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Bir Porsiyonda (1 Yumusak Kapsiil) % BRD % BRD

Vitamin C 99mg 123.75 Lutein 2.024 mg *

Magnezyum 60 mg 16 Vitamin B2 1.98mg 141.14

Alfa-Lipoik Asit (ALA) 50 mg *  Vitamin B1 (Tiamin) 1.485 mg 135 S
Gimneya 50 mg *  Likopen 1.5mg * = - .
Vitamin E 33.29 (a-TE)mg 277.43 Bakir 370 pg 37 =i By :l:n:
Ginko 7.68 mg 76.8  Vitamin B12 (Kobalamin) 3 g 120 ;'__':-“""- ﬂ'l -
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Vitamin B5 (Pantotenik asit) 9.9 mg 165 Biotin 148.5 pg 297 '-?'.."-u... i?% e
Vitamin A 1000 (RE) pg 125 Krom 60 pg 150 = !l"' =
Vitamin B6 (Piridoksin) 2.48mg 176.79 Selenyum 14.7ug  26.73 — gﬁ:' -
Manganez 0.775 mg 38.75 Vitamin D 4.96 pg 99.2 — E’

* Beslenme Referans Degeri (BRD) Yiizdesi bulunmamaktadir.
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Tavsiye edilen giinliik porsiyon: Tercihen yemekten sonra, giinde 1 defa 1 yumusak
kapsiil kullanilmasi tavsiye edilir.

Voonka bir gida takviyesidir. Normal beslenmenin yerine gegmez.
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32 yillik Tip 1 diyabetli
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Grip ve Diyabet
Sonbahara girdik artik

ve 6niimiiz kig. Grip ya da
soguk alginligindan
korunmak i¢in ne
yapmali?

53 Cupcake ve 55 Diyabet Dostu:
Cikolatall Kurabiye Avokado
Lezzetli iki tatli seenegi. O da ne, bir geye benzemiyor,
Tiim diyabetlilerin 14 Kasim diyorsaniz faydalar gergekten
Diinya Diyabet Giinii kutlu beslenme listenize eklemeye
olsun. deger nitelikee...
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TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk aligmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet 1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.
Cemiyeti’nin kurulmastyla basladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in 1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'n1 (TUDOV) kurdu. Saglik
liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olusan ilk kurumlarint TUDOV’a devretti.
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu. 1987 Konya Subesi
1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:. 1989 Isparta Subesi
1959 Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in vefatinin ardindan énderligi Prof. 1990 Denizli Subesi
Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF) 1991 Kayseri Subesi
katilarak 21. iiye oldu. Tlk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapildu. 1992 Kirklareli Subesi

1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu bagladi ve her yil devam etti. 1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla
“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi. Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.
1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda scker hastalarinin takibi, 2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkani oldu.
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayata 2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
gegirildi. yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim Hastanesi’ni agt1.
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslart 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel TDC’nin Mersin, Konya ve Kayseri’de de hastaneleri bulunuyor.
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 ) Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugak kazastyla Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org

aramizdan ayrildi.

1978 Tzmir Subesi agild1.

Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com

14 Kasim
Dinya

O

Diyabet KASIM 2015 |Diyabet| 5
unu




GLIKLI YASAM
DERGISi

iyabet

“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

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

Yilhkk Abonelik bedeli 4 sayi karsihg 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

ilgili kutuyu isaretieyiniz..
ODEME SEKLi: www.diyabetcemiyeti.org iizerinden kredi kart ile on-line olarak Il

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 ilk gikacak
sayidan itibaren, 20’sinden sonraki miracaatiar ise bir sonraki ay icin alinacaktr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Acibadem Mah. Sokullu Sok.Inta 6 Sitesi, 3. Blok No:8 Daire: 64 Kadikdy - ISTANBUL
Tel: +90 216 302 53 16 Faks : +90 212 248 55 23
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




14 Kasim

Diinya Diyabet Giinii

ergimiz, elinizde tuttugunuz
bu sayiyla ikinci yilina girmis
bulunuyor. Gelen mektuplar, bu

alanda ne kadar ¢ok soru birikfirdiginizi
ortaya koyarken, daha iyi ve saglikli bir
yasam icin biz hekimlere de, Turk Diyabet
Cemiyeti'ne de ne kadar ¢ok gérev dis-
figuni ortaya koyuyor. Her sayisini biyik
bir heyecan ve zevkle haziladigimiz, siz
diyabetlilerin ya da diyabet konusunda
bilgi sahibi olmak isteyenlerin dergimize
gosterdigi bu ilgi bizi cok mutlu ediyor.
Diyabet, en ¢ok gelismekte olan
Ulkeler ve buyiksehirlerde olmak tzere,
dunya genelinde biyik bir hizla artiyor.
Yanlis beslenme ve hareketsiz yasam,
bunu fetikleyen en énemli etkenlerden.
Hamurisi ve karbonhidrat agirlikli
yiyeceklerle geleneksel ve oldukea yikli
sofralanimiz, beslenme bigimimiz, ginlik
30 dakika egzersizi hayata katmamamiz
aslinda énlenebilir ve iyilestirilebilir bir
rahatsizlik olan diyabetle micadeleyi
zorlastinyor. Yetiskin toplumun yaklasik
yizde 14’0 diyabelli ve bunlarin neredey-
se yarisi diyabetinin farkinda degill Prof.
llhan Satman’in dergimizde okuyacaginiz

@@Abe’di olun ya da

K(:ln ;eker'l olmayn, kan sekevi
degerl rine dair her s Aegevlevini bilmek

gevekigor. “Bu vehber
W\,Z(AA, tiim cevaplave

oz bulacaksiiz. . .

réportajinda belirttigi gibi, Dogu ve Gu-
neydoguyu kapsayan il ve merkezlerde
diyabet farkindaligi daha az, diyabetli-
lerin orani, bilinen diyabetlilerden daha
fazla. Toplumda hizli bir kilo arhigi var.
Kilo artisina bagli olarak diyabet de
kapida bekliyor. Son 12 yilda diyabet
sikhiginda gérilen iki misli arfis da bu
baglantiy orfaya koyuyor.

1955 yilinda, toplumu diyabet ko-
nusunda bilinglendirmek icin kurulan, bu
alandaki ilk sivil toplum kurulusu olan Tork
Diyabet Cemiyeti, o giinden beri diyabet
farkindaligr, taramalari, kamplarn yapmao-
sa bugiinki tablo kimbilir ne kadar vahim
olurdu. Bu sonuglar bize hep birlikte,
kurumlar arasi isbirligine cok daha fozla
dnem vererek, planl bir sekilde ¢alisma-
nin, farkindalik yaratmanin gerektigini
ortaya koyuyor.

Bir avug génilli dokior tarafindan
kurulan Tork Diyabet Cemiyeti'nin yayin
organi olan dergimizde kan sekeri deger
lerinin ne olmasi gerektiginden bilimsel
haberlere, en zararli yiyeceklerden ruh
saghginizi nasil koruyacaginiza, haklarr-
nizdan gozleri gérmeyen diyabetli Selma

Novopati, digabetlilevin yaklagik
B'te bivinin sikayet ettigi biv Auvum.
Peki ue yapmaliZ

14 Kasim
Dinya

O

Diyabet
unu

Seker'in hikayesine pek cok ilgi cekici
konumuz var. Dergimiz yine ¢cok zengin;
diyabetin habercisi, ozellikle gocuk

ve gencleri tehdit eden metabolik
sendrom da énemli konulardan biri.

Dinya Diyabet Gini semboli Mavi
Halka; yasami, saghgi ve olumlu disin-
ceyi temsil ediyor. Biz de dergimizde
diyabetle micadelede ¢ozim yollarini,
hayata pozitif yénleriyle bakarak, buna
ictenlikle inanarak yer veriyoruz.

Size sirprizimiz var: Tatl kurabiyeleri,
minik pastalar, bu sayimizda 14 Kasim'i
kutlamak icin hazirladik.

Tom diyabetlilerin Dinya Diyabet
Ginu kutlu olsun.

Saglikl ginler,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

B2 yilllk Aigabetli
Jelma Jekev'in
hikdyest act tatl

Hayat zor mu
demistiniz?

kativalavia dolu;
mutlaka okumaniz(

onevivim.
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Haberler

Insulin Ureten Hiicreler

M Bilim insanlari, hiicreleri insiilin iiretebilecek sekilde programlanan
yepyeni bir teknik tizerinde ¢aligtyor. Caligmalarin olumlu sonuglanacagi
ve yenilenmig hiicre gruplarinin Tip 1 diyabetlilere nakledilebilecegi iimit
ediliyor. Ote yandan bu yeni teknigin insiilin enjeksiyonunun yerini alip
alamayacagi heniiz kesin olarak bilinmiyor.

Tip 1 diyabet, bagisiklik sisteminin, kandaki glukoz seviyesini
diizenleyen hormon olan insiilini iireten hiicreleri yok etmesiyle ortaya
cikan bir hastalik. Her yagta kargilagilabilen fakat daha ¢ok erken yaslarda
ortaya ¢ikan Tip 1 diyabetin bilinen 6nleyici bir yolu olmadig gibi, tedavi
edilmediginde oliimle dahi sonuglanabiliyor.

Dr. Philippe Lysy liderligindeki ekibin yiiriittiigii ve 54. Avrupa
Pediatrik Endokrinoloji Toplantisr'nda sunulan aragtirmada, pankreatik
ana hiicrelerin (HDDC), beta hiicreleri gibi davranarak glukoza cevaben
pankreasta insiilin salgilamak iizere yeniden programlandii agiklandu.

Calismay: egsiz kilan unsurlardan biri, yetiskin dokusu kullanilmast, bir
digeri de DNA’y1 yapisal olarak degistirmeden dogrudan hiicreleri etkileyen
bir protokolden yararlanilmast.

Kaynak: Medical News Today (MNT)

Alkel almasaniz da karacigeriniz yaglanabilir

B Kaliforniya
Universitesi'nde yiiriitiilen
bir aragtirmaya gore, Tip
2 diyabet hastalarinin
%60’ 1ndan fazlasinda alkole
bagli olmayan karaciger
yaglanmasi rahatsizligina
(NAFLD) rastlaniyor.
Ayrica aragurmada, NAFLD
ile metabolik sendrom,
hipertansiyon ve kalin bel
olciisii arasinda da iligkiler
oldugu saptandi.

Bu hastaliga, yaglilardan
¢ok geng diyabetlilerde
daha sik rastlanmasi
sasirtict. NAFLD’1 teshis
etmek i¢in yapilan giincel
taramalar yetersiz olsa da,
iyi kolesteroliin diisiikliigii,

yiiksek trigliserit oranlari ve bel gevresinde agir1 yaglanma gibi

bu hastalik sessiz bir
katile benzetiliyor, diyor.
Fakat karaciger kendini
yenileyebilen bir organ
ve NAFLD tedavisinde
onemli ilerlemeler saglanmig
durumda. Béylece hastaligin
ilerlemesi durdurulabilecek,
siroz tersine gevrilebilecek ve
fibréz tedavi edilebilecek.
Dr. Loomba,
meslektaglarini su sozlerle
uyartyor: “Eger hastanizda
metabolik sendroma dair
ti¢ dort belirti varsa ve
eger diyabetliyse sizi temin
ederim NAFLD’si de
vardir. Boylesi hastasi olan
doktorlar kendilerine ‘Acaba
karaciger yaglanmasini
gozden kagiriyor olabilir miyim?” diye sormalilar ve hastalarin

on belirtiler uzmanlara erken teghis imkani sunuyor. Aragtirmayi degerlendirme icin hepatologa yonlendirmeliler.”

yiiriiten Dr. Rohit Loomba, ¢ogu hasta siroz olana kadar
karaciger yaglanmasi yagadigini fark edemiyor ve bu nedenle

8 | Diyabet | KASIM 2015
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Kaynak: Alimentary Pharmacology and Therapeutics.

14 Kasim
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SUDE IGDIR
Tip 1 Diyabetli
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Tip 2 Diyabetli Tip 1 Diyabetli Tip.2 DwabethA

14 Kasim Dunya Diyabet GuUnu
kutlu olsun.

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

O

dlyva.be.tl Diinya Diyabet Guni
degl,StlrmEk 14 Kasim

novo nordisk”
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Haberler

Insiilin Pompalan ve Tip 2 Diyabet

B Son arasurmalarla, insiilin pompalarinin,
yagam tarzinin degismesi ve ilaglar gibi etkenler
yiiziinden ve insiilin enjeksiyonlariyla kan glukozu
diizeylerini kontrol altina almakta zorlanan Tip 2
diyabet hastalari i¢in 5 yila kadar giivenli ve etkili
oldugu anlagild:.

Avrupa Diyabet Caligmalart Birligi (EASD)
2015 tarihli toplantisinda sunulan bulgulara
gore, insiilin enjeksiyonuyla tedavi olan Tip
2 diyabetlilerin yaklagik %30’u, kan sekeri
seviyelerini kontrol etmekte bagarisiz oluyor.
Béylesi durumlarda insiilin pompast, etkili bir
alternatif sunuyor.

Massachusetts’teki St. Vincent Hastanesi’nde
gorev yapan aragtirmacilardan Dr. Priyamvada
Singh, insiilin pompalarinin Tip 2 diyabetliler i¢in
faydali bir segenek oldugunu ssyliiyor: “Insiilin
pompalari, degerli ve yeni bir tedavi segenegidir,

TN s
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ozellikle de insiilin enjeksiyonlartyla glukoz
seviyelerini kontrol etmeyi basaramayan hastalar
i¢in.”

Daha 6nce Medtronic’in 331 hastay: kapsayan
OPT2MISE adli aragtirmasinda, hastalarin
biinyeleri, bazal-bolus insiilin enjeksiyonlarina
yanit vermediginde, insiilin pompalarinin Alc
oranlarinda yaklagik %0,7’lik bir gelisme sagladig1
kaydedilmisti.

St. Vincent Hastanesi’'nde yapilan, insiilin
pompalarini ve Tip 2 diyabetlileri iceren en uzun
siireli caligma olma &zelligi tagtyan aragtirma,
insiilin pompastyla tedavinin Tip 2 diyabetliler
icin 5 yila kadar giivenli ve etkili oldugunu
gosterdi. Dr. Singh, “Hastalar simdiye kadar her
seyil denemis ve sonug alamamis olduklarindan
hiisrana ugramiglardi. $imdi ¢ogu olduk¢a mutlu”
diyor.

B Calisirken, araba kullanirken, televizyon izlerken hi¢
farkinda olmadan bazen saatlerce hareketsiz kaldigimizda,
viicudumuz “depolama modu”na gegerek, yag yakimini
azaltiyor. Bu durum, en ¢ok da kalga bélgesinde yaglanmayla
sonuglaniyor.

Avci ve toplayict Neandertal atalarimizin siirekli hareket
halinde olmasi nedeniyle bizler de hareketli olmamizi
gerektirecek sekilde evrimlestik. Fakat bugiin, gok degil 100 yil
dnceki atalarimizdan bile %90 daha az hareket ediyoruz.

Mayo Clinic endokronolojistlerinden Dr. James Levine,
hareketsizligin obeziteye yol agan nedenlerden biri oldugunu
ve obez kisilerin, zayiflara oranla giinde ortalama 2,5 saat daha
fazla hareketsiz kaldigini soyliiyor. Dr. Levine’in daha hareketli
bir yasam igin &nerileri ise sunlar: Sandalyesiz olarak ayakta ya
da yiiriiyiis bandi kullanilarak caligilabilen ¢aligma masalarini
tercih etmek, daha sik digar1 ¢cikmak, ¢aligma aralarinda mola
vererek esneme ve germe hareketleri yapmak, giinde 90 dakika
yiiriimek, telefonla konugurken ayakta durmak veya yiiriimek
ya da asansér yerine merdiven kullanmak.
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KAN SEKERI

SONUCUNUZUN
DOGRULUGUNDAN

EMiNMisiNiz?

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




Saglikh Giinler

Kan sekeri
degerlerine dair her sey

Prediyabetlisiniz ya da kafanizda bu konuda siipheleriniz var.
Ya da diyabetlisiniz ama onu iyi yonetebilmenizin en onemli anahtar: olan
kan sekeri degerlerinizin dogrusunu yanlisini ve yanlss oldugunda ne ifade ettigini
tam anlayamzyorsunuz. Bu rehber yazida, tiim cevaplar: bulacaksiniz. ..

linizde bir kan sekeri
Slcim cihaziniz var ve
onu kullaniyorsunuz. Cikan
sonuclar size gunlik,
dénemsel sonuclari
gosteriyor. Aldiginiz ilaglarla baglantil
ve beslenmenizle her gin degisen bu
sonuglan ne kadar dogru okuyabilir,
'sunu su kadar yedim, demek ki’
vb. ne kadar gergekgi analiz,
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tespit yapabilirseniz diyabetinizi ve
dolayisiyla kan sekeri degerlerinizi

o kadar iyi yonetebilirsiniz. Size

bu yazida tavsiye edilen kan sekeri
degerleri her bir bireye bagl olarak
degisebilir, bunu unutmamak kaydiyla
okumaniz gerekiyor. Cinki kilonuz,
yasiniz, kag yillik diyabetli oldugunuz
gibi ayrnintilar ideal kan sekeri
degerinizi saptamaniz icin ¢ok dnemli,

14 Kasim
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bu yizden hekimizle bu konuyu
konusmaniz ve onun yénlendirmelerini
dinlemeniz sart, ayrica hamilelik
diyabetinde de yine bu ve daha farkli
verilerin sekerinizi etkileyebilecegi
gercegi de unutulmamalr.

IDF, yani Uluslararasi Diyabet
Federasyonu, diyabeti olmayanlar
icin kan sekeri hedef degerlerini sdyle
siraliyor:



PO\ :

2\ SABAH ILK IS
Tip 1 diyabetliyseniz, sabah uyanir uyanmaz ilk isiniz kan sekerinizi 8lgmek
olsun. Yiiziinizi ylkamadan, mutfaga gidip cay / kahve koymadan, dus
almadan, tras olmadan vb. tim ilk islerinizi bir dakikaligina erteleyin.

Bdyle yaphginizda eger dissik sekerle uyanmissaniz hemen miidahale
edebilir, eger kan sekeriniz yiiksekse degerinize gére, kahvalh 6§ininizi
de katarak insilininizi yapabilir ve aclik degerinizin yiiksekligine bagh
gerekiyorsa kahvaltinizi bir saat erteleyebilirsiniz.

Bunu aliskanlik haline getirmek cok énemli. Ciinkii sabah kan sekeriniz
nasil baslar ve kontrol altina alinirsa giin boyu ideal degerlerde tutmaniz
da kolaylasir. Ve bu aliskanlik, sizin icin cok basit, diyabetin basaril
yonetiminde cok etkili bir yoldur.

Diyabeti olmayan

Sabah aclik ve diger

Ogunlerden énce <126 mg/dl
Yemekten 2 saat sonra en fazla 140 mg/dl

Tip 2 Diyabetli
Uyandiginda ve yemeklerden énce 80 - 130 mg/dl
Yemekten 2 saat sonra <180 mg/dl

Diyabeti tanimlamaya yarayan kan sekeri degerleri
Asagidaki tablo diyabet ve prediyabetin verilerini gésteriyor

Plazma Glukoz Testi Normal Prediyabet Diyabet
Aclik 100 mg/dl ALTI 100 - 125 mg/d 126 mg/dl ya da USTU

Yemekten 2 saat sonra o
veya yikleme testi 140 mg/dl ALTI 140 - 199 mg/dI 200 mg/dl ya da USTU
2 saat sonra

14 Kasim
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Saglikh Giinler

14
10
16 A2 -] ; [+
Ginin herhangi bir zaman diliminde
damardan 8lciilen kan sekeri icin
herhangi bir planlamaya gerek yok;

diyabetin tanimlanmasina yeterlidir.

Aclik Plazma Testi

Ag kamina yapilmasi gereken bu fest
icin en azindan 8 saatlik bir aclik
gerekli ve sabahlar bakiliyor.

Aclik kan sekeri degerinin 99
olmasi demek, o kisinin Tip 2
diyabet olma riski ve bu tip diyabetin
olusturacagdi komplikasyon riskleri
yiksek anlamina geliyor.

Oral Glukoz Tolerans
Testi (OGTT)

Bu fest, aglik kan sekeri degerine
bakilidiktan sonra 75 gr glukoz
yiklemesi ve bunu ictikten iki saat
sonra tekrar dlgime dayaniyor.
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HbA1c Testi

Alc diye de bilinen bu test kan
sekerinin anlik dlcimini gostermez,

2 ila 3 ay siresince kan sekerinizin
ne kadar dusik ve yiksek oldugundan
yola ¢ikarak ortalamasini verir.

Alc ile ilgili diyabet ve prediyabet
tanisi su sonuglara gore veriliyor:
® Normal: % 5,7'nin alt

® Prediyabet: % 5,7 - 6,5

® Diyabet: % 6.5 ya da Usti

Kontrol En Onemlisi

Kan sekerini kontrol altinda tutmak

cok énemli, ¢inki uzun sire yiksek
giden kan sekeri degerleri ve bunlarin
vicutta yaphdr birikim, diyabetin
komplikasyonlarinin gelismesine neden
oluyor. Diyabetin komplikasyonlarr ise
hafife alinacak gibi degil; babrek, kalp
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ve géz damarlar hastaligi, sinirlerde
hasar ve inme.

Korktunuz ve kesinlikle haklisiniz,
bu olasiliklar yeterince Urkitict ama
sunu unutmamak lazim: Eger kan
sekeri kontroliniizi saglayabilirseniz
bunlarin olusma olasiligini en az
seviyeye indirebiliyor ve hatta ortadan
kaldirabiliyorsunuz. Hayir ¢ok zor
degil, sadece bu gercegi bilerek
ve beslenmenize, hareketli yasama
bzen gostererek hayatinizda boyuk
dénisimler yaratabilir, tim bunlar
bertaraf edebilirsiniz. Baslamak dnemli
ve kararl olmak. Kiicik denemeler,
sonra bilinci, en sonunda da aliskanhgi
gefirecek. Tatsiz tuzsuz beslenmek
degil sézuni effigimiz, sadece
segim yapmayi, porsiyon lcilerini
agrenmek, bunu tutkulu ve kararli bir
sekilde uygulomak.

Saglikh bir hayat icin degmez mi?
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Aradiginiz
¢oziimlere

Aptio™
Automation

ile ulasin l

Daha akilh laboratuvarlar:
Daha hizh sonuclar.

Siemens‘in sundugu coziimler, klinik stireclerde ve is akisinda
mukemmelligi saglayarak hastaliklarla miicadeleye ve verimlilik
artisina katkida bulunuyor.

siemens.com/test-smarter-faster

Klinik diagnostik testleri, hem bilimsel bir isin hem
de laboratuvar isletmenizin bir pargasidir. Basariniz,
bu ikisinin ne kadar iyi calistigina baghdir.

Siemens, istediginiz testleri iceren kapsamli bir meni
ile bu testleri en verimli sekilde calismanizi saglayacak
en yeni teknolojiyi bir araya getirerek her iki tarafin da
gliclinden yararlaniyor.

Siemens, hastalik teshisi ve tedavisinde klinik
muikemmelligi desteklemenin 6tesinde, biitlin teknik
bilgi birikimini kullanarak verimliliginizi artiracak yenilikgi
is akisi cozimleri gelistiriyor.

Ayrica, hem bilimin hem de isletmenizin “en iyi”"ye
ulasmasi icin egitim, servis ve destek hizmetleri de
sagliyoruz. Siemens ile artik laboratuvariniz daha akilli,
sonuclariniz daha hizli.

Detaylar icin: siemens.com/test-smarter-faster

Answers for life.
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Biraz Dikkat:

"

inirleri

nize

Hakim Olun!

Cogu kisinin ayaklarindaki agri, batma, iisiime ve yanmalar belki de niropati, sinir

lifleri hasar: nedeniyle yasanyor. Noropati, diyabetlilerin yaklasik 3’te birinin sikayet
ettigi bir durum. Kan sekeri seviyesinin istenen diizeyde olmamasi ve hatta hep yiiksek
gitmesi bunu tetikliyor. Ne yapmals?

iyabetle bagl
néropatinin, yani
sinir hasarinin
cesitli turleri var.
llle de hepsi birden
gorilecek degil elbette, bazen birine,

bazen bir kacina rastlanmasi da

16
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mimkin. Néropatinin ilging 6zelligi,
bazen hi¢ cakhirmadan, yavas yavas
ilerlemesi ve ciddi bir hasar olusmadan
kendini gostermemesi, yani son ana
kadar néropatisi olan bir kisinin hic

bir sey farketmeyebiliyor. Belirtileri

de elbette hangi sinir uclarinin,
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liflerinin hasar gérdigine bagl olarak
degisiklik gosteriyor.

Periferal néropati, en yaygin
gorileni; ozellikle geceleri ayaklarda
kasinma, gidiklanma ya da yanma
hissi, kramplar ya da agrilar, agr

ve 1s1 degisimini farkedememe, asir



Néropatinin Sebepleri

> En 6nemli sebep yiiksek kan > Bagisiklik sistemindeki
sekeri. zayiflamaya bagl olusan sinir

> Yiksek seyreden kan sekeri, iltihaplari
sinirlerin islevlerini yerine > Diyabetle alakasi olmayan genetik
getirmesini engelliyor, ayrica faktsrler

sinirlere oksijen ve besin tasiyan > Asiri sigara ve alkol kullanimi
kilcal kan damarlarini zayiflatyor.

hassasiyete bagl olarak en ufak

bir dokunmada, (6rnegin ince bir
orti, carsaf degdiginde) duyulan

aci hissi, denge kaybi, dzellikle
ayak bileklerinde refleks kayb,

yara ve enfeksiyonlar, kemik ya da
eklem agrilar, ciddi ayak sorunlari
gibi belirtilerle kendini gésteriyor.
Otonom néropatide ise hipoglisemiyi
farkedememeye varacak riskli sonuglar
yasanabiliyor.

Erken Teshis

Diyabetlilerde ¢ok sik rastlanan bu

dnemli saglik sorununu dikkatli bir kan

sekert koniroliyle ve soglkl yasam Eger diyabete bagls niropati sorununuz varsa doktorunuzun
kurallarina vyarak énlemeniz ya da o .y . . S
size onerdigi bazi ilaclarla hastaligin seyrini yavaslatmak,
Unuimamak gereken bir agriyr hafifletmek, komplikasyonlar: iyi yonetmek ve hasarls
diger snemli nokia da bifin bu bolgeleri iyilestirmek miimkiin.

belirtilerin ille de sinir hasarindan

seyrini yavaslatmaniz. mimkin.

kaynaklanmayabilecegi ama yine de
her birinin tedavi gerektiren énemli
sorunlar oldugu... O yizden erken
feshis ve tedavi, bu semptomlari
gidermek ve daha ciddi sorunlar
olusmasinin éniine gegmek icin en iyi

care.

Durumun ciddiyetini su érnekle
anlatalim... Diyelim ki ayaklarinizda
minik yaralar var; bunlar tedavi
edilmezse ilsere ddnisebilir ve hatta
tedavi edilmemis ayak Ulserleri doku
kaybi, yani kangrenle sonlanabilir.

g - hmm—

Bu durumda tek yol ameliyat, hatta

14 Kasim
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Diyabetlilerde cok sik
rastlanan bu onemli saglik
sorununu, dikkatli bir kan
sekeri kontrolityle ve saglikls
yasam kurallarina wyarak
onlemeniz ya da seyrini
yavaslatmaniz miimkiin.

yaranin bulundugu bélgenin kesilmesi
olacagindan diyabetik néropatide
erken teshis ve tedavi hayati dnem
fagryor.

Eger diyabete bagli néropati
sorununuz varsa dokforunuzun size
énerdigi bazi ilaglarla hastaligin
seyrini yavaslatmak, agnyr hafifletmek,
komplikasyonlar iyi yénetmek
ve hasarli bolgeleri iyilestirmek
mimkin. Oysa diyabetik néropatinin
dnlenmesi ya da gecikfirilmesi sizin
elinizde. Bunun icin de kan seker
seviyesinin ayarlanmasi, genel saglk
tetkiklerinizi 6 ayda bir yaptirararak
komplikasyonlarin kontrol edilmesi,
ayaklarin bakimina 6zen gésterilmesi

ve egzersizi gunltk rutininize sokmus
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> Bas dénmesi siksa,

hissediliyorsa.

i E\[\\

NE ZAMAN DOKTORA
GORUNMELI?

Eger asagidaki belirilenlerden biri bile sizde varsa, hemen dokiora gérinin.
> Ayakta iyilesmeyen, ézellikle de iltihapli bir yara varsa,
> Ellerde veya ayaklarda kisinin gunluk rutinini ya da uykusunu bozacak kadar

siddetli yanma, kasint, gi¢sizlik ya da agn varsa,

> Sindirim sisteminde, idrar yollarinda ya da cinsel islevlerde bir degisiklik

saglikl bir yasam biciminin tercih
edilmesi yeterli. Inanin, cok da zor
degil. Sunlan da unutmadan...
Dokforunuzun istedigi tahlilleri ihmal
etmeyin. Hekimize ndropatiyi énlemek
icin domates, kirmizi biber gibi

kirmizi sebzelerde bulunan dogal

alfa lipoik asit takviyelerini kullanip
kullanamayacaginizi sorun, onun

nerilerini dinleyin.
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Ve ayaklariniz... Genel temizlik

ve nem ihtiyacini ihmal etmeyin, cilite
catlaklarin olusmasina izin vermeyin.
Diyabet, hele kontroli saglanamamis
diyabet, ayaklardaki kan dolasimini
yavaslafir ve enfeksiyon riskini artirir.
Sectiginiz ayakkabilara dikkat edin.
Ayaginizi sikan, pahada ucuz yikte
agir, nasir vb ayak sorunlari yaratocak

ayakkabilardan uzak durun.




Daha iyi ilag,
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Therapeutic - Diabetic - Orthopedic

FOOT WEAR

) Diyabetlilerin Ayaklarinda Olusabilecek Sorunlar Onlemek
» Olusmus Sorunlara ¢éziim Uretmek, Rehabilite Etmek
» Anatomik Ayak Bozukluklari icin Ozel Olarak Uretilmis
» %100 Deri (ici ve Disi), El Yapimi

Ayaklariniza iyi bakin!

Tirkiye’de diyabetik ayakkabi kavramini
olusturan TDO therapy, ileri teknolojik mal-
zemelerle, tamamen el yapimi, %100 deriden
mamul ayakkabilar Gretir. Antibakteriyel, hafif,
hava gecisli ve 1sil dengeli, antisok tabanli, igi
dikissiz deri astarll TDO therapy ayakkabr-
lari, bilimsel veriler esas alinarak 6zel olarak
hazirlanir. TDO therapy ayakkabilari, giyme
kolayligi, esnek dana derisi ve 6zel singeriyle
ayaklarinizin gin boyu hafif ve rahat hissetme-
sini saglar. Ozel tabanliklara uyumludur.

Ulkemizde ve dinyada her yil milyonlarca
kisi diyabete bagli ayak sorunlarindan sikayet
etmekie ve agn cekmekte. Sinir lifleri hasan olo-
rak bilinen néropati, diyabetlilerin yaklasik 3'te
birini etkiler. Diyabetliyseniz  ayaklarinizdaki
yanma, batma, karincalanma, elekirik carpmasi
benzeri sikayetler diyabetik néropatinin haberci-
si olabilir. Arastrmalar, dzel tasarlanmis ve re-

El Yapimi

Antisok Tabanli

-~ tilmis ayakkabilanin, diyabetik néropatisi (his

kaybi ya da agnyla sonuglanan sinir hasari)

olan diyabetlileri, ayak yaralarina, 1sinma ve
- enfeksiyona karsi korudugunu géstermekfedir.

Diyabetli ayaklar rahat eftirmek, sorunlarina

¢ozum bulmak bizim isimiz. Ayaginiza uygun
- anatomik ve orfopedik modeller icin  litfen

bizimle irtibata geginiz. Ayaginiza Saghk!

Koruyucu ve tedavi 6zelligi olan terapétik ayakkabi giyenlerin %50’sinde ayaklarin korundugu
saptanmishr. Terapétik ayakkabilar, ayaklari, néropati olusma riskine; dolasim bozukluguna,
is1 farkiliklaring, nasir ve tirnak batmasina, 6deme ve cilt lezyonlarina karsi korur.

Kaynak: Center for Disease Control




Ekonomik Alaninda Onci Isil Dengeli

Ayaklarinizi Korumak lcin

TDO therapy

Piyasada diyabet ayakkabisi diye satlan irinlerin bir cogu bu ézellikleri tasimamaktadir.
Ayak sagliginiz icin Tirk Patent Enstitisi (TPE) belgeli ayakkabilari tercih ediniz.

Hafif ve Rahat Hava Gegisli Antibakteriyel

%100 Deri

Gin icerisinde, ayadin fizyolojik degisimine
(sisme ve 6dem) uyum saglar. Ozel tasarim
ayakkabilarimiz, sispansiyon 6zelligiyle ayak
tabanindaki basinci homojen hale getirir;
nasir, catlak, topuk dikeni ve ayakta olusan
agrilan énler. Tedaviniz siresince en biyik
yardimciniz olacak, size 6zel hazirlanmis
operasyon ayakkabilarimiz, tabanlklarimiz,

ampitasyonlu ayaklara 6zel ayakkabilarimiz
da mevcuttur.

Rasimpasa Mahallesi Nakil Sokak No. 21/1 Kadikdy istanbul Tirkiye
Tel & Faks 0216 348 73 03
E mail info@tdotherapy.com.tr
www.tdotherapy.com.ir

TPE Faydali Model TR 2006 05 199Y EN ISO CE
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Metabolik gendrom —
. T
Diyabet Riskine Dikkat

Diinya yetiskin niifusunun 4 te 1’i metabolik sendromlu. Cocuk ve ergenlerde ise risk,
sagliksiz beslenme ve hareketsizlik yiiziinden her gecen giin daha da artyor. Caresi
aslinda anne babalar ve inlenebilir bir durum olan metabolik sendrom, ciddi bir sorun.
Uluslararas: Diyabet Federasyonu’nun (IDF) yeni verileri bakin neler diyor...

etabolik sendrom, tek aglik plazma glukozu gibi bir grup risk Yetiskinlerde oldugu gibi cocuklarda
basina bir hasfalik fokidrinin bir araya gelmesiyle olusan da oberzite ve instlin direncinin varligs,
degil; kardiyovaskiler tehlikeli bir durum. Metabolik sendromu metabolik sendrom riski anlamina
hastaliklar ve tip 2 olanlann kalp krizi gegirme riski saglikl geliyor. Bu durum, &zellikle abdominal
diyabetin habercisi olan obezite, yiksek | insanlara gére 3 kat, tip 2 diyabete (bel cevresi) obezite, kardiyovaskler
kolesterol, yiksek tansiyon, yiksek yakalanma riskleri ise 5 kat fazla. (kalp damar rahatsizliklan) hastaliklar

14 Kasim
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ve tip 2 diyabet riskini de beraberinde
fastyor. Bir cocugun anne rahmindeyken
ve daha sonra yasaminin ilk yillarinda
maruz kaldigi bazi etkenler, gebelik
sekeri, distk dogum agirhigi ve
bebekleri besleme aliskanliklari

onu obeziteye, prediyabete ve
metabolik sendroma daha yatkin hale
getirebiliyor. Genetik, cevresel ve sosyo-
ekonomik kosullarin yani sira, sehirde
yasamanin getirdigi bazi olumsuzluklar,
sagliksiz bir beslenme bigimi ve
hareketsizlik de yeni nesiller icin bu
riskleri arfinyor. Erken yaslarda gelisen
obezite, sadece metabolik sendroma
yatkinligr artirmiyor, cocuk ve genclerin
psikolojisini de olduk¢a olumsuz sekilde
efkiliyor.

IDF, artan riskler karsisinda,
evrensel bir tanima ulasmak amacyla,
cocuk ve ergenlerde metabolik
sendromun erken teshisine olanak
veren yeni bir teshis belirleme yontemi
gelistirdi; yalnizca vicut agirhigini degil
bel gevresi yaglanmasinin 8lcimini de
esas alan yeni bir yontem bu. Ve bel
cevresi 90 cm'den yiksek cocuklarin,
metfabolik sendroma, dolayisiyla tip 2
diyabet ve kardiyovaskiler hastaliklara
yakalanma riskinin daha yiksek
olduguna karar verildi.

IDF Epidemiyoloji ve Onleme
Calisma Grubu Baskani ve Prof. Paul
Zimmet, "Diyabet ve kardiyovaskiler
hastaliklar, slume veya engellilige
neden oluyor” uyanisinda bulunuyor:
"Her yil, yaklasik 4 milyon kisi
diyabetle iliskili bir hastalik nedeniyle
sluyor. Bugin dinyada 380 milyona
yakin diyabetli hasta bulundugundan
olum riski de arfiyor. Boyle giderse ilk

defa yeni nesiller, anne babalarindan

Yeni teshis yonteminde cocuklar 6-10, 10-16 ve 16 ve iistii
olmak dizere yas gruplarma béliiniiyorlar. IDF, 10 yasindan
kiiciik cocuklara metabolik sendrom teshisi konmamas:
gerektigini belirtiyor.

dnce hayatlarini kaybedecek.” Durum,
bu kadar ciddi.

Turkiye'deki durum da parlak degil.
Kocaeli Universitesi Tip Fakilltesi,
Cocuk Sagligi ve Hastaliklar Anabilim
Dali, Endokrinoloji ve Diyabet Bilim
Dali’nin kurucusu Prof. Dr. Sikrii Hatun,
Turkiye'de obez cocuklar arasinda
%30'a varan oranlarda metabolik
sendroma rastlandigini séyliyor.

Basta, ailelerinde tip 2 diyabet,
metabolik sendrom veya obezite

bulunanlar olmak izere, asir sisman
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tum ¢ocuklarin, risk degerlendirilmeleri
icin mutlaka bir cocuk endokrinoloji
uzmanina gérinmeleri gerekiyor. Zira
mefabolik sendroma bagl kalp domar
hastaliklan riski de erken yaslarda

gelismeye basliyor.

Cocuk ve Ergenlerde
Metabolik Sendromu
Belirleme Degerleri

Yeni teshis yonteminde ¢ocuklar
6-10, 10-16 ve 16 ve Usti olmak
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Uzere yas gruplarina bsliniyorlar.
IDF, 10 yasindan kicik cocuklara
metabolik sendrom teshisi konmamasi
gerektigini belirtiyor. Fakat abdominal
obezitesi olanlar icin kilo vermeleri
kesinlikle oneriliyor.

10 yas ve Usti cocuklara,
abdominal obezite, kanda yiksek
frigliserit, dusik iyi kolesterol, yiksek
tansiyon, plazma glikozunun yuksekligi
gibi verilerle metabolik sendrom feshisi
koymak momkin. 16 yasin Ustindeki
genclerde, yetiskinler icin gegerli olan
kriterler esas aliniyor.

Buna gére degerlendirmeler séyle:

6 - 10 Yas Grubu icin

Obezite, bel cevresindeki

yaglanmanin degerlendirilmesine
bagl olarak saptaniyor. Bu yas
araliginda metabolik sendrom feshisi
konmuyor ama aile éykisinde tip

2 diyabet, dislipidemi (kanda asir
yaglanma), kardiyovaskiler hastaliklar,
hipertansiyon veya obezite varsa,
gelecege donik dlcimler mutlaka
yapilmali. Ayrica bu yas araligindaki
cocuklarda abdominal obezite varsa
mutlaka kilo vermeliler.
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10 - 16 Yas Grubu

Obezite, yine bel cevresindeki

yaglanmaya bagl saptaniyor.
Trigliserit > 150 mg/dL
lyi (HDL) kolesterol < 40 mg,/dL
Tansiyon > 130 mm Hg sistolik ya
da 85 mm Hg diyastolik
Clukoz > 100 mg/dL (oral glukoz

intolerans! testi gerekli)

16 Yas ve Usti Gruplar icin

Yetiskinler icin belirlenen kriterler
kullaniliyor. Buna gére:

Bel dlcimlerine bagl olarak
saptanmasi gereken abdominal
obezite

Yuksek trigliserit orani >
150 mg/dL

Distk iyi kolesterol (HDL)
< erkeklerde 40 mg/dL ve
kadinlarda < 50 mg/dL

Yiksek tansiyon: sistolik BP
> 130 ya da diyastolik BP 85
mm Hg ya da daha énce feshisi

konmus olan hipertansiyon dykist.
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Dinya

Ol&

Diyabet
unu

Yukselmis aglik glukozu degerleri:
>100 mg/dL ya da daha énce tip 2
diyabet teshisi konmus olmas!.

IDF hikimetlere uyarlarda
bulunuyor ve toplumlarnin yasam
tarzlarinda olumlu degisiklikler
yapmalari icin ¢cagrlarda bulunuyor.
Bu degisimlerin ancak saglik, egitim,
spor ve tanm alanlarinin is birligiyle
gerceklesebilecegini ve gelecek
nesillerin tip 2 diyabet hastaligina
yakalanma oranlarinin ancak bu
sekilde dusurilebilecegini séyliyor.

Erken teshisin biyik onem tasidigs
bu sendromdan sakinmak icin
uzmanlar distk kalorili ve dengeli
bir beslenme bicimine gegmeyi ve
hareketliligi artirmay! tavsiye ediyorlar.
En iyisi, cocuklanniz asin kiloluysa,
‘cocukiur gecer’, ‘efine dolgun,
zayif olmasin da daha iyi’, gibi
yorumlarla gegistirmeyin, yakininizdaki
hastanelerin endokrinoloji balumlerine

basvurun.




Dogru beslenip, fiziksel aktivitenizi artirarak
Tip 2 diyabeti onleyebilir,
diyabeti daha iyi yonetebilirsiniz.

Dogru Beslen, Hareket Et, Diyabetten Korun
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Diyabetinin

farklnda

olmayanlar:

Istanbul Tip Fakiiltesi I¢ Hastaltklar: Anabilim Dali Endokrinoloji ve
Metabolizma Hastaliklari’ndan Prof. Dr. Ilhan Satman, yillardsr, Tiirk
toplumunun diyabet sikligs jizerine cok onemli arastirmalar yapan bir
ekibin basinda. Kendisiyle TURDEP-II ¢calismast sonuglar: ¢ergevesinde
halimizi konustuk. Rakamlar ciddi; yetiskin toplumun yaklasik yiizde 14’7
diyabetli ve bunlarin neredeyse yarisi diyabetinin farkinda degil!

- Diyabetle ilgili en cok
hangi bélgelerde artis var? Tirk
toplumuna iliskin en son verilerle
bize bir tablo cizebilir misiniz?

ILHAN SATMAN - Son yaptgimiz
calisma Dogu ve Guneydogu illerinde
diyabetin hizli arthigini, gineyde,
ozellikle Gaziantep ve Adana gibi
illerde ciddi bir arhis gésterdigini goz
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Il Emine GAYKARA

énine seriyor. Aslinda Turkiye genelinde
genel bir artis var ama buralorda daha
fozla. Bir de Dogu ve Gineydoguyu
kapsayan il ve merkezlerde diyabet
farkindaligr daha az. Oralarda, bizim
yeni tespit ettigimiz diyabetlilerin orani,
bilinen diyabetlilerden daha fazla, bu
da doha geg tani konulmasi nedeniyle
komplikasyon riskini arttirabilecegi

14 Kasim
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icin iyi bir sey degil tabii. Biraz

doha irdeledigimizde bu bélgede
baska bir sehirden gécten ziyade
kéyden, kasabadan, kigik yerlerden
sehir merkezlerine gelislerin fazla ve
ailelerin kalabalik oldugunu gérdik.
Ayrica foplumda hizli bir kilo artiginin
gorildiguny gozlemledik. Bu durumun,
g6¢Un de katkisiyla yasom tarzinin



hizli degismesinden kaynaklandigini
dusuntyoruz. Erkeklerde kilo alimi
biraz daha fozla. Bunun nedenlerini
inceledigimizde erkeklerde 10-12
sene dncesine kiyasla, ciddi bir sigara
birakma oldugunu gézlemledik. Aslinda
bu sonug, Saglik Bakanhgi'nin Dinya
Saglik Orgiti ile birlikte yoritigo
kampanyanin son derece basaril,
oldugunu gésteriyor. Insanlara, sigarayi
birakhginizda agiz aliskanhgini
yiyeceklerle kapatmayin, bir sire sonra
fiziksel aktivitenizi arthirin, bu sekilde
kendinizi motive edin, demek lazimdi
galiba, onu fazla yapamadik; ne
medyoada dénen kamu spotlarinda,

ne de sigara birakma merkezlerinde.
Zaten bu sonuclar da ciktikian sonra
bir yandan da obezite ile savas,
fiziksel aktivitemizi arttiralim yroyelim
kampanyalan baslad!. Insallah sonuc
verecek diye dusiniyorum.

- Etin diyabet riskini artiirdigina
dair elimizde net veriler yok. Ama bizim
geleneksel mutfagimizda Dogu'da
da Bat'da da karbonhidrat agirlig:
var. Kalabalik ailelerde biraz daha
karbonhidrata bagimli bir beslenme
sekli olabilir. Biz bu calismada
katlimeilara yemek aliskanliklar ile
ilgili sorular sorduk. Aslinda bu ¢alisma
kesitsel veriler sundugu icin ¢ok kesin
sonuclara ulasmamiz beklenemez.

Bu nedenle kesin bir sey diyemem
ama sayisal farkliliklar var hakikatten.
Dolayisiyla yemek aliskanliklarinin da
katkist olmus olabilir.

- Biliyorsunuz, Tip 1 diyabet
cocuk ve genglerin hastaligi. Oysa
biz yetiskin toplumumuzu inceledik.
Yas grubumuz 20 yas ve izeriydi.
Dolayisi ile buradaki hedefimiz tip 1
diyabetlileri arastrmak degildi.

-

| Prof. Dr. ilhan Satman

“Insanlara, sigaray:
biraktiginizda agiz
aliskanligini yiyeceklerle
kapatmayin, bir siire sonra
[fiziksel aktivitenizi arttirin,
bu sekilde kendinizi motive
edin, demek lazimds galiba,
onu fazla yapamadik.”

14 Kasim
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- TURDEP'i biz, 1998'de
yapmistik, 2002'de yayimland.
TURDEP-I'nin saha calismasi ise
2010 sonunda tamamlandi, ama
yayimlanmasi 2013'Gn basinda
idi. Iki calisma arasinda 12 yil fark
var. Ayni merkezlerde calistik; yas
grubu ve cinsiyet dagilimina gére
cagirdik kisileri. Yani ileriye déntk
calismalar olmasa da toplumdaki
degismeyi yansitiyor bu calismalar.
Bir de katilim orani ¢ok yiksek; her
ikisinde de %85'in Uzerinde bir katilim
oldu. Birincisi 24.788 kisiydi galiba,
ikincisi 26.499 kisi ve ¢ok genis
yerlerde 270 kdy ve 270 mahallede
calisildi. 540 merkez Turkiye genelini
gayet iyi yansitir. Baslangicta, Devlet
Istatistik Enstitist tarafindan Torkiye'nin
genel cografi dagilimini yansitacak
sekilde tasarlanmis, kura ile belirlenmis
merkezlerde calistik.

- Onu baska kaynaklardan
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soyleyebilirim. Sosyal Givenlik
Kurumu (SGK)'nun insiilin kullanimina
gore ve ICD1O"un tanilarnina gore
soyledigi rakamlar var.

-ICD10 nedir?

|. 5.-1CD10, tim doktorlarin
hastalarini muayene eftiklerinde
hastalik tanilarini bilgisayara girerken
kullandiklan standart bir kodlama
sistemi; Dinya Saghk Orgiti'nin
tavsiyesi ile bizim Glkemiz de dahil,
evrensel olarak kullaniliyor. Buna gére
SCK, Tirkiye'de 285 bin civarinda Tip
1 diyabetli oldugunu séyliyor. Tabii
bunun iginde sadece ¢ocukluk cag
diyabetileri degil, eriskin yasa gelmis
diyabetliler de var.

Isin aslina bakarsaniz bu rakamlarin
biraz daha Ustinde Tip 1 diyabetli
olmasi muhtemel. Ciinki biz kendi
klinik pratigimizden gériyoruz. Geng-
orta yas diyebilecegimiz grupta, yeni
tani alan diyabetlilerin, %10 kadarnnda
streg icinde aslinda Tip 1 diyabet
oldugu anlasiliyor. Bunlar baslangicta
Tip 2 diyabet gibi basliyor, yasam
tarzini duzenlemeye ve seker dusirici
haplara cevap veriyor ama 3-5 yil
icinde birden instlin ihtiyaci bas
gosteriyor. Onlara bakhgimizda,
cocukluk caginda baslayan Tip |1
diyabetlilere gére biraz daha yavas
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seyirli olmak kaydiyla, birkag yil icinde
Tip1 diyabetin yerlestigini goriyoruz.

- Kag yasa gére bu?

I. 5.- 25 yasindan itibaren
gorebiliyoruz.

- Tip 2 gibi basliyor yani.

I, S. - Evet, 40l yaslarda
da gérebiliyoruz. Turkiye'de Tip
1 diyabetli su kadar demek ¢ok
dogru degil, bizim gézlemlerimiz
15 yas altinda baslayan kag Tip 1
diyabetlimiz varsa, 15 yas Ustinde
baslayan en az bir o kadar daha Tip
1 diyabetli var.

- 15 yas alh 18-20 bin deniyor.

I. 5. - Cocukluk caginda
baslayanlar var, artik glisemi kontroli
saglanirsa Tip 1 diyabetliler de normal
beklenen yasam sirelerini yasiyorlar.
Dolayisiyla hem onun getirdigi
bir topluluk var, hem de gocukluk
¢agindan sonra ortaya ¢ikan Tip 1
diyabetliler var. Bence eriskin yastaki
fip 1 diyabetliler belki de ¢ocukluk
cagindakilerden daha fazla.

- Siz obezite-diyabet
alaninda ¢ok giizel arastirmalar
yiritiyorsunuz. imkén genisletilse
ne kadar ayrinhlandirmak
istersiniz?

I. 5. - TURDEP'de imkanlarimiz
cok kisitlydr. TURDEPI'yi yaphgimda
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“Su anki niifus itibariyle,
ki sonucta aradan 5
yil gegti, adrese dayals
niifus kayit sisteminin
verilerine gire eriskin
toplumun %15’ diyabetls.
Prediyabetlilere bakryorum,
onlar da %30 ¢ikryor. Ne
demek bu? Yani %45,

korkung bir rakam.”

Hamur isi, karbonhidrat adiirhikh
heslenmenin diyabet artisinda etkisi
oldugu diisiiniiliiyor. Geleneksel
heslenme tarzimizda karhonhidrati
azaltmak, giinliik tempomuza viirityiisii
katmak, hareketi artirmak ve bunu
yasam tarzi haline getirmek gerekiyor.




biraz daha fazlayd!. Ikincisinde
TUBITAK dan ve Tirkiye Endokronoloji
ve Metabolizma Dernegi (TEMD)'nden
destek aldik. Ayrica Diyabet, Obezite
ve Metabolizma Demegi (DOM) isimli
kigtk bir dernegimiz var, ondan da
destek aldik, biraz da ilac firmalari
derken bir havuz yaptik. Keske daha
cok destegimiz olsaydi, ¢inki sahada
boyle randomize, segilmis kisileri
toplamak bir firsat; onlarin yasam
tarzlarini, tbbi gegmislerini grendikten
sonra daha ¢ok parametreye bakmak
¢ok daha iyi olurdu. Mesela bu
calismayla paralel sekilde tiroid
panelini de élemek istedik, kismen de
basardik, analizlerimiz bitmek izere.
Yani bir sire sonra Turkiye'nin tiroid
profilini de konusuyor olacagiz. Ayni
sekilde katilimailarin ancak iicte birinde
D-vitaminini bakabildik, hepsinde

bakmayi isterdim.

- Dvitamini eksik diyoruz,
ne kadar eksik? Kimlerde eksik? Biz
calismayr zamana yaymistik, Ocak'tan
Haziran'a kadar ¢alistik. Kis aylannda
nedir? Yaz aylarina girerken nasil
oluyor? Toplumu ilgilendiren konularda

farkindahg: daha az.

Toplumda hizli bir kilo artsi var.
Dogu ve Giineydoguyu kapsayan il ve merkezlerde diyabet

Diyabet farkindaliginin az oldugu bélgelerde diyabet
kontroli de kétii; %27-28inde Alc %9’un iizerinde,
%60’'inda %7’nin tzerinde.

Bu da komplikasyon riskini artiran bir tablo.

) \ KONTROLLERINIZI (
|

YAPTIRIN |

biraz daha ayrintili ¢alisma yapmak
isterdim. Kisaca yetiskin toplumun
%Q0"Inda D-vitamini seviyesi eksik ya
da yefersiz diyebiliriz.

Bir énceki sorunuzla bagdastinrsam
ya istediginiz kadar kaynak
bulamiyorsunuz ya da kaynak
bulacak gibi olsaniz ¢alisacak insan
bulamiyorsunuz. Sonugta ben ve
arkadaslarim, 8-10 kisilik bir ekibiz.
Bu kadar arastirmaya yetmiyoruz.

Su anda sizin merak effiginiz Tip 1
diyabetliler ne kadardir sorusunun
cevabini bulmak icin Gniversitenin
bilimsel arastirma fonuna basvurduk;
arkadasimla beraber antikorlara
bakiyoruz. Yeni tespit etfigimiz, yasi
belli bir sinir degerinin alinda olan,
40 yas alh kisilere bakiyoruz. Onlarin
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arasinda Tip 1 diyabetli orani ne
kadar sorusunun cevabini antikorlardan
geriye donerek soyleyebilecegiz.

- Turk toplum yapisini yansitan
ve yapilabilecek ¢ok is var. Ben
epidemiyoloji ihtisasi yapmadim,
okuyarak, deneyerek, yani kendimi
havuza atarak yavas, yavas 6grendim.
Dinya Saglik Orgiiti'nin ve baska
kuruluslarin kurslarina katildim. Bir siire
sonra onlar beni 6grenci konumundan
alip egitici konumuna getirdiler. Sonra
istatistik 6grenmem gerekti, ¢cinky
istatistikgilerle ayni dili konusamiyorduk.
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“Diizenli ilag kullandigini ifade eden grubun %51 inin
Alc’si %7 nin dizerinde, kontrolsiiz. Hani, %7 ye tamam
dersiniz, o kisiye gore belki normaldir ama %9 hicbir
sekilde kabul edilebilir degil. %20'si, diyabetini biliyor,

diizenli ilag aldigini soyliiyor ama Alc %9 un iizerinde.”

Ben onlara klinik acidan ne
bekledigimi anlotmaya calisiyorum,
onlar bana istatistik agidan ne
gordiklerini sdylemeye calisiyorlar ve
bir turli ortak yerde bulusamiyorduk.
Onun igin en lyisi ben istatistik
dgreneyim, dedim ve biraz 6grendim;
yani bir istafistikciyle ofurup
konusabilirim.

- Bazi cok karmasik
teknikleri gene yapamiyorum ama
cok iyi anlashgim arkadaslanm var;
birisi Marmara Universitesi Halk
Saghgi'ndan. Onunla birlikie yopmaya
calisiyoruz, ben ona anlatinca “ilhan
Abla ik defa sizin gibi disinen birini
gordum, ben bunun bayle oldugunun
farkina varmamistm”’, diyebiliyor.
Bizim bu isbirliklerimizi aslinda her
alanda sirdirmemiz lazim; her
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SGK verilerine gore, Tiirkiye’de 285 hin
civarinda Tip 1 diyabetli var. Bu rakam,
cocuk ve eriskin Tip 1’leri kapsiyor ama
muhtemelen ¢ok daha fazla, giinkii
genc-orta yas grubununda baslangigta
Tip 2 diyabet gibi baslayanlarin %10
kadan 3-5 yil iginde insiiline ihtiyag
duyuyor.
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istatistikcinin beraber calishgr bir

klinik grubu olmasi lazim ya da klinik
grubunda bir isfatistikginin olmasi
lazim. Ama biz ne yapiyoruz? Once
calismay tasarliyoruz, kendimize gore
vaka aliyoruz, sonuclar aliyoruz,
sonra degerlendirmek icin bir isfafistik
uzmanindan ya da bir firmadan ficari
olarak destek aliyoruz. Aslinda en
basinda yapilmasi lazim, bu ¢alismalar
bana ¢ok disiplinli calismayr égrefi.
Hala regresyon modellemesi yapmak
neden gereklidir, nasil yorumlanir,
bunu benimseyememis asistan
arkadaslanm oluyor, hastanede onlara
kurs aldiryorum. Ben de kaliyorum,
hep beraber aksam yemegi yiyecegiz
ama onun dncesinde iki saat istatistik
calisacagiz, diyorum, birisini davet
ediyoruz ve geliyor bize anlatiyor.

- Evet, biz egiticiyiz,
sosyal yéni de disinmemiz lazim,
zorlamayla olmaz. Génil ister ki
bunlar tip egitiminin icerisinde ogretilsin
ya da iste 4. yildan sonra akademik
kadroda kalmak isteyenler, kendilerini
o yonde gelistirmek isteyenler standart
fip egitimi programindan ayrilsin ve
onlara daha farkl bir egitim verilsin.
Turkiye'de bunlar daha hayal yani.

- ABD'de boyle, akademisyen
olmak istiyorsa daha farkli bir egitim
aliyor.

- Su anki nifus itibariyle, ki
sonucta aradan 5 yil gecti, adrese
dayali nifus kayit sisteminin verilerine
gore eriskin foplumun %15'i diyabetli.
Prediyabetlilere bakiyorum, onlar da



%30 cikiyor. Ne demek bu? Yani
%45, korkung bir rakam.

- Kamu spotlart mutlaka yerine
varyordur, herkes elinden geldigince
yapmali da. Ama siz gazefecisiniz,
farkindasinizdir, bu, ¢ok kolay degil.
Bir ajansla anlasir, ne yapmak
istediginizi sdylersiniz fokat onun kamu
spotu olarak yayimlanmasi da kolay
degil, basl basina bir sikintili bir sreg.

- Evet, yefiskinlerin %15'i
diyabetli, bunlarin %45'i farkinda degil
diyabetli oldugunun. Bizim yaphgimiz
calisma da %13.7 cikmisti o zaman,
%45.5'i yeni, yani hastaliginin
farkinda olmayan diyabetlilerdi.
%54.5'u da bilinen diyabetlilerden
olusuyordu. O bilinen diyabetlilere de
sorduk duzenli ilag kullaniyor musunuz
diye... Dizenli ilag kullandigini ifade
eden grubun %51'inin HbA1c'si
%7'nin zerinde, kontrolsiz. Hani,
%7"ye tamam dersiniz, o kisiye
gore belki normaldir ama %9 higbir
sekilde kabul edilebilir degil. %20'si,
diyabetini biliyor, dizenli ilag aldigini
soyliyor ama Alc %9'un izerinde.
Iclerinde insiilin kullanan bir grup
diyabetli var, onlara bakigimizda Alc
ortalamasi %9. Yani kontrolli degil.
Ozellikle uzun yillar diyabetli olan ve
komplike ilag kullananlarda diyabet
hi¢ kontrolld degil. Bir de diyabet
farkindaliginin az oldugu bslgelerde
diyabet kontroli de kéti tabii; oralarda

mesela %27-28'inde Alc %9'un

Uzerinde, %60 inda Alc %7'nin

Uzerinde. ..

- %45.5'1 farkinda degil,
benim yaphgim calismaya gore,
aradan gegen zamani katarsaniz

%50'si diyebilirsiniz.

- Evet 2050 yilina

geldigimizde dyle olacak.

- Tiroid ile ilgili ¢ok daha 6zl
seyler var. Biliyorsunuz 1998 yilinda
zorunlu olarak tuzlar iyotlanmaya
baslandi, ondan énce iyot eksikligi
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vardi; simdi yavas, yavas o ortadan
kalkiyor. Ama eriskin toplumun

ivotla hizli bir sekilde karsilasmasi,
daha 6nceden nodiiller olusmus

olan kisilerde, o nodillerde otonomi
dogurmus. Avrupa toplumlarinda ileri
yasa dogru tiroid fonksiyonlar biraz
zayflarken bizde ileri yaslara dogru
giftikge tiroid fonksiyonlarinda biraz
bir alevlenme oluyor gibi; dyle bir
frend yakaladik, ki bu ¢ok ilging. O
da herhalde yetiskin toplumun hizli

bir sekilde iyotla karsilasmasindan
kaynaklandi diye dusintyoruz. Yani
"subklinik hipertiroidi” dedigimiz
durum, yaoslida genel sagligr etkileyen
sorun olarak ortaya cikabiliyor, orada
onu yakaladik. Bir de moda hastalik
"Hasimoto tiroidi”, Tip 1 diyabetlilerde
fabii ki daha fazla oluyor; ikisi de

ayni kékene, bagisiklik foleransinin
bozulmasina dayaniyor. Toplumda
sikhgini belirlemekle ilgili antikorlar
Uzerine bir calisma yapiyoruz, sonuglar
hazir oldugu zaman

paylasacagiz.
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Diyabetllléf{r icin

Size bu yazida bir secme yaptik. Diyabetle yasamda en dikkat etmeniz
gereken yiyecekleri siniflandirdik ve isin asl diyabeti olmayan

herkesin de kilo kontrolii ve saglikly yasam icin kacinmasi gereken
besinleri siraladik. En kotii 10°a dikkat!

W Dyt. Halime GELIK
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Meyve Sulari

Meyveler viicudumuz icin gerekli vitamin ve minerali iceren saglikl besinlerdir.
Mutlaka gunlik beslenme icinde bulunmalidirlar ama ayni sey meyve sulari icin
gecerli degildir. Oncelikle taze sikilmis meyve sulan bile meyveye gére posadan
fakirdir. Bir bardak meyve suyu icin 2-3 porsiyon meyve sikilir. Bu da hiperglisemiye,
kan sekerinin asin yikselmesine neden olabilir. Hazir meyve sularysa icine seker
eklenmis bos karbonhidrat kaynaklandir, kan sekerinin hizla yikselmesine neden
olurlar. Kan sekeri dustkligu, yani hipoglisemi disinda meyve suyu igilmemelidir.

s
s A

Sosis-Salam-Sucuk (Sarkiteri)

Doymus yag igerigi yiksek olan bu yiyecekler kalp damar saghgr agisindan
oldukea tehlikelidir. Ayrica raf émriini uzatmak icin icerisine katki maddeleri
eklenmektedir. Bu besinler yerine kahvaltida en iyi protein kaynagi olan yumurta,
dgunlerdeyse yagr azalhlmis ef, tavuk, balik tikefilmelidir.

14 Kasim
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Guni

Sekerli ve
Gazl Icecekler
(Mesrubat)

Icerdikleri seker yiizinden kan
sekerinizin hizl yUkselmesine sebep
olurlar. Bir de dnemli bir ayrinti: Gazli
icecek tuketimi idrarla kalsiyum atimini
arttinr ve kemik saghginizi olumsuz
yonde etkiler.

Cips

Isin gercegdi su ki yag ve tuz oranlari
oldukga yiksek olan cipslerin hicbir
besin degeri yokiur. Alinan gereksiz
kalorilere ek olarak kan basincini arthinp
kalp sagliginizi da tehlikeye sokarlar.

Sekerlemeler

Bitiin seker ve sekerlemeler kan
sekerinin hizla yikselmesine neden
olur. Cocukluk caginda fazla sekerli
besin tiketimi istahsizliga neden olur,
bu da biyime ve gelismeyi olumsuz
etkiler. Bir diger olasiliksa kalori
alimr arthgindan obeziteye neden
olabilmesidir.
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Yasasin Hayat | ENCHVEERERICEN

Hamur i§i Tathlar

Seker, tereyagi ve enerii icerikleri oldukga yuksektir. Kicuk bir porsiyonlarn bile
kan sekerinizi yikselimeye ve fazla kalori almaniza neden olabilir. Diyabette
kilo kontroli ¢ok énemlidir. Hamur tatlilar yerine sitlu tathlar tercih edilmeli. Sutlg
tathlann da porsiyon kontroli saglanmal.

| %
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Kizartmalar

Dizenli kan sekeri dengesi saglanamamis, yiksek giden, yani kontrol altina
alinmamis diyabet, damarlar ve kalp saghgini olumsuz yénde etkileyebilir. Bunun
yanisira zaten diyabet nedeniyle risk altinda bulunan damarlarnin bir de yag icerigi
yUksek kizartmalarla zorlanmasi hig akillica degildir ve hatta oldukga tehlikelidir.
Yagl yiyecekler, karbonhidrat emilimini geciktirir, dnce hipoglisemi, daha sonra
hiperglisemiye yol agabilir, bu da unutulmamalidir. Her 16rl6 kizartma yontemi

(az yagda, derin yagda) sagliksizdir. Yiyeceklerinizi firnlayarak hem daha lezzetli
hem de daha saglikli hazirllayabilirsiniz. Finn kagidi kullanarak finna athginiz
sebzelerinizi istediginiz gevreklikie pisirebilir, domates veya yogurt sosuyla lezzefli

hale getirebilirsiniz.
B_Kaswm
nya
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£ Simit&Pogaca

Kahvalt yerine simit veya pogaga
yemek... Oldukga yanlis bir tercih.
Simit ve pogaga, sadece ekmek

ve yagdan olusur, gerekli
S proteini karsilamazlar. Rafine
& undan yapilirlar; tokluk
e saglamadiklarr icin fazla
5, tiketilir ve boylece kan
- sekerini yikselimekle
kalmaz kilo arfisina
neden olurlar. Tam
bugday unu veya cok tahill
unlardan hazirlanan besinleri tercih
edin, bu hem posa aliminizi arttirir,
hem tokluk saglar, hem de kan sekerini
daha iyi dizenler.

Tuz igerigi yUksek olan bu yiyecekler
hem tansiyonu yikseltir hem de bobrek
saghgini olumsuz yonde etkiler. En iyisi
sebze ve meyveleri faze olarak yemek,
bizi hasfaliklardan koruyacak gerekli
vitamin ve minerali bu yolla almak...

-’::_,J ~
Sakatatlar

Iskembe, ciger, bobrek, kelle ve paca
gibi sakatatlarin doymus yag icerigi
oldukga yuksektir. Bu tir yiyeceklerin
tukefilmesi damar tkanikhigr ve

damar sertligi gibi hastaliklara neden
olabilmektedir.
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Igimizden Biri

Hayat zor mu
demistiniz?

Selma Seker, 32 yildir Tip 1 diyabetli. 10 yasinda tanistigs diyabeti, ailesi de o da basta ¢ok
ciddiye almadigindan ne yazik ki gozlerini kaybetmesine neden olmus. O her seye ragmen
hayata dyle bir sarilmis ki sasarsiniz. Hikdyesi, hem bir uyars hem de bir ilham kaynag...

Il Zeynep iLKOVA

14 Kasim
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zun bir sire hayatimdaki her seyi birer
"zorluk” olarak degerlendirmisimdir.
Yagmur yagdigini gordigimde “neden
semsiyem yok?"’, giines ach@ini gordigumde
"neden ¢ok kalin giyinmisim?”, boyle
kictk olaylardan bahsediyorum. Simdi ne yagmuru, ne
gunesi, ne de efrafinizdakileri géremediginizi, yalnizca
hissedebildiginizi dusunun. Tip 1 diyabet hastasi olan Selma
Hanim'in hikayesi de tam olarak bununla ilgili. Gérme
yetenegini kaybettikten sonra hayatinda neler degistigi ve
cok daha fazlas.

Her sey gézinde kanama feshisi ve ardindan beliren
siyah nokfalarla baslamis ve "'yaklasik 2 ay boyunca”
surmus, “'sinek kovalar gibi” bu siyah nokialar rahatsiz edici
dizeye geldiginde gozine bir devlet hastanesinde lazer
tedavisi uygulanmis. Ancak kanama durmamis, 1996'da
ameliyat olmus. Gézinde dizelme olmayinca bir yil sonra
erkek kardesi onu ABD'de taninmis bir merkeze gétirmus.
Gitmeden énce, ¢ok az da olsa, kiitleler halinde gérirken
bu ameliyat sonrasi bitin gérme yetenegini kaybetmis.
Amerikali dokforun séyledigine gére “"Onceki operasyon
nedeniyle géz sinirleri birbirine yapismis”, bir ameliyat daha
olmamasini séylemis doktor; “canli hicreleriniz var, ilerde
bunlara ihtiyacimiz olacak, tam ¢ézim olmadan gézinizi
elletmeyin”.

Bir diyabet hastasi olmamama ragmen, kigikligimden
beri iginde bulundugum ortamdan —endokrinolog olan
babam sayesinde— diyabetlilerin ne yapmasi gerektigi
konusunda haberdardim. Doktor kontrolii, yardimi ¢cok énemli
olsa bile bir diyabetlinin bakimi, saghgi éncelikle kendisine
baghdir. Selma Hanim hikayesini anlatirken aklimda sadece
tek bir soru déndi durdu: Her sey nasil bu noktaya geldi?.
Tahmin eftigim Uzere Selma Hanim'in basina gelen talihsiz
olay, yalnizca bir kanama sonucu degil yillarin birikimiymis.

Kigik yosta ortaya ¢ikan diyabetinde beslenme kismi
hic bir zaman saglikli olmamis; daha dogrusu kontroller
yapildikian sonra bir hafta 6zen, tekrar hamur isi
agirlikli, Sivas usili yemeklerle zengin sofralar, igli kéfteler,
kombeler derken o da bayle bir aliskanlik edinememis.
Genglik yillarinda ofelde calishgr vakitte, ignesini yapmayi
ihmal etmis ve yine yemek dizenine dikkat etmemis;
"insanlar yanlis anlar, dalga gegerler diyerek herkesin icinde
yapmiyordum.”’

Yogun ¢alisma temposuna ragmen, Selma Hanim'in
da dedigi gibi, énceligi saghgr olmaliydi; “Kesinlikle
igne yapmakian gekinmesinler, yediklerine dikkat efsinler,

O

sacma rejimler yapmasinlar ve nasil bir saatli bombayla
yasadiklanni bilsinler,” diyor. Selma Hanim, diyabetiyle
yeterince ilgilenmemesi, “Benim basima gelmez", "En kéty
ne olabilir ki " dustnceleri nedeniyle su an gérme engelli.
Gorme yetenegini kaybetmis, dogustan gérme engelliler

icin hayatin ne denli zor oldugunu anlayamasam da,
hissedebiliyorum, fakat Selma Hanim'in beni bu kadar
etkilemesinin sebebi hayatinda sanki hi¢ bir degisiklik yokmus
gibi yasamasi oldu. Bizimle konusurken, gerek kalkip ¢ay
koymasi, gerek kek getirmesi olsun sanki onun igin hi¢ bir sey
degismemisti. Ik basta bunu Selma Hanim'in kendi kendisini
alistirdigyi bir olay sansam da, kér olduktan sonra yasamini
nasil degistirdigi sorusunu yéneltince bitin parcalar yerine
oturdu.

1996, gorme yefenegini kaybettigi tarih. 4 yil ailece
strekli hastanelere giderek, arastirarak geciyor. Tibben
yapilacak bir seyin olmadigini kabullenmesi, hayata tutunmasi
ve yeni kosullara uyum saglamasi sart. Kérler Okulu'na
gidiyor. 6 buguk ay siren egitimin sonunda, gérme engelli
olup hayata devam edebilecegini dgreniyor. Bu siregte Selma
Hanim'in en biytk ilham kaynagi, Kérler Okulu'nda bilgisayar

“Isten eve gelince, haftada en az iki kere,
yiiriime bandinda hafif tempoda bir saat
kosuyorum. Giinliik hayatin temposunda
mutlaka yapmaya ¢alistyorum, yapmasam
agirlaswyor gibi hissediyorum.”
Dinya

Diyabet
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Aslina bakarsaniz, bircok insanin
“talibsiz”, “kimsenin basina gelmesin”
diyerck degerlendirilebilecegi bir olay,
Selma Hanim in hayatinin asil basladsgi
nokta oluyor. Gozlerini kaybetmesiyle
birlikte neredeyse giinlerin, saatlerin ve
dakikalarin inemini anliyor ve diyabetinin
ciddiyetini kavrzyor.

ve baston egitimi veren hocalari... Onlarin da gérme engelli
olmasina ragmen hayatlarina eksiksiz devam etmeleri, Selma
Hanim'i bir nevi su anki durumuna getiriyor. Okul bittikten
sonra, yeni bir hayat kabul effirme sireci; yine ayni orfam,
ailem sokaga ¢ikmama, ¢alismama izin vermiyor. Hem
toplumla hem de aileyle micadele verdik””. Ama o hayata
tutunup devam etmekte kararli. Bakanliklarin aghgr sinaviara
giriyor, 2001'de Maliye Bakanligi'nin sinavini kazanyor ve
o giinden beri vergi dairesinin sanfralinde ¢alisiyor. Bununla
da kalmiyor, iniversite bitirmeyi (2 yillik Halkla lliskiler bolomi
ve 4 yillik Isletme Fakiltesi!) basaryor. Aslina bakarsaniz, bir
cok insanin “talihsiz”, "kimsenin basina gelmesin diyerek
degerlendirilebilecegi bir olay, Selma Hanim'in hayatinin

asil basladigi nokia oluyor. Gozlerini kaybetmesiyle birlikie
neredeyse gunlerin, saatlerin ve dakikalarin dnemini anliyor ve
diyabetinin ciddiyetini kavriyor.

Evlerindeki mutluluk tablolarini izlemek cok hos... Anne
ve babasinin bu evlilige karsi cikmalarina ragmen kendisi
gibi gérme 6zUrlu olan esiyle tfanismasi da Kérler Okulu'nda.
Ailesine o siregte bas kaldiran Selma Hanim, bunun verdigi
en dogru kararlardan biri oldugunu sdyliyor. Eger anne ve
babasinin yaninda kalsayd, hi¢ bir zaman hayata tekrar
tutunamayacak, kér olmasina ragmen hayatina kaldigs
yerden devam edemeyecekfi.

Gelisen teknolojiyle beraber hayat Selma Hanim icin bir
nimet; sesli seker dlecme aletiyle beraber diyabetini her daim
kontrol edebiliyor. Teknoloji sayesinde hemen hemen hig bir
hobisinden uzak kalmiyor; ¢cikan CD'lerle beraber en sevdigi
kitaplar dinleyebiliyor. Konusma boyunca yasam tarzi
hakkinda aklima takilan bir diger soru da ogullar Isik'a nasil
baktiklarydi. Selma Hanim ve kocasi icin bu hic bir zaman
problem olmamis, tam aksine Isik'in aileye katimasi onlara
hayata tutunmak igin bir sebep daha vermis.

Isik buyurken ailesiyle o kadar ¢ok vakit gegirmis ki,
yasadigi ortamin tek gergek oldugunu sanmis: ‘kigikken
gorme engelli olmayan birisini gérdiginde annesine kosup
"Anne! Biliyor musun, bizim sucunun gozleri goriyor!” demis
bir gin. Selma Hanim'in hayata ¢ok iyi uyum saglamasindan
atury Isik, hig bir zaman ne ilgiden ne de sevgiden uzak
kalmis. Tam tersine alisveris olsun, yirbyus ya da ev isi olsun
ailesine daima yardim etmis. Selma Hanim ile konusurken,
"lsik”” ismini Ust Uste duymamdan sonra, neden bu ismi
sectiklerini sordum, cevabi beni derinden etkiledi. Kor
oldukian sonra “igindeki 1siga ulashgini” séyledi. Eskiden
insanlari kilik kiyafetleri gibi oldukga materyalist agidan
degerlendiritken, simdi hayata bambaska bakhgini ve
bitun bunlar énemsiz buldugunu anlatti. Hayatindaki isig:
kaybettikien sonra asil isiga ulashginin altini ¢izdi. Oglu Isik
hi¢ bir imkandan mahrum birakmamaya ¢alisiyor ve onun
ileride bilingli bir gen¢ olmasini istiyor.

Diyabetli olsun olmasin, gérme engelli olsun olmasin
saninm herkesin Selma Hanim'in éykisinden dgrenecekleri
var. Durum ne olursa olsun, kisisel bakim, saghgimiz en
oncelikli unsur, ézellikle de kisi, diyabet gibi hayati boyunca
icinde olacag: bir durumdaysa... Selma Hanim, olayin
ciddiyetini ge¢ kavramis olsa da artik, yillik kontrollerini
yaptinyor, doktoruna dizenli gidiyor, kan sekerini ve
yediklerini takip ediyor. Hikayesiyse hem bir uyan hem de
bir ilham kaynagr...
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Yasam Rehberi

endinizi
oruyun

Sonbahara girdik artik ve iniimiiz k.

Okullarin da acilmasiyla birlikte hem cocuklar hem de
biiyiikler i¢in kendini daha fazla koruma mevsimi agilds.
Grip ya da soguk algimligindan korunmak icin ne yapmals?

ir yaz mevsimi daha
bitti. Mevsimin
degismesi, havalarin
sogumastyla birlikte
vicudumuz kendini yeni
ortama vydurma derdine dustu.

Belki coktan basladi, belki yakinda
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efrafimiz soguk alginhigi ya da griple
bogusanlarla dolacak. Diyabetliler,
bagisiklik sistemini herkesten daha
cok korumali ve grip olmaktan
kaginmali. Cinkd grip, tek basina,
kan sekeri seviyesinin yikselmesine
neden oluyor. Gribin belirtilerine

14 Kasim
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bagl olarak, kan sekeri yikselmesi
belirtileri maskelenebildigi gibi farkinda
olmadan hipoglisemi (kan sekeri
dusmesi) veya hiperglisemi (kan sekeri
yUkselmesi) gelisebiliyor. Hastayken
haliniz olmadigindan, karbonhidrat
hesabinizi iyi yopmadiginizda



Grip Hastahgi’'nin Belirtileri

> Kas ve eklemlerde agn > Isist artmis ve kizarmis bir cilt

Vel > Kuru 8ksurik
hipoglisemi yasayabiliyorsunuz. Bu > Géz cevresinde sizlamalar > Bogazda yanma ve burun
ylUzden gripseniz kan sekerinizi her > Ates akintis:
zamankinden daha sik dlemeniz
gerekiyor. Yediklerinizle aldiginiz

ilaglar dengelemek ¢ok mihim, basa yatis sikiginin ortalama %52, gribe etmelisiniz. Grip agilan % 100 koruma
cikamadiginizda doktorunuzu haberdar | bagl dlumlerin de %70’e varan saglamiyor ama 6 ay sireyle gribe
edip, onun favsiyeleri dogrultusunda oranlarda azaldigi bilimsel bir yakalanma ihtimalinizi azaltabiliyor.
hareket etmek de. Dokiorculuk gercek. Diyabetlilerin her sene grip Eger soguk alginligi/ gribal enfeksiyon
oynamak hi¢ dogru bir sey degil. asisi olmasinda fayda var ancak gegiriyorsaniz ancak famamen
Unutulmamasi gereken bir bunun igin de éncelikle sizi surekli ivilestikten sonra asi olmak gerekiyor.
gercek de dksiren, burnunu ceken takip eden doktorunuzla konusmali Yumurtaya alerjiniz varsa grip asisi
birinden kolayca kapabilecegimiz ve onun yonlendirmesiyle hareket uygun degil.
grip virdsunin, hastaligin ilerleyen
safhalarinda akeiger ilfihabino Diyabetlilerin her sene grip asis: olmasinda fayda var ancak
neden olabilmesi. Diyabetlilerin grip b i sizi siirebli tabiv eden dok 11 b /
olmas! halinde bu olasilik maalesef UNUT I¢IT SI1ZL SUTERLL ta Zp eaen aortorunuzla rRonusmali
yikseliyor. Ve diyabeflilerin buna ve onun yonlendirmesiyle hareket etmelisiniz.

yakalanma ihtimali, olmayanlara gére
cok daha yiksek. Bu yizden gribe
karsi savasmak igin aldigimiz ilaglar
cok dikkatli secmemiz, doktorumuzu
dinlememiz ve hastalik boyunca kan
sekeri dizeyimizi kontrol etmemiz
gerekiyor.

Diyabet ve

Grip Tedavisi
Ulkemiz, doktora danismadan

en cok ilac icilen Glkeler arasinda

basi cekiyor. Buna yonelik kontroller

saglanmaya ¢alisilsa da regetesiz
safilan grip ilaglar meveut ve bunlarin

bazilar, diyabetliler icin tehlikeli. h
Ormegin, ibuprofen gibi ates districi TUYO LAR

ilaglar, kalp sorunlar ve krizi riskini Ellerinizi sik yikayin.
artirabildigi icin diyabetli hastalar igin
uygun degil. Daha da tehlikelisi, bazi
ilaglarin kan sekerini yikseltebilmesi.
Bu nedenle diyabetliler, grip ilaci
almadan énce mutlaka doktoruna

Yakininizda hapsiran biri varsa agzinizi kapayin ve burundan nefes almaya
calisin.

Sonbaharla birlikte bagisiklik sisteminizi giglendirmek icin bol bitki cayi igin.
Kusburnu iyi bir C vitamini kaynagr.

danismalilar. Evde, taze ya da kuru zencefil, kabuk targin, karanfil, elma kabugu ve limonu
Griple miicadelede en kaynatarak kendi cayinizi yapin.

etkili yollardan bir digeri de Yesil sebzeleri az dlcide cesiflendirerek yemege ézel dnem verin.

asilar. Dinyadaki bitin tedavi Savaser sebzeler sogan ve sarmisag mutfaginizdan eksik etmeyin.

kilavuzlar diyabetlilere grip asisi Salatalariniza da sos olarak katarak viicudunuzu giglendirin.

yapilmasini éneriyor. Dinyada

: s kidilorin hast Corbalariniza da az élcide zencefil tozu katarak savasa destek olabilirsiniz.
grip asisi olmus kisilerin hastaneye
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m Hemsiresi

D.yabet Egiti
Belgin Bektas

c c asilsiniz” bu soruya

ne tir cevaplar
veriyoruz hig
disindiniz mi?

“lyiyim”

"Eh iste”

“Idare eder”

"Sorma ya”

“lyi degilim" vb.

Peki, gercekien nasiliz?

lyi olmak nedir ve ne fiir durumlarda
iyi oluruz ya da “¢ok iyiyim" deriz?

Bircogumuz bunun cevabini
bilmiyoruz degil mi?

lyi olmak bir hastalik olmamasi
midir mesela?

Benim cevabim: Hem diyabetli
olup, hem iyi olmak, hem de ayni
zamanda saglikli olmakhr.

Saglikli olmak, nedir peki? Bir
hastalik olmamasi midir mesela? Ve iyi
olmak, saglikli olmak midir?

Gergekte iyi olmak beden-zihin ve
ruh anlaminda bir butinlukiir: Enerjik
olmaktir, yaratici olmaktir. Hayattaki
durusunuzdur, hayatinizda yeni
hedefler belirlemekfir.

42 | Diyaber | KASIM 2015

e

nasilsiniz?

Her diyabetli, hayatinin cesitli dinemlerinde diyabetiyle
ilgili kafasinda pek cok soru biriktirir. ILzmir Dokuz Eyliil
Universitesi nden 20 yillik Diyabet Egitim Hemsiresi
Belgin Bektas'in dedigi gibi, aslinda snemli olan sorular
degil, onlara verdiginiz cevaplardir. Bektasin, 14 Kasim
dzel sayimiz igin yeni ve eski diyabetlilere rehber olacak
yazisini mutlaka okuyun.

U U
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Saglik, ¢ok kiiguk adimlarla
baslar ve sonra bir bakarsiniz ki
farklr ve ileridesinizdir. Bu durum
bir sire¢ gerekfirir. Aslinda saglik,
nasil beslendiginiz, bedeninize ne
kadar deger verdiginiz, onunla nasil
ilgilendiginiz, duygularinizi olumly
yonde nasll islediginiz ve dinya ile
nasil bir iliski kurdugunuzdur. O zaman
diyabetli olarak saglikli olabiliriz.
Demek ki saglikli duruma ulasmak
mumkindur.

Su bir gercek: Diyabet émir
boyu siren bir durumdur. Bu durumla
karsilashginizda énce sok vaziyette
bir tanigiklik oluyor, her sey burada
basliyor. Diyabetle tanisip arkadas
mi oluyor yoksa sadece tanisiklik
dizeyinde mi kaliyor ve hatta tamamen
ondan uzaklastyor muyuz? Diyabet
arkadasimiz mi, dostumuz mu,
dusmanimiz mi? Bu soruyu kendinize
sorun ve verdiginiz cevaba “gercekten
mi" diyerek tekrar sorun.

Burada ne hissettiniz? Ofke mi,
sevgi mi, nefret mi, sikinh hissimi,
bikkinlik mi? Hangi duyguyu
bulduysaniz basetmeniz gereken
odur. O duyguyla banshginiz zaman
iyisinizdir. Bu durum aslinda kabul
etmektir. Unli Alman psikoterapist Bert
Hellinger'in dedigi gibi “Kabul Etmek
Ozgirukior”, yani kabul eftiginiz zaman
bzgursinuzdir. Kabul etmediginiz her
duygu sizi tutsak yapar.

Diyabetinizi kabul etmek. .. llk
basarmaniz gereken budur aslinda;
bu, zamanla ve sabirla olacak bir sey,
dnce korkularn elemek gerekiyor. Cunku
insan bilmedigi seylerden korkar.

O zaman bilgi edinin, diyabetinizi
égrenin. Ozetlersek:

v Dinle ve &gren

v Hedef belirle

v Plan yop

v Harekete gec

Diyabeti 6grendiginiz zaman
korkulariniz azalir. Bilgi ok
dnemlidir, ne kadar cok bilirseniz
o kadar kolay bas edersiniz.

Diyabetiniz hakkinda
doktorunuzdan hemsirenizden
ve diyetisyeninizden bilgi edinin,
ogrenin.

Tip 2 diyabetlilerde bu bilgi
yasam sekli degisikligini gefirir.

Lakin genelde dikkatimizi,
saghgimizi bozan seylere
yonelime egilimimiz vardir, oysa
ki sagligimiza katkida bulunacak
seylere odaklanarak sagligimizla
ilgili bir ilerleme saglayabiliriz.
Haklisiniz, aslinda kolay bir
sey degildir, sire¢ gerekirir;
bu siregte ise vazgecmeler cok
olur ve bir bakmissiniz
ki kisir dongiye
girmissiniz.

14 Kasim
Dinya

O

Diyabet
unu
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Diyabetle yasarken bazi
degismez kurallar vardir, bunlara
uymak zorundasinizdir, fokat hep
aklinizda olmasi gereken 4 kural
vardir ki, bunlar bilmek hayatinizi
kolaylastiracaktir.

Nasil hareket Tedavimi dogru ve
edebilirim? zamaninda

legzersiz) yapiyor muyum?

\

Ayaklanma Neyi ne kadar
bakiyor muyum? yiyecegim?

Her zaman tip 2 diyabetlilerle
birlikteyken onlara sunu sdylerim:

v Ne yediginiz ve en dnemlisi ne
kadar miktar yediginiz énemlidir.

v Kiguk degisiklikler boyuk
sonuglar yaratir.

Degisime ne kadar ayak
uydurabilirseniz sonucu o kadar iyi
olur. Beslenme aliskanliginizdan bir
yiyecek c|kor|rsm|z gUnde 20 dak.
olduguno verirsiniz ve énemli bir adim
atmis olursunuz (Belli bir yasin Gzeri
icin kictk adimlarnin hep daha ¢ok ise
yaradigini gérdom). Tip 2 diyabette
basarinin sirm, egitim ve yasam sekli
degisikligi ve bunun sonucu afilan
kiicik adimlardir.

Diyabetliler hep moralden
bahsederler. O zaman séyle
diyebiliriz. Belki de gok endiseli bir

insansiniz ve sekerler gin icinde

14 Kasim
Dinya
Diyabet

una

44 |Diyabet|KASIM2015 O oy y




degisiyor, belki de yasak yiyeceklere
dikkatinizi verdiginiz icin daha ¢ok
stres yastyorsunuz.... O zaman bas
efmeniz gereken durum “endise”dir.

Yolu Katedecek Sizsiniz

Tip 1 diyabet ise daha kisiye 6zel
bir egitim gerektiriyor, tabii ki herkesin
uygulamasi gereken belirli kurallar
var. Genel bir diyabet egitiminin yani
sira bazi dzel egitimler de almalar
gerekiyor. Karbonhidrat sayimi
bunlardan biri, bdylece daha esnek
oluyorsunuz, secenekleriniz artiyor ve
kisiye giclu bir kendini kontrol etme
duygusu veriyor, saninm bu da kendine
giveni sagliyor.

Biz, diyabet hemsireleri, Tip 1
diyabet egitiminde oncelikle temel
bilgilerle baslayip kisiye 6zel diyabetini
yonetebilmesi konusunda yardimel
oluyoruz. Aslinda biz sadece yol
gosteriyoruz, yolu katedecek olan
diyabetlinin ta kendisi. Herkesin yolu

farkli, yopmaniz gereken bu farkl,
yollardan ayni sonuca ulasmayi bilmek.
Saglikli yasamak bir segimdir
ve sizin seciminizdir. Oncelikle
diyabetli kendini ve kendi diyabetini
tfanimalidir. Aslinda diyabet kendimizi
ve hayatimizi bir dizene sokuyor, isfer
istemez saglikli yasama dogru itiyor.
Tip 1 diyabefle yasam matematiksel
islem gibidir. Denklemi kurun ve ¢6zim
gelecekdir.

Instlin

N

Egzersiz ¢—— Beslenme

Bu Ucli arasindaki denge ¢ok
dnemlidir. Bu da ancak iyi bir diyabet
egitimiyle mimkindur.

Sireg, diyabet egitimini aldikian
sonra tek basina ya da yakinlarinizla
bir yolculuga ¢ikmak gibidir. Biyik

olasilikla eski aliskanliklarniz ve
yasaklar delme istegi depresecektir,
sonrasinda pismanliklar olacakdrr,
bu durumda sadece ne yaphginizin
farkinda olun ve nerede yardima

ya da gelismeye ihtiyaciniz var,
buna odaklanin.

Tim diyabetlilerin kendilerini biraz
itmeleri gerekiyor, zaman zaman
duraksamalar olsa da bunun aliskanlik
haline gelmemesi gerekiyor.

Yasam seklini degistirdiginizde
ya da kendinize saglikli yasam
sectiginizde, fiziksel olarak iyi
hissedersiniz ve bdylece daha fazla
eglenir ve mutlu olursunuz.

Saglk hedefinize belirli kurallara
uyarak birden fazla yoldan
ulasabilirsiniz. Sagliga giden yolda
dninize engeller ikabilir ve size
meydan okurlar, yilmamak gerekiyor.

Siz ayaga kalktikga dinyanin da
sizi selamlamak icin ayaga kalkhigi
soylenir.

Simdi sdyleyin: NASILSINIZ?2

14 Kasim
Diinya
Diyabet
Guni

KASIM 2015 |Diyabet| 45



1yl bakin!

Ulkemizde hemen her meslekten, yas grubundan diyabetli var ama
ayrimcilik, dislanma ne yazik ki yasanwyor. Okulda, askerlikte,
mesleki yasamda, sosyal gitvencelerde diyabetli olarak haklariniz:
merak ediyor ve bunlar neler diyorsaniz bu yazi sizin igin.

slina bakarsaniz bir cok
meslek diyabetliler icin
acik, yani diyabetliler
ilkemizde hemen her
meslekte calisiyor. Oysa
beslenme saatleri, ilac kullanimi, kan
sekeri dlcimu gibi hayati ve mutlaka

46 | Diyabet | KASIM 2015

Il Diyahet Hemsiresi / Behice Kahraman

dikkat edilmesi gereken ayrnintilara
sahip bir rahatsizlk diyabet. Hele
calisilan meslekte vardiya usili varsa,
érnegin bir trafik polisi ya da gece
de calisan bir turizmci iseniz tim
degiskenleriyle birlikte diyabetinizi
gozetmelisiniz; tedavinizi de yemek

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Guni

saatlerinizi de hekiminizle ve saglk
calisanlanyla birlikte ayarlamalisiniz.
Yurtdisinda pek ¢ok Ulkede,
olusmasi mimkiin hipoglisemi riski
nedeniyle diyabetlilerin polis, pilot
olmalari, hosteslik gibi meslekleri
secmeleri ve hatta bazi ilkelerde



otobis, taksi ve tren kullanmalari
engelleniyor. Degisen tedavi
secenekleriyle bedenindeki tim
farkliliklara hakim ve diyabetini ¢ok iyi
yonetenler, elbette bizde de dinyada
da var ama mesela “Brittle”’, yani
oynak diyabet tabir edilen diyabetle
yasiyorsaniz gok daha dizenli bir
hayat sirmeniz sart.

Egitim hayat her diyabetli cocuk igin
yepyeni bir dénem, bu sirecte alinacak
daoha ¢ok yol yol var, cinki ilkemizde
diyabetli cocuklar, okul hayatlarinda
zorluk gekiyorlar: Ne yazik ki pek ¢ok
okul, sadece bilgisizlik ve bundan
kaynakli korku nedeniyle diyabetli
cocuklan okula kabul etmiyor. Bireysel
cabalarla kendini gelistirmis, sahipleri,
kendileri ya da ailelerinde diyabetli
olan mudurler, 6gretmenler sayesinde
bazilar sorunsuz, aynmeilik yapmadan
okullara kabul ediliyor ve sorunsuz bir
egitim hayat yasiyor. Egitim hakkinda
diyabetlilerin buytk cogunlugu, ne yazik
ki bilgisizlige dayali aynmeiliga maruz
kaliyor.

T. C. Milli Egitim Bakanligi'nin
3 Ocak 2000'de yayinlanan ve Milli
Egitim Bakanligi Saglik Isleri Daire
Baskanhg tarafindan yayimlanan
2000/1 sayili genelgeye gére
ilkemizde 18 yas altinda 20 bin Tip
1 diyabetli var. Bu genelgeye gore
egitim suresince diyabetlilerin sahip
oldugu hak ve kurallar soyle:

Okullarda hipoglisemi
komalarinin énlenmesi igin saghk kurum
ve kuruluslar isbirligiyle 6gretmen,
dgrenci ve veli bilgilendirilmelidir.

Yahli ve pansiyonlu okullarda
agrencilerin 6gun ve ara dgunlerini
zamaninda alabilmeleri 6gretmenleri
gdzetiminde saglanmalidir.

Tedavilerinin zamaninda
yapilmasi, dgretmenlerinin gézetiminde
olmasi saglanmalidir.

Krese giden diyabetli cocuklarin
daha fazla zamana ve dikkate
ihtiyaglari olur.

Kres calisanlari, cocuk, ebeveyn

diyabet hakkinda bilgilendirmelidir.

Ulkemizde biyik sirketler de dahil,
sadece diyabetli oldugu ise alinmayan
omekler de ne yazik ki var. Ozellikle
ilk ise girislerde, cogu yerden istenen
genis saglik tetkikleri ya da s6zlu
mulakatta diyabeti ortaya ¢ikanlar
kabul edilemeyebiliyorlar. Hukuki
agidan haklarini arayan az sayida

diyabetli bulundugundan bu konu ¢ok
gundeme gelmiyor ama, toplumsal

bir gergek. Cok farkli yaklasimlarla
engeller de cikabiliyor. Omegin,

daha 6nce bir cok kere kredi kullanmis
Tip 1 diyabetli Celil Kalkan'in, bir
biyuk bankadan kredi talebi, diyabeti
ortaya ¢ikinca reddediliyor. Sasirtici
ama gercek. Oysa diyabet, kredi
ddemeye ya da ¢alismaya engel
olmadigr gibi disiplin, kontrol ve dikkat
gerekiirdiginden tam fersine is alaninda
cok daha sorumlu olmay olagan
kiliyor, ki bunun pek gok érnegini
gunluk yasamimizda gériyoruz.

1. C. Milli Egitim Bakanligi nin 3 Ocak 2000 de
yaymlanan 2000/1 sayilr genelgesi, diyabetlilerin
“tedavilerinin zamaninda yapilmasi, igretmenlerinin
gozetiminde olmast saglanmalidir” diyor. Ancak
diyabetlilerin coguniugu, egitim hayatinda ne yazik ki

bilgisizlige dayaly ayrimciliga maruz kalzyor.

—

14 Kasim
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Askerlik Kanunu (14/1/2013-
2013/4240K.) geregince
yUkimlilerin saglik muayeneleri,
askerlik subelerinin bulundugu yerlerde,
oncelikle varsa bagl olduklar aile
hekimi tarafindan yoksa resmi saglik
kurulusu ya da askeri hastanelerde tek
tabip tarafindan yapiliyor. Bunun icin
Saglik Durumu Bilgi Formuna uygun
beyan aliniyor. Yokimlunin beyaniyla
bir nishasi askerlik subesinde
muhafaza ediliyor. Diyabetliler askerlik
yapamiyor ve bu karar bulundugunuz
ildeki askeri hastane saglik kurulu
veriyor.

Kanun séyle diyor:

Saglk durumu bilgi formu
askerlik gorevi bitiminde de birlik
tabibi tarafindan terhis dncesi tekrar
duzenlenir ve yikimlunin sahsi
dosyasinda imha edilinceye kadar
saklanir.
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Seker Olciim
Cihazlan/
Cubuklari

Tip 1, Tip 2, hipoglisemi,

Hamilelik Diyabeti, hap
kullanan Tip 2 diyabetliler icin
Aile Hekimi/ic Hastaliklarn/
Cocuk Saghgr Hastaliklar/
Endokrinoloji uzmanlari
tarafindan, uzman hekim
raporuyla 2 yilda bir kurum
cihaz bedeli édemesi yapiliyor.
Yani, kan sekeri dlcim
cihazinizi herhangi bir sekilde
bozuldu ya da degistirmek
ihtiyaci hissediyorsaniz SCK,
size iki yilda bir bunu yapma
hakki taniyor.

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Guni

Ben, askerlik
yapmayacagim zaten,
diyabetim var, diye kends
kendinize yoklamaniz:
yaptirmamazlik, etmeyin,
ciinkii, durumunuzu
kurum bilmedigi i¢in
sizi asker kagagr olarak
kaydedebiliyor.

Yurtdisindaysa konsolosluklarin
uygun gordigu resmi kuruluslarda 2
hekim imzali muayene tetkik sonuglar
ve Turkge tercimesiyle Milli Savunma
Bakanligr Saglik Daire Baskanligi'na
gonderilir.

Ben, askerlik yapmayacagim zaten,
diyabetim var, diye kendi kendinize
yoklamanizi yaptirmamazlik, etmeyin,
¢nkd, durumunuzu kurum bilmedigi icin
sizi asker kagagi olarak kaydedebiliyor.
Bu sekilde apar topar kontrole alinan
diyabetli drekleri meveut, ki bu gayet
normal. Yontem su: Bulundugunuz ildeki
askerlik subesine, elinizde diyabeli
oldugunuzu belirten raporunuzla ve
bir dilekge ile basvuru yapryorsunuz.
Kan fetkikleri ve heyefe gorindikfen
sonra erteleme aliyorsunuz. Bir sonraki
yil, 3-7 gin arasi askeri hastanede
yatyor ve gerekli tum tetkikler yapilarak
diyabetiniz kesinlesiyor. Oradan
aldiginiz raporu subenize gétirince
de askerliklen muaf olma isleminiz
tfamamlaniyor.

2002 yilinda Istanbul Tip Fakiltesi
ve Turkiye Diyabet Vakfi'nin destegiyle
Emniyet Genel Mudirligu Saglk
Isleri Daire Baskanligi tarafindan
hazirlanan “'Seker Hastalari ve
PolisPolis Memurlar icin Yardimei



Bilgiler"baslikli genelge trafik
polislerinin diyabetli hastaya yaklagim
soyle dzefleniyor:

Surict diyabet hastasi oldugunu
ifade ediyorsa ve kuskulu bir durum
sergiliyorsa, kan sekeri dismesi,
yani hipoglisemi riski géz éninde
bulundurulmali, mutlaka seker
veya sekerli gidalar verilmeli,
arag kullanmasi engellenmelidir.

Ve de en yakin saglik kurulusuna
yonlendirilmelidir.

31 Ocak 2012 verilerine gore,
Turkiye Cezaevlerinde 75.909
hikimli, 55.408 tutuklu olmak iizere
toplom 131.317 kisi bulunmakia.
Turkiye'de toplam 114 bin kapasiteli,
384 cezaevi var.

Saglik Bakanligr ceza evleri ve
islahevleri basta olmak tzere toplu
yasanilan yerlerde diyabeti énlemek
icin cesitli calismalar icinde.

Gézetim ve tutuklulukta uyarici
olarak kurumlara iletilen maddeler
soyle:

Goz altindaki kisi diyabetli
oldugunu séylerse polis memuru
tedavinin ne oldugunu sormalidir.

Diyabetli kisi insilin kullaniyorsa
tedavisi zamaninda yapilmali, yemek
verilmeli ve kontroli yapilmalidir.

Diyabetli kisinin blof yaphgi
dusunuluyorsa bile risk alinmamalidir.

Kan sekeri lcim alefi yaninda
ise kontrol yapmasina izin verilmelidir.

Diyabetli kisinin idrar sorunu
olabilecegi disinilerek tuvalet
kolayhigi saglanmalidir.

Acil durum nedeniyle alarmi olan
yerde ve sik kontrol edilmelidir.

Insiilin kullaniyorsa insilinlerini
buzdolabinda saklama kolaylig
saglanmalidir.

Bunlar genelge seklinde yer
aldigr icin uygulomada bazi sorunlar
yasanabiliyor. Yurtdisina bakhgimizda
Amerikan Diyabet Dernegdi’nin

Kan Sekeri

Olciim Cubuklar

® Tip 1 diyabet 18 yas alt
(cocuk, gebe, transplantasyon
hastalarinda saglik raporunda
belirtilen adet esas alinir),

Tip 1 ve Tip 2 diyabetli ve
instlin kullananlarda ayda
150 adet,

® Medikal tedavi ile kontrol
altinda Hiperinstlinemik
hipoglisemisi olan ¢ocuklarda
ayda 150 adet,

® Medikal tedavi ile kontrol
alinda Hiperinstlinemik
hipoglisemisi olan yetiskinlerde
ayda 50 adet,

® OAD, yani hapla tedavi olan
Tip 2 hastalarnininsa ¢ ayhk
100 adet seker dlcim gubugu

alma hakki var.

b
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14 Kasim
Diinya
Diyabet
Guni

dngordigu, gok aynintili diyabetli
bakim ve tedavi kriterlerine heniz
ulasiimadigi ve hapishanelerde tibbi
bakim, ulusal islah evleri, saglk
bakim komisyonu yer aldigi gériliyor.
Ingiltere’de, Cezaevi Saglk Hizmetleri
var. Ama hem bizde hem yurtdisinda
mahkumlar koto beslenme, diyetisyen
ve diyabet uzmanina ulasmakia
zorluklar, kendini izleme imkaninin
olmamasi gibi sorunlan dile getiriyor.
Kendisi de Tip 1 diyabetli olan
avukat Kerim Iscan, genelgelerin
yayinlanabilmesi icin mutlaka kanuna
dayanmasi veya kaynagini tizik ve
yonetmelikten almasi gerekir, diyor:
"'Bir dmek verirsek, isyeri uygulamasi
icinde isci diyabetliye taninmis
herhangi bir dizenleme yok ama
genel htkimler var, bu da zorunluluk
oldugu igin ayrica dizenlenmemis.
Ama her halikérda diyabetlilerin, ara
63un vb. ihtiyaglarina yénelik bazi
kosullarin zorunlu olmasi gerekiyor.
Diyabetlilerin hakkini aramasi igin
Ulkemizdeki kanun, yonetmelik
ve genelgelerimizin tekrardan
duzenlenmesine ihtiyag var.”

LR W) L L
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Sofra | (EZENNEEYTE B Ceren SUNGUR

4 Kasim Tatllar.

Sekersiz ve beyaz unsuz ama lezzetli tatly tarifleri bulmak oldukea zor.
Diyabetliler veya diyabet riski tasyanlar kadar diizenli diyet yapan
kisiler icin de porsiyonlarina dikkar edildiginde rabatlikla tiiketilebilen,
az kalorili ve zararl maddeler icermeyen tatly tarifler gelistirmek,

deneysel tatlilar yapmak icinse yulaf unu harika bir secenek. Si”ZiZml'/Jﬂldu@a
02y, natta

. I Fotoirafiar: Gamze KUTLUK bagirsaklar:
S ekersiz Tatll Klll'ablye calistiryor. Ayrica
. zararly kolesteroli;

diisiiriip kan seheri
Malzemeler viip kan seheri

ve kan basincing
* 1 yumurta

dmge/edzfz’ne dair
' * 1 paker kabartma rozu arastirmalar da vay
* 3/4 ¢cay bardag: zeytinyag '
veya Hindistan cevizi yag:
* [ su bardag: yulaf unu
* [ ¢ay bardag: findik,
ceviz veya badem ya da
bunlarin karisim:
* [ ¢ay bardag: dolusu kiip
kiip dogranmas cesitli
kuru meyve (kuru iiziim,

* Kuruyemigleri havanda iyice déviin.
* Yumurta ve kabartma tozunu iyice ¢irpin. Ardindan yag:

miirdiim erigi kurusu,
kuru kayisi ve yaban
mersini kurusunu tercib

edebzlzrszmz )

ekleyin ve yine ¢irpin.
* Yulaf ununu derin bir kaba koyun. I¢ine déviilmiis

kuruyemisleri ekleyip karigtirin.

* Yumurta, kabartma tozu ve yagl karigimi una ekleyin ve iyice
karigtirin.

* Son olarak kuru meyveleri ekleyin ve tiim malzemeler esit
sekilde dagilana kadar son kez karigtirin.

* Yulaf unu fazla kabarmadigindan karigimi pisirmek igin
kiigiik muffin kaliplarini kullanmaniz daha iyi olur. Ne kadar
kiigiik kalip kullanilirsa o derece iyi kabarir.

* Muffin kaliplarini zeytinyagi veya Hindistan cevizi yagi ile
yaglayabilir ya da yine kii¢iik boy kagit muffin kaliplarin
kullanabilirsiniz.

* 180 derecelik firinda 25-30 dakika kadar pisirin.

Afiyet olsun.

1 PORSIYONU NEYE ESDEGER?

3/4 Dilim Ekmek, 1/2 Kifte Kadar Et, 3 Tatly Kasigr Yag
Il Dyt. Halime Gelik

14 Kasim
DC
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Il Emine GAYKARA

Bitter Cikolatali Kek

Malzemeler

24 em’like kalipla 24 Dilim

* 3 yumurta

* 1 1/2 bardak fruktoz

* 1 bardakran bir parmak az
zeytinyagt

* 1/2 bardaktan biraz fazla
bitter kakao

* [ 1/2 bardak yarim yagls
stt

* [ tatls kasig: karbonat

* 2 bardak cavdar, 1 bardak
kepekli un

* 2 avug findik

TUYO
Bunu 1slak kek yapmak
isterseniz, Wk koymd lan
siitlii malzemenin bir
fasina (112 bardak .
mesela) kenara ayzmbzlzr,
kekiniz pistikten s‘ov.mz
catalla aralayp i§1me
Aikebilirsiniz. Bu
L farklz bir lezzet yarattyor:

1 PORSIYONU NEYE ESDEGER?

2 Dilim Elmek, 1 Kifte Kadar Et, 5 Tatl; Kasigr Yag
Il Dyt. Halime Celik

M Yumurtalarla (dolaptan 3 saat 6nce ¢ikarilmis) fruktozu 15 dakika girpin. Iine yagini,
elediginiz kakaoyu, unu, siitii, karbonat ve kirdiginiz findik parcalarini aun. Kagikla karigtirin.
Firin kabinizi yaglayin ve icine kekinizi dokiin. Onceden sittginiz firinda, 160 derecede, 30
dakika firin kapagini agmadan pigirin. Merak edip neler oluyor diye kapagini aginca kiistiyor,
kabarmuiyor. Pistikten sonra kapagini aralayin, soguyunca ¢ikarin. Nefis. ..

14 Kasim
Dinya

O
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Sofra

Size ¢ok giizel iki tarif daha
sunuyoruz. Her zaman oldugu gibi
yine ayni ciimleyi tekrarlayarak:
Hayat il¢ii ve dengeyle giizel.

Tiim diyabetlilerin 14 Kasim
Diinya Diyabet Giinii kutlu olsun.

Fistik Ezmeli Mini “Cupcake”

Malzemeler

20 adet

* 62 gr Beyaz Un

* 17 gr Toz Findik

* [ Tatl Kasigy Kabartma
Tozu

* 63 gr Dogal Fustik Ezmesi

* 53 gr Seker

* | Yumurta

* I Cay Kasig Vanilya

* 1/2 Cay Bardagi Yarim

Yagls Siit
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TUYOLAR N
Vanilya iziitiing,
pasta malzemesi

satan diikkinlarda
bulabilirsiniz, Dogal
B | fisttk ezmesi alirken,
tizerini inceleyin,
Piyasada dogal, seker
katkisiz fistik ezmesi
hdunuyor. 53 gr seker

Jerine, yaklasik 4

ye/emek kasigs splenda
ullanabilirsiniz,
|

B Oncelikle muffin kalibiniza, mini cupcake kaliplarinizi
dizip kenara alin ve firininizi 180 dereceye ayarlayin.

Ardindan bir kapta fistik ezmesini mikserle 30 saniye
kadar ¢irpin, tizerine gekeri ekleyip ¢irpma iglemine devam
edin. Seker ve fisuk ezmesi iyice kariginca yumurtay ilave
edin, kivam alincaya kadar ¢irpin. Ayri bir kapta tiim kuru
malzemelerinizi karigtirin ve elekten gecirin. Son olarak
yumurtali karigim ile unlu karigimi spatula yardimiyla ve asla
cirpmadan igten disa dogru karigtirin.

Hamur hazir olunca kagik yardimu ile kaplarinizi doldurun
ve 10-12 dakika pisirin.

Cupcake”ler pisince firindan alin ve oda sicakligina gelene
kadar sogumalarini bekleyin.

Kakaolu igi i¢cin malzemeler:
* 3 Yemek Kagig1 Tereyagi

* 2 Yemek Kagig1 Kakao

* 3 Yemek Kagigi Splenda

* 1 Tatlt Kagig1 Vanilya Oziitii
* 1-2 Yemek Kagig1 Siit

Yapils1:

Tereyagini bir tencerede eritin. Elediginiz kakaonun tizerine
dokiin ve mikser yardimiyla ¢irpin. Koyulasinca yavasca sekeri
yedirin, ardindan vanilya ve 1-2 yemek kagig1 siitii ekleyin,
cirpmaya devam edin. Krema kivamina gelince sikma torbast ile
istediginiz ucu takarak “cupcake”lerin iizerini siisleyin.

1 PORSIYONU NEYE ESDEGER?

1/2 Dilim Ekmek, 1/2 Kofte Kadar Et, 1 Tatly Kasigr Yag
Il Dyt. Halime Gelik
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Il Merve ERENER

Unsuz Yagsiz Cikolatals
Malzemeler

24 adet

* 200 gr Bitter Cikolata

* 80 gr Pudra Sekeri

* 3 Yumurta Beyaz:

* 50 gr Kakao

o | Yemek Kasigr Misir
Nisastas:

o | Tutam Tuz

1 PORSIYONU NEYE ESDEGER?

1/2 Dilim Ekmek , 1/3 Kifie Kadar Ez, 1 Tatly Kasigr Yag
Il Dyt. Halime Gelik

B Oncelikle firin tepsinizin iizerine pisirme kagidi serin ve firninizi 180 dereceye
ayarlayin.

200 gr gikolatayr benmari usulu eritin ve sogumast iin kenara alin.

Ayr1 bir kapta kakao, musir nigastast, 40 gr pudra sekeri ve tuzu tel ¢irpici ile karigtirin.

Cirpma kabina 3 yumurta beyazini ekleyin (Kabin ve mikser uglarinizin temiz
oldugundan emin olun). Once diisiik hizda baslarayak yumurta beyazlarini gippmaya baglayn,
orta hiza ¢ikartin ve beyaz képiikler goriinmeye baslayinca yavasca kagik yardimi ile 40 gr
pudra sekerini yedirin. Burada amacimiz mereng (Beze) kivamu elde etmek. Sabuirli olmak
gerekir, biraz zaman alir, yaklagik 10 dakika kadar siirekli ¢irpin. Seker ve yumurta birlestikge
kopiik olacaklar. Mikser ucunu kaldirdiginizda képiik kalip seklinde kaliyorsa istenilen sonuca
ulastiniz demektir. Beze hazir olunca misir unlu karigimi da ayni sekilde yavasca orta hizda
cirparak yedirin. Son olarak da erittiginiz ¢ikolatay: yavasca karisima yedirin. Sert bir hamur
elde edeceksiniz.

Ben hep kurabiyelerin esit olmasi i¢in dondurma kagig1 kullanirim. Hamur hazir olduktan

sonra dondurma kagigryla (kiiciik boy) toplar yapin ve pudra sekerine bulayip firin tepsinize
’ 2’ser cm araliklarla dizin. Onceden ssittiginiz firinda 8-10 dakika pisirin. Kurabiyeler firindan

ctkinca képiik gibi olacaklar dokunmadan tepside sogumalarini bekleyin. Kurabiye firndan
¢iktiktan sonra oda sicakligina gelene kadar icin igin pismeye devam edecek. Afiyet olsun.
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Avokado. .. Kiminin tatsiz tuzsuz buldugu ve yemedigi, kimisinin yemediginde
ozlemini cektigi meyve. .. O da ne, bir seye benzemiyor, diyorsaniz bu yaziy:
okuyun, faydalar: gercekten beslenme listenize eklemeye deger nitelikte. ..

vokado, dinyaya Orta Kuzey Amerika ve Avrupa'ya yayil isim Aztekge “testis” (ahuécatl)
Amerika'dan yayilmis. digini gésteriyor. Aztek efsanelerine kelimesinden geliyor. Bolgeyi isfila
Arkeolojik bulgular, gore, avokado yiyen ilk kisi bir Maya eden Ispanyollar ise bu s6zcigi
avokadonun ilk olarak prensesiymis. telaffuz edemediklerinden, Inkalardan
eksika'nin Coxcat- Cinsel gict artirdigina inanilan dgrendikleri ve meyve anlamina gelen
lan bolgesinde tuketildigini, buradan bu meyveye, Azteklerin verdigi "aguacate” sézciginu kullaniyorlar.

14 Kasim
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Sonra bu kelime bozularak avokado
seklini aliyor. Aztekler, yalnizca
afodizyak degil, gizellik ve bakim
amaciyla do avokado tiketmisler,
tohumlarindan dizanteri ve ishali tedavi
eden ilaclar yapmislar. Modern dinya
bu geleneksel kullanimlar kesfedince
pek ¢ok kozmetik trinde ve ilagta
kullanmaya baslamis ve bugin bu
kullanim devam ediyor. Diyabet,
fansiyon, kolesterol ve kalp hasfalari igin
ne denli degerli ve dnemli oldugunun
anlasiimasi ise daha da yeni.

AVOKADO
NEDEN FAYDALI?

K6t kolesterolis

disirir, lyi Kolesteroly
Yukseltir: Avokadoda, meyve
basina en az 30 gr olmak izere
yiksek oranda yag var. Fakat bu yag,
biytk oranda tekli doymamis yag ve
bu yag, kandaki iyi kolesteroli koruma
damarlar tikayan kot kolesterolu
yok etme &zelligine sahip. Her bir
meyve yaklasik 10 gr lif igeriyor ki,
bu da kot kolesterolin dissmesi icin
onemlidir. Tehlikeli serbest radikallerin
kandaki kolesterolle etkilesime girmesini
engelleyen giglu antioksidanlar olan
vitamin C ve E acisindan da oldukca
zengin.

Avustralya'da yapilan bir
calismada, ¢ hafta boyunca ginde
yanm ila bir buguk avokado yemenin,
ii kolesterolt disirmeksizin toplam
kolesteroli %8'den fazla disirdigu
anlasildi. Ayrica disik yagl, yiksek
karbonhidratl bir beslenme uygulamis
katilimeilarda toplam kolesteroli
dustrirken iyi kolesteroli %14
oraninda artirdigr saptand..

Yiksek Tansiyonu

DUsUror: Muz, iyi bir
potasyum kaynagidir ama tek bir
avokado bir muzdan 1,5 kat daha

gecikfirir.

Avokado Hakkinda
Bazi Onemli Noktalar

> Bazilar yesil kabukluyken bazilar da koyu mor ve hatta siyah; yizeyleri
duzgin veya puturli olabilir. Bazilan kicikken, bazilar oldukga buyik.
Kesildiklerinde ise hepsi ayni acik yesil, ceviz tadi veren lezzette.

> Olgunlasmis bir avokado, kolayca soyulabilecek kadar yumusak bir yizeye
sahiptir. Markette olgun avokado bulamadiysaniz, agir ve lekesiz olanlarindan
birini secin. Kese kagidi gibi uygun bir muhafaza icinde oda sicakliginda
birkag gin beklefip olgunlasmasini bekleyin.

> Avokado, en dogru sekilde uzunlamasina, tohumu cevresinden kesilir.
Ortasinda bulunan biyik tohum kasik yardimiyla gikartilir.

> Avokado, havayla temas ettiginde ¢cok cabuk kararir bu nedenle mimkin
oldugunca ¢abuk tiketilmelidir. Igine limon suyu sikmak, kararmasini biraz

fozla potasyum igerir. Pek gok
¢alisma, potasyumun, tansiyonu
dustricy ozelligini ortaya koymustur.
Avokadoda bulunan bir baska mineral
de magnezyumdur. Bazi arastirmalar,
magnezyumun kan damarlarini
rahatlathgini ve genislettigini
gOstermistir.

Kalp Krizi Riskini
Azaltir: 43.000'den fazla

erkek katilimeiyr iceren bir arastirmada,

14 Kasim
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potasyum tiketenlerin tiketmeyenlere
oranla kalp krizine yakalanma riskinin
%38 daha az oldugu belirlenmistir.
Avokado, icerdigi potasyum,
magnezyum ve lifle kalbi korur.

Kalp Hastaliklaryla

Savasir: Avokado, kolesteroli
ve yiksek tansiyonu dengelemesiyle
pek ¢ok kalp hastaligina karsi da
savasmis olur. Gunlik lif tiketiminizi 1
avokadonun igerdigi oran olan
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Saglikh Giinler

Avokado nun baz: tiirlerinin
timsah derisine benzer

bir yiizeye sahip olmast
nedeniyle, Orta Amerika da
avokadoya “timsah armudu”
da deniliyor. Avokado, tekli
doymamas yaglar, potasyum,
lif ve antioksidanlarla dolu
icerige sahip, giiclii bir
antioksidan, bu yiizden
bagisiklik sistemini de
giiglendiriyor.

Avokadonun
Besin Degerleri

v Avokadonun besin degeri,
meyvenin boyutuna gére
degisir. Omegin, biyik

boylar koyu renklidir ve

yizeyi piturludor. 11,8 gram
karbonhidrat ve 9,2 grami lif
olmak tzere ortaloma 227
kaloridir.

v Ulkemizde
sipermarketlerde en
cok rastlanan tiir olan
Florida avokadosu,
daha agik yesil renkte
ve daha biyukir.
23,8 grami karbonhidrat
ve 17 grami lif olmak tzere
toplam 365 kaloridir.

v Diyabetlilerin her 6ginde
karbonhidrat alimini, yasa ve
kiloya bagl olarak 45 ila 60
gram arasinda tutmalarn gerekir.
v Avokado, cok disik
seviyede karbonhidrat igerir ve
diyabetliler ginde 1 avokado
yeseler bile sorun teskil etmez.
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Avokadoyu Han%u Yiveceklerle
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Birlikte Kullanabilirsiniz?

Avokadoyu kabuklarini soyup dilimleyerek salatalar, sandvicler veya tostlarda
kullanabilirsiniz. Buruk tadini kirmak ve daha lezzetli hale getirmek icin pire
haline gefirdiginiz avokadoya sogan, sanmsak, domates, limon suyu ve
zeyitnyagr ekleyerek sos da yapabilirsiniz. Bu sos, eflere ¢ok yakishigr gibi
sandvig ve tostlarda da kullanilabilir veya tek dilim Gzerine surip yenilebilir.
Yiyeceginiz miktar avokadodaki karbonhidrati saymayi ve 6gininizi buna
gore planlomayi unutmayin.

dnleyebiliyor. Dinya genelinde yeme
aliskanliklar ve kalp rahatsizliklar
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirma
grubu The Seven Countries Study'nin
bulgular, ginde 10 gr lif tiketmenin
kolon kanserine yakalanma riskini
%33 azalthgr sonucuna vardilar.

Lif tukefimiyle kanserin énlenmesi
arasinda dogrudan iliski olmadigini
savunan az sayida ¢alisma olmasina
karsin, uzmanlar yiksek lif tiketimini
favsiye etmeyi sirdiriyor. Avokado
antioksidan &zellikleri bakimindan
oldukga zengin ve bu yoniyle,
hicrelere zarar veren zararl serbest
radikalleri nétralize ederek kanserle
savasir.

10 gr'a gikanrsaniz kalp hastaliklar
riskini %19 azaltmis olursunuz. Ayrica
icerdigi C vitamini, potasyum ve
vifamin B ailesinden folat da kalp
hastaliklar riskini azaltr.

Diyabete Karsi Savasir:
Icerigindeki doymamis yaglar,
iyi kolesterolt koruyup kéti kolesterol
azalthgr gibi, kandaki bir baska yag
olan trigliserit miktarini da disirir.
Avokado gibi yuksek ifli besinler, tip 2
diyabetliler igin &zellikle yararli.

Kanseri Onler: Lif iikefimi,
kolon ve gégus kanseri basta
olmak tzere, pek ¢ok kanser tGrinG
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Merakli Kedi

Istanbul Modern
Sanatci ve Zamani

M Zeynep ilkova

°
Istanbul Modern’de kagirilmamasi gereken bir sergi daha;

“Sanatci ve Zamanit”.

Istanbul Modern’de daimi koleksiyona katilan bu sergi,
Ahmet Hamdi Tanpinar’in “Ne I¢indeyim Zamanin” siirini
referans aliyor. Sergi, Tanpinar’in sanat ve zaman hakkindaki
goriisleri etrafinda diizenlenmis; sanatgilarin gegmis, simdiki ve
gelecek zaman arasindaki hesaplagmalarina dair bir goriiniirliik
sunuyor.

Zamanla beraber degisen “kiiltiir” ve “sanat” anlayiginin
sanatgilar tizerindeki etkisini ele almasi, sergiyi belki de bu kadar
ilgi ¢ekici kilan en énemli 6zelligi. Zaman kavramini sanat
baglaminda elestirip, gozler dniine sererken insanoglunun asirlar
boyunca tartigtigt bu kavrama farkli bir bakig agist getiriyor.
Sergide 109 sanatginin 193 caligmasinin bulunmas ¢esitliligi
ile de sizleri biiyiileyecek. Ayni zamanda, 13 sanatgy, ilk kez bu
sergiye dzel olarak, kendine yakin gordiigii bir sanatgt lizerine
metin ele almig. Bu metinler sergi mekaninda yapitlarin yaninda
yer alirken, modern ve ¢agdas sanatgilart yan yana geliyor;
yalnizca fiziki yerlesiminde degil, diisiincesi ve ifadesiyle de
onceki donemleriyle iligkisini koparmamig sanatcilara dikkat
cekiliyor.

Sergiyi gezerken, en etkilendigim kisim fotograflar oldu.
Fotograflarda 15181n ve mekdnin kullanimi, eserin ana fikrini
izleyiciye agilarken, ¢aligmanin somut olmasi; zaman ve zaman
degisiminin 6nemini biitiin yalinhig: ile gosteriyor. Manuel
Citak, Coskun Aral ve $ahin Kaygun gibi iinlii fotografcilarin
calismalarina yer veren bu sergi, kesinlikle kagirilmamasi gereken
bir firsat. Sergiyi ziyaret ederken fotograf boliimiinii gezmeden
gitmeyin!

Sergiyi pek ok kisi geziyor ve bu kadar ilgi gérmesinin bir
sebebi de sanatcilarin farkl: kiiltiirlerden ve farkli cografyalardan
olmasi. Her bir sanat¢inin “zaman” kavramini nasil ve ne gekilde
degerlendirdigini goriirken, diisiinceye daliyorsunuz. Eserlerde
zaman igindeki farklilik ve degisim o kadar bagarili bir sekilde
sunulmug ki, bir nevi zaman icinde yolculuga ¢ikiyorsunuz.
Eger siz de “zaman ve zamanin” etkisi hakkinda bazi cevaplar
arryorsaniz ya da mesela sadece giizel bir vakit gegirme
pesindeyseniz bu sergi tam size gorel..

58 |Diyabet|KASIM2015 O o 5

F. Murat Germen

Hilseyin Bahri Alptekin

Sergiye paralel Etkinlikler
v “Sanatci ve Zamani” Koleksyon sergisi hoyunca cesitli
panel ve siylesiler gergeklesiyor.

v istanbul Modern Egitim Boliimii “Sanatgi ve Zamami”
sergisine dzel olarak, “Miize Gantam” hashkl bir egitim

programi hazirlamis, takip edin.

v Istanbul Modern Maijaza’da “Sanatgi ve Zamami” sergisine
iizel olarak, sergi kataloiju ve sergi temasini yansitan hatira
esyalarinin yaninda dzel kitap seckisi de bulunuyor.
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Bir Oneri: Bogaz Turu
Rizgar, Deniz ve Huzur

B astan sdyleyeyim; kafami biraz dinlemeye ihtiyacim var

diyorsaniz, bu tur tam size gore! Eglence, kesif ve huzurun

birlestigi bu tur son zamanlarda yapugim en keyifli
aktivitelerden. Vapur saat 10:35’te Eminénii’den kalkiyor ve
sirayla Begiktas, Kanlica (buradaki kisa molada mutlaka Kanlica
yogurdunu tatmalisiniz), Sartyer, R. Kavagi ve A. Kavagi'nda
duruyor. Elbette; istediginiz durakta inmek miimkiin fakat
riizgarin ve dalgalarin tadini ¢ikarmak i¢in, Anadolu Kavagi'nda
inmenizi tavsiye ederim.

Anadolu Kavag, Istanbul’un Anadolu yakasinda Istanbul
Bogazi'nin Karadeniz’e agilan bolgesinde bulunan bir baliker koyii.
Istanbul Bogazi'ndan Karadeniz'e giris kapist konumunda. Baliket
koyii olunca bir tarafta balik lokantalar: diger tarafta balik
tekneleri, aglar, aglari temizleyenler ve midyeleri cuvallara
dolduranlar: gorebilirsiniz. Anadolu Kavagr’'nda goriilmesi gereken
en 6nemli yer Cenevizliler déneminden kalma Yoros Kalesi.

Her ne kadar bu kaley: tirmanirken yorulmus olsam da, tepeye

cikugimda kargilasigim manzara biitiin yorulmama degdi. Bu

kiigiik kdyde her sey o kadar giizel yerlestirilmis ki, stkilmaniza
imkan yok! Kaleye ¢ikarken yoruldunuz mu? Yol boyunca
birbirinden giizel kafelerde dinlenebilirsiniz. Bu kafelerde oturup
yorgunlugunuzu iizerinizden atarken, manzara egliginde cayinizi
yudumlayabilirsiniz. Kaleden sahil kenarina indiginizde ise ister
balik lokantalarinda, ister ayak iistii atstirabileceginiz midye ve
kalamar diikk4nlarinda karninizi doyurabilirsiniz.

Anadolu Kavagr'ndan vapur saat 15:00’de sizi geri almaya
geliyor, yani kdyii gezip dinlenmek icin epey bir vaktiniz oluyor.
Ister ailenizle, ister arkadaglarinizla, isterse tek basiniza gidin,
memnun kalmadan dénmeniz imkansiz. Kdyde yiiriiyiip, kaleyi
urmanirken hem giinliik egzersizinizi yapmis, hem de sehir
hayatinin yorucu temposundan kisa bir siireligine olsa dahi
uzaklagmis oluyorsunuz. Bu bogaz turunu yapacaksaniz yaniniza
fotograf makinenizi almay1 unutmayin; denizin kiyisina, ormanlik
sirtlara dizilmis yalilar, kogkler, her sey o kadar giizel ki, yol
boyunca ani olarak saklamak isteyeceginiz bir siirii manzarayla
kargilagacaksiniz!




Merakh Kedi

1 4. Istanbul Bienall
Bienal Nedir? Nerede?
Nasil ve Nicin?

ienal, bienal, bienal... Herkesin agzinda ayni kelime
B doniiyor, fakat kimse ne oldugunu ya bilmiyor ya da

tam olarak agiklayamiyor. Gittim, gordiim ve gezdim ve
ancak gittikten sonra anlayabildim insanlar {izerindeki etkisini.
Bienalin ¢ok genis bir alana yayilmasi, eserlerin cesitliligi bende
bu sergiye bir nevi bir bagimlilik yaratti. Tekrar tekrar gezme
istegi uyandird.

Carolyn Christov-Bakargiev tarafindan TUZLU SU: Diisiince
Bigimleri Uzerine Bir Teori basligtyla bir dizi isbirligi ierisinde
sekillenmeye devam eden 14. Istanbul Bienali, 5 Eyliil - 1
Kasim 2015 tarihleri arasinda gehre dalga dalga yayildi. Sergi,
bir materyalin —tuzlu su— ve diigiimlerle dalgalarin gelisen imge-
bi¢imlerinin etrafinda déniiyor. Cizginin nereye ¢ekilecegini,
nerede geri ¢ekilecegini, nerede yaklagip nerede uzaklagacagini
aragtirtyor. Bogazici alanindan kentin geneline yayilan bu sergi,
diinyayn siirsel ve politik olarak sekillendiren ve doniistiiren,
goriiniir ve goriinmez farkli dalga oriintiilerini ve frekanslarini, su

akinularini ve yogunluklarint ele aliyor. Bu sene bienal, TUZLU

SU temastyla, miizelerin yani sira tekneler, otel odalari, eski
bankalar, otoparklar, diikkanlar ve 6zel konutlar gibi kara ve su
tizerindeki gegici yerlegim alanlarina yayilmigt.

Biiyiikada, 14. Istanbul Bienali’nin tartgmasiz en ilging, en
iddial: bsliimii idi. Trogki’nin misafirleri, Aran Villar Rojas’in
mubhayyilesinden dogan bir hayvanlar grubu. Birebir élgiilerde
iiretilmis ziirafa, gergedan, goril, at, kopek, bizon ya da geyik
denizin iginde dikilmis, gdzlerini Trogki’nin arttk metruk bir
yapiya donmiig evine ¢evirmis, dylece duruyorlardi. Denizin
icinde, kucaklarinda, sirtlarinda, yanlarinda tagidiklar: hayalt
dostlariyla birlikte, sanki Trogki’nin bos pencerelerden birinden
eski koskii ele gecirmeleri i¢in isaret vermesini bekliyorlardi.

Aslinda basa dénersek ben bienali gezmeye Arter’den
basladim. Binaya adimimi atar atmaz, beni kargilayan ilk eser
Giovanni Anselmo’nun bir kiitle i¢ine yerlestirdigi miknatish
caligmast oldu. Tstiklal Caddesi boyunca en sevdigim eserler,
Arter’de kiler ve Cansu Cakar’in galigmalari oldu. Arter’de
eserlerin biiyiikliigii ve sekli ilgimi ¢ekerken, Cansu Cakar’in
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sergisinde iki ay boyunca siddet gormiis ya da miilteci kadinlarla
beraber iiretilen eserler ilgimi aninda yakalamay: bagard..
Cakar’in ¢aligmalarinda gosterdigi emek beni biiyiilemis olsa

da, ¢aligmalarinin arkasinda yatan toplumsal adalet elestirisi bu
sergiyi aklima kaziyan en biiyiik unsur oldu.

Bienalde gezecek mekan ¢ok ve zaman da kisitliyd. Planinizi
hizli yapmaniz gerekiyordu. Eger bienali gezemeyenlerdenseniz
onerim gu: Hi¢ olmazsa sanal ortamda paylagilan videolar
ve blog yazilariyla bienali az da olsa tadin! Kesinlikle pisman
olmayacaksiniz...

14 Kasim
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Posta Kutusu |

Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

St 69 yasindayim ve 4 yildir Tip 2 diyabetliyim; giinde 3 kez
Novorapid®, gece de Lantus® kullanzyorum. Ancak kullandigim
insiilinin ozelliklerini bilmiyorum. Lantus® ignesi nedir, ne ise yarar?
Hangi durumlarda kullanilmamalidir? Gece igneyi yaptiktan sonra
bir sey yemek gerekir mi? Bir de Lantus® umu yaptiktan ne kadar
siire sonra yemek lazim? Bazen ignemi yaptiktan hemen sonra yiyo-
rum. Degerli cevabiniza simdiden tesekkiir ederim.

Sedat Ozhek - ISTANBUL

C: Glargin insiilin, yani piyasa ismiyle Lantus® uzun etkili
bir insiilin analogudur. Cilt altina enjeksiyonu yapildiktan
yaklagik 60-90 dakika sonra etki gostermeye baglar ve 24
saate yakin bir siireyle etkisi devam eder. Bu &zellikleri ile
glargin insiilin bir bazal insiilindir, yani aglikta viicudumuza
gereken insiilin gereksinimini kargilamak amaciyla kullaniriz.
Sabah uygulanmast ile gece uygulanmasi arasinda etki bigimi

ve yarari agisindan herhangi bir fark gozlenmez, bu
konuda karari diyabetlinin yagam seklinden ve bazi
ozelliklerinden yola ¢ikarak hekim verir. Gece
uygulanan tiim insiilinlerde oldugu gibi, glargin
insiilinin gece uygulamasindan sonra da 03:00-
04:00 civarinda hipoglisemi ortaya ¢ikabilir.
Bunu 6nlemek i¢in glargin yapilirken eger geker
iizeyi 100 mg/dI’nin altinda ise bir karbonhidrat
alinmast uygundur. Insiilin yapildiktan sonra 1
bardak siit iilmesi genellikle yeterli olur. Insiilin
yapildiktan sonraki 30 dakika i¢inde yemek dogrudur.

Prof. Zeynep OSAR SIVA

St Ben, 72 yasinda, 17 yillik diyabetliyim. Giinde 3 kez 12 dinite
Novorapid®, gece de 36 iinite Levemir® kullanyorum. Tansiyon
ve kolesterol sorunum var. Diyabetimle ilgili daba inceden hapla
tedavi oluyom’um, bobrek taslarimdan sonra, 3 yzldzr insiiline gegtim.
Sorularimi cevaplarsaniz cok sevinirim: 15-30 dakika beklemeden
yemegimi yersem insiilinin faydast olmaz m? Sekerim normalden fazla
¢thinca insiiling yiikseltiyorum. Mesela 12 yerine 15 yapryorum. Aksam
36 yerine 40 yapyorum. Zarars olur mu? Insiilin cok uyku yapar ms?

Leman Kologlu - YALOVA
C: Piyasa adi Novorapid® olan aspart insiilin hizls etkili bir
insiilindir, yapildiktan 15 dakika sonra etki géstermeye baglar
ve tokluk gekerini kontrol eder. Bu nedenle aspart insiilini
yemege baglamadan hemen 6nce yapmaniz uygundur. Eger
unuttuysaniz yemegin ardindan da yapabilirsiniz. Her durumda
faydast olur, yeter ki yemek dncesi 6l¢tiigiiniiz seker diizeyine

ve yediginiz yemege uygun dozda aspart insiilin yapin. 1 {inite

aspart insiilin gekerinizi yaklagik 30 mg diisiiriir. Bu durumda,
yemek dncesi sizin i¢in uygun olan diizey en fazla 130-140 ise,
bu diizeyin iizerindeki her 30 mg/dl yiikseklik icin ilave 1 aspart
insiilin yapabilirsiniz. Bu ilave doz uygulamasina diizeltme
dozu ad1 verilir. Boyle bir esneklik yagantinizi kolaylagtiracag:
gibi, daha iyi seker kontrolii saglamaniza da yardima olacakur.
Detaylar diyabetinizi izleyen hekim ve egitim hemsirenizden
ogrenebilirsiniz. Benzer gekilde bir degisikligi yemek dncesi
sekerinizi 80 mg/dl den diisiik bulursaniz da yapabilirsiniz,
tabii bu defa dozu azaltmak veya 6nce yemek ve sonra insiilin
yapmak seklinde. Doz arttirma veya eksiltmelerini bir defada
2-3 iiniteden yiiksek dozlarda yapmamalisiniz, bu sekilde bir
uygulama daha giivenli olacakur.

Levemir®, yani detemir insiilin ise uzun etkili bir insiilindir
ve aglik sekerinizi kontrol eder. Gece yaptuiginiz detemir
insiilin dozunun yeterli olup olmadiginy, ertesi sabah
oletiigiiniiz aclik sekerine bakarak anlarsiniz. Eger
istediginiz aclik sekeri diizeyine ulagamadiysaniz,

her ii¢ giinde bir detemir dozunu 3 iinite

arttirabilirsiniz. Insiilin doz degisikligi yapmak

tedavinin temel koguludur, kesinlikle hicbir

zarar vermez, hatta yapmazsaniz iyi seker

kontrolii saglayamazsiniz. Seker ol¢iimii
olmadan doz degisikligi yapmak miimkiin
degildir, olgiimleri liitfen ihmal etmeyin.

Prof. Zeynep OSAR SIVA

St Biyle giizel bir dergi yaptiginiz igin tesekkiir ederim. Ben 35
yasinda, 10 yillsk Tip 1 diyabetliyim. Her ne kadar dikkar etsem,
kontrollerimi yaptirsam ve Alc sonucum 6.9 olsa da diyabetin
komplikasyonlarini en aza indirmek istiyorum. Derginizdeki tarifler,
beslenme degerlendirmeleri dogrular: anlamamda cok faydal oluyor.
Derginizde bizim hayatimizi kolaylastiran en onemli unsurlardan
Karbonhidrat Sayimi'na daba genis yer verirseniz cok makbule geger.
Bu matematik hesabi ¢ok iyi igrenmek ve hayatima uygulamak istiyo-
rum. Tiirk Diyabet Cemiyetine, dergide emegi gecen ekibe ve size cok
tesekkiir ederim.

Ahmet Parlayan - iZMIR
C: Bizi yiireklendiren ve gok mutlu eden giizel yorumlariniz
cok tegekkiirler. Karbonhidrat sayiminin diyabet tedavisinin
temel diregi olduguna inantyorum. Diyabetlinin doz degisikligi
yapmay1 bilmeden iyi kontrole ulagmasi olanaksizdir. Onerinizi
dikkate alip her sayimizda karbonhidrat sayimina yer verecegiz.

Prof. Zeynep OSAR SIVA

62 | Diyabet | KASIM 2015

Ol&

14 Kasim
Dinya
Diyabet

unu




PROF. DR. NAZIF BAGRIACIK L

DIYABET HASTANESI

Kaliteli ve Modern Saglik Hizmeti Igin

TUM TURKIYE'YE ACIGIZ

Tirk Diyabet Cemiyeti ve Tirk Diyabet & Obezite Vakfi tarafindan kurulan hastanemiz
3 ameliyathane, 66 yatak kapasitesi ile hizmetinizdedir.

TUM BRANSLARD
A
SGK ANLASMAL

DIYABETI OLAN
YA DA OLMAYAN
HERKESE HIZMET

Bélumler: Acil Servis, ic Hastaliklari, Endokrinoloji ve Metabolizma, Diyabet Klinigi, Obezite Klinigi, Beslenme ve Diyet,
Néroloji (EMG), Kardiyoloji (EKG, Eko, Efor, Holter), Radyoloji, Manyetik Rezonans [MR), Tomografi (BT), Doppler, Mamografi,
Ultrason, Rontgen Plastik ve Rekonstriktif Cerrahi, Ortopedi ve Travmatoloji, Podoloji (Ayak Sagligi), Genel Cerrahi
G6z Hastaliklari, Kulak Burun Bogaz, Uro|o]i, Anestezi ve Reanimasyon, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon, Laboratuvar.

istanbul/Kadikéy, Acibadem Mah. Tepe Nautilus AVM’ye 100 metre
Marmaray, Kadikdy - Kartal metrosunun kesistigi Sokullu Sokak No:1de

DIYABET HASTANESI RANDEVU

08502104 700

diyabethastanesi.com
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