiom-
larnni [gok su icme, ¢ok idrara cikma,
kendiliginden kilo kaybi gibi) géster-
meye baslar ve genellikle araya giren
hatit bir uyanc nedenle [enfeksivon,
travma, ciddi stress v.s.] hiperglisemik
komalara girerhar Hﬂsruhgrn fanis
genellikle bu son dénemde konur,
Semra Kaws'a Tip 2 teshisi konur
ve hopla tedaviyve baslanir. Ankara'da
vasayan ve durumuna Uzilen kiz smar
la onu baskente gelmeye ikna eder.
Balgat'ia tekrar tahliller yapilr, bu
defa “derhal hasianeye yalacaksiniz”
denir. Keton degerleri cok yilksekiir.
Ashinda Tip 2 teshisi kondugunda do
viicudunda kelon vardir ama bunu
sonradan 6grenecekir. 15 giin has
tanede kalir, dédli instlin kullanmeaya
baslanir, ilaveten seker hapi verirler.
Sanra sadece hap ve uzun etkili
insilinde karar kilinie, cinki vanlan
noktada teshis yine Tip 2'dir,
Erzincan'a, evine dondiikien
15 giin sonra morali dizelsin dive
ablasinin yanina lzmir'e gider. Sorun
su ki yeni tedavisi nedeniyle cok sik
hipoglisemi yasamaktadir. Tiremeler,

Semra Kavus'un Tip 2 diye baslayan
ve hap tedavisiyle siiren gileli
macerasi Tip 1 diyabetli oldugunun
anlasiimasiyla son bulmus.

terlemeler... O kadar ki bir giin ablos)
Ege Universitesi Acil'ine gotirmek zo-
runda kalir: "2012 yiliydi ve sanssiz
hgim proftesérlerin cogunun yeni yasa
nedeniyle gorevden aynlmis almalary-
ch. Oradaki doktor, bu yvasadiklanm
izerine, uzun sureli gece insilinimi
kademe kademe oldukcn distirdi.
18 yaparken 8'e indik ama hig iyi
degildim. Eve déndim, Erzincan'da
bir doktora gatirdiller, insiilini keselim,
ilaci artiralim, dedi ve kestiler. Her
gin 200, 250, 280 bu degerlerde
kan sekerim. Daha kéti oldum.”
Evine déner, aile digiini nedeniy-
le onu ziyarete gelen ablosi diigiin
sonrasi onu hemen lzmir'e gotiriir
Prof. Bayrakiar'a test sonuclanm ve
yasadiklanni anlatinco cevap nettir:
Tip 1'den siiphelenmekiedir. Yepyeni
tahliller yapilir, bazilan Ankara'ya
yollanir, Tip 1 ve Tip 2 aynimini
neflestirmek icin. 2012 yilinin Eylil
ayinda hastaneye yatar ve tekrar 4'li



insiline baslarir. 2014 Nisan ayinda
insulin pompa tedavising geger. "Britt-
le”, yani oynak diyabetini ancak bu
tedaviyle diizeltider:"Firat Bayrakiar
ilag kullanild: dive gok kizdi. Bunlar
kulanilmasaydi, pankreas biraz daha
gotiirirdi, dedi. Ona vela borcum
var, Allah razi clsun. Simdi 4-5 ayda
bir [zmir'e Firat Hoca'ya gidiyorum,
sonunda her ey yoluna girdi."”

Aslen Manisa/Akhisarl 41 yasin-
daki Oklay Bey (Kurt] Kusadasi'nda
bir otelde giivenlik amir olarak calisr
yor. Haorekelli bir is yosami var, shesli
de. Basina gelenler insami hayrete
dilsiirecek kadar olayli. Gece sik idror
cikmalar, susamalar, odiz kurulugu,
yemek viyerek zoyflama, yani Tip
| diyabetin hemen tim belitileriyle
yaklasik bir yil gegiriyor, bir yil énce,
40 yagsindayken: "' 15 kilo verdim,
ruhen huzursuzluk, sinidilik de cabasi.
Doyma hissim yokiu,"” Once Kusadasi
Dahilive doktou ve 400'in izerinde
kan sekeri, %11 Alc degeri ve hap
tedavisi... Teshis: Tip 2 diyabet. Ar-
dindan sikayetler sirince Bozyoka'da
ikinci kez dahiliye doktoru ve yeni kan
sekeri haplan... Sik hipoglisemiler ve
huzursuzluk... Aclk yine cok yiksek,
tokluk ancak 260'larda: “Dahilive’ye
gitme, doktorunu degisti ve endok-
rincloga git, dedi herkes. lzmir'e
Yesilyurt Hostanesi'ne gittim. Infernet-
ten randevu alindigr ve &ncesinde
Dahiliye'nin gémesi gerektigi icin
sobah 4'te oradoydim. Cok bekledim
ama sonunda endokrinologa muoyene
clabildim.” Tip 1'de Tip 2'de olobi-
lirsin diyen yeni dokiorunun istegi Anti
GAD testleri 10 giin sonra eline ulast-
ginda bu defa dokiorun tayiniyle yeni
doktorun teshisi: “Hayir, Tip 2'sin”
llag degisimi, C- Peptid testi... “"Dokic-
rumla aym dili kenugamadik, Aydin'da
bir hastaneye elimde dosyalanmla
gittim. Sarunum ne? Ben Tip | mi Tip
2 miyim, dedim.” Yeni doktorunun tes:
hisi Tip 2'ydi. Yeniden seker haplan

A4 Tip 1 Diyabef

> Tip 1 diyabet, tim diyabetlilerin %:10’unu olusturuyor.

>Tip 1 diyubeﬂﬂur insilin kullanmak zorunda.

> insilin kullonmamak yasam riski tasiyor.

degistirilir, isine dondiginde kendini
k&t hisstmeleri devam eder. Giicsiiz-
diir, tempo ve dikkat isteyen isinde
katasi kangik calismaya devam eder.
Ale'si % B'dir. Kaslanm mi endi diye

endise eder: “Bano "Hig bir seyin yok,

iki ay daha kullan, 1 kilo almozsan
insuline baslayacagim’, dedi doktor.
Kilo almayinca dayanamayip Adnan
Menderes Universitesi'ne gittim,” O
kendini iyi hissetmese de "Gayet iyi”
bulunur, sadece kolesteralii 1;|krn|§r|r

simdi de. Cileli hikyesi devam etmek-

tedir; kilo kaybi, halsizlik, isteksizlik...
Icine sinmez, yine ayni Gniversiteden
bu defo yardimar dogent hocaya gi

-
\ rum. Neden kan sekerleri istedigim hedefe gelmiyor?) nemli. Hekimin,
' baslangigtaki tani koyma asamasinda, eriskinlerde hasta ve hastalik

1 &ykiisiinin cok iyi alinmasi yol gésterici olacakhr.

I

]

I

der. Disiplinli, dizenli oldugundan her
zaman elinde dosyalan vardir. Medi-
ha Hoca (Akean), “siz Tip 1'siniz 10
ay bosuna ilag icmissiniz, muhtemelen
de zaran olmustur”, der. Olciimler,
kontroller yapilir ve giinde 4 kez insi-
linli tedaviye baslar. 15 giin iginde 7
kilo alir, giicii yerine gelir, Tek derdi
stk yasadid seker dismeleridir. Kafo-
sindaki sipheler sirer. Bir profesire
goriinmek ister ve lzmir Dokuz Eylil
Universitesi'ne gider, halen tedavi
gordigi Prof. Bayraktar'a sorar; “ben
neyim hocam"’, diye, cevap kesindir;
“Tip 1'sin”".

I Prol. Dr. Firat BAYRAKTAR
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1510 karanlik glinleri, siresi
artinr, stres de diyabet
yonetimini zorlar. Bahar
ciceklerinin coskusu ve yaz
glnesinin F:-:Jl!uk 151g1ysa
kalplerimize mutluluk, algimizda bitin
olumly dénistimler getirir. Bu essiz
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BAHAR ‘I..-"E YAZ

YAT

Babar ¢igekleri ortaligt senlendirdigine, yaz coskusu simdiden
basladigina give, bizim icin de kozadan ¢tkma vakti gelmis
demek. Hayata karismak, dogayla biitiinlesmek, sevdiklerimizle
beraber bu keyifli giinlerin tadint ¢ikarmak, hem rub sagliniza
hem de diyabet yinetiminize iyi gelecek. Iste size bazi ineriler...

glinler masmavi denizi, parlak giinesi,
yildizli geceleri, meyve dolu agaclan,
cardaok alh sofralan, hatio kap éni
sohbetleri ile evrenin bize bir liitfudur
Bize disense, biitin bu muhtesem he-
divelen sikmanla kabul edip, doyasiya

tadini gikarmak. Diyabetinize de iyi ge-

lecek giizel bir liste yaptik ve sonbahar
vagmurlan baslayana kadar ruhumuza
iyi gelecekleri siraladik.

CICEK EKIN
Bahar yenilenme ay, yaz da onun
keyfini sirme zamani... Tarlanizda,



bahgenizde ya da evinizde saksilari
yepyeni ciceklerle tazeleyebilir, bunu
yaparken hareket ettiginiz igin hem nr

hen hem de bedenen kendinizi yenilen-

mis hissedersiniz. Ellerinizle diktiginiz o
cigeklerin biyiidigini gérmek, onlari
sulamak, bakmak... Toprakla iliskinin
etkisi inanin kalici olur. Bir plon yopip
hemen sera ve cicek satan yerlere gir
din, toprak ve saksilannizi hazidayin. .

PENCERE ONU
BOSTANI

Bu yoz domatesinizi, biberinizi,
nanenizi kendiniz yefistirip, dalindan
yemege ne dersiniz? Ustelik bunun igin
kocoman bir bahceye de ihtiyaciniz
yok, Pencere 6nii bostanlan ile kendi-
nize kiigik bir bahge kurabilir, yemek-
lerinize, salotalanniza dogal lezzetler
katabilirsiniz. Pencere 6nil bostanlan
ile bahce sahibi almadan da sebzeleri
dalindan kopartip yemenin zevkini
todabilirsiniz. Kendi yefistirdiginiz
sebzelerinizin dogal lezzetini gururla
ailenize ve dostlanniza sunacak, bu
zevkli udraisn vazgegilmez bir hobiniz
oldugunu fork edeceksiniz. Nane, fes-
legen, maydanoz, domales, biberiye
ve kekik ekmek icin uygun giinlerdeyiz.
Bitkilerinizi, giinde lig-dért soat giines
gorecekleri bir yere koymaniz, iki-i
giinde bir sulamaniz yelerli. Bunun
yasathd mutluluksa torif edilemez
gizellikte.

AILECE OYUN VAKTIi

Aile demek, hayat paylasmak
demek. Birlikte yemek yemek, birlik-
te sohbet etmek, cocuklarla birdikie
biryiimek ve onlan gesitli oyunlarla
gelecegde hazilamak demek... Cor
cuklannizla gocuklar gibi sen clarak,
mesela agik havada bisiklete binerek,
yiriyls yoparak, temiz havanin keyfini
cikarin, diyabeti hayahn basroline
oturtun ama onun sizi psikolojik agidan
engellemesine izin vermeyin. Pazar

giinleri evinizde oturacagimza vygun
saatlerde ginese ¢ikin, bitin teknolajik
cihazlan kapatip ailece agik havada
doganin bize sundugu biitiin gizellikle-
fin tading vann.

ICINIZDEKI SANATCIYI
UYANDIRIN

Herkesin mutloko bir yetenedi var
chr. Kiminin resim kabiliyeti yiksekfir,
kiminin mizik... Biri el becerilerinde

marifetlidir, digeri muttakia bir dahidir.
Peki siz ya da gocudunuz hangi ko
nuda yeteneklisiniz? icinizdeki sanat
iyt kesfedip, kalbinizden gegenleri,
hayallerinden akan glizellikleri hayata
aktarmaya ne dersiniz? Onemli olan
sahip oldugumuz yelenedi kesfetmek
ve yarahciligin sinlannda Gzgirce
dolasmak. .. Bunun igin sehirdeki yaz
kurslarini araghrmaniz ve cesurca hor
yallerinizin pesinden gitmeniz yetari

TATIL PLANI VE
GUNES

Yazin en glzel yani, sevdiklerinizle
birlikte wtile cikmakhr. Deniz kenarlan,
yazlik evler, ada sefalan yo da akrabar
larla bulusup, sehirden uzak, dogayla
icice bir hatta gecirmek... Sicak bir
giinde, serin bir denize aflamak ve do-
yasrya yuzmek... Deniz suyundaki tuz,
iyot ve minarellar, bedenimizle birikie
rwhumuzu da sarj eder. Giines ise, D
vitamini ve enerji deposu; kemiklerimiz
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Ruh Saghiy | EXTRNETYA

ve de ruhsal saghgimiz icin dogal te-
rapi merkezi. Arastrmalar, dzellikle ka-
dinlann ve cocuklann ginde en az 15
dokika giineste oturmalarnini séyliyor.
Tabii ki ginesin tepede oldugu 6gle
sicaginda dedil, sobah erken ya da ak-

samisti gun batimina yakin saatlerde.
Ve tabii ki yiksek korumal koruyucu
kremler strmeyi de unutmuyoruz,

AGACTAN MEYVE
TOPLAYIN

Diyabet, hayattan kopmak,
omrinii hesop yaparak gecirmek
degildir. Saglkh bir insana ne iyi
gelivarsa, diyabetlive de aymi sekilde
iyi gelir. Tatilde buyUkbabanizin
kéyiine, evine yo do doganin
orfasinda bir yere gittiniz ve Gniniize
meyvelerle dolu agaglar gikn; dut,
erik, ya da kayisi... Usth meyve
dolu bir adag gérirseniz, dalindan
kopanp yeme mutlulugunu yeniden

hatidayin. Bu arada yasim elvermiyor,

gocuk degilim, agaglara gikamam
mi diyorsunuz? Merak etmeyin, nasil
olsa dallar yaz giinlerinde size kadar
egilecek. Yeniden dogusu bize fim
bereketiyle sunan dogaya kulak verin
ve bu guzel gunlerin tadini gikanin.

DIYABET VE SICAK HAVALAR

Bol sivi tilketin, Diyabetli olsaniz da olmasaniz da
cok sicak ve nemli yaz gnlerinde, s kaybi yasan-
mast kacinilmaz. Svi kaybin &nlemek icin bol bel su,
glinde bir maden suyu, sekersiz buzlu cay, limonata

icmeye dikkat edin,

Glines carpmasindan kaainmak icin en glici

oldugu 6gle saatlerinde gblge
yerlerde zaman gecirin. Diyabet
veya kalp hastahg olanlanin asin
sicaga daha duyarh oldugu ger-
cedini unutmayin. Kan sekerinizi
daha sik &lcin; terlemenin esas
nedeninin kan sekeri degeri-
nizden mi yaz sicagindan mi
oldugunu anlamanizin en iyi yolu
budur.

Acikhavada yiiriiyecek, vakit
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HAFTA SONU
KACAMAKLARI

Sehirde calisma hayatiniz stirerken
yazi uzun bir lotile déniistirebilirsiniz.
Hafta sonu, sehrinizin yakinindaki
saytiye yerlerine gidin. Istanbul yakin-
lanndaysoniz mesela Sile, Kiyikoy,
Riva, Agva, Inceburun, Silivri ve hatta
Bozcada, Avsa Adasi secenekler
arasinda... Hafta sonunuzu adalorda
gegirebilirsiniz. Onimiizde, bu yaz
icin 4, hatta Eyliil'v de son yoz olarak
sayarsak 5 dolunay var seyrede-
bi|ece§;im1’z_ Istanbul Sehir Hatlar
Vapurlan'min dizenledigi mehtap gezi
leri, cumartesi aksamlan Eminéni'nde-
ki Bogozigi Iskelesi'nden kalkiyor.
Yeni kesifler, hele Bogozigi sulanndo
salinarak dinyada esi benzeri olma-
yan evleri, yalilan kwyi ki gezerek
aérmek size taptaze enerji verir, Bir
vapur biletivle ruhunuzu dinlendirip
yeniden dogmus gibi olursunuz, dene-
yin, anloyacaksiniz.

gecirecekseniz bir sapka takin, ilaclaninizi glinesten
koruyun. Tip 1 diyabetliyseniz yaniniza kan sekeri
kontrolinizi safloyacak seker 8lclim cihazinizi ve
hipoglisemi riskine karsi kesme sekerlerinizi, meyve su-

yunuzu almayi unutmayin. Salonda spor yapiyorsaniz

serin bir yerde, miimkinse sabah ya da oksom saalle-

rinde egzersiz yapin.

instllin pompa tedavisiyle
diyabetinizi ynetiyorsaniz asin
sicaklara dikkat edin. Cihazin
viicudunuza baglandigi kisimda-
ki yapiskan gevseyebilir. Eger
asin terleme sorunu yasiyor-
saniz, nermal hazidigimzdan
sonra, yapiskanli kismin geldigi
bélgeye terleme karsih bir sprey

vygulamay deneyin.







“Diyabe

kendi diyetisyen
saglamaya ¢o

Hinin

olmasini

SIyoruz”

Tiirkiye nin ilk Diyabet Diyetisyeni Prof. Dr. Emel Ozer uzun
yillardan beri bu alanda ¢alisiyor. Besinleri, besinlerin etkisini,
ne yedigimizde neler oldugunu ok iyi biliyor. Biz de kendisiyle

karbonbidrat sayimi gerevesinde beslenmenin ve diyabetin
inceliklerini konustuk.

lusal ve uluslararas:
pek qok bilimsel makar
lesi bulunan, Praf. Dr.
Emel Ozer, 1994'de
Istanbul Universitesi
Diyabet Bilim Dali'min Deneysel Tip
Araghrma Enstitisd  Diyabet Poliklinigin-
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de boslathg "Hasto Okulu'nda ki diyar
bet egitimcisi gbrevini bugin idealisige
siirdiiriiyor. Deneyimini ve bilgisini bir
egitimci olarak Bilgi Universitesi, Bes
lenme ve Diyetetik Bélimi'nde geng
kusaklara aktanyor. Yayinlanmis &
kitabindan biri, karbonhidrat sayimim

B Emine GAYKARA

anlatig “'Diyabetliler igin Haya
Kolaylastrma Kilavuzu" adini tagiyor.
Prof. Ozer ile diyabetlilerin en zorlandr-
& konulardan biri olan *“Karbonhidrat
Sayimi” meselesine giris yaphk.

- Kisinin karbonhidratlan ta-

mimasi, onlan labaginda dogru



yerlestirmesi ve buna gore insi-
in ayarlamasimi yapmasi, daha
dogrusu genel olarak karbonhidral
sayim meselesi -.i::;":!!'::l:l--"'r icin cok
anemli. Bir diyabetlinin karbenhid
ral sayimini égrenmesi kolay mi2
EMEL OZER: Karbonhidrat sayimi,
diyabetlilerin yararlanabilecagi 6§in
planloma yontemlerinden biri, Kan
sekeri kontroliiniin saglanmasinda etkili
yéntemlerden biri bu, digerleri degisim
listeleri, tabak metodu. Hangisinin
hangi diyabetli igin uygun olduguna
bakmak gerek. Tabak yéntemi kolay
bir yontem, ¢iinki matematiksel bir he-
sap gerektimmiyor. Karbonhidrat sayimi
etkili bir &giin planloma yénfemi ama
diyabetli bireyin okur yazar clmasi,
besin tiketim kayitlanini tutmasi, &gun
bazinda r',:u|-.':1i}1:jE| kan seker sonuclanm
YOZMas!, besin efiket |::-i|gi|erir1i ok
mas! gerekiyor. Ote yandaon su da bir
gercek: Diyabetli, degisim listeleriyle
&giin planloma yéntemlerini daha énce
ogrendiyse ve kan sekerini bu yontem
ile kontrol alina alabilivorsa, karborr
hidrat sayimi yapmasi sart da degil.
Amao egder kontralinid saglayamiyorsa,
karbanhidrat sayiminin Szellikle Geiinei
asomast hayatina esneklik getirebilir.
Yedigimiz karbonhidrat mik-
tanyla yaph@imiz insiilinin hesal
diye dzetlenebilir saninm yéntem,

owie mis

E. O.- Genel olarak karbonhid-
rat sayimi yontemi, besinlerle alinan
karbanhidratla yapilocak insilin
enjeksiyon dozunun eslestirilmesi clarak
algilaniyor ama aslinda bundan daha
fazlasi séz konusu. Yontemin &gretil
mesinde asama asama gidiyoruz. 1.
asamada divabetlilere éncelikle kar
baonhidrat nedir, kan ssker kontrolinde
karbonhidral iceren besinlerin tiketimi
neden onemlidir, yedigi besinlerin
hangilerinde karbanhidrat var, toplam
karbonhidrat ggreksinimin: ne kadar,
&gun ve ara 8gunlerde ne miktarda
karbonhidrat fiketmes ger-.?kiyor_ gibl

—

“Elmegi, dogrudan kan sekerinizin yiikselmesinden
sorumlu tutmak dogru degil. Ustelik, tam tahil ekmeginde
karbonhidrat disinda, basta lif olmak iizere viicut icin
faydalr besin igeleri; mineraller ve vitaminler var.

Ne yediginiz degil ne kadar yediginiz onemli.”

konularda bilgi verivoruz. Yedigi hangi
besinin ne kadarinda ne miktarda kar-
bonhidrat bulundugunu tespit etme be
cerisini elbatte ki zamanla Lc:zﬂnlyor.
Baoslongicta hesap makinesi kullanmak
zorunda, bir de evinde muttak tarhis:
olmali, Basta 100 gr meyvede 15 gr
karbonhidrat var dive grenebilir ama
mutfak tarisinda tarlarak 100 gr elma-
nin biyukligini veya yedigi tarkli bi-
yikliklerdeki elmanin kag gr geldigini
garmelidir. Zamanla bir kiigik elmanin
100 gr'a denk geldigini bilir ve muttak

tartisi |r:u||c:rarr:|:1w:,-|:: gefek duymnz. Yahut
45 gr pilav, 15 gr karbonhidrata
esdegerdir bilgisini edinirse, tary:
kullanarak 45 ar |:')i|c1u|n Ichugmdu
kapladig: yeri ve kag kasik oldugunu
ogrenir. Yani bir siire sonra kendi he-
saplanimi kendi yapabilecek hale gelir.
Ormeklendirerek anlatirsak. .. Diyelim ki
yaphdmiz degerlendirme sonucunda
ana ogunlerde 45 gr, ara 6gunlerde
|5 gr karbonhidrat almasi gerekiyor.

I. asamada bu mikiarlan hangi besin-
lerden ne kadar yiverek alabilecegini
&greniyor, 45 gr karbonhidrat tiketmek
icin hangi besinleri tiketmesi lazim?
Hep ayni besini yemesi de gerekmi-
yor, besinleri ¢cesitlendirmeli ki farkl
vitamin ve mineralleri alabilsin, '-,-'Erer|i
ve dengeli beslenebilsin. 2. osomada
evde kan sekeri dlglim kayitlan ile
birlikte besin tiketim kayilann birlikte
degerlendiriyoruz. Beslenme agisindan
karbonhidrat aliminda ve diger bes
lenme uygulomalannda bir yetersizlik
veya fazlalik olmamasina karsin kan
sekerinde dalgalonmalar varsa dokie-
ruyla gorisiyoruz. Doktorunun insdlin
tedavisinde yaphgi degisiiinge gore
insulin uygulamasi yapip, divetisyeninin
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énerdigi mikiarda karbanhidrat alimin
soglodiginda eger kan sekerleri kontrol
altna alinabiliyorsa 2. asama basan
ile sonuclanmis demektir. 3. asama
icinse baz kosullar var. Birincisi, diyo-
betli bireyin 2. asamadan 3. asamaya
gecisinin diyetisyen tarahindan onay-
lanmasi gerekir. lkincisi, bu agoma
kisa ve hizli etkili insilin uygulamale-
rinda kullanilie, kansim insilin kullanan
diyabetlilerde 3. osomaya gegilmez,
Ugiinciisti, bu asama multidisipliner bir
ekip ¢calismasyla uygulonir. Bu asamer
da karbonhidrat insilin orani, yani kag
grom karbaonhidrat alimi igin kag Gnite
instilin u*,-gubnmcsl gerekrigini her i
&Gin igin diyetisyen ayn ayn hesaplor.
Diyelim ki sabah kahvaltisinda almasi
gereken karbonhidrat mikian 50 gr ve
&iln oncesi yopmos gereken insilin
5 tnite. Bunun igin énce 6gln Bncesi
kan sekerini dlclivor, sonra doktarunun
verdigi insiilin enjeksiyonunu 5 linite
clarok yapiyor, ardindan da éginde
50 gr karbonhidran aliyor ve 6giine
basladikian 2 soat sonra tokluk kan
sekerini dlciyor. Eger égiin Gneesi
kan sekeri dizeyi ile 8giin sonras kan
sekeri diizeyi hedef dizeylerdeyse ve
orada 30-40 mg/dl'ye kadar bir fark
sapionmis ise o zaman sabah kah-
valhsi icin gegerli karbonhidrat insilin
oranini hesapliyoruz, o &diin icin
karbonhidrat insilin oram 50'nin S'e
béliinmesi ile elde edilir. Karbonhidrat
instilin oraninin her 6gun icin ayn ayn
hesaplanmas: gerekir,

Yas, kilosu, metabolizmas,
hareketi; hepsi 6nemli...

E. O.- Evet, bir siris etken var. Bu
yontemi kullanan diyabetlilerin yedik-
lerini ve ;._el(ef alcim kc:':.-'lﬂc:nnl tutmes
onemli. Ogun dncesl kan sekeriyle
&in sonras kan sekeri her i 6gin
sonrasinda hedeflenen diizeylerdeyse,
i rahafligyla 3. osamaya gegiyouz.
Yani, karbonhidratinsilin oranini sop-
iayip diyabelliye "Evet, sen su kadar
unite insiilin ile su kadar gram karbon-
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saglikl ]‘JE&_ |

*  kahvaltiyl.

¥

ﬂi'lbi;“‘_ 7 ol
hidrah regiile edebiliyorsun” diyebile-
cek hale geliyoruz. Mesela bir hastalik
durumunda 50 gr karbonhidrat yerine
30 gr karbonhidrat almissa, o zoman
3 Unite instlin yopacak demektir. Eger
30 gr karbonhidrat alip 5 iinite insiilin
vaparsa, bu sefer 63iin sonrasi hipogli
semi gelisir.

- Hastalik durumunda insilin
ihtiyacimiz arhyor ama...

E. O.- Enfeksiyonlar genelde kan
sekerinin yitkselmesine neden olur.
Aldigimiz karbonhidrat miklan degistigi
halde hep ayni insiilin dozunu yapar-
sok, bu, kan sekerinde dalgalanma-
lara neden olur. Iste karbonhidrat
insiilin oranini hesabina vygun
sekilde tilkettigimiz karbonhidrat
mikiarina gore insiilin dozunu
ayarlodigimizda bu dalge-
lanmalan engellemis oluyo-
ruz. 3. asama da ayrica
insilin duyarlilik fakiéri
de hesaplaniyor,

- Yine érneklen-
dirir misiniz?

E. O.- Diyabetli
kisi diyelim ki
agle yemegini
yiyecek. Ve
gene diyelim

ki 6gin énce

si kan sekeri hedeli 110 mg/dl. Fakat
kan sekeri dlcim sonucu 250 mg/

dl gikryor. Hedet diizeyin 140 mg/

dl fazlasi. Bu yikseklik 63iin sonrasin-
daki 2. saafte élcilen kan sekerine

de yansiyacak. Bunu énlemek icin
140 mg/dl lik yikseklik icin ek inslin
yapmas! gerekiyor. MNe kadar instlin
yapacadini insiilin duyarlilk fokirini
hesaplayarak saptiyoruz. Giinimiizde
artik bireye ozel tedavi anlayis gecadli.
Karbonhidrat sayimi ve Gzelikle de 3.
asama bireysel yaklasima vygun bir
yontem, Instilin duyarlilik fakiérinin he-
soplanmasi sonucunda, émegin kisiye
deniyor ki senin yaptigin 1 Unite insilin
30 mg/dl'lik bir kan sekeri seviyesini
kontrol altina aliyor, dolayisiyla sen
kan sekerini hedef diizeyin izerinde
saptadigin her 30 mg/dl'lik yikseklik
icin ilave bir tnite insilin yapacaksin.
Ama bakin, bu mikiarlann hep Gmek
olsun diye verildiginin altim gizmek
lozim, kimse yanls anlayip bire bir
vygulamaya kalkismasin sakin.

- Kimisinde 30, kimisinde &0,
kimisinde 70, kimisinde de 50 olur,
kisive giire insilin duyarlii§ini sap-
tamak o :,-ij;r.dmn &nemli. t:_c}k giﬁz_el
anlattiniz, karbonhidrat sayim:
bir cesit egitim gerekiiriyor. Sunu

dgrenmek istiyorum: Karbonhid-
ratlarla iliskilerine y&nelik olarak
diyabetlilere “sunu sunu mutla-

ka yapin, sunu sunu yapmao-
yin” diyebilir misiniz# Yani

basit maddeler siralanabilir
mi? “Mutlaka diyetisyene
gitsinler” ya da “Tabak

kontroliinii 8grensinler”
gibi...

E. O.- Her diya-
betli karbanhidrat
gErEk&ir‘lir‘ninin ne

oldugunu, han-
gi besinlerin
icinde ne kadar

karbonhidrat
. bulundugunu



@ > Kan sekeri kontrolinin saglanmasinda karbonhidrat sayimi,
.ﬂw degisim listeleri ve tabak metodu etkili yéntemler. Hangisinin size
uygun olduguna diyabet diyetisyeni karar veriyor.
> Her diyabetli hangi besinin icinde ne kadar karbonhidrat
bulundugunu mutlak surette bilmeli.

= Bilhassa da sofrasinda sik sik yer verdigi ve sevdigi besinlerin icerigi-
ni ogrenmeli.

> Karbonhidrat iceren besinlere dikkat ederim ama onun disindaki
besinleri diledigim kadar yerim, demek dogru bir yaklasim degil.

> Et veya tavuk gibi karbonhidrat icermeyen besinlerin fazla miktar-
da tilketilmesi de cesitli hastaliklara sebep olabiliyor, ayrica kan sekerini
etkiliyor.

> Her besin &§esini, yani yagi, karbonhidrat, proteini gereksinim dize-
yinde almamiz gerekiyor.

Kan sekerinin slciming ya "K;frivrmiu'a’rrffgﬁ'ﬂ’am:’mi
irak fikettigi besinden aldd karborr - yios
hidostn L e T CReET]E gf‘f{"i’.‘l‘e’ﬁ”ﬁa"?!{* e
WArQnn gqan SeKernine Sikisinl QOormes .

azim fizyolojik kosullara gire
degisir. Yetiskinlerde
higbir zaman, giinliik
karbonhidrat alimi s Ciic
toplam 130 gramin nde daha kolay bel
altina inmemelidir. Sk Qe 1 Bonong
Gebelikteyse karbonhidrat | bie vofive fazladan iki sao
s alime 175 grammn altinda = 9eme '
olmamalidir.” A

I j 1 QNCede DS LI 11t
1samada wsu olan bir hesap
A ara lodru mentl hazinamak da
.
f rcasi, B ]
n e evde ! apa
KT bl fPon bl Loy L
8 1 Cofbn
potates yemad waan olusan bir

Aoldh ursak dang den

geli karbonhidrot alabiliiz? Bununla
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tanlarla do bilgilendirebiliyoruz. Amo
ogkgos karbonhidrat sayimi, grup
egitimi veya internet yoluyla degil,
ancak birebir goriismeyle 6grefilecek
bir yéntem. Sunu yeniden vurgulomak
istiyorum: Karbonhidrat sayimini &gre-
firken, bireyin beslenme aliskanhklar
dohilinde yer alon besinleri lanimasina
oncelik vermek gerekiyor. Beslenme
tedavisinde ulasilabilir ve uygulanabilir
onerilerin verilmesi cok Gnemli.

- Gineydoguda yasiyor mesela,
o Zaman dﬂ IGFHL..

E. O.- Evet, Gineydogu'daysa
mesela lohmacunun igerdigi karbon-
hidroh hesaplomak gerekiyor. Sonra
watllan tanitmaliyiz. Sebze tiketiminin
orthnlmasini saglomalyiz. Diyobetlilere
gogu besin, dzellikle seker ve seker
igeren besinler yillardir yasaklandig
icin karbonhidrat sayimi yGnteminin
getirdigi besin secme dzgirdigi ile
bireyin yasam kalitesi yikseliyor. Zaten
cogu diyabelli "Keske, bu sayimi doho
énce dgrenseydik” diyerek bize tesek-
kiir ediyor,

- Masil kolaylastriyor hayatini®

E. O. - Bu sistemle, tikemesi gere

Yasadigimiz cevre, giinlilk beslenme bicimimiz, yediklerimizin karbonhidrat miktarini
igrenmek diyabeti yinetmede cok Gnem tasiyor.

ken karbonhidrat miktan dahilinde o
giine kadar yasak olan bazi besinlerin
de orhk beslenme diizeni icerisinde
rahatlikla yer alobilecegdini, uygun
miktarda yediginde sekerin degerlerini
yikselimedigini gériyor. Aym sekilde
dnerilen miktann biraz Ustine gikhgin-
da kan sekerinin nasil yikseldigini de
fark ediyor. Tabii biz saglik ¢alisan-
lannin da diyabetlilere giivenmesi
gerekiyer,

- Givenmiyorlar mi genelde?

E. O. - Bazen, "Seker iceren
besinleri yasaklomazsak, gereginden
tazla yenilebilir® diye diistiniiliyor. Bu
glivensizlik yanls.

- Ekmek yiyip yememek, elbette kisinin tercihi.
Ekmek yemeyebilirsiniz ama vilcudunuza gereken kar-
bonhidrah mutlaka cesitli besinlerden almalisiniz. “Ekmek
zararhdir, kan sekerini yiikseltiyor” disincesiyle yememek
degil. Aynca bu kanitlanmis bir oneri de degil. Ekmek yediginiz zaman kan
sekeriniz yUkselebilir elbeite ama sadece yanhs miktarda, yani cok yedigi-
nizde. Ornedin bir 63inde 45 gr karbonhidrat almaniz gerekirken 70 gr
alirsamiz, kan sekeriniz tabii ki yikselir, Ekmegi, dogrudan kan sekerinizin
yitkselmesinden sorumlu futmak dogru degil. Ustelik, icinde, basta lif olmak
iizere viicu! icin faydali besin &geleri; mineraller ve vitaminler var. B vito-
minleri var ve yetersizligi bircok saglik sorununa neden oluyor. Hicbir besin
famamen k&t ve tamamen iyi degil. Beslenmeye bir bitiin olarak ve bireysel
gereksinimler cercevesinde bakmak en dogrusu...
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- Kesinlikle...

E. O. - Ben bir diyefisyenim ama
benim hayahmda seker de vor, beyaz
ekmek de... Ginimiizde beyoz ekmek
zehir gibi tanifiliyer oma bu yanls.
Cinki kan trik asit dizeyi yiksek olan
bir diyabetliye veya bozi barsak has:
faliklannda esmer ekmek degil beyaz
ekmek éneriyoruz. Bizim igin en dnemli
olan sey, gereksinime uygun clarak
toplamda aldidi karbonhidrat mikiar.
Dolayisiyla iki kesme seker yani 5 gr
karbonhidrat, diyabetlinin kan sekerini
ok yikseltmeyebilir ama kesme sekeri
giinde 50 tane kulloniyorsa, haliyle
yikseltir. Bu yontem, kisinin, uygun
miktarda yediginde kan sekerinin nasil
diizene girdigini prafik olarak gérme-
sini sagloyan bir yéntem. Bunun icin
diyetisyen ile diyabetli bireyin diizenli
araliklarla bir araya gelmesi gereki-
yor. Aynca divabeilinin besin fiketi-
mini yazmas:, kaydetmesi, kan sekerini
tlemesi lazim. Bir seyi daha kesinlikle
belitmek isterim: Yaygin olarak 90
yillarda Amerika'da kullanilmaya
baslayan bu yonteme gore bir diyabel-
linin sadece diyefisyene giderek “Ben
karbonhidratinsilin oramimi égrenmek
istiyorum” demesi yeterli degil, yoninda
ona destek olacak bir divabet ekibinin
oclmasi lazim. Yani, hekim ile diyetisye-
nin bidikie calismasi lazim. 3. osoma-
dao verilecek karbonhidratinsiilin oram
ve inslilin duyadilk fakiéri diyetisyen
ve hekim tarafindan onaylandikian
uygulanmaya baglanmal.
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Fozersiz zamanlari

mli mi?

OI1C

Egzersiz, sadece diyabetlilerin degil herkesin viicudunu insiiline daba
duyarl: hale getiriyor, ister bu insiilini viicudunuz iiretsin, isterse
disaridan insiilin verilsin, isterse hap kullanin. Peki, egzersizin
zamani onemli mi? Giin icinde egzersiz yapma zamaniniz kan sekeri

nsan viicudu hareker ermedilege,
hareketini kisitladikea, aynen
kenara anlmg bir makine gibi
zamanla paslaniyor, eskivor ve
onu yeniden hayvata dindiirmek,
galigtirmak zorlagivor. Sadece diyabetliler
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diizeyinizi nasil etkiliyor?

igin degil, herkes iin bu biyle. Ev igleri,
remielik vs., yani giindelik mesguliyetler
de bir hareker ama bunlann disinda dii-
zenli egeersiz yapmak saghkl bir yagamin
abecesi gibi. Egzersie, divaberi kontrol
alonda tuemaya yardimer oluyor. Bu,

ivle bir kontrol ki yasama bakisiniz da
degistirivor, Egzersie sirasinda salgdanan
harmonlarla psikolojinin iyilesmesi bir
yana, giinde 30 dakika, haftada bes giin
orta derecede acrobik egrersiz yapoge-
nizda kan sekeri seviveniei diisiirmeye



vardimer oluyorsunuz,

Diizenli egzersiz, sadece kan gekerinizi
diigiirmeye, dengelemeye de yaramiyor,
Tip 2 diyabetliyseniz kardiyovaskiiler,
yvani kalp damar saghgimz da korumug
oluyorsunuz. Peki, giin iginde egrersiz
vapugimizda, sectiimiz saate giire viicu-
dumuzda ne gibi degisiklikler oluyor?

Diyabet hekimleri, egzersizin giiniin
her saatinde yapilabileceginde hemfikir,
Isterseniz sabah 20 dakikalik yiiriiyiis
vapin, isterseniz gece top sahaya gidip
futbol va da basketbol oynayin, Viicu-
dunuzu herhangi bir zaman diliminde
hareket ettirmek hem beden saghginiz
hem de divabetiniz igin faydali. Ashinda
herkes igin en iyi zaman, programina en
uygun zaman... Ancak divabetliyseniz
egzersiz sirast ya da sonrasinda kan gekeri
diizeyinin gercktiginden fazla diisme
riskiyle karsilagsmak da miimkiin, insiilin
veya insiilin salgisin arnean haplar kul-
lamin, farkermiyor. Bu diigmeleri engel-
lemenin, kan sekeri diizevinizi kontrol
alonda curmanizin bir yolu, egzersiz igin
diizenli bir zaman belirlemek. Turarh,
vani diizenli zaman dilimlerinde egeersiz
yapmak, ayni zamanda egzersizden nasil
etkilendiginizi de anlamaniz saghyor. Bu
yiizden tnerilen, genellikle kiginin hep
aymi zaman diliminde egeersiz vapmas,
Béylece hayatmizin rivmi, daha dngériile-
bilir aluyor, Kan sekeri ditzeyi diisecekse,
bunu tahmin ermeyi veya bu duruma
giire dnlem alip uyum saglamay Ggre-
nivorsunue, En iyisi giin iginde degisik
ramanlarda harcker etmek ve kan sekeri
diizeyi ve egzersizin sizde ne etki vaptigini
gormek, Tepkilerinizin diger kisilere ve
giiniin belli zamanlanina gire degisiklik
gosterehilecegini de akhimeda bulundu-
rarak...

SABAH EGZERSIZi

Baz insanlar sabah uyandif an giine
baslamaya haziedir, Avilma saaeleri vok
i ) 3 ]
gibidir; gayet encrjik, hemen giinii kucak-
layarak hayata koyulurlar, Sabah saatleri
gencllikle kan sekeri sevivesinin en vitksek

oldugu ramanlardir, Bu yitzden egzersiz
igin en uygun zaman olabilir. Viicar
uykuda genellikle karacigerinize glukoz
salgilamasimi séyleyen hormonlar tiretir
ve kan sekerini belli bir seviyede rurar.
Diyabetli viicutsa gogu zaman karacigerin
agin glukoe salgilamamasini saglamak igin
insiilin veya diger divaber ilaglarinin yar-
dimina ihtiyag duyar, glinkil agin glukos
salgilanmasi gece boyu ve sabah uyaninea
kan sekeri diizeyinin yviltkselmesine neden
olabilir, Bunun yanisira, sabahin erken
saatinde viicudun giine encrjik bir sekilde
baglamak icin tircttigi hormonlar da kan
sekeri dizeyin yitkselebilir,

Tutarly, yani diizenli zaman dilimlerinde egzersiz
yapmak, ayni zamanda egzersizden nasil etkilendiginizi
de anlamanizi sagliyor. Bu yiizden dnerilen, genellikle hep
aynt zaman diliminde egzersiz yapilmast.

Insiilin ve hap redavisiyle diyaber
tedavisi girenler arasinda sabah erken
egeersiz yapmay1 tercih edenler elberte
var, nemli olan kiginin kendi zamanim
egeersiz igin ayarlamas ve kendini iyi his-
seemiesi. Divabetini viinetmeyi bagaranlar,
egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda nelere
dikkar etmesi gerekrigini biliyorlar, [lle
de sabah zamamim var, diyor ve egeersizle
kan gekerinizi yiinetmede sorun yagiyor,
vitkselme ve diigmeler yasivorsaniz heki-
minize danigin, Sabah egzersidlerinizden
tnce ve sonra ne yemeniz, kan sekeri-
nizin ditsmesini dnlemek icin nelerden
kagmmaniz gerektigini ve clbette insiilin
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dozunuz hakkinda en dogru bilgivi dok-

rorunuz verecekrir.

YEMEK ONCESI Mi
YAPSAM?

Yemeklerden éince spor yapmak,
gﬂnllik programiniza biraz rgz::rs'l'f. 51E;d|r-
mak igin iyt bir yol olabilir. Giiniin diger
saatlerindela gibi kan sekeri sevivenizin
diigriigiinii gdrmeyebilirsiniz ama yvine de
viicudunuza iyi gelir. Eger insiilin kul-
lanmuyorsamiz yemek dncesinde egzersiz
yapmak igin ilave bir haziclik yapmaniz da
biiyiik olasilikla gerekmez. Kahvalu disin-
daki égiinlerden Gnce vapilan egzersizlerin
baslica etkisi, yemek sonrasinda kan sekeri
diizeyindeki arngin biraz daha diigitk
olmasidir, ki bu da hig fena degildir,

insiilin ve hap kullamyor ve egzer-
siz sirasinda kan sekeri diizeyiniz sikca
diigiivorsa, egrersizi Ggiin sonrasi yerine
igiin dncesinde yapmak da faydali ola-
bilir, giinkii bu dilimler viicudun insiilin siirer.
salgilamasimi saglayan Bolus insiilin ya

da haplanin en akiif oldugu zamandr,
Onceki diinler igin enjekee edilen veya
pompalanan hizh ekili insiilinin viieue-

tan temizlenmesiyse vaklasik dore saae

Egzersizin, viicudun insiiline du-

varllgim artnedify bilinen bir gercek.
Merbolizmani ramyacak ve uvgun olan
egrersiz dilimi belirleyecek olan sizsiniz,
Insiilin ve hap kullaniyorsaniz egzersiz-
den kagmak yerine giivenli bir sekilde

vapmayi dgrenmek gerekivor, Kan gekeri

Yiksek nabiz

W Degisik akfiviteler kan sekerinizi farkh sekil-
lerde etkiler. Mesela kisa siireli, yogunlugu yiiksek,
patlayici kuvvet tabir edilen kisa kosular, nabiz
yilksek halde ziplamali anaerobik antremanlar
adrenalin diizeyinizi, dolayisiyla da kan sekeri
seviyenizi yUkseltebilir. Interval antrenmani denen,
CrossFit gibi egzersizleri iceren-
ler, yogun agirhikh calismalar,
basketbol gibi kisa ve tempolu
aktiviteler de bu sinifa giriyor.
Kisa enerji patlamalan viicut-
ta yiiksek miktarda adrenalin
salgilanmasina yol aciyor. Bu
da karacigere, kan dolasimina
biiyilk miktarda seker salgilan-
masi mesajini veriyor. Dolayisiyla
stkea kan sekeri diizeyinizde ckislar
goriilebilir. Vicut, hafif veya orta diizeyde
degil de kalbinizi gercekten hizl athiran cinsten,

"/
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bu tiir yogun egzersizlerle sinirlan zorlar, béylece
“savas ya da kac” refleksi devreye girer. Viicut, kan
sekerinin dilsmesini istemediginden karacigerinize
bolca glukoz salgilamasi sinyalini verir.

Yiksek yogunlukta bu tir egzersizlerin ardindan
kan sekeri seviyesinde gérilen sivri arhislar insilin kul-
lanmayanlarda genellikle birkac saat icinde
kendiliginden diser. Bu tir aktivitelerin
devaminda disik yogunlukta esneme
hareketleri yapmak iyidir. insilin kullanan
diyabetlilerse egzersiz sonrasi artislan

diizenlemek icin ilave insiilin alip almae-
ma konusunda doktorlarina damismali,
ciinki cok fazla insiilin alimi, daha
sonra hizl bir diisiis yasatabilir.
Elbette, herhangi bir egzersiz
plani veya énemli degisiklikler
yopmadan &nce mutloka dok-
torunuza danismalisimiz.




Egzersiz incesinde kan sekerinizi mutlaka
filciin. Sonuca ofre eozersiz sirasinda ve
sonrasinda da mutlaka dlgiminizd yapin.

diizeyinde beklenmedik diisiiglerden ka-
cinmak icin yemek sonrasi, fiziksel aktivi-
teler sirasinda ve ardindan kan sekerinizi
dikkatle takip edin. Hipoglisemi (diisiik
kan sekeri) konusunda endigeleriniz varsa,
vemekten sonraki iki saar icinde egrersiz-
den kaginmahsiniz. Ciinkii bu iki saarlik
dilim, yemek zamani enjekte edilen veya
pompalanan instilinin en yogun ve akef
oldugu zaman.

GECE EGZERSIZ
YAPABILIR MIYIMe

Bazlar yogun is temposu nedeniyle
ancak geceleri egzersiz yapma firsan bula-
biliyor. Giiniin hangi ani olursa elsun her
tiirlii egrersiz yararh, aragtirmalar bunu
gosteriyor. Bununla birlikte gece egeersiz
vapmamin hem uykunuzu hem de diya-
betinizi etkileyebilecegini dikkare almak
gerekiyor, Harvard Tap Fakiiltesi Uyku
Tibb Boliimii rarafindan hazirlanan bir
caligmaya giire, viicut egeersiz sirasinda
kortizol denen ve beynin “uyan sistemini”
tetikleven stres hormonu salgihyor,

Gece rahat bir uyku
uyumak istivorsa-
nie egrersizinizi
vatmadan en
az lig
saat

Insiilin ve hap kullantyorsaniz egzersizden kagmak yerine
giivenli bir sekilde yapmayt sgrenmek gerekiyor. Kan
sekeri diizeyinde beklenmedik diisiislerden kaginmak igin
‘yemek sonrasi, fiziksel aktiviteler sirasinda ve ardindan
kan sekerinizi dikkatle takip edin.

ince tamamlamalising,

Insiilin kullanmayanlar iin nemli
olan, gece yaplan egzersizin hipogli-
semi riskini arirmamasi, Bunu da kan
sekeri dlciimii vaparak anlayabilirsinie,
Insiilin ve hap kullananlarda yarmaya
gok az zaman kala yapilan egeersiz riskli
olabilir. Uyurken kan sckeri ditzeyinizin
diigmekte oldugunu hissedemeychilir-
siniz. Bu nedenle insiilin kullaniyor ve
gece egeersiz yapmak istiyorsaniz, kan
sekeri diizeyinizi egzersiz Hncesi, siras
ve sonrasinda, ayrica yarmadan énce de

dikkatle akip etmelisiniz. Yarmadan
ince kiigiik bir ansormalik da vararh
olabilir. Diizenli bir egeersiz beliflemek
istivorsante, uykunuzun ortasinda (di-
velim ki sabaha kargt saae 3 gibi) birkag
kez kan sckerini dizeyinizi dleerck cok
diismediginden emin almak gerekiyor.
Hipoglisemiye karsi en iyi 6nlemleri,
giinliik egrersiz ditzeninize uygun dne-
rileri, doktorunuza sorarsaniz size dzel
hilgiler vereceginden isiniz kolaylagir,

Sonug olarak egzersiz stz konusu
oldugunda giiniin en iyi zamam diye
bir gey yok. Size uygun bir zaman segin
ve yapin. Onemli olan wearklik. Yani,
tercihiniz yemeklerden sonra yiiriiyiis
vapmaksa, bunu her giin yapin ya da
haftanin belirli zamanlarini buna ayirin,
Yiiriiyiig, gogu kisi icin en ideal coiziim
ama burada unutulmamas gereken
tempolu, ter atarak yiiriimek, Boyvle-
ce divabetle yagam gok daha kolay ve
gitvenli olacak.
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iyabetli ve orug

On bir aymn sultani olarak adlandirilan Ramazan ayt 18 Haziran
Persembe giinii basliyor. Ramazan ve orugla ilgili yapilmis en
genis arastirmaya gore, diinyada 50 milyonu askin diyabetli
orug tutuyor. Ayni arastirma, ramazan ayinda hastaneye
yatacak kadar hipoglisemi vakas: yasayanlarin sayisinn Tip 1
diyabetlilerde 7,5 kat, Tip 2’lerde 4,7 kat arttigin: gosteriyor.
Peki kim tutabilir, kim tutamaz ve ne yapmals?
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lardir afug tutan 2

yildir Tip 2 divabetli, 55

yasindaki Hatice Hanim,

ge¢en ramazan ayinin

ilk gunii oksama dogru
birden fenalash; basi déniyor, eller
fitriyordu. Ne oldugunu anlamad ve
bayginhk gecirdi. Hatice Hamim's
Anfalya’da zel bir hastaneye
yefistirdiklerinde orug nedeniyle agir
hipoglisemi yasadig anlagildi ve
hemen miidahale edildi. Ama okl
hala oruc tutmakia. ..

Gizlice orug tutan, bunu ne
hekimi ne de diyabet hemsiresiyle
paylasan ve bu nedenle bir kalp krizi
geciren &7 yasindaki Ahmet Bey ise
"bir sey clmaz, abaryorlar, dive
diisiindim ve ibadetimi lam yopmak
istedim” diyor,

Her ramazanda Tip 2 diyabetli
10 kisiden B'i orug tutuyor. 2001
yilinda, 13 farkh Misliman Glke
de yopilan en kapsaml arashrma
[Epidemiology of Diabetes and
Ramadan- EPIDIAR) sunu gosteriyor:
Diyabetliler ramazan ayinda en az
15 giin orug tutuyorlar. Hastaneye
yatacak kadar hipoglisemi vakasi
yasayanlarin sayis Tip 1 diyabetl-
lerde 7.5 kat, Tip 2'lerde 4,7 kat
artryor, Bu oran, hipoglisemi nede-
niyle hastaneye yatmayan diyabet
lileri igermiyor, yani bu oran tahmin
edilenden doha oz.

Cukurova Universitesi Tip Fo-
kiiltesi Endokrin ve Metabolizma
Bolimii'nden Prof. Dr.
Tomer Tetiker ve
Uzm, Dr, Gamze
Akkus, divabetli
hastalann,
yoklasan
ramazan ayl
nedeniyle
orug utup
tulamaya-
caklan, nasi
bE‘SlenmEI’E”

“Diisiik ve orta risk grubundakilerin oruca baglt daha
diisiik riske sahip oldugunu ve giivenle orug tutabilecegini
soyleyebiliriz. Orta risk hasta grubundakilerin daha fazla
hipoglisemi gelisme riskinin oldugunu da mutlaka
belirtmeliyiz.”

gerektigi seklinde somlar yéneliik-
lerini soyliyor: “'Divabetli kisi sayisi
dinyada 380 milyon, ilkemizdeyse
Q@ milyon kisi civannda. Ve bu has-
talarin biyik bir cogunlugu (%20
daha gok orta ve ileri yas grubun-
daki Tip 2 diyabetliler; siirekli bir
beslenme ve egzersiz programiyla
birlikte almakio olduklan llaclan di-
zenli kullanmalan gereken diyabet-
liler ramazan Uylﬂdu orug tutmalar
nedeniyle hem beslenme-
lerini hem de ilagla-
rini aksatabilivor.
Bu konuda
vapilmis aras-
trmalarda
Tip 2 diva-
betlilerin %
78,7, Tip
| diyabellile-
rin %42 _8'inin
orug tuftugu

gozlemlenmis durumda. Ve bu has-
talarin orug tutmak ile karsi karsiya
kalacag: baslica saghk problemleri
arasinda kan sekerinin asin diis
mesi [hipoglisemi), kontrolsuz asir
yikselmesi, sivi kaybi nedeniyle ani
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lansiyon
oynamala-
n, bobrek
yetersizligi
ve pihh at-
masi olaylanna
yatkinhk soyilabili
Bu nedenle orug tutmoy:
planloyan diyabetlilerin, romazan
oy éncesinden baslayarak ramazan
siiresince hekimlerivle siki bir ilefisim
icerisinde olmalan gerekiyor.”
Hekimleriyle, diyabet hemsirele-
rivle iliski kurmadan orug futan, hatia
tuttugunu gizleyen kisiler ne yazik
ki 5u§|lktr.:|r|n| riske cJIl':,-'Dr|-::|r. .U,
Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Diyabet
Poliklinigi'nden, Diyabet Egitim
Hemsiresi Alev Yalaza Kahraman,
her ramazan Gncesi &gun ve ilag sor

”

Prof. Tetiker, “Sadlik sorunu olan ya da
uzamis aghk sirasinda safilik sorunia-
rinin olabilecedi dilsiindlen kisiler orug
tutmamah™ diyor.

Bévyle olunca yasadiklan ataklan,
sadlk sorunlanni bile aktormryorlar.
Diyabetle yasarken en énemli

atlerini ayarlama, beslenme egitimi olduklarini sdyliyor. Diyabetilerin, sorunlardan biri olan hipoglisemi
verdiklerini ancak orug futon diya- hekimleri ve hemsirelerine séyleme oni kan sekeri dﬁﬂjk]ﬁE;gE_Ef e
betlilerin bunu gizleme, basina ge- den gizlice orug tutma nedeni, buna ::1Lil:iuhe|e$edi]m?zse biﬁn Eﬂ b
|en 5.3r|_|r1|mr| ﬂhgrmgmg e§;||m|nd@ izin Vﬂrfﬂﬁ‘yECEHEfini dﬂsUl‘lmEier:... i 5 - Y

gibi sonuglara yol agabilen riskli bir
durum. Cnun disinda, yasa, kullan-

- i 31 llaglora, b ine, fizyolo
SAHUR, IFTAR, EGZERSIZ K Sashierne voron i dic oker

> Saglhk sorunu olan ya da vzamis aclik sirasinda saghk sorunlar degisen farkl; riskler d_e var
olanlar erue tutmamali. Prok. Dr. Tetiker, “Insiilin salin-
> Sahurda beslenme dizeninde yavas sindirilen ve daha vzun mini uyarma &zelligi olon diyabet
siire tokluk saglayan besinler tam tahilli iriinler, sit Griinleri, yumur- haplarinin, orug déneminde hipog:
ta, kuru baklagiller dahil edilmeli... Glisemik indeksi yiiksek meyve- lisemilere yol agabilecegi unutul
ler [Gziim, kavun, muz, incir) gibi gidalar tercih edilmemeli. mamal. Buna karsilik bozi iloclar
> Iftarda bir kase corba ardindan sebze yemegi veya bir porsi- doha oz hipoglisemi riski tagir. Tip
yon et yemeginden (4 yemek kasigi) olusan ana yemege gecilmeli. | diyabetlilerin, kan sekeri kontroli
iftar ve sahur arasina bir veya iki adet ara koti fip 2 diyabetlilerin gebelerin ve
&gin {b;r porsiyon meyve veya bir su }‘D§|I|Grm orug tutmalannin cok daha
i}ﬂfdﬂﬁl yogurt) eklenmeli ve bal tazla riskle iliskili oldugu gosterilmis-
srvi Hikefmine Szelbkle dikkat se de bu kararin son olarak kisinin
adilmeli. inisiyatifinde oldugu hatrlonmalidir”’
> Diyabetliler ramazanda diyor ve éngoriilen risklerle ilgili
' normal fiziksel aktivitelerine bilgi veriyor: “Yapilan klinik calig:
= -dévam-simabie Kidikte far malarda ramazanda orug tutmak
' YA Encess agir egzersiz yapmakian isteyenler igin riski éngérebilecek bir
I|||l kacinmals... Ozellikle Tip 1 siniflama sistemi soyle siralaniyor:
diyabetliler agir egzersiz Diisik risk grubu: Yogom tarz)
sonrasi hipoglisemi riskine degisikligi ile ve/ veya sodece
karsi uyanimali. tek bir divabe! hapivla kan sekeri
dizenlenenler,

-1.|
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Orta risk grubu: Kisa etkili
instilin kullananlar

Yiiksek risk grubu: insilin ve/
veya insiilin arinel hap kullanan-
lor; bobrek ve kalp yetmezligi gibi
hastohdr clanlar ve sekeri yitksek
seyredenler

Cok yiksek risk grubu: Kan
sekerl ciddi anlamda yiksek olanlar,
son 3 ayda tekrarlayan kan sekeri
diisikligi eiaklan yasayanlar, Tip 1
diyabetliler ve gebeler

Boylece diisik ve orta risk gru-
bundakilerin oruca bagh deho diisiik
riske sohip oldugunu ve giivenle
orug tutabilecedini séyleyebiliriz.
Orta risk hasta grubundakilerin doho
fazla hipoglisemi gelisme riskinin
oldugunu mutlaka  belintmeliyiz. Bu
arada yopilmis calismalarda seker
diismesi korkusuyla tibbi tedavisi
azalilmis veya kesilmis diyabetli
lerde bu kez de hastaneye yatisi
gerekfirecek kadar yikselen seker
degerleri gézlendigini de unutma-
mak gerekir. '

Ramazan ay, ayni zamanda
wzun ve zengin sofralann, hareketsiz
gecen zaman dilimlerinin de ayi;
"Ramazan ayryla birikte yemek
saatlerimiz, yenen yemegdin ¢esidi,
igerigi, mikiarinag kadar dénemsel
olarak hayahmizda birgok degisiklik
meydana geliyor. Ozellikle iginde
bulundugumuz zaman diliminde
oclik déneminin doha vzun ve
havalann asin sicak olmasi nede
niyle divabetlilerin beslenme ve s
tiketimi &nemli hale geliyor.”

Kan sekeri élcim makinesiyle
takip, diyabeti yénetmede en Snemli
oyak ancak cogu diyabetli ne yazik
ki hala bunun farkinda degil ya do
yeterince &lcim yapmiyor. Ramazan
ayinda bu konu daha do hassoslasr
yor. Orug tutmakta israr edenler igin
Prat. Dr. Tetiker, uyanyor:

"Dengeyi kurabilmenin en iyi
yolu divabetlilere kendi kendine

Diyabet Editim Hemsiresi Alev Yalaza Kahraman, her ramazan dncesi dgiin ve ilag
saatlerini ayarlama, beslenme editimi verdikierini ancak orug tutan diyabetlilerin
bunu gizleme, basina gelen sorunlan akiarmama ediliminde oldukiarnim siyldyor.

dizenli kan sekeri takibinin Gnemini
anlatmak, insillin dozlann giindelik
ihtiyaca gore ayarlamak ve herhan-
gi beklenmeyen durumdo onlara
dogrudan ilelisime gegebilecek nok-
tada olmaoktan gegiyor. Yiksek ve
gok yiksek risk grubundakiler, alom
de dohil ciddi komplikasyonlarla
karsilasacagimiz ve bu yuzden orug
tutmasini kesinlikle istemedigimiz

“Yapilnus ¢alismalarda
seker diismesi korkusuyla
t1bbi tedavisi azaltilmis
veya kesilmis diyabetlilerde
bu kez de hastaneye
yatist gerektirecek kadar
yiikselen seker degerler
gozlendigini de unutmamak

gerekir.”

diyobetliler... Herseye ragmen orug
tutmakia 1srarci olan ve insilin kul-
lenanlarda tercih edilen yaklagim,
ramazan siresince giindiiz yopilan
insiilin dozlannin azalhlmasi, gece
dozlanmin ise arttinlmasi yéniinde.
Yine de giin icinde sik kan sekeri
tokibi yapmali, olasi hipoglisemi
(<60 mg/dl) veya hiperglisemi
(=300 mg/dl) gelistiginde mutlaka
orue bozulmali ve hemen hekimle
iletisime gecilmeli. Bu arada insiilin
enjeksiyonu ya da parmaktan kan
sekeri Slgiminin orugu bozmadig
hastalara mutlaka anlatlmali. ..
Orug tutmak, saghikli insanlar igin
anerilen bir ibadet, Saglk sorunu
olan ya da vzamis aglik sirasinda
sadlik sorunlonnin olobilecedi dir
stintilen kisiler orug tutmamali. Her
hastamin bu konudaki degerlendiril
mesi ve tedavi plani kisisellestirilmeli
ve diisinceler hastayla agik bir
sekilde paylagilmali.”
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ki varsmiz..

Us tarafi denizlerle cevrili iilkemizde balik tiiketimi oldukea az.
Oysa kan sekerini dengeleyen, saglikls beslenmenin vazgecilmezleri
olan baliklar; protein, vitamin, mineral ve de Omega 3 kaynaklari...
Peki viiciidumuza ne fayda sagliyorlar, yaz mevsiminde hangi balig

ne zaman, nastl yiyelim?

B Uzm. Diyetisyen Halime CELIK

lkemizin iic taraf de- 22 kg, Tiirkiye'deyse sadece 8 kg, He-
nizlerle gevrili ama balik men her mevsim balik bulunan ilkemizde
softalanmizda yeterinee oranin bu kadar diisitk olmasi, balik ve
yver almiyor, Diinyada deniz iiriinlerine ilginin azhif oldukea
balik ritketimi yilda kisi iiziicii ve dilglindiiriicii. Oysa balik ve
bagina 16 kg, Avrupa Birligi iilkelerinde deniz dirtinleri saghkl beslenmenin énem-
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li ve vazgegilmez pargalan... lgerdikleri

protein, omega 3, vitamin ve mineral
sayesinde kemik, deri, gie ve sinirlerimiz
icin oldukega vararh besinler. Ustelik az
vagllar ve kalireli tabir edilen protein
igerivorlar, Prowinler, dokularimizin ya-



Ne zaman, ne yiyelim?
/ .

v Nisan basi-Temmuz sonu arasi baliklanin géc ve treme dénemi. Bu ne-

denle deniz aveiliginin dnemli bolimi 15 Nisan'dan 1 Eylil'e kadar "yosak”.

v Sadece olia ile availida izin var; o da yasaya uygun yapimas: kosuluyla.

v Mayis ayinda, o bolkeilg olmadidindan 1stokoz, karides yiyebilirsiniz,
Kalkan [en az 45 cm olmadan yememek kosuluyla] ve gelincik kendini gosterir,
levrek, barbunya, dil balig, tekir, kilic ve iskorpit fazla cikar, Kefal lezzetlidir

/ Haziran ayinda tekir, barbunya, gelincik,
mercan, sinarit, levrek ve esking bulunabilir
ancaok ozaldig) icin biraz pahalidir.

v Temmuz ayinda dip baliklarindan tekir,
barbunya yenebilir. Istavrit, istokoz, pavurya,
bocek bal cikar...

v Temmuz, ayrica sardalye mevsimi.
Saros Kérfezi'nden gelen sardalye Ekim

onasina kadar lezzefini devam effiriyor. B a I Ig | sa g I | k

Kolyoz, istavrit, uskumru, tava ve haslemaya
uygundur, tekir ve barbunya yine lezzetlidir. a g] sinaan

v Somon her mevsim bulacaginiz bir
secensk, Omega 3 iceriginin yiksekligi
: nedeniyle somonu, uskumruyu ve sardalye-
e | i 57ellikle sk yemeye calisin,

pilmas: ve gelis- potasyum gibi genis bir mineral icerigine
mesinde dnemli bir role sahip. de sahip.
Aynica tokluk siiresini uzanp, kan sekerini Yapulan qalismalarda hafrada en az
dengelivorlar. 2 defa balik titkermenin tip 2 diyabeti

Balik 6nemli bir yag asidi olan omega
3 (W-3) igerdiginden kalp damar has-
taliklarindan korunmak icin de oldukea
inemli. Beyin ve sinir sagligumiz igin de
ivle, ciinkii EPA (eikosapentoenoik asit)
ve DEHA (dokosaheksaenoik asit) gibi
vag asitlerine sahip. Bu yag asitleri insan
viicudunda iiretilemediginden eleemler
ve digandan, besinlerle mutlaka alinmas:
gerekivor. Hamilelikre balik diketimi
bebegin bevin geligimi agisindan da gok

tinemli, bebeklik dineminde de ek gida- -
lara bagladikean sonra, 7. aydan itibaren Enginar mevsimindeyiz. Baliiin yaninda

balik tikermek gerekivor. A vitamini, iki dilim ekmek, salata, havuc ve
D vitamini, K vitamini, B grubu vira- bezelyeyle siislenmis zeytinyadh bir

minleri { B1, B2, B6, B12) agisindan da enginar yiyebilirsiniz. Baylece bir daiinin

oldukea zengin olan deniz diriinlen; iyor, biitiin bilesenler, sagiikh bir sekilde
selenyum,fosfor, magnezyum, ginko, tamamlanmis olur.
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dnledigi giriiliivor. Balik yemek, diyabet- Mawis ay laze bakla
zamani. lzgara bal-
gin yamina & kasik,
yani bir porsiyon
zeylinyaoh bakia,

2 dilim tam bugday
ya da tam tahilli

lilerde insiilin islevini artunyor ve dengeli
bir kan jekeri kontrolii saghyor. Sie siz
olun, yererli ve dengeli beslenebilmek igin
hafrada en az iki giin balik yiyin. Bir de
kiigiik baliklart verken kalgiklarim sakin

kL"I'IHl'.'I. .l".']l]F'l‘ L.I]E'H.' armayin. Jill,]l!]ll.'lr

gibi yapin; sogutmadan kiigiik baliklar ekmek ve salatay-
(istavrit de dahil} kilgiklariyla biclikee bir Ia giizel bir odiin
giizel gigneyerek yivin, Baylece kalsiyum olusturabilirsiniz.

ve fosfor mineralleri bakimindan oldukea Hatla dglen sehze
zengin kilgigin Baydalanm babkean kendi- vemedl yemedinizse
nize akarmis olacaksiniz. Neden derseniz; baklanizi 8 kasida
dzellikle kemik saghgimiz icin... cikarabilirsiniz.

BALIKLA DENGELi BIR OGUN OLUSTURMAK VE
KARBONHIDRAT SECENEKLERINI ARTFIRMAK ICIN

" IPUCLARI §

v Misir ekmegi I::-::.hk[r] giizel bir
secim olocakhr,

v Yaninda mesela zeylinyagllardan
barbunya pilakiyi secebilirsiniz.

v Bol yesilligin yanina patates salata-
51 ekleyebilirsiniz.

v 2-3 adet rnl'dye dolma 1 dilim ek-
mege es deder, balik ve salata yanina
midye dolma ekleyebilirsiniz,

_—

7 Onden bir kase mercimek corba
icebilirsiniz. Corbalanmizin icine enfes
boharatlarla i'lr::2|r|{:|dsgu‘n.: krutonlar)
eklevebilirsiniz.

v/ Boligimiz 1zgara ise kendinize odil
olarak kalamar tava .Ls1e~,rebi|ir5|n|z

v Salatalanmza misir koyabilirsiniz.
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ﬁ'ﬁ > Yiiksek yag iceriginden
. ‘ : : ..Lbﬂ dolay karbenhidrat emilimini
Dogru Beslenme YO geciktirebilic ve erken danemde
hipoglisemiye bile neden olabilir.
Masil olsa tatl yiyecegim diye 6giindeki
toplam karbonhidrat azalhlmamal, baligin
yaninda ekmek veya diger karbonhidrat

seceneklerini mutlaka tiketmelisiniz.

* (4 Porsiyon)

-TuhanmWJ
» Usedim pelemezi (1 gay

bardigy)

* Elma (1 dilim, rendelenmis)
» Portakal kabugu (1 dilim,
kiiciik kiigiik dogranmis)
* Nar tanesi (1 yemek kagigr)
&nmﬁ(aguﬂﬁwﬁri

* Vanlyalt dondurma (4 top)

B Tahin ile pekmezi bir kapra
iyice kargtirm, Karngiou bir finin
kabina alip tizerine nar aneleri ve
kiigiik kiigiik dogranmis portakal
kabugu ile elma rendesini yayip

targin serpigtirin: 180 dercceye

Baligin iizerine herkes tatl yemek ister. Diyabetlilere, ayarlanms firnda tizeri kizarana
dikkati elden kagirmadan, bir porsiyonu asmadan il pigtvic Fiinc i il ion
. : o — sonra fizerine hsok ve cevizi serpip
yemeleri kosuluyla bir tatl onerisi... ek e
alikla ilgili geleneklerimizde, yerken de mutlaka dért yaprakh yonca
sizlii kiiltiire girmis bir deyig tabir edilen, sebze, karbonhidrat, protein
vardir; balik yedin, tizerine ve meyvesini tamamlamas: gerekiyvor;
tatl vemezsen Glmez. Hatta bu iizellikle dengeyi gagmadan, abartmadan,
hikiye dallandinlir ve siyle anlanlie: Balig kan sekeri kontroliine ve vediklerimizin
tuttun, dlmez, pisirdin, yine dlmez, yedin etkisine bakarak. .
yvine aymi sekilde. .. Eger ilzerine tath ye- Bu, Cibalikap: Babikgisi'min sahibi
mezsen o dlmedigi icin aglamay siirdiiriir, Behzar Sahin'in tizel wrifi. Herkesin ¢ok
Sezlii killriiriimiize yerlegmis bu garip ama sevdigi, balik iistiine yenen bu tach warifini
hog hikiye bir yana, diyabetlilerin bahk bizimle paylagug icin esekkiir edivorue,

l PORSIYON NEYE DENKE

drela Fi -'n'lr'.lr-f.' 9 |'|.=|"|'I.|

B DyL Halime CELIK

MAYIS 2015 | Diyabet | 53



Yagasin Hayat

Seza

DIYABETLE 25 YIL

Cinar'in

diyabetle imtihani

Seza Cinar, doktorunun her konuda tavsiyesini almaya ¢alisan,
kontrolii 6nemseyen bir diyabetli. Fakat onun da siylesimiz

boyunca “Arada sirada hatalar oluyor tabii” seklinde siraladig:
bir dizi problem de yok degil.

eza Cinar, bir ev kadin.
35 yaginda, iki kiz cocuk
sahibiyken, yani bundan 24
yil énce diyabetle tanist
O yillarda, eginin
bankadaki gorevi nedeniyle Sivas'ta-
lar. Esinin isleri rlederliyle wzun yillar
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I Tuna YILDIRIM

Anadolu'da ve Trakya'da bulunmuslar
"Sivas'tayken bende anormal bir ye-
mek veme belirttisi ortaya cikh. lsiohim
artmish, kasinhlanm oluyordu. Evdeki
aile ansiklopedisini agmadan once,

ashinda tahmin de elmistim. Tahminim-

de yanilmadim ve esime, 'Ben galiba

seker hastasi oldum,’ dedim. O, pek
konduramadi ama eresi giin dogruca
loboratuvara gittim. Tetkiklerimin so-
nuclan cikinca bana, 'Siz ne zamandir
u:ii}rc:be'.lisini_—:'?' u:ii':,re sordular, Tedavi-
me Sivas'ta basland:,”

Aslinda laboranvarda kendisine



sorulan soru, bir gergeqi de icinde

banndimvardu, Hamilsliklerini anlatyor
seza Hamm, Birinci bebedini Istanbul
Tip Fokilltesi'nde, oldukga iyi sartlarda
dogurmug. lkinci bebegi de ayni yerde
dogmus ama bebek sasitc bigimde
kilolu, 4 kilonun izerindeymis. Ustelik
hamileliginde de olduksa kilo oldigr-

ni hatirlyor, “O yillarda simdiki gibi
uygulamalar azdi. Belki o zaman daha
derinine inilseydi, dmegin yikleme
testi yapilsaydi, diyobelim daha erken
teshis edilmis olurdu.”

O tarihte Sivas'ta divabet konusun
da uzmanlasmis bir hekim yakiu. Cum-
huriyet Universitesi Tip Fakiiltesi’'nde
tetkikler yapildi. Hatta © sirada bir de
nechil tespit ettiler. Sivas'ta, bir divelis
yenin yardimiyla ve bugtnki bilinciyle
anliyor ki biraz da divabetin etkisiyle
ki ay igerisinde 16 kg vermis, 78 kilo-
dan 62 kiloya digmiisti. Sirada fircid
amelivah vardi. Seza Hamim ve ailesi
bu kez Canakkale'ye gegtiler

"Soduk nodilimi Prof, Hisrey
Hatemi tespit efti; icerisinde kanser
hiicresi vardl. Hatemi Bey'in nezareti
altinda taramalar yapildi. Ameliyatimi
(onokkale'de oldum amao amelival
sonras llag destedi ihmal edilmis. Ben,
divabatimi 1993 yiling kadar ilacla
daore effim. Prof. Hatemi, ‘Siz lstanbul
Ozel Diyabet Hostanesi'ne gidin,’
dedi. 1993 wilinin Hoziran ayinda
Tirk Divabet Cemiveli ve dokiorum
Uzm. Dr. Huriye Alasya Hamim ile
tarushm. Sekerim yiiksek seyredivordu,
halsizdim. Ben, bugiin béyle clabildiy
sem bunu Hurive Hamim'a borgluyum
O, benim her seyimdir, Tirk Divabet
Cemiyeli de benim ikinci evim. Hem
tircidlerimi ele aldi, hem de insiline
gegirdi beni. O giin bugindir, ben de
dare etmeye calisyorum, Tiroidim de
yi gidiyor.”

Divabet ve tiraid ki ayn hormeon
hastaligi. Birgok uzman arglannda iligks
de olabilecegini soyliyor ama sonug
lari ve tedavi sekilleri yaninden ki

“O yillarda simdiki gibi
uygulamalar azdr. Belki
o0 zaman daha derinine

inilseydi, drnegin yiikleme

testi yapilsaydt, diyabetim
daha erken teshis edilmis
olurdu.”

ayn hastalik. lkisinin onak voni sdrekli
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Seza Cinar'a éncelen hap ledavisi

uygulanmis, sonra da insilin kullanmis
insiiline gecisinde, tetkik grindea ortaya
cikan insilin direnci gostergeleri etkili
olmus
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Yagasin Hayat

Bazi hastalanin yasadigi insilin
ya da igne korkusu Seza Hamm'
hic etkilememis. Il ignesini kendisi
yophd gibi, cocuklarina da &gretmis
“Iki kizm da Huriye Hanim'in elinde
biyiidiiler, divebilirim. Bugin de beni
takipteler, Sekerle yasamaya oldukca
alishm. Arada bir hatalar yapryorum
tabii, yopmiyor degilim. Kim yopmr
yorum dese, yalan soyler.”

=

Seza Cinar’a dnceleri hap ledavisi
uygulanmis, sonra da instlin kullanmis,
insﬂllne gecisinde, tetkiklerinde ortaya
gikan insillin direnci gistergeleri etkili
olmus. Bazi hastalanin yasadid insilin
ya da igne korkusu Seza Hamim'i hig
etidiememis. iIk ignesini kendisi yaptifi
gibi, gocuklanina da dgretmis.
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DIYABETLE 25 YIL

Hem esi hem cocuklarn hem de
pugun 80'li yaslanni siren annesi
ona diyabetli yasaminda biyik 6zen
gosteriyor. Seza Hanim'i divabetle
ilgili olorak en tozla zorlayon konu,
bir ev kadini olmosi; “Keske bir iste
calissaydim, o zaman bu kodar
zorlanmazdim.” Oyle ya, ev kadinlan
mutfaktan gikamiorlar. Kadmlar aras:
gunler, davetler, evin yemegi hep
onlardan soruluyor. Divabet nede-
niyle ihtiyag duydugu yemekle ilgili
disiplinli bir yasami kurmakta zorluk
gekiyor. Seza Hamim, bir guni nasil
gecirdigini anlatyor, biz ise Seytan'in
Uvuﬁulhg’jmn 5¢}runurmk, ora ifadele
rinde onu diyabet tedavisinin dogrula-
fingan l.fz-:]kf{::.hrﬁn tuzaklari secmeye
¢ﬂ|l§|""C\fUZ.

biraz bozulunca doktorunun tavsi-
yesiyle bir hatta hastanede kalmis.
Sinir uglannda kiigik sikintilar ve géz
problemleri disinda ciddi bir sorun
yasamamis. 10 yil nce fansiyon
hopi almaya baslamss. Tansiyenla
ilgili, gecen yillar icerisinde acil bir
sorunla karsilasmamis.

Her wil mutiaka grip asisi oluyor.
Grip oldugunda insilin dozlarini
yiiksellivor, tansivonunu yilksellen
laglardan (&rmedin agn kesicilerden)
vzak duruyor, Antibiyotik gerekiyorsa
da doklorunu arayip ona soruyor.

Diyabetli oldukian sona hayat
kalitesinde bir disus olmadigini, yo-
sanhsindan &diin vermeden bir denge
iulmc:l':,.fcl r;::rh:.llglnt r.ln|{:|rt~,-'0r. ins.ijiinl'ni
hep zamaninda yapmis. Bir davette

“Seker, diinyanin sonu degil, gittigi kadar
gider. Ne sapasaglam insanlar var, yolda
yiiviirken bile kalp krizinden gidiyorlar.”

Sabahlan kahvall yapmay ihmal
elmiyor. Ara :'jg';{inbri tam zamanindo
alwor. Arado kiigik kaymalar olsa
da giinde dort kez sekerini mutloka
dlciyor. Sekeri w;jitsek. cikarsa ilave
instlin yapryor; “Zaten yillar gectikce
bu isterin de ustas oluyorsunuz.”
Tabii bizim aklimizda yine o tuzaklar
var, A1C sonuclan, en fozlo %7
civannda gikiyor. Fakat gectigimiz ay
bir kaza sonucu dilsmiis ve ayagini
gatlatmis; algya almislar ve bir ay
yatmak zorunda kalmis. A1C'si, @'a
hirlarmis

Her iki ayda bir doktoruna
kontrole gidiyor. Yilda bir de nérole
ga ve gbz muayenesine... Simdiye
kadar asin seker yiksekligi ya da
agir hipoglisemi yasamamis, Goz
damadannda kiicik kanamalarla
ilgili bir operasyon gegirmis. insiline
baslarken bile hastanede yatmamis
Sadece bes yil kadar 6nce diizeni

ya da minibuste olmasi onun igin hig
fork etmemis.

Yoz aylonnda yozlikia denize
giriyor, firsat buldugu her zaman
yiiriiyts yapryor, pedal ceviriyor...
Hareketlerini, instlinini ve glduslm
paralel gétirmeye calisryor,

Seza Cinar, doktorunun her kone
da tavsiyesini almaya galisan, kont
roli nemseyen bir diyabetli. Fakat
onun da soylesimiz boyunca “arada
siroda oluyor fabii hatalar” seklinde
siraladidi bir dizi problem de yok
degil: “Bir ev kadini olarak muttad
gok seviyorum. Rumeli gbgmeniyiz
biz. Tathlanmiz, hamur islerimiz de
meshurdur. Mutfadi da ¢ok seviyorum
ama yememeye caligryorum

Ik diyabeti oldugum zaman bana
mul‘h:,lgmm hirsiz clursun, dikkal
at, dediler. Benden ok mu bile
cekler, diye kizdim. Sivas'ta Devlet
Deminyollan’nin doktoru sdylemish;




'Sen artik bir seker hastasisin, gizli
gizli yemek yiyip de yemiyorum
demek yok." Kizmishm o zaman,
glicime gitmisti sozleri. Fakat adam-
cogiz hakliymis hakikaten, kendi
muttagimzin husizi, yalancisi cluyor:
sunuz. Kendinizi aldatyorsunuz. Ama
vine de dnemli olan faza fire verme-
den, sik kontroller ile divabeti devam
eftirmek.”

Peki, anlatlanlar disindo kalanlar?
Giin igerisinde de kiigiik gel gitler
yasandig oluyormus. Asil proble-

mi insdlinle ilk tanishgr zamanlar,
Swas'tayken yasamis; “Olciim alefim
y{)k daha. Doklora gittim, Insiiline
bﬂ$|{jd|§;|rm ve sekerimi Slciirmek
istedigimi sdyledim, Sonug yiksek
cikli, Bana, 'dozu arir’ dedi. Hatla
5-6 unite artirdi o gun. MNe bileyim ne
clacagini... Inslini yaphm, pazara
gittim, Newrim déndii, hemen olduw
dum yere ¢akiim. Tezgahiaki gofret-
leri acele acele yedim. O zomanlar
benzer sorunlar yasadim, simdi

arhk ustalashm, Yalmz bu asamada
panikten hala biraz acele ediyorum
Hipogliseminin ciddi olumsuz etkile-
rinden korunmak icin, belki bir meyve
suyu yeterli olacakken agzima receli
atiyorum. Ama o anki korku iste.”

Yaz aylannda yazlikta denize giriyor, her
firsat buldugunda yirliylls yapiyor, pedal
ceviriyor... Hareketlerini, instilinini ve
gidasini paralel gétiirmeye galisiyor.

Ustalasma derken, aslinda énemli
bir noktayi tfanimliyor Seza Cinar
"Giin igerisinde camm gok yemek
isteyebilir. Ama ben simdi bu istegin
sekerden mi yoksa gercekten karni-
min acikmasindan mi kaynaklandidini
ayirt edebiliyorum.

Seza Cinar diyabet hakkinda yeni
bilgiler almaya da merakli. Omegin
genellikle tip 1 diyabetlilerin uygula-
digs karbonhidrat sayimini duymug ve
agrenmeye calismis. Simdi en biyiik

dilegi ¢ocuklannin evliligini, torunlarr
m gormek. “Ben onlar igin yasyorum,
en blyik hayalim enlann evlenmesi,
torun gérmek, onlara bokabilmek.
Simdiden bunlar icin hazidanyarum
ve bu nedenle kendi kendime diyo-
rum ki mutloka ayakta durmalryim.
Esim de emekli oldugu zoman doha
rahat olacagiz. Seker dinyanin sonu
degil. Ne sapasaglam insanlar var,
yolda yiiriirken bile kalp krizinden
gidiyorlar.”
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Haberler

apay pankreasin {ig ana pargasi
var; birisi glukoz senstr, yani, kan

sekerini dleen bir alicy; ikincisi,
instilin dozunu hesaplayan elektronik
algoritma; digiinciisiivse insiilini viicuda
otomatik olarak veren insiilin pompa-
s1. Elektronik sensir cilv alunda, her
dakika gekeri Slglip, bu bilgivi dlektronik
alicrya géinderiyar, Parmakean sekerinizi
dlemiiyorsunuz. Cihaz otomatik olarak
ne kadar insiilin gerektigini hesaphvor ve
insiilin pompasina gerckli dozu vermesi
icin sinyal génderivor, Ve bu mekanizma
gece glindiiz qabisiyor, Su anda yaplan
cahymalarda cihaz cile Gstiinde ama ileride
tamamen cilt alinda giriinmeyen sekilleri
de olabilecek.

Yale Universitesi Pediatrik Endokri-
noloji dalinda Ogretim Uyesi Dog. Dr.
Eda Cengiz, "Bu sistem hayata gegtiginde
hastalarin her giin birgok kere kan geke-
rini élgme, insiilin enjekee etme, yedikle-
rindeki geker mikeanin siirekli takip erme
stireci yaganmayacak. Diiz yvapay pankreas
galismalari bitd. Takivorsunuz, muhte-
sem bir sekilde caligiyor. Hibrid sistem
de tamam ama tam otomatik dedigimiz
sistem icin daha zaman var” diyor.

Cengiz, ABD Ulusal Saglik Ensti-
titsii (NTH) Scker Hastaliklan Komitesi
iiyest aym zamanda; “"bugiiniin redavisini
megafonla haberlegmeye benzetirsck
vapay pankreas seker hastabgimn iPhone
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Yapay pankreas
ne zaman, nasil?

Yillardir diyabetlilerin hayali olan, ara ara basinda
miijdelerle verilen yapay pankreas nasil bir sisteme
dayantyor? Arastirmalar ne asamada? 51. Ulusal Diyabet
Kongresi'nde Yale Universitesi nden Dog. Eda Cengiz'in
“Yapay Pankreas” taki gelismeleri anlatts.

6'st olacak.” Su an uygulanan insiilin
tedavilerinin hem yapay pankreas hem

de geker hastaligimin ideal edavisi igin
veterli olmadigim, yeni gelistirilen ultma
hizh insiilinler projesinin de test calisma-
larinin devam ertiging miijdeledi: “Instilin
hizim arcirrma metodu FDA tarafindan
onaylanirsa yapay pankreasi beklemeden
uygulamaya gegecek. Benim yapngim

calismaysa sovle; rakap birakacaksinz,

FDA basamak basamak deneyin divor ve

Eda Cengiz haslanede bu calismaya
katilan bir divabetli ile.

bu agamalar wzun siiriiyor. Hasalanmiz
arasindan giiniillii olanlar, bazen 2, bazen
de 5 giin araguirma merkezimize vanel-
yor ve sistem takalip tedavive baglamyor,
Bu arada biz de doktoran olarak siirekli
onlarla beraberiz. Onlar goniil rahathgivla
uyurken, biz gielimiieii sistemi siirekli
kontrol eden bilgisayar ekramindan ve
alarmlardan ayirmiyoruz. Telefon ve

tablerren gece uykusuz kalarak wkip edi-
voruz, Baganl sonuglar aliyoruz,”

Dag. Dr. Cengiz, bunu biitiin
hastalarda kullanamadiklann, su an,
ilk gikacak sistemden 5-10 sene sonraki
sistemle ilgili cahisnklanm séyliivor;
"Belki senstir ve insiiliin pompast ayr,
tek kombine sekilde olmasi planfamyor.
Buradaki sikinn, sensér émriiniin 7-10
giinliik olmasi; insiilin setininse 2 giinde
bir degistirilmesi gerckiyor. Hastalarin
kendi sekerlerini va da ¢ocuklarinin veya
yakinlarmm kan sekeri sevivelerini farkh
verlerde olsalar bile cep relefonlanndan
takip etmesine de katks sagladi bu ge-
lismeler. Ama bizim hayalimiz diyabetli
bize geldiginde kiigiiciik bir aletle her-
seyvi unurmasi; ne karbondhidrar sayimu
vapacak, ne insiilin dozu ayarlamak zo-
runda kalacak. Her sevi vivebilecek. Biz
su anda yapay pankreasla kan sekerini
kantrol edebilivoruz ama yemek sonrasi
kan sekeri kontrolii hild ideal seviyede
degil; hayalimizse amamen otomatik
pilota alip insiilin tedavisini gergeklestir-
mek. .. Ben sunuyorum ama bu projenin
arkasinda bityiik bir grup var, o yitzaden
hem onlara hem de bu caligmaya katlan
tiim hastalara tegekkiir cemek istiyo-
...

Biz de kendisine, arkasindaki biiiin
ckibe ve aragtirmaya kanlan diyabetilere
okyanus ttesinden tesekkiir edivoruz,



Haberler

14 GUNLUK SENSOR

ongrede éne gikan yeniliklerden
B biri de Diyabet Yonetimi'nde
Yeni Cag olarak taminlan

Abbort'un ilging senstriiydii. Viicuda,
iist kolun arka kisnina rakilan ve can
aciemayan bu sensor, 14 giin boyunca
sitrekli glukoz dlglimil yapiyor. Bunu, in-
terstisyel sividan alarak yapivor ve biluiin
degerleri kaydeden bu teknoloji, hekimin
¢linde ok énemli bir veri oluyor. Kan
seken diisme ve gtkmalan, 6giin 6ncesi

51. ULUSAL DIYABET KONGRESI

sorunu yagayanlarda doz ayarlamas gok
dinemli. Bu yiizden, bu yenilik, diyaber-
linin diyabetinde daha saglam acimlarla
ilerlemesine, hekiminin glisemik rabloyu
daha gergekqi ve eksiksiz olarak gbrmesine
biiyiik katki saglayacak. Ustelik sensiir
can actemadig gibi su gegirmiyor, rahar-
likla banyo ve egzensiz yapabilivorsunuz,
Yapilan arastirmalar, kan sekerindeki
giin igi inig qikiglann divabet nedeniyle
olugabilecek kalp damar rahatsizliklan ve

retinopartiyle (giiz damarlarinda hasar)
baglantl oldugunu gesteriyor. Yine
aragtirmalar, hipoglisemilerin %70'inin
gece uyurken gergeklestigini ve bu hipog-
lisemilerin %65 inin divabeti arafindan
farkedilmedigini de ortaya koyuyor.
Dhisiik va da viiksek glukoz degerlerivle
dolasmak ve bir tiirlii ideal ilag redavisine
ulasamamak diyvabetliyi olumsuz eckilivor.
Ustelik hem beslenmenin hem de meta-
bolizmamizin degiskenliginin ethisiyle

ve sonrast degigiklikler, sabah, gece vb.
tiim ayrinalar kaydedilivor. Peki bu ne ise
variyor? Bilgisayar iizerinden 14 giinliitk
tim glukoz verisinin rahadikla gériinrii-
lenebildigi bu sistemle, doktor, diyabetli-
nin 14 giinliik glukoz degiskenligi profili-
ni ayrinth bir gekilde giriip divabetli igin
en uygun redavi degisikligini ya da insiilin
doz ayarlamasim yapabilivor.

ilk olarak diyabetle tamigmus Tip 1 ya
da Tip 2'lilerde ya da divabetini ydnetme

giin iginde yaganan oynamalar, tamamen
kigive deel. Yani her diyabetlive igin kisive
dizel derayh bir kip gerekiyor. Sensiir,
simdilik yalnizca dokrorlann kullanabile-
cegi gekilde veri toplayip rapor olugtura-
cak; divaber yinetiminde hasta ve hekim
arasinda dnemli bilgi akrarimi saglavacak.
Yakinda diyabetilerin kendi glukoz
takiplerini yapmak igin kullanabilecekleri
bir sensiiriin de kullanima girmesini timit

| edivoruz.

R R T T LA

o W e

Kan sekerim elektronik ginligimde

W Kongrede divabetlilerin hayanm kalaylagtiracak ok vararh
hir takip sistemi de sunuldu. Roche Diagnostics firmasinin veni
iiriiniiniin ady; Accu-Chek Connect. Accu-Chek Conneet, kan
sckert dlciim sonuclarini sevdikleriniz ve saglik vzmanlarimizla
pavlasabilmenizi boylelikle hem yakinlannian hem de saghk ue-
manlarimin élgiim sonuglanmim ueaktan takip cdebilmesi saglayan
bir sistemn. Aynca divabetinizi daha iyi yonetmenize yardimer
olmak iizere gelistirilmis uygulamalan da bulunuyor. Peki nasil
caligiyor?

(Yncelikle sistemin 3 bileseni var, biri Accu-Chek Performa
Connect kan sekeri dlgiim cihan, digeri
Accu-Chek Connect akill elefon uygula-
masi ve Accu-Chek Connect Online web
portali. Sistem sivle isliyor; eger bir akill
telefonunuz varsa, relefonunuza Accu-Chek
Connect uygulamasini indirivorsunuz.
Sonra Accu-Chek Performa Connect kan

seker dlciim cihaznniz bu uygulamayla eslegtiriyorsunuz; biylece
sonuglanniz otomatik olarak uygulamaya ginderilmeye baghyor ve
uygulamaw elckeronik divabet glinliigi gibi kullanabilivorsunue,
Otomatik olarak aktanlan kan seker degerlerinin vansiea insiilin
dozunuzu, aldiginiz karbonhidrat mikearing, o giin yapugin eg-
zersitle ilgili bilgileri hatta yediginiz yemegin resmini de uygulama-
va kaydedebilivorsunuz, Bunun yamisira uygulamadaki grafiklerle
kan sekeri degerlerinizin seyrini giiriip inceleyebilivorsunuz,

Uygulamanin bir bagka dzelligi de, igindeki tim hilgileri
Accu-Chek Connect Online web portaline otomarik olarak akea-
rabilmesi. Bu da verilerinian doktorunuz ya
da hemsirenizle paylagabilmenizi saglivor.
Dijital teknoloji biz divaberlilere yenilikler
sunmayi siirdiiriiyor, Ne zaman geliyor
diye heyecanlandinie mi? Hazirhiklan
devam eden iiriiniin yaz aylaninda gelmesi
planlaniyor.
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Merakli Kedi

Magnum Photos’tan
unutulmaz fotograflar

=

ir fotografin arka planinda hangi fotograflar var ve ara-

lanndan o se¢ime nasil gelinmis diyve merak ediyorsaniz

"Magnum — Kontakr Baskular” sergisine girmelisiniz.
Kongake basks, bir veya birden fazla gériintiiniin negatifle aym
boyutlarda tek bir totograt kagndina pozlanmasiyla elde ediliyor.
Cogu zaman ressamlann eskiz defrerlerine benzetilen kontake
baskilar; fotografcimin, film rulosundaki kareleri ilk gordiigi an.
Fotograflarin hig miidahalede bulunulmanus, ham gériintiile-
rini banndirdigindan sanargiya bir 6z elegriri ve segim yapma
imkan sunar; bu
anlamda, kontake
baskilara bakmak
forografginin
saklt tuttugu deel
calisma alanina
girmeye benziyor.

Istanbul

Modern Fotograf

Galerisi'nde 2

Agustos 2015'e
kadar siirecek v i I e i
defrerine benzetilen bir caligma reknigini anma niteligini msiyan

sergi, dilnya- : ‘ ' ‘s . W .
b : sergi, Martin Part'in tabirivle bir "kirabe” iglevi giiriivor.

nin en prestijli

fotoiraF ajansla. Sergiye paralel egitim programi
rindan Magnum Sergi sponsoru BASF, coculklara kimyayi ve bilimi daha
Photos’un gegrigimiz yiizyildan bu vana gorsel kiiliirde iz vakindan tamiwmak amacivla, Istanbul Modern Egitim ve Sosyal
birakan fotograflarinin yaranm siireclerin koneake baskilar Projeler Boliimii'yle, “Kimyanin Mikro Diinyasi” adl egitim
izerinden kesfe gikanyor. Henn Cartier-Bresson, Robert programini hazirlad, 8-12 yas grubu gocuklara yiinelik program,
Capa, René Burr gibi fotograf sanatinin efsane isimlerini de kimyayi forograf sanatyla bulusturuyor. Program, gocuklars
banindiran ve diinva gapinda taminnus forografgilanin secme forograflardaki giirsel 6geleri kesfermeye dayali eglenceli bir sergi
yapitlanin bir araya getiren sergide 38 sanatgimin 133 calis- gezising, ardindan diizenlenen atdlyede ise goriineiniin mikro
masl var. evreninde gizemli bir yolculuga daver ediyor.
Kontake basks, Henri Cartier Bresson”a gire psikanalistlerin
vaka wmrihgelerine benzeyen, aym zamanda harekeni kaydeden Tarih: 6 Haziran 2015 Pazar
bir riir sismograf gibi: "Her sey kaydedilir: bizi saran her gey, Seanslar:
aks iginde yakaladiklanmaz, kagirdiklanimiz, goeden yitenler ya 10.00-11.30
da bir olayin memnuniyet verici bir kareye diniigiinceye kadarki 13.00 - 14.30
gelisimi...” 15.00 — 16.30
Diijital reknolojilerin gelismesi ve fotograf iiretimini derinden Rezervasyon ve detayh bilgi icing 0212 334 73 16

etkilemesiyle birlikie giderek gegmiste kalan, fotografqimin eskiz
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IPEK DUBEN

stanbul'da 20, viizvildaki giclerle daha da geligen ve
Ihir finans merkezi haline gelen Karakéyv'de roplumsal

travimalanimuzla ilgili gok etkileyici bir video enstalas-
yon galismasi var. Salr Galara'da diizenlenen ve sanargi Ipek
Duben’in gergeklestirdigi bu galisma, caddenin en giizel
binalarindan biri olan, Fransiz asilli Levanten mimar Ale-
xandre Vallaury'nin yapngi tarihi Osmanh Bankasi iginde,
"Onlar / They" adini agivan cok kanalli video enstalasyonu
zivatergileri yiizlerce yillik tarihin iginde yiizlegmelere daver
ediyor.

Oreeki kim, drekinin dreki tizerindeki algisi nasil, neden
biyle, ne hissediliyor ve ne vagamiyor? Kapkaranhk bir alana
girip aynen drekilestirilenler gibi Girkek, korkak iledediginizde
farkli emik kiskenleri, dillerd, inanglanyla 24 kisi sizinle konus-
maya galisivor; Kiirder, Aleviler, Zazalar, Rumlar, Ermeniler,
Yahudiler, Romanlar, bagtiriilii va da aile ii siddete maruz
kalan kadinlar... Herkes hikiyesini bu ilging sergilemeyle hem
birbirlerine hem de zivarergilere aktanyor; arka planda Kiirtge,
Ladino, Ermenice, Yunanca ve Tiirkge gibi ¢egicli dillerdeki
konusmalar birbirine kansarak ¢ok seslilik yaraoyor. Onlar ser-
gisi, birbirleriyle iletigim kurma imkini gok az olan ya da biyle
bir imkini hig bulamayacak kisiler arasinda bir diyalog ortami
olusturmaya ¢alisivor ve bunu basanivor da... 28 Haziran'a
kadar siirecek...

SALT Galata

Bankalar Caddesi 11 Karakay / Istanbul

Tel : (212) 334 22 00

ONLAR / THEY

5§ Vasil Kortun ile,

Ipek B i

Ipek Duben'in «yabancys, sistekis ve sonlars kavramlanna
ilgisi, What is a Turk? (2003) enstalasyonunun da ana remas
olan, «Ban'nin Tiirklere bakisi ve tn yargilans konusunda

arastirma yapug donemde bagladi. Son olarak, Poerry and

exile: contemporary are from the Middle East sergisinde
(Briush Museum, Londra, 2014) isleri sunulan Duben, yakin
zamanda 13. Istanbul Bienali'nin (2013) yanusira, Isanbul
Modemn (2011 ve 2009) ve The National Museum of Wo-
men in the Arts'ea (Washington D.C., 2010) gm;tqunrll:n
sergilerde yer alds.,
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52 Bir sorvm olacak; bana yeni gizlf soker tanusy kaneln. Ale
905.5. agltk kan sekerin 92, yiikleme testinede Isaar 250, 2, saat
278 gakees, mitkronlfiimindind diisiibeis ve kolesterol yiskseks. Tam idrar
v diger kan degerlert normaldi. Kan whiifine sansiyon dact yuta-
ratke gitneiseim. St mevick edfvorum: Yivkleme resti neden 2 soarlil
gapriyar? 3. ve 4. swatlerde seker muhtemelen digmekee then b 2 saa
sinira tereden geliyor, ktsac agtklar masnez? Bir de aldsgmn ilaco yan
etkilerinde ban seberi yiikselligi yazsyor. Bu durum degerleri etbtlenis
ntdelir aeaba? Tesekdivler. )

Itker Veliogly

C: Yitkleme testi, 7 gr geker verildikten 2 saar sonra élgiilen
seker degerinin degerdendinilmesi amaciyla yapilir. Aghik sekeri
normal olan, yani aghiga bakarak diyaber tans konulamayan
ama divaber riski yiiksek olan kisilerde yapilmas: saruie, Siz
de vitkleme testine giire Tip 2 divabetlisinie. Yilkleme resei
yapmanin amaci, jeker aldikean sonra kan sekerinin normalin
iistline gikma riskinin en yiiksek oldugu saatee bu
yitksekligi yakalamakur, Bu yileden 2, saatteki Pl
ilgitliit ve 199'un flzerndeyse Tip 2 divaber
tams konur. 3. ve 4. saarte yapilan élgiimlerin
seker tamist koydurucu bir degeri yoktur.
Bilimsel arastirmalar bunun béyle oldugunu
gastermistir, Aldigie tansivon ilact sizde Tip
2 divabetin gilkmig almasina neden olmug e
degildir. \ {-\ -

Prof. Zeynep OSAR SiVA \‘\h.E :

82 Derginizden biv arkadagm sayeiinde haberear oldian ve ikinei
sayusimelan itibaren mevakly beldiyor ve oknyorson, Bew sisman bir
seker bastasayem, Tip 2 diyabetlivim. Ne yapsan kilo veremiyorum.
Mide ameliyarlaripla ilgili gokan Iaberler bende wmur yarates avue en-
dliselerim de var. Midemi bigiiltrireens, ameliyar olursan jeker bastas
arfimarkessens benertaeliehili meiyion?

Hatice Aslon - EDIRNE

C: Zayiflama amelivarlan viicur kitle indeksi 35'in iizerinde
olan diyabetlilerde uygulanabilir. Cesitli zayiflama amelivan
tipleri vardir, bunlardan en kolay uygulanami mide kiigilime,
"sleeve gastrektomi"dir. Her hastanin durumuna gire
degismekle birikte, eger diyabetiniz sok waun siiredir devam
devam etmiyorsa zayiflama amelivan sonras genellikle ditzelir,
Tip 2 diyabetlilerin 280" inde siflama amelivan sonrasi
diyaber kalkar ancak ameliyar igin uygun olup olmadiginiza
kesinlikle sizi izlevecek olan helim karar verecekar.

Prof. Zeynep OSAR SIVA
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i
. Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorulariniz:
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

S: 39 yagneayrn, 5 aylik hamileyim. Yagondan otiivi ve bu
yagta ik cocuguma hamile oldugwomn icim, basmda cokan heberlerin
de ethisiyle yiikleme tesei yaprormak istemivorum, Seker yiiklene
testd yaptiriadan gebelik divabetimin olup olmadigor anlamam
wndinketin weti?

Hande Yildiz - ISTANBUL
€: Bu sayida geker viikleme testinin hig bir zaran olmadiging
ve yapilmasinim gok bilviik wehlikeler dnleyebilecegini ele
aldik. Eger gebelik sekeriniz ortaya ¢ikarsa ve yiikleme testinizi
vaptirmach@miz igin bunu atlarsanie bebeginiz ve siz biiyiik bir

risk alirsinuz, :
Prof. Zeynep OSAR SIVA

Sz Babn yollarelir Tip 2 divabetli. Beslenmeme dikar edip

Ketlarnne marmal eutarsam gelecelee seker hastass olmamy engelleyebiliv

T —— ?H{}'fﬂ.?f

“\ Adnan Varkk - KASTAMONU

€: Tip 2 diyabet riskini azaltmanin yolu,

her glin yanm saar egeersiz yapmak ve kiloyu
normal simirlarda ruemakur. Egzersiz ve dogru
beslenmenin gelecekeeki diyabet riskini %60

) azalengin bilivoruz, .
- Prof. Zeynep OSAR SIVA

52 10 yllsk Tip 2 divabetliyim. Hap ve gitnede bir
ke insiilin tedavist gartyorum. Divetiyenim ara Ggiinlerim-

de meyvelering kesti. Yerine kefir ve it divfinlering alvnam fneviyor,
Igime kure ditseil, fistelik meyoeyi de pok sevivorum. Sizee ne yapmali-
yrm?

Seyran Koco — NEVSEHIR
€: Meyveyi seviyorsamiz ara 6iin olarak bir bardak siic

yerine meyve yiyebilirsiniz, kesmenize gerek yok.

Prof. Zeynep OSAR SIVA

St Atle hekimimizde derginizle ranigtom, gidip geldiee suter sater
ot Bir sayeys da bani hedive etti. Ben 10 plder Tip 2 diya-
betliyim. 3 ytlder el insiidin bsllaseporam. Merak ediyorun: Tip 2
divabetivaden bagersak ameliyats olarak burtalabiliv miyim?

Fidon Giingtrmiis — ISTANBUL

C: Insiilin kullanan Tip 2 diyabetlinin obezite
amelivatindan sonra divabetten kurtulma sansi diigitkedir, yine
de bu konuda size dokrorunuz yardimer olacakuor.

Prof. Zeynep OSAR SIVA
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katildigi, keyifli bir tatil ortaminda kendi kendini izleme, saglikli .
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