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siireci, her bireye gore degisse
de ortak dzellikleri ¢ok. Anne
babalara dikkat ve sabirla

bagetme &nerileri. . .
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edelim?
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Pek ¢ok gesit size bekliyor.
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Giinliik yagam kogugturmacast
iginde hayatin ne kadar
farkindasinuz ve kendinizle ne
kadar baniikeinz?
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54 52. Ulusal Diyabet

Prof, Dr. Hasan Ilkova’yla hem
ilging bir diyaber gesidini, hem de

B 63 Pos kit

58 Uyku Laboratuvan

Uyku deyip gegmeyin.
Diyabet Hastanesi’'nde
obezite, diyaber ile uyku
Jideisind komuscul

Tﬂrluye "de diyabet konusynda ik ¢aligmalae 1955 yilinda Tiirk Diysbet
Cemiyeti'nin kurulmasaiyla bagladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in

1962 Taksim'de kiralik bir apartman katinda geker hastalanmin akibi,
hchm]cteeﬁmmlumubqhﬂldl Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayara

1969 Her ayin ilk Cumnarresi gfinti diyabediye ve halka ybnclik cgitim
diazenlendi. Di; TehmnﬂKumlanl%9yﬂmda'Dlyaba

Gtinleri® adini aldi ve 1991 yili itibar ile Ulusal Digabet ile pfincel
haline kavugm. Hekimlere hitabeden The Jowrnal of ¢he Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayint hayata geeri. (1969 — 1978)

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugals kazasryla
aramizdan aynld.

1978 lamir Subest acildy,

TDC (Tiirk Diyabet Cemiyeti)

1979 Prof. Naxif Bagnacik TDC Bagkem oldu Messin §ubesi ngid:.
1982 TDGC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakf’'ni (TODOV) kurdu. Saglik

liderliginde, Hakim Hicabi Pirath ve yazar Asude Zeybekoglu'dan olugan ilk kurumlann TODOV'a devrerti.
ekibin merker Takeim'de Sofsrler C:nuy:tlmnmplmn salonuydy. 1987 Konye §ubasi
1958 Prof. Dr. Celal Olker ekibe leanldy. 1989 Isparta Subesi
1959 Prof. Dr. Muzaffer $evi Yener'in vefarinun ardindan dodedigi Prof. 1990 Denizli §ubesi
Dr. Celal Oker hoca ald. TDC Uluslararass Diyabet Fedemsyoni'na (IDF) 1991 Kayseri Jubesi
kanlarak 21. fiye oldw. {llc diyabet taramas Adapazan Karasu kazasinda papilde, 1992 Kurkdareli Subesi
1961 yilinda ilk Diyaber Tekamiil Kursu bagladi ve her yil devam exri. 1990 Tiirk Diaber ve Obexite Vakfi ve TDC igbirligi sonucu baguglarla
“Diabet” dergisi ik say1s1 Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aegtirma Meckezi ve Hastanesi agilde.

2012 yilinda Prof. Dr. Hasaa flkova TDC Baglran oldu.
2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile bidlikre gereldi

yaparak Ystanbul-Acthadem’deki Prof. Dr.Naxif Bafragik Ozel Diyahet
Hascanesi'ni agn.

TDC'nin Konya'da da tip merkesi bulunuyor.
Tiitk Diyabet Cemiyeti www.di

yabetcemiyeti.org
Tiirkiye Diabet ve Obesite Vakfi hop:/fwww. d.nhemkﬁ.mg
Orzel Diyaber Hastanesi hetp://www.czcldiyabethastanesi.com

MAYIS 2016 | Diysbet| 5



iyabet
“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakh olarak doldurarak banka
havale belgesi ile birlikte 0 216 325 53 16 numarah faks ile
tarafimiza gonderebilir ya da web site Uzerinden abone olabilirsiniz.

Yilhk Abonelik bedeli 4 say karsiig 20 TL'dir.

ADI

SOYADI

T.C KIMLIK NUMARAS!

DOGUM TARIHI

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGI DAIRES| VE NUMARASI(Sirket ise)
TEL /FAX

E-MAIL

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

mmywmmmmm&m
smydan Tiboran, 20/sindan sonroki munacootior ise bir sonreki ay idn olnconldsr.

Tirk Diyabet Cemiyeti
Adres: Achadem Moah. Sokullu Sok.Inta & Sitesi, 3. Blok No:8 Daire: 64 Kadikby - ISTANBUL
Tel: +90 216 302 53 16 Foks : +90 216 325 53 16

info@diabefcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeli.org




Herkese merhaba,

Diyabet Kongrasi ardindan

Z bahar sayimia ¢ikard k.
@ Bu saymizda size gizal

yaz giinlerinde rehber olacak bilgiler
vermeyi amagladik, Tip 1 diyabetli geng
ve cocuklara yénelk bir say hazirdodik.
Giizel bahar giinlerinin ardindan gire-
cekleri yaz glinlerinde diyabetle birikte
yasamlarinda onlara kilavuz olacck
bilgiler akfardik.

Dergimizde yer alan Deniz’in &ykiisii
bizim igin ¢ok degedi. Deniz, diyabefiyle
birike tek basina ve mutlu bir hayah an-
nesinin rehberliginde 6§renmig. Deniz'in
Sykiisiiniin tim anne babalara gok iyi
&mek clacagm distiniyoruz. Cocugu
diyabetli olan ebeveynlerin, agin koruyw-
cu bir fulumdan ziyade Deniz'in annesinin
ifadesiyle diyabeli de evde misafir ederek
yasamay égreimeleri gerekiyor, okudugu-
nuzda gérecediniz gibi Deniz'in annesi
Melek lpsk bunu ¢ok iyl basarmis,

Nisan ay1 kongre ay1 ve bizim igin,
diyabet ekipleri, ealisanlan agisindan
yogun aylardan. Kongrede vurgulanen
konular arasinda Tip 2 diyabetlilere
yonelik yeni tedavi segenekleri ve diyabet

Editor'tin sectikleri

15 gapuda dlgabetis

taupan Deaie'in

dykdaded, o glnden

busdne Alyabette

: Sy waal

ssziny kavpladiklavu A
== Melek Hawn gaed,

wutt{AkA oksigu

komplikesyonkanmin ciddiyeti vardi, Tip
2 diyabelin tedavisinde babrege ybnelik
ilaglar, badirsckia salgilanan inkretinler
izerinde efkili tedavi yéntemleri, fip 1
diyabefin tedavisinde pankreas hiicreler-
nin yenilenmesine yonelik araghrmalar da
hep kongrenin konularini olughurdu, bunun
yanisira clonom néropati, diyabelin gogu
zoman gdz ardi edilen bir komplkasyonu
olarak kongrede aynnhlarryla tarhgildi.
Tip 1 diyabetin insiilin disi ledavileri-
nin heniiz araghrmalan sOrmekte, evet, bu
konuda ¢ok ciddi yahnmlarla biyik arag-
hrmalor yopiimakio ama heniiz hostolonn
kullanimina uygun sonuca varmig degil,
zomana ihfiyacimiz var. Kongrede yer
alan diger bir konu da nsillin pompalon
ve sireldi seker 8lgen cihazlar ve bunlarin
tip 1 diyabellinin hayatini kolaylaghraca-
giydi. Gergekten de Bat Glkelerinde, tip
1 diyobetiler CGMS adi verilen siirekli
Bleiim yopan clhazar ve nsillin pompo-
lan gok yaygin kullanimakia. Parmakian
dlciim yerine gegen, cilt alhndaki doku
sivisindaki sekeri giinde 250 dlgimle,
cok daha anlik ve ok daha giivenilir
sekilde gdsteran CGMS cihazlar, bugiin

Asneler ue (ocaklan it gax
Adnzminde bealenme ipudavy, not Alix,
Sdvealn.

igin diyabeflilerin hayatini en gok kolay-
lagtiran aletlerden. Biz de dergimizde bu
cercevede hayah koloylagan Zeynep'in
dykisiine yer verdik.

Beslenme dnerilerimiz, simdiye odak-
lanmanin diyabet ve obezite y&netimi de
dahil olmak Tzere pekgok basary! berc-
berinde gefirdigini biliyoruz, bu sayfaler
nmuzi, seyahat Snerilerimizi de okumayr
unutmayn. Bizi takipte kalin,

Giizel bir yaz dilegiyle,

Prof. Zeynep Ogar Siva
TDC Genel Sekreteri

Jegakate Hgkin
kafanuedakl tam
sovuldvoL ceuAplaviaa
bulwak igin tavaige
ehevin
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Haberler

Tip 1 Diyabet Komplikasyonlan

[ | iskogyn’daki Dundee
Universitesi'nden aragurmacilar,
diyabetin etkilerini azalemak
ve olasi komplikasyonlar
engellemek icin yepyeni bic
aragurma yliriitliyor.

Aragirmaya 8nderlik eden
Prof. Dr. Helen Colhoun, “Tip .
1 diyabet hastalarinin ortalama
yagam siitesini daha da artirmayr
planltyoruz® diyor. Caligma
sonucunda tip 1 diyabetin
neden ortayz giktigina ve nasil
tedavi edilebilecegine dair
yepyeni bilgiler elde edilmesi
bekleniyor.

Tip 1 diyabetin neden ve hangi kogullara bagh olarak
ortaya gikugs hild kesin olarak ve tiim yénleriyle bilinmiyor.

Bugiine kadar tip 1 diyabet
bhastalarimin pankreaslannin
~  insiilin iireten hiicreler
barndirmadigy digiiniliiyordu
fakar aragarmaciar, bunun aksi
durumlarda da tip 1 diyabet
geligtiren cok sayida insan
; oldugunu belitlediler.
Aragtirma, yitksek dtizeyde
hassas kan &lgiim teknikleri
kullanilarak ytirittiiliiyor,
hayati tehdit yaratan yan
insanlarin belirlenmesine yénelik
. adimlar atdlryor. Sonucun
bagarih olmasi durumunda tip 1

diyabetlilerde hangi komplikasyonlarin ortaya gikma olasilsfinin
yiiksek aldugu saptanabilecek ve engellenebilecek.

7 Yasindan Biyiik Tip 1 Diyabetlilerde
“Uyuyan” |nsu||n Hucrelen Kestedild|

M Tip 1 diyabet 7 yapndan sonra
baglayan goculdarda, uyandinlabilen
ve yeniden insiilin iirevebilir hale
getirilebilecek “uyuyan” hiicreler
oldugu kesfedildi. Bu hticrelerin
nasi uyandinilabilecegi konusundaki
aragtiemalar olumlu sonug verirse gocuk
ve genglerin diyabet tedavileei daha da
gelisecelc ve kolaylagacalc

Exeter ve Oslo finiversitelerinin birikre
yiirlittiigti, Britanya genelinde 400 bin
sonuglara varilds. Buna gére 7 yagindan
énce tip 1 diyabet teghisi konan hastalardaki
diyabet “daha agresif® tiirde bir diyabet.
Bu hastalarda viicutlaninm insilin firetme
kapasitesi biiyiik oranda veya tiimiiyle
yok olmug bulunuyor. Fakat 7 yagindan
sonra bu reghisi alan dp 1 diyabetlilerdeyse

| Digaber | MAYIS 2016

“uyuyan” hiicreler oldugu anlagldh,
Daha &énce tip 1 diyabetli goculklarn
pankreaslanndaki beta hiicrdlerinin 9690’1
bu orann %50’]erde olabildigi kegfedilmig
durumda. Bu kegfin gocuklann ve genglerin
diyabert tedavilerinde yepyeni kapilar

Son agamada bu uyuyan hiicrelerin
baglands. Yanudar bulundugunda diyabetin
ilerleyigini yavaglatabilecek hatta belki
stireci tersine bile gevirecek umut dogabilir.
Aragtirmanin sonraki galigmalarinda tip 1
diyabetin neden olugtuguna ve diyabetin
neden gocuk ve genglerde farkl bir
sire iledifine dair cevaplara ulaglmas
hedefleniyor.



rare Disgmnstics Inr:, 2t

Daha akill laboratuvarlar.

Daha hizli sonuclar.

Siemens’in sundugju ¢coziimler, klinik siireclerde ve is akisinda
miikemmelligi saglayarak hastaliklarla miicadeleye ve verimlilik
artisina katkida bulunuyor.

AS1DX-9247-A2-5A00 | @ Sleman Heaht

siemens.com/test-smarter-faster

Klinik diagnostik testleri, hem bilimsel bir isin ham Siemens, hastalik teshisi ve tedavisinde klinik
de laboratuvar isletmenizin bir pargasidir. Basariniz, mikemmellidi desteklemenin &tesinde, blitln teknik
bu ikisinin ne kadar ivi calistifiina ba§hidir, bilgi birikimini kullanarak verimlilifinizi artiracak yenilikgi

Siemens, istediiniz testleri igaren kapsamh bir menii I5 alagi gbzOmleri gelistiriyor.

lle bu testleri en verimli sekilde galismanizi safjlayacak Ayrica, hem bilimin hem de isletmenizin “en iyi"ye
en yeni teknolojiyi bir araya getirerek her iki tarafin da ulasmasi icin editim, servis ve destek hizmetleri de
gliclinden yararlanyor. sadliyoruz. Siemens ile artik laboratuvanmiz daha akill,

sonuglariniz daha hizh.
Detaylar icin: slamens.com/test-smartar-faster

Answers for life.
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Yasam Rehberi

Cocugunuzun
diyabetini
NASIL YONETEBILIRSINIZ2

Cocugunuz Tip 1 ya da Tip 2 diyabetli. Ne yapacaginiz: sasirdiniz,
liziintiiniizii assp bilgi yiiklemesi yaptiniz. Esas mesele diyabetini
nasil yoneteceksiniz? Her cocugun hem kendine izgii hem de benzer
oldugunu unutmadan size bazi ineriler ve bilgi notlars hazirladsk.
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ir anne baba icin gocuklarinin
ates, grip gibi rahatsizliklar
endise yaratr, diyabetle
fanismalanysa genelde
biiyitk bir ok yaratsa da hemen
toparlanmalan gereken bir durumdur.
Kan sekeri seviyesini etkileyen gok
tazla i ve dis etken oldugundan
diyabet konusunda bilgilenmek, bu
konuda uzman doktorlardan yardim
alarak ilerlemek ilk yapilacaklardan.
Cocugunuzun diyabetini yénetmek,
baslangigta oldukga zor ve siresli
olsa da beslenme ve isleyisi hemen
dgrenmek, bunu hayata gegirebilmek,
yani sireci dikkatli yénetmek gerekiyor.

Sakin ve sodukkanl
Diyabette hipoglisemi (kan sekerinin
fozla diismesi) ve hiperglisemi (kan
sekerinin fazla yiikselmesi), ook dikkat
edilmesi gereken iki durum. Pek gok
cocuk, hipoglisemi veya hiperglisemi
yasamakia oldugunu fark efmez.
Korkmak ve panige kapilmak ilk dogal
siiregler olsa da bilgi sahibi oldukga
bu duygulannizin azalacadini ve ona
yardimei olabileceginizi unutmayin.
Bu durumlara ilgili doktorunuzla siirekli
iliski icinde olmak ve iki duruma karsi
tetikte olup bunlardan birini yasadigi
zaman ne fir belirtiler orlaya ¢ikigini
gézemlemek, hatta unutmamak igin
gerekiyorsa not etmek iyi bir yéntemdir.
Metabolizma, yas, biiyime gibi
etkenler s6z konusu oldugu igin belirtiler
zaman zaman farklilagabilir de. Eger
gocugunuzun kan sekeri siklikla veya
ginin belirli saatlerinde yikseliyorsa
beslenme bigimini degistimeniz
gerekebilir, mutlaka destek almall,
dokforunuza danismalisiniz.
Cocuklariniz, 6zellikle okul ncesi
zamanda kendini herkesten forkli
gorip diyabetini ynetmenizde sizi
zorlayabilir. Yasina bagl olarak uyum
sorunu yosarsa bunun gegecegini
unutmayip sogukkanliigr kerumak
gerekiyor. Cok fazla tizerine

| v
T Lo \ !l

Tip 1 diyabet nedir?

T|p 1 diyabet, gocuklarda en sik gérillen diyabet fiird. Kan sekeri seviyesini kontrol
altinda tutmak zor olsa da yasamsal énemde. Fakat pratik yaparak, sabidi ve
azimli olarak Gstesinden gelinmeyscek sey degil.

Viicutta instilin salgisi az veya hig yok.

Genetik yatkinlik, enfeksiyonlar ve cesitli dis fakiérler tip 1 diyabet gelismesine
neden olabiliyor.

Birdenbire artaya cikabiliyor,

Mutlaka insiilin takviyesiyle tedavi edilmes! gerekiyor.

lhmal, daha ileri saglik sorunlaring hatta &liime neden oclabiliyor.

p 2 diyabet nedir?

||er| yas hnstc:llgl olarak bilinen tip 2 diyabete ¢ocuklarda da rastlanabiliyor,
gogunlukla sagliksiz beslenme ve hareketsizlik nedeniyle ortaya ¢ikiyor. Tedavi,
genellikle yasam bigimi ve beslenmede degisiklik yapilarak gergeklestiriliyor.

Viicuttaki insiilin, olmasi gerektig gibi kullanilamiyor.

Diizensiz beslenme, harekstsizlik, fazla kilolar, genstik yatkinlik, gsbelikie
diyabet yasamis olmak veya yashlik gibi nedenlerle ortaya cikabiliyor.

Yillar boyunca hic fark edilemeyebileceginden &nlem olarak yilda en az bir kez
kan tahlili yaptinlarak bakilmasi éneriliyor.

Diizenli beslenme ve sporla tstesinden gelinehilecedi gibi ilag tedavisi de
gerektirebiliyor.
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DIYABET VE GOCUK
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Eger cocudunuzun kan sekeri siklskla veya giiniin
belirli saatlerinde yiikseliyorsa beslenme bigimini
degistirmeniz gerekebilir, mutlaka destek almals,

doktorunuza danismalisiniz.

[

-

bir bdlgede pankreas adi verilen

ve insiilin Greten bir organimiz var.
instlin, gidalardan yaradanmamiz ve
kaslarimiz igin gereken giici Uretmemizi
saglar. Bazi insanlarin pankreasi farkli
caligir, bu insilini Gretemez, disandan
instlini enjekte etmeleri gerekir. Bu

diismeden, uzaktan gézleyerek
yardimci olmaya galigirken
zorlanirsaniz, gereksiz endiselere
kapilirsaniz bunu o da olgilayacakhr.

Diyabetini ona anlaimak igin bazi
secenekler sunalim.

Tip 1 .diyubeﬁ duruma Tip 1 diyabet denir. Tip 1
hangi ciimlelerle diyabelli insanlann tamamen saglikh
agiklayabilirsiniz? olabilmesi igin her giin bir miktar insilin

""Bedenimizin iginde, midemize yakin almalan gerekir.”

12 | Diabee | MAYIS 2016

Tip 2

diyabeti cocugunuza
hangi cimlelerle
agiklayabilirsiniz?
“Tip 2 diyabet demek, insanin kaninda
geregdinden fazla seker olmasi demek.
Bu da insanin yedigi yiyeceklerden
yeferince enerji alamamasi anlamina
geliyor. Cézim olarak da yiyip
ictiklerimizin hem ne olduguna hem de
ne mikiarda yedigimize dikkat etmemiz
gerekiyor.”

insiilinin ne oldugunu

nasil agiklarsimz?
“Instilin, viicudumuzdaki pankreas adl
organin salgladigi bir sivi. Yedigimiz
yiyecekleri enerjiye cevirmeye yanyor.
Bu bir insanin viicudunda eksik
oldugunda insiilini disandan almasi
gerekir.”

Kan sekeri seviyesini

dlgmelc
Cocuklar, saclan ve tirnaklan kesilirken
tepki verir, bunun nedeni bedeninden
bir parganin gidecegini sanmasidir,
bu nedenle parmagindan kan
alinmasina da fepki gésterebilirler.
Gocuklar sizin duygulannizi ciddiye
alir, bu konuda sandiginizdan daha
hassastirlar, dolayisiyla sakin olmaniz,
dogal yaklasmaniz gocugunuzun
yagina ve karaklerine bagl olarak
baslangigta istediginiz sonuca
hemen ulagamasaniz da etkili olacak
bir yéniemdir. Enjeksiyonlardan
ve seker dlgimlerinden kagmaya
galishklannda sakin olup onlara iki
uygulamanin da ne kadar énemli
oldugunu anlatmalisiniz. Agiklama
yaparken ¢ocugunuzu strese sokan
nedenleri de anlamaya galismali
ve onu rahatlatmalisiniz. Ornegin,
sekerini dlcerken “Simdi birazeik
canin yanabilir ama giin boyu rahat
edeceksin” diyebilirsiniz. Her gocuk



Cocuklariniz, izellikle okul incesi zamanda kendini herkesten
farkls giriip diyabetini yinetmenizde sizi zorlayabilir. Yasina
bagls olarak uyum sorunu yasarsa bunun gegecegini unutmaysp

sogukkanlilipy korumak gerekiyor.

ézel oldugu igin onu anlamaya
caligip sorunlariniza diger diyabetli
anne babalarla konusarak ve elbette
psikolojik destek alarak da yardimei
olabilirsiniz.

5 Diyabet giinligi tutun
Cocugunuzun diyabetini
ybnetebilmek icin ona &zel bilgilere
ihtiyaciniz var. Gerekli tim bilgileri
kaydetmek iyi bir segenek olabilir.
Bunun icin de bir “Diyabet Ginligi"
tutabilirsiniz. Bilgileri kayit alina
almayi oyun haline getirebilmek ve
gocugunuz icin de eglenceli kilmak

igin gocugunuzla birlikte defter,

renkli kalemler, kagtlar, bantlar satin
alabilirsiniz. Bu deffere gocugunuzun
giin boyunca yiyip igtiklerini ve kan
sekeri dederlerini kaydedebilirsiniz.
Ozellikle yemeklerden ve fiziksel
akiivitelerden sonraki degerlerini tam
olarak dogru kaydedin. Bdylece neyin
onun kan sekerini nasil etkiledigini gok
doha iyi anlayabilirsiniz. Bu 8lcim

ve kaydetme igini her gin dizenli
olarak yapamayabilirsiniz. Fakat ne
kadar ¢ok yaparsaniz o kadar ¢ok
bilgi foplamig olursunuz. Tuttu§unuz
kaytlan doktorunuz ve diyetisyeninizle

de paylasip cocugunuzun diyabetini
yonetmekie dnemli bir gelisim
saglayabilirsiniz.

Cocuklara diyabetin
basansizlik olmadigini
anlaimak

Genellikle cocuklar diyabetleri
oldugunu kabul etmekie zorlanidar.
Kan sekeri seviyeleri, ideal degerlerde
olmadiginda kendilerint basansiz
olmus gibi hissedebilirler. Ve bu
yizden de kan gekerlerini &l¢tirmek
islemeyebilirler. Hatta kendi kendilerine
Blgiim yapmaya basladiklarinda kan
sekeri degereri hakkinda size yalan
bile séyleyebilifler. Cocuklariniza
bunun basan veya basansizlikla degil
beslenme ve yagam bigimiyle ilgili
oldugunu anlaimalisiniz. Béylece
yetersizlik duygusu gelistirmemeleri igin
6nlem almis olursunuz.
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Her insanin yasadigs ergenlik stiveci, bireyden bireye gire degisse de
ortak ozellikleri cok. Degisen davransslar, tepkiler, biiyiimesini izlediginiz
cocugunuzun yetiskinlik sancilars derken anne babalara da daha fazla girev diisiiyor.
Dikkat ve sabirla basetmeniz icin bazi oneriler. ..

% ocuklukian ergenlige

gegis ve ergenlik dénemi,

“insan yasaminin ilk sikinfil

- ¢ yillandir. Kiz gocuklan 10-

14, erkekler ise 12-16 yaslan arasinda
ergenlige girer. Bir dizi fiziksel, biyolojik

ve psikolojik degisime paralel olarak,
diisiince ve davranig bigimleri de
farklilagir. Bir de yonetilmesi gereken

14 | Digabet | MAYIS 2016

bir diyabet s6z konusuysa isler daha
karmagik bir hal alabilir.

Ergenlik dénemi, her iki fip
diyabefin de tedavisi igin zor bir
dénem. Okul, dersler, sinaviar,
yeni arkadaslar edinmek gibi seyler
yuziinden ¢ocugunuzun dikkati gok
doginik olabilir. Bu da diyabetlerinin

yonetilmesini siresli bir hale gefirebilir.

Fakat onun diyabetine odaklanmasini
saglamak zorundasiniz.

1986'da yapilan bir arashma,
viicudun ergenlik déneminde insiline
daoha direngli oldugunu ortaya
koyuyor. Bu durum genellikle kan



sekeri saviyesinin yiiksek olmasina
neden oluyor. Dolayisiyla ergenlik
dénemi boyunca gocugunuzun insilin
ihtiyoer artabilir. Dogru dozaja karar
verebilmek ve buna uygun bir beslenme
bigimi uygulamak igin mutlaka uzman
doktorlara basvurmali ve ona gére
siireci yoneimelisiniz.

Her diyabetli, kan ekeri
seviyesindeki dizensizliklerden
kaynaklanan &fke, zihin bulanmasi,
umutsuzluk, korku, sugluluk gibi duygulan
deneyimlemistir. Ergenlik, zaten psikolojik
forkliliklar da yosatan bir dénem.
Diyabetli bir ergenin bag etmesi gereken
sikintilar boylelikle artryor. Eger onlara
kargi daha sabirli ve agiklayici olmay
basanrsaniz, diyobetleri hakkinda
bilgilenmeleri ve onu kendi kendilerine
yonetebilecek hale gelmeleri son derece
kolay bir hal alir.

insanlarn gogu diyabet feshisini
ik aldiklarinda sirastyla su duygulan
yasiyor: Inanmama, reddeime, ofke
duyma ve depresyon. Genglerin
kigiligini gelistirdigi, bireyselligini
kazanmaya galishd ergenlik déneminde
ise bu tepkiler katlanabiliyor.

Inanmama evresi kisa veya uzun
streli olabilir. Zamanla reddetmeye
galisma evresine gegilir. Diyabel tanisi
konuldugunda ergen gocugunuzda da
reddetme tepkisi olusabilir; kendisini
kurban gibi hissedebilir. Bu durumda su
torly cimleler kuracakhr:

*Diyabet gok da énemli bir sey
degil, hayatta daha kst hastaliklar
var.” Bu dognu fakat gocugunuz, bu
fikre diyabefli oldugunu kabul ememek
igin kapildiysa riskli. Ona diyabetin

Viicut,

ergenlik doneminde insiiline karst daha direngli hale

geliyor. Bu durum genellikle kan sekeri seviyesinin yiiksek

olmastna neden oluyor. Dogru

doza karar verebilmek ve

buna uygun bir beslenme bicimi uygulamak icin mutlaka
uzman doktorlara basvurun.

kesinlikle diinyanin sonu olmadigini
ama yine de bag edilmesi, ydnetilmesi
ve dnemsenmesi gereken bir rahatsizlik
oldugunu anlatmalisiniz.

*Ne yaparsam yapayim kan
sekerimi kontrol edemiyorum/
edemeyecegim; artik bununla
ugrasmayacadim.” Bu, ¢ogunlukla
gigsiizlik, yefersizlk ve sabirsizlik

hislerinden dogan bir diistince.
Cocugunuzun bu olumsuz hislerden
kurtulmasina yardimer olun. Yapmasi
gereken her seyi diizenli ve siirekli
olarak yaph& takdirde islerin tamamen
yoluna girecedini, kendisini gok daha
tyi hissedecegini ve zamanla aliskanhk
kazanarak hayatinin kolaylasacagini
anlatin,

MAYIS 2016 |Day-1u| 15



Yapilan arastimalar diyabetlilerin
depresyon gecime olasiliklarinin,
diyabefli olmayanlara gére iki kat
fazla oldugunu ortaya koyuyor.
Ergenlik dénemi de hafif ve orfa
diizeyli depresyona gok agik bir siireg
oldugundan bu dénemde bu risk de
artyor.

Diyabeti yonetebilmek igin her
gin diizenli olarak kan sekeri lciimleri
yapmak, ne yiyip igfigine stirekli olarak
dikkat etmek zorunda olmak, diszenli
ilag veya enjeksiyon kullanmak gibi
gereklilikler, ergenlik agindaki gengler
icin gok can sikici olabilir. Saghkla ilgili
sorumluluklan erken yasta yilklenmek
onlara ogir gelebilir.

Araghmalar, kan sekerinin son l¢

16 |Iliynbet|MAYIS 2016

aylik ortalamasini veren ve gok dnemli

bir test olan Alc seviyelerinin yitksek
olmasinin, kendini k&t hissetmek,
depresyon ve tikenmislik hissi gibi
olumsuz duygulan da beraberinde
getirdigini gésteriyor. Fiziksel nedenlerle
oriaya ¢ikan bu gerilimli duygular,
ergenlik déneminde zaten pek gok
hormonal degisiklik ve sosyal sorunlaria
basa ¢ikmaya caligan gengler igin
daha zorayici olabiliyor. Kan sekerini
ayarlamasina, Alc seviyelerini
normallestirmesine yardimer olursaniz bu
tir olumsuzluklan daha kolay atlatmasini
saglamis olursunuz.

Depresyon fanisi, agagidaki
durumlardan en az 5 fanesinin iki
haftadan uzun siire boyunca her giin
tekrarlanmasi sonrasinda konabiliyor.
Diyabetli gocugunuzda bu beliileri
gdemlerseniz, onu psikologa

Arastsrmalay, kan
sekerinin son iig aylik
ortalamasins veren ve

ok dnemli bir test olan
Alc seviyelerinin yuk:ek

gétimeden &nce kan Slgimlerini
yeniden yaphrabilir, buna gére bir tedavi
plani gikarnlmasini saglayabilirsiniz.
> Sirekli Dziinti hali ve bosluk hissi
> Normalde keyif alinan akfivitelerden
keyif alamaz hale gelmek
> Istahta agin azalma veya artma;
buna badl olarak kilo kaybi veya alimi
> Uyumakta zoruk gekmek veya
normalden fazla uyumak
> Degersizlik ve/veya sugluluk hissi
> Fiziksel ve zihinsel enerjide azalma,
zihin bulanikhg
> Siirekli bir gerginlik hali
> Konsanire olmakia zodanmak

Kan sekeri seviyesini normal
degerlerde tutmay bir zorunluluk
olmaktan gikanp yagamsal oldugunu
ve ona mutluluk getirdigini anlamasini
saglarsaniz yolun gogunu katetmis
olursunuz.



DIYABET HASTALARI ARTIK HER AN
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DIUITAL DIYABET TAKIP PROGRAMI

Memorial Dijital Diyabet Takip Programi, diyabetik hastalarin kan sekeri seviyelerini uzman
saglik ekipleri tarafindan 7 /24 uzaktan takip ile anlik olarak degerlendiren, teknoloji
sayesinde hastalarin daha yakindan takip edilebilmesini saglayan bir programdir.
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ilgili brang hekimi tarafindan takip edilmesi uygun bulunan herkes yararlanabilir.
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TATIL VE DIYABET

PRS-

Tatile
cikiyorum e

Yaz tatili, deniz, giines ve seyahat sezonu agilmak iizere. Diyabetli olmak tatilin
doyastya tadsns gskarmaya, eglenmeye ve gezmeye tabii ki engel degil.
Tek yapacaginiz, bazs konulara dikkat etmek ve ihtiyatl olmak.
Bilgilenin giiglenin; tatilinizi saglskla gecirin.
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olculuk yapmak, tatit

de zamani normalde

oldugundan farkli sekilde

planlamak, yabanci

Ulke ve sehirlerde gezi
amagl bulunmak, her insanin ginlik
programini degistiren, rutinini bozan
seyler. Diyabetliler iginse ginlik rutinin
bozulmasi, kan sekeri dengesinin de
degisebilmesi anlamina gelebiliyor, o
yiizden dikkat edilmesi gereken baz
hususlar var. Nitekim nereye gidersek
gidelim, diyabet de bizimle geliyor.

Oncelikle ister yaz tatiline gidecek
olun ister yalnizca disanda vakit
gegirecek olun, dogrudan giines
i5igina maruz kalmak, havadaki
nemin artmasi ve yiksek sicakliklar
diyabeti ve diyabet ilaglarini etkileyen
unsurlar. Seyahatie ilaglar sicaktan,
kendinizi de giinesin en giigli oldugu
saatlerden korumak gerekiyor. Giines
en énemli D vitamini kaynagi, en
hiza ve kolay yolla deriden gegiyor
ve bagisiklik sistemini giiglendirmeden
hafizaya yasamsal pek gok faydasi
var. Sabah saatleri ve aksamist
giines 1sinlarindan yararlanmak igin
ideal.

Sicak ve nemli hava metabolizma
hizini yikseltiyor, bu da hipoglisemiye
neden olabiliyor. Yazin yasadigimiz
asin terleme, bazen hipergliseminin
belirtisi de olabilir ama bu durum,
havanin sicakligina yorulup fark
edilmeyebilir. Sk &lgiim yapn,
ferlemenin gergek nedenini anlayn.
Nem kaybina kargi bel su igin.

Sicaklarda diyabetliler igin en ciddi
risk, hipoglisemi veya hiperglisemi.
Aslinda bu, her zaman dikkat etmek
gereken iki risk ama énlem alinmazsa
yaz aylarinda sikga ve hig istenmeyen
zamanlarda oraya gikabilir. liman
iklimler, insiilin emilimini hizlandirabilir.
Bu da hipoglisemi riskini artirabilir. Kan
sekerinizi 8lgmeden insilin yopmayin.

Yolculuga gikmak ve fatll genelde
fiziksel harekette artma anlamina

TUYOLAR

miktarini fakip edebilirsiniz.

sGyleyin.

i bir torbada pakefleyin.

atghrmaliklar tiiketin.

> Alall telefon kullanryersaniz, karbonhidrat sayimi yapmanizi
kolaylastiran baz uygulamalan indirebilir, yabanei sehirlerde yemek yerken
yediklerinizi bu uygulama Gzerine kaydederek giin iginde aldiginiz karbonhidrat @

> ingilin pompasi kullanryorsane, havaalanlanndaki xray cihazlanndan
gesmek yerine gérevliye diyabetli oldugunuzu ve insiilin pompasi togidiginizi 2

> Tip 2 diyabetliyseniz sadece ilag kullaniyorsaniz ilaglannizi kutularyla ve

= Rutininize bagh kalmaya ¢ahgin. Ucak rétar yapabilir, ofobils
bozulabilir, benzin aniden bitebilir ve bu ihtimaller, sizin uzun zaman boyunca
a¢ veya uykusuz kalmaniza neden olabilir. Bu da kan sekeri seviyenizi
etkileyebilir. Rutininizi aksatmamak igin gereken tim &nlemleri alin ve kan
sekerinizi, her ihtiyog duydugunuzda élgiin.

> Uguglarda verilen yemelderde diyabet dostu oldugu iddia edilen
meniller bile sizin icin gereginden ok karbonhidrat igeriyor olabilir. Karniniz:
doyurmak pahasina sagliksiz ve kan sekerinizi etkileyecek tiirde olanlan eleyin.
Normal beslenme bigiminize uygun seyler varsa yiyin; yoksa yaninizdaki

B =

=

geliyor. Ya da tam tersine azaliyor,

ki bu da hog bir degisim degil, yani
dikkati elden birakmamak lazim.
Ognler ve 3giin saaflerinde degisim;
normalden az veya gok uyumak; uzun
saatler boyu a¢ kalmak seyahat ve
tatil kosullarinin neden olabildigi stres

) g

kan sekeri dengesini degistirme riski /
olan unsurlar. En 8nemli énlemse, e
yediklerimizle hareket dengemize

dikkat etmek, her seyi strese baglayip

ona siginmamak, gergekgi olmak ve

elbette kan sekerini giin iginde her
zamankinden doha sk dlemek. : i}
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Genel Onlemler

Seyahatiniz uzun ve dis ilkeyeyse
dokforunuzdan diyabetlidir raporu
alin ya da fibbi uyarn kart veya
kinyenizi yaninizda bulundurun.

Yaniniza 2-3 kat fazla ilag ve
insiilin alin. Yedsek insiilinlerinizi
sicakkan koruyun.

Kalem insiilin kullanyorsaniz,
kot stirprizlere karst yaninizda
yedek bir kalem ve insilin sinngalarn
bulundurun, Instlin sinngalarinin
boyutlan ilkeden iilkeye degisebilir.
Her ihfimale karsi ihfiyath olmak sizi
givende hissettirir.

llag ve cihazlanniz: el
bagajinizda fasiyin.
Hipoglisem! riskinize kargi

yaniniza meyve suyu alin,
kesmesekerlerle dolu bir el cantasi

yapin.

Kan sekerinizi her zamankinden
daha sik dlgiin.

Gideceginiz yerin yemeklerini,
karbonhidrat degerlerini aragtinn.
Béylece tatiliniz esnasinda zoman
kazanmis olursunuz.

Yaninizda her zaman saglikh
atistirmalik bulundurun. Ara
Sgtinleriniz béylece karbonhidrat
degerlerini bildiginiz yiyeceklerden
olusur.

Beraber yolculuk ediyorsaniz,
tatilde birikte olacaginiz insanlara
diyabetli oldugunuzu séyleyin.
Olasi rahatsizliklarinizda size
nasil yardimei olabileceklerini
anlahn. Cebinizde acil durumlarda
aranocak kisi adi ve numarasini
bulundurun.
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TATIL VE DIYABET

> Zaman faridiliklarnm

unutmayin: Uzak bir Glkeye
gidecekseniz ve insillin aliyorsaniz,
saatlerinize dikkat edin. Insilin
pompasi kullaniyorsaniz saatini ona
gore ayardamayi Thmal etmeyin.

> Kan gekerinizi sik élgiin:
Uzun saatler boyu hareketsiz
kalabilir veya normalin Ustiinde
hareket edebilirsiniz. Yikseklik de
seker slcimin etkileyebilir. Baz:
8lciim cihazlarnnin 1500-2000
metre yiksekliklerde dogru sonuglar
vermeyebilecegini unutmayin.

> Hipoglisemiye hazrdikli
olun: Kesmegeker, meyve suyu, yani
kan sekeriniz diigtiginde onu hizla
¢ikaracaklar yaninizda bulundurun.
Clukoz fablefleri de giizel bir
segenek, ¢inkii erimeZer veya yapis
yapis olmazlar. Hi¢ yasamamig
olsaniz bile suurunuzu kaybedecek
kadar sekeriniz diisme ihtimalinize
karsi, GlucaGen HypoKit'i mutlaka
yaninizda bulundurun.

> Yeni yiyaceaklere dikkat

edin: Tatlinizi gegirecediniz

yerde daha &nece yemediginiz ve

bu yiizden de kan gekerinizi nasil
etkileysceginizi bilmedigini seyleri
yerken dikkatli olun. Yemek éncesi
ve sonrasinda kan sekerin’zl 8lgin,
kontroli saglayin.

> Alkol tilketiminizi lasilayin:
Alkol kan sekerini diisirdigiinden
aksam alkol alirsaniz yatmadan énce
bir parca karbonhidrat ve protein
atigtirin ki gece hipoglisemi olmasin.
Alkolin miktan artarsa konfroliiniiziin
zorlagacadini unutmayin, Slcliyi
elden birakmayin.

> Tatilde ishal olursaniz:
Ishalin sebebi gidalar veya igecekler
olabilir. Yapay tatlandinci ile
yapilan tathlar da gok tikefildiginde
ishale sebep olabilir. Ishalde gok
sivi kaybedildiginden ilave sivi
almaniz gerekir. Beslenmenizi tekrar
planlamali, ishale bulant ve kusma
eslik ederse mutlaka doktorunuzu
haberdar etmelisiniz, clinkii bu durum
ciddi sonuglar dogurabilir.




Insiilin pompasi i
kullanryorsaniz

Insillin pompast kullananlar igin

agin terlemek ve yiiksek 151 Snemli
bir sorundur. Cihazin, viicudunuza
temas eden bSlimini, infizyon
sefinin yapistine: glvenliginin
gevsemesine neden olabilir.

Asir ferleme sorununuz varsa,
cildinize terleme kargiti spreylerden
sikabilimsiniz, instlininiz! sicagin
etkilerinden korumak igin koruyucu
keseye kiiitk bir soguk jel paketi
yerlestirebilirsiniz. Eger giines
alhnda gk uzun zaman gegirmeyi
planlyorsaniz, pompanin gevresini
haviuyla sarabilisiniz, béylece
direkt giines isigindan kaumus
olursunuz. instlin pampasini 1 saat
streyle kapatmak da bir secenek
olabilir. Fakat daha uzun sire kapal
kalmes: durumunda insilin infizyonu
oraninizi geciken dozlan da
dikkate alarak yeniden ayarlamaniz
gerekiyor.

Instlin nasi

saklanmali?

insiilinde bozulma elup clmadigini
nasil anlarsiniz? Insiilin kristallesmis
gibi gériiniyorsa bozulmustur.
Instilininizi el bagajinizda
tasidiginizda dzellikle uguslarda
bagajdaki insillinin donmasini,
fazla 1sinip bozulmasin veya
kinlablimesini engellemis olursunuz.

Onemli olan instilinin bozulmasing
neden olacak agin sicak veya agin
soguklardan karumaktr.

Eger yolculugunuz veya tatiliniz
cok sicak kosullarda gegecekse
marketlerde satilan kiicik
dondunuculu gantalardan alip instlini
bunlarda saklayabilirsiniz. Veya bu
is igin &zel Gretilen Grinlerden safin
alabilirsiniz.

Kalacaginiz yerde buzdolabi
oldugundan emin olun veya
sogutucu ganta/kuty edinin,

)

> Bol bol su igins Vicudun ¢ok
fazla sm kaybetmes! diyabetli olsun
veya olmasin herkes icin tehlikeli.
Diyabeflilerde sm kaybi kan

gekerinin konfrol alinda dlmadigi
durumlarda da gergeklesebilir. Kan
sekeri yikseldiginde viicudun idrar
bogaltimi artabilir. Bu durumda
viicudun yeniden arzu eftidi suya
kavugturulmas: gerekir. Bol bol

su igmelisiniz. Vicutian su ahmini
hiZandirdigindan kafeinli igeceklerin
ve alkolin alimini azaltmalisiniz.

Uzun siire susuz kalmak, instilinin
viicutiaki emilimini yavaslatarak kan
sekeri dengenizi bozar. Doha sonra
birden su icerseniz de instlin emilimi
hizlanarak hipoglisemiye neden
olabilir,

> Glineg ¢garpmas belirtilerine
karg ihtiyath olun: Eger disanda
calistyor, egzersiz yapiyor veya gok
vakit gegiriyorsaniz giines ¢arpmasina
yakalanmamak igin dikkatli olun.
Giines garpmasinin belirileri sunlardir:
Bas dénmesi, bayginlik hissi, agin
terleme, kas agnlan, teninizin soguk
ve nemli olmasi, bay adrilan, kalp
carpinhsi ve/veya bulanfi. Bu
belirtilerden birini bile hissetseniz,

GUNES VE DIYABET

hemen gélge bir alana gegin ve bol
bol sivi tiketin.

> Serin alanlarda egzersiz
yapin: Yaz geldiginde egzersiz
yapmak zorlasabilir. Havanin

nemli olmasi, terlemeyi de
arliracaindan spor bir iskence
haline dénisebildiginden godu insan
egzersize ara verir. Hareket efmenin
diyabette ne kadar énemli oldugunu
asla unutmayin. Serin alanlarda,
érnedin klimali spor salonlarinda
egzersiz yapin. Veya sabahin erken
saatleri, aksamiistii vakifleri gibi
giinesin azaldigi zamanlan segin.

> Tip 1 diycbetliyseniz kan
gekerinizi her giin en az

dért defa 8lglin: Kendiniz

iyi hisseimezseniz sayry artinn,
Yiksek sicakliklar, kan sekerinde
dalgalanmalara neden olur. Yaninzda
yeterince su ve ahshmalik kasryin.

> ilag ve cihazlanmn 8zenle
saldaymn: Kan sekeri dlgim
cihazinizi, cubuklannizi, insiilininizi
ve ilaglanni serin ve kuru blgelerde
saklayin. Yiksek 1siya maruz
kalmalarini engelleyin. Instlini
dogrudan giines 15131 alabilecedi
yerde futmayin, buzlukia saklamayin.
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Sticky Note


el Giinl

AYAKLARINIZ

> Seyahatte giyeceginiz sandalet
ve ayakkabilarinizi dikkatli segin.
Terapdtik ayakkabilar ve goraplar
iyi bir secenek.

> Seyohate glkmadan énce
ayakkabilarinizi kontrol edin;

yirhik, delik, kurumus olmamalilar.
Ayakkabilorinizi alh kalin, ayaginiz:

> Nemlendirmek icin kremi sadece
topuklanniza siirin, parmak
aralanna degil. Eger béyle
yaparsaniz mantar olusma riskini
arhrabilirsiniz.

> Uzun yirdyiisler yapacaksaniz

sikmayacak olanlar arasindan segin.

osla lastik pabugsuz ve pamuklu
corapsiz dolagmayin.

> Diyabetliler igin yapilan coraplari
tercih edebilirsiniz.

> lastik pabuglannizin burnu gen’s,
alt kahn olsun.

> Yanls sandalet ve ayakkabi
secenekleri parmak aralarinizda
“bill" denilen kabarciklarin
olusmasina neden olabilir. ihtiyaten
yaninizda gazli bez bulundurun ve
basiniza gelirse hekiminize, diyabet
hemsirenize gésterene kadar gazli
bezle kapatarak hava almasini

saglayin.

Sandaletlerinizi ayagenizs stkan, sert deriden
olmayanlar arasindan secin. Giin boyu ayaginizda
kalmamasina izen gosterin. Aksi takdirde deri iistiinde
yaraya, parmak arasinda “bil” denilen su toplamalar:
benzeri davetiye cikarmss olursunuz. Yerde olma ve
kesik olusturma riski bulunan her ibtimali diisiinerek
yere ciplak halde basmamaya dikkat edin.
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> Duyu kaybiniz, néropatiniz varsa
sicak ve sogugu alglayomayabilirsiniz.
Ciplok ayakla sicak kumlara basmayin,
sicakligi hissedememe riskiniz olabilir,
hatta farkinda oclmadan tabanlannizin
yanmasina neden olabilirsiniz.

> Kumsallar, irili ufakli taslar ve cam
parcalar icerebilir, olur da ayaginizda
kesik olusursa o bélgeyi hemen sterilize
edin ve hava almasi igin gazli bezle
kapatin. Kizarma, yanma, aci, akinti
olup olmadigini denetleyin. Varsa
mutlaka hekiminizi bu durumdan
haberdar edin.

> Giiniin sonunda mutlaka ayaklarinizi
muayene edin, masaj yapin,
nemlendirin ve her giin yeni, lemiz
gorap giyin.

Arik Bilite
r

Agi k bifeli bir ortamda insanlar genelde
niine serili yiyeceklerle kendini
kaybeder ve asin yemekle gereksiz
yiyecek yiiklemeleri yapar. Saglikli
beslenmeyi ve bunun énemini &grenmis
olan diyabeflilerse sakin kalarak o
biifelerden en dogru yiyeceklerden
secer, Siz de béyle yapin. Agik
bifeler, salata, sebze, protein,
kompleks karbonhidrat segimleriniz igin
zengin bir orlam, 8lgiyl sasmadan
caninizin istediklerini, tim dengenizi
koruyarak segin. Zor degil bu. Hatta
sonradan mide sorunlan yasayacak
olan diger insanlara bakip kis kis
gilimseyebilirsiniz de. Ruh ve beden
saglgimiz her zaman oldugu gibi
seyahatte de gok degerli, unutmayin.
Kan sekeri dengesi her seyden énemli.



BASARI

TURGUT AKMETE
Tip 2 Diyabetli

Diyabet ile hayata
daha siki baglandim

Turgut, diyabetin sevdigi seyleri yapmasina engel
olmasina izin vermedi. isine daha siki sanldi, hayatina
anlam kazandiran ugraglara daha fazla vakit ayirmaya
basladi. Turgut, diyabeti hayatin bir parcasi olarak
gérayor ve diyabetten korkmuyor.

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

diyabeti
degistirmek novo nordisk”



Therapeutic - Diabetic - Orthopédic
FOOT WEAR

> Diyabetlilerin Ayaklaninda Olusabilecek Sorunlar Onlemek

> Olugmus Sorunlara Cézim Uretmek, Rehabilite Etmek

> Anatomik Ayak Bozukluklar Icin Hazir ve Kisiye Ozel Model Secenekleri
> %100 Deri (ici ve Digi), El Yapimi

Ayaklariniza lyi Bakin!

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

Ukemizde ve dinyada her yil milyonlarca
kisi diyabefe bagl ayak sorunlarindan sikayet
etmekte ve agn cekmekte. Sinir lifleri hasan olo-
rak bilinen néropati, diyabetlilerin yaklagik 3'te
birini efkiler. Diyabetliyseniz ayaklarninizdaki
yanma, batma, karincalanma, elekirik carpmasi
benzeri sikayetler diyabetik néropatinin haberck
si olabilir. Aragtrmalar, &zel tasarlanmis ve tre-

tilmis ayakkabilarin, diyabetik néropatisi {his
kaybi ya da adnyla sonuglanan sinir hasan)

. olan diyabetileri, ayak yaralaring, 1sinma ve
. enfeksiyona karsi korudugunu géstermektedir.

Diyabetli ayaklar rahat ettirmek, sorunlarina

. ¢bdzim bulmak bizim isimiz. Ayaginiza uygun

anatomik ve ortopedik modeller igin litfen
bizimle itibata geginiz. Rahat Seninl

Koruyucu ve tedavi ézelligi olan terapétik ayakkabi giyenlerin %50'sinde ayaklann korundugu
saptanmighr, Terapétik ayakkabilar, ayaklan, néropati olusma riskine; dolagim bozukluguna,
is1 farkaliklanng, nasir ve hirnak batmasina, 6deme ve cilt lezyonlanna kargi korur.

Kaynak: Cenfer for Disease Conirel




Ayaklarinizi Korumak lgin

TDO therapy

TDO therapy ayakkabi + Giimis Terapi Corabi ile adim adim saghga...

» Dolasimi etkilemeyen , sikkmayan &zel bilek dokumasi
> Saf giimisg iplik
> Topuk ve Burun takviyesi

> Dikissiz

5Umis Terapi

Kimler kullanmalidir?

~~~~~~~ » Ayak sagligina ve bakimina 8nem verenler

i~-> Ayaginda dolasim bozuldugu ve 6dem olanlar ‘
-------- > Ayaginda mantar , kiif ve koku problemi yasgayanlar
-------- > Ayak 151 dengesi bozuk olanlar

-------- > Yorgunluk hissi olanlar

Neden kullaniimalidir?

> GUmiig ferapi gorabi saf giimiigten yapilmig giimis ipligine sahiptir.

t--» Kimyasal ve zararh madde icermez , tamamen dogaldir.

........ > Sof giimis 6zelligi sayesinde stafik / durgun elekirigi alarak rahatlik saglar.
-------- > Giimiigln termodinamik ézelligi ayaklan yazin serin , lagin sicak tutar.
> Sof giimily 6zelligi sayesinde ayakta balderi olusumunu engeller.

> GUmiigln cille temasindan olugan elekiromanyetik alan ayaktaki
dolagimi hizlandinr , 8demi giderir.

+-3 Urtintn kullanim 8mri siiresince saf gimiisiin tiim &zellikleri kalicidir.

Rasimpaga Mahallesi Nakil Sokak Neo. 21/1 Kadik8y istanbul Tirkiye
Tel & Faks 0216 348 73 03
E mail info@tdotherapy.com.ir
www.tdotherapy.com.ir

TPE Faydah Model TR 2006 05 199Y EN ISO CE



Yasasin Hayat

FERAHLATAN LEZZETLER

Renkli Yaz lcecekler

Havalar 1sinds, daha

da isinacak. Yazin
sicaginda insamn igini
ferablatan ne igilebilir
dedik ve farkls lezzetlerle

hayatimiza renk \

katmak, mutlu olmak
igin igecekler hazsrladsk.
Afyet Olsun.

Malzemeler
« 1 Su Bardags Soguk Si¢
* 2 Top Diyabesik Dondurma
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NOT
gilek veya cilek
Dliresi de ilave ederel
A milk shake nizi
renklendivebilirsinse

B Dondurma ve siirii blender’da iyice

kipiircene kadar qrpin, Bitd bile, milk
shake’iniz hazir! Hem hizly, hem diigiik
kalorili bir tatl alcernarifi! Bardag bir yaprak
taze nane veya bir dilim meyve ile siisleyerek
gtk bir sunum yapabilirsiniz.



I DyL. Coron Yolacan ISERI M Fotodirafiar: Bamze KUTLUK

TOYO
Tiim maleemeleri
blender'da karsstarsp
bol kipiikli
| hale getirip de
iebilirsinge, Harq
bl'r &'gfr :mb..
) Sﬂ?}if Jyaparken
ve dzerine kabve veya
Buzlu Largan serpebilirsiniz,
Malzemeler
2 Cay Kapsgs Nescaf?
» 34 Kilp Bux
« 1 Su Bardags Soguk Sict
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YaﬁsmHayat FERAHLATAN LEZZETLER

 Malzemeler

* 1 Dilim Kavun (200 gr)
e | Kase Buz

28 | Diyabee | MAYIS 2016

~ TOYo
Lstege gire kavun
Jerine (cekirdekler;
aysklanmas) 1 dilim
karpuz (250 gr) veya
12-13 gilek (200 ar)
kullanabilirsiniz

M Kavunu kiip kiip kesin ve murfak
robotundan gegirin, Buzu ilave edin. Buzlar
pargalanana kadar 1-2 dakika vekrar grpin,
Il 1 porsiyon meyve yerine tiiketebileceginiz
hazir, Nane yaprag ile siisleyerek servis
yapabilirsiniz.




Limonlu Buzlu Yesil Cay |

Malzemeler

* 3 Yemek Kasigr Yesil Cay
* I Limon

* Tase Nane

* 4 Su Bardags Sscak Su

* 4 Su Bardags Soguk Su

s Bug

TOYO
Yaklassk 8 kigilik b
tarifien, 1 su 6arda
kadar sgildiginde, 7 hoal
eneryi ve 1 gr karbonbidrar
414"”11; olyr. _Ena]m
oM“ diisiiktiiy ve kan

Kalorisi
Karbonhidras Mikiar:

kzynaﬂlml;suyayqﬂw Elim ve aldastk
10 nrm demleyelis cran sonra siizerek

: 4ba:daksoguksullclmn.fura]1m Suyunu knptmiz bir

lim ola.rakbumcklcyclun Servis
yapal:lmnl;mcitme&dﬂm ckley

MAYIS 2016 | Diyabes | 29




Yagasin Hayat | [ENNINEZEES

i seftali].l Smothie
Malzemeler

« 1 Orta Boy Sefius
o 1/2 Su Bardags Siizme

ola.n gefeali, mtveyogu.rtla bir araya ge de
. siire vok ruracak saglilels, du;uk l::lonh

bl.raraogu.n
.Scrmyapa:kcnuzmm: cn serpebi

bardag raze nane ile siisleyebilirsiniz.
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Enerjisiz Igecek
Malzemeler
* Portakalls Maden Suyu

* 1 Maden Suyu
o 1-2 Dilim Portakal
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Sekerin dogal alternatifi Stevia yapraklarindan
uiretilen bitkisel tatlandinc Canderel Green'i
tiim iceceklerinizde, meyvelerin iizerinde ya da
hazirlayacaginiz tathilarda giivenle kullanabilirsiniz.

------------------------ -..‘ .
L

CI LEKLI PRATIK PASTA e "

-------------------------

Hamur igin: ' Sosigin: N
2 Yumurta | 500 gr. Cilek '
1,5 su brd. Tam bugday unu | 40 gr. Canderel Green i
1 subrd. Yarim siic ! 1Limon !
1/2 subrd. Su | 4yemek k. Labne peyniri (light) /
1/2 gay k. Tuz f /
Hazirlanigs: s
o Cilekli sos igin, bir limonun suyunu ve 40 gr. Canderel Green Toz'u ckleyerek :""-'
tiim gilekleri blenderdan gegirin ve biraz koyulagana kadar pigirin. \

e Krep hamurunu hazrlarken; su, siit ve 2 yumurtay iyice ¢irpin, ardindan %
topaklanmamasina dikkar ederek yavas yavas unu ve tuzu ekleyerek ¢irpmaya devam edin. \
Hamurun akicr kivamda olmasina dikkat ecmelisiniz. Buna gore biraz daha fazla su veya v
siic ekleyebilirsiniz. \
» Hamurdan 1 kepge alin ve ocakea isictifiniz hafifce yaglanmig ceflon cavaya dokiin, ;
Tiim krep hamurunu arkali énli gevirerek pigirdikten sonra pastanin hazrlgnina gegebilirsiniz. 3
¢ En alta yerlegtireccginiz krepin iizerine ince bir tabaka labne peynirini siiriin, lablenin iizerine |
soguyan ¢ilek sosu sitrditkeen sonra bir kat krep, bir kat labne ve bir kar cilekli sos olacak !
sckilde itst iiste dizin. En son pastanin iizerini ayirdyiniz gilekder ile siisleyerck sunabilirsiniz.
_ : -+ Kalori hesaplamast toplamda 4 kar krep olacak gekilde yapilmuger, o

-
- -

aris

i) memisant  www.canderel.com.tr _f /canderelturkiye /canderelturkiye



bitkisel tatlandirici

(ANDEREL Green
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) S X M
Ani yasayin

hayata giiliimseyin

Giinliik yasam kosusturmacass iginde garip bir sekilde her seyi algiladsgimizs sanirsz.
Hatta ¢ok fagla seye kafa yormak zorunda kaldigimizs, her seyin farkinda oldugumuzu,
bu yiizden zihinsel ve bedensel olarak yorgun diistiigiimiizii... Peki acaba dyle mi?
Ve kendimizle ne kadar barissinz?

@
nsanin bu anda yasayabilmesi, genelde godu kisi bu gergeklerin bir tiirls odaklanamamak... Ve bu
kendisinin ve gevresinin farkinda Sneminin farkinda degil. Cogumuzun durum, hem farkindaligimizi, hem
olmasi, zihninden gegenlerin yasadigi, aslinda tam olarak séyle &ni yagamamizi hem de verimli
farkinda olmasi, olumlu olumsuz ézetlenebilir: Odaklanmamamiz galismamizi engelliyor.
disiinceleri ayirt etmesi ruh ve beden gereken seylere odaklanmak, Olayin akisiysa séyle gerceklesiyor:
sagh@miz igin gok dnemli ama odaklanmamiz gereken seylere ise Istenmeyen seylere odaklanildiginda,
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zihin gegmiste veya gelecekle
takilip kaldiginda insan aslinda
¢dziim icin bir sey yopamayacag,
yani deJistiremeyecedi gergeklerle
udragiyor ya da heniiz orlaya bile
¢tkmamis sorunlarla meggul oluyor.
Bunun asin safhasindaysa endise,
stres arfabiliyor ve bu, fiziksel saglk
sorunlarinin olugmasina ya da var
olan sorunlarin siddetlenmesine neden
olabiliyor.

Tiim bu siireg, aslinda kisaca
bu an, burada, oldugumuz yerde
olamama, yasadigimiz &na ve gevreye
odaklanamamizdan kaynaklaniyor.
Yanli5 yoldan ilerleyen disiinceler,
takilip kalinan sorunlar, bugtinimtizi, bu
dnimiz) yeterince 'drak edemeyisimize
ve hatta sonunda hayatian keyit
alamomomiza yol agryor.

Zihnimizi bu ana odoklamay:
basaramadigimizda hem kendimizi
hem basgkalarini yargilamalar,
kiyaslamalar, hikim vermeler boslyor.
Gérdigii, yasadig, hissettigi her
seye olumlu veya olumsuz bir anlam
yukleme gabasi, bu gaba sonucunda
ortaya ¢ikan hitkimler, insanin zihnini
fena halde yoruyor. Cogu insan, bu
hali yalnizoa kendisinin yasadigini

saniyor, kurtulmak igin de gesitli yollar
deniyor ve egzersizler uyguluyor.

Zihin egzersizleri
Peki ne tiir egzersizler bunlar? Bu
egzersizlerle déntisim mimkiin m{?
Farkindalik, esasen her an ne

hissefiiginin ve ne duyumsodigimin —
yorumlama veya yargilama clmaksizin-
timiyle farkinda olma eylemi olarak
tfamimlaniyor. Meditasyon yapmanin bir
turt, bir yolu olan farkindald artima
egzensizer dikkatle uygulandigjinda
Zihninizi, yargilamalar ve sorgulamalar
olmaksizin, yosadiginiz ana
odaklayabilmenizs, kisacas! ani
yosamaniza yardimer oluyor.

Islerimiz ve calismalanmiz
planlamak, bir sorunu ¢ézmeye
gahsmak, gindiz digleri kurmak,
olumsuz diisiinmeye gok fazla zoman
harcomak oldukga yorucu. Stres ve
anksiyeteye, yani kaygi bozukluguna ve
hatta depresyona dahi uzanabilen bir
siiregten s6z ediyoruz. Dinyanin pek
ook iilkesinde ve iikemizde uygulanan
odaklanma egzersizleryse dikkatinizi
bu tisrden disiincelerden uzaklashrmaya
yariyor. Clink) cavrenizdeki diinya ile
daha dogrudan bir iliski kurabilirsaniz,
bu anda, burada olabiliyor ve sorun
olarak gérdiiklerinizi ¢ok daha rahat
odzebiliyorsunuz.

MAYIS 2016 | Dirsbee | 35



Egzersiz denemeleri

Dikkatlinizi toplayin. Dinlemek
isin en dnemli yani, dinliyor gibi
yapmayin. Biriyle konusurken sozlerini
dikkatle dinleyin. Anlamlan iizerinde
dijsinin. Baskalanni iyi anlama
aliskanhigi edinmeye ¢aligin ve bunu
yaparken yargilanniz ve elegtirilerinizi
bir kenara birakin.

Agina olduklarimizla yeniden
tanigin, Basit ve anlamsiz gelebilir
ama 8nemli. Evinizde veya olfisinizde
variklanna agina oldugunuz telefon,
masa driiisi veya saksi gibi bazi
nesneler belirleyin. Her nesnede daha
énce dikkat elmemis oldugunuz bir
ayrintiyl bulmaya galisin. Cevrenizdeki
nesnelerin daha ¢ok farkinda olduksa
yagadiginiz, iginde bulundugunuz
cevreden daha ¢ok hoslanir hale
geleceksiniz. Hoslanmadiklarinizi da

farkedip mesela yerini degistireceksiniz.

Nefesinize odaklanin. Rohat
bir sekilde, sirtiniz dik sessiz bir
yere yerlesin. Olurur halde nefes
aligverisinize odaklanin. Nefesinizin
viicudunuza girisine ve ¢ikisina dikkat
edin. Zihniniz dagildiginda dikkatinizi
sakince yeniden nefesinize odaklayin.
Bu egzersiz sirasinda distinceleriniz
daniip dolasip kendi varliginizda
odaklanabilir, zihninize kendinizi
yargllayan disiinceler Usisebilir,
dyleyse bundan uzaklagin. Herhangi
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RUH VE BEDEN SAGLIGI

bir sey olmaya ¢alismayin, sadece
rahaflamay! deneyimleyin. Zihninize
isiniz, sorunlannizla ilgili distinceler
girmeye ¢alisiyorsa onlan kovalayip
israrla nefesinize odaklanmaya
caligin. Ve sabredin. Odaklanmanin
en énemli ayad sabir. Kisa bir siire
sonra sadece nefesinize odaklanacak,
her nefeste farkindaliginizin arthgini
hissedeceksiniz.

Hislerinizi uyandirin. Hangi
meyveyi seviyorsaniz onu elinize
alin. Omek elma olsun. Sakin, sessiz
bir késeye gekilin. Siriniz dik, rahat
bir sekilde oturmusken aynen bir
gocuk gibi elinizdeki elmanin keyfini
¢tkarmaya hazirlanin, Elmaya bakn,
kokleryin, dokunun, adeta onu yeniden
kesfediyormuscasina ilk 1singimizi alin,
yavasea gigneyin, o ana odaklanarak

yepyeni bir deneyimmiscesine tadini
yeniden kesfedin. Sizde yarathg
duygu ve diisiincelere odaklanirken
viicudunuzun elmaya verdigi tepkilere

de dikkat edin.

Hangi sikhkia yapmaliyim?

Bu basit egzersizer sizin igin ilk
adim olacak. Ne kadar sik yapmaniz
gerekiiginiyse hangi tiir farkindaliga
ihfiyaciniz oldugu belideyecek. Mesela,
amaciniz bir bagkasinin sézlerine dikkat
sart ederek farkindaliginizi atirmaksa
egzersizi giin boyunca, firsat buldukga
yapabilirsiniz. Nefesinize odaklanma
egzersizini deneyimlemek, dikkatinizin
dagilmasini engellemek istiyorsaniz
&6zel bir zaman ve mekan belilemeniz
gerekir. Bunu dmegjin sabah uyanir
uyanmaz, ginlik rutininize baslamadan
dnee yapabilirsiniz. Ya da gece yataga
yathiginizda. ..

Egzersizleri zamaniniza gére,
15-20 dakikayla, giinde 4-8 arasi
tekrarla sinirl tutabilirsiniz. Yaklagik 6
ay boyunca her giin bu egzersizlerden
birini yaphginizda zamanla
odaklanmak igin ¢aba sarf efmeniz
gerekmedigini fark edeceksiniz,
¢linkii bu dogal bir aliskanlik halini
alacak. Unutmayn, her seyin bagi ruh
sadhd, stres en zararll hava ve siz
bu egzersizlerle kendinizle bansarak
hayata gilimseyebilirsiniz.
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Diyabet ve ol

yezite

farkindahgin 6nemi

Kisinin kendiyle barisik olmass, diyabet, obezite de dahil olmak tizere pek cok “sorunu”
farkls algilamasina ve giziim tiretmesine yol agryor. Endokrinolog Prof. Dr. Taner Damcs,

viim diinyada kullanslan ve “mindfulness” olarak bilinen farkindalsk teknigini
wyguladspy Cognita grup calssmalarins anlatts.

— Bir diyabetli icin dm yagamak
Sizin yaptigpntz “Mindfalness” bunu
da igeriyor santyorum,

TANER DAMCI — Tam olarak onu
ieriyor. Bu aslinda bir felsefe, bit yol.

— Yaganan éna yogunlagmayr m1
igeriyor? .

T. DAMCI — Insanin zihnini
bir geye odaklayabilme yetenejini
geligtirmesini saglayan bir felsefe bu.
Tipks antrenman yaparak viicudunu
geligtirmesi gibi. Uzakdogu kékenli,
meditasyonla saglanan bir yam var ancak
ubbun igerisinde, Brnefin Amerilka'da
biitlin tip faktiltelerinde béltimleri
var. Pek gok alanda kullaniliyor. Biz
burada yagam bigimi degisikligi iin
kullanryoruz. Diyoruz ki, diyabetli,
hiper ransiyonu olanlar, gigmanlar yagam
bigimini dejigtirebilit. Ama eline bir liste
verip, saat li¢li bilmem kag gece gunu
ye, bunu ye, git biraz yiirii demeden
zihinsel bir degisiklik yapmak i¢in bu
felsefeyi kullanuyoruz. Sekiz haftalik
programlarimizla bu galigmay: yapiyoruz.

T. DAMCI - Ttim diinyada up
literatliclerinde binlerce ¢aligma var;
gerek diyabetli gerekse gigman kigilerde
uygulandiginda hem kilo kaybina yol
agiyor hem de gekerleri diizeltiyor.
Ciinkii stresi azaltmarun bir numarall
yolu, aslinda bu felsefe. Gliniimiizde

H Emine Gaykara

stres hem insanlarn saghini bozsyor
hem de yeker hastalarinin gekerini gok
ciddi bir bigimde yiikseltiyor. Biitfin
“mindfulness” caligmalannda goriilmiiy
ki, geker hastalarinin gekeri diigiiyor,
kilolar: azaliyor ve hastaliklarim ok daha
iyl kontrol edebiliyorlar.

— Bir diir kendinle barigma yolu
oldugu icin mi? Didigmeyi biralayor,
kabulleniyor ve daiine bakryor?

T. DAMCI - Bu felsefe, insanin
birazak kendisi ile barigmasini da
kolaylagtriyor, hastaliin kabullenilmesi,
onunla milcadele veya onunla beraber
yagamanun kabullenilip 3grenilmesi
konusunda gok faydals oluyor.
“Mindfulness” diginda bir de “igte
mindfulness” diye bir alan var. Bu
da beslenmeye yonelik ve gu demek-
$u saatte bunu ye, bu saatte bunu
ye, gibi yaklagimlann hicbir anlami
yok, giinkij herkes diyet yapryor ama

_;—L.

hig kimse zayiflayamiyor. Ama biz
gercek i selerimizi, gercek achgamn,
toklufumuzu, gida seimlerimizi anlar,
hissedersele durum rersine déniiyor, giinkii
“mindfulness” reknigi stresi azaltuFindan
kendi viicudumuzdan gelen mesajlan da
daha iyi anlamamz1 saghyor, bizi saghkh
beslenmeye ytncltiyor. Biz bunlardan
kopmuguz, duygusal yeme/dfkelenince
yeme/sevinince yeme/arkadaglarla
beraberken yeme gibi yiyecekleri bagka
amaglarla kullanmak ¢ocuklukean
tagdifimiz davranag bigimleri. Bu felsefe,
kurtularak gereek biyolojik varigimezin
istedigii gelilde yememizi sagliyor.

— Nasil egzersizleri igeriyor bu? Ne
kadar siireligine yapilryor?

T. DAMCI - Egzersiz bilimleri
miithig ilerledi son zamanlarda. Bu
egzersize bakuy igeren iig bsliimlii ve sekiz
haftay: igeren bir program uyguluyoruz.
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Yasam Rehberi

— Bireysel mi, kisiye Gzgii mii bu?

T. DAMCI - Evet, zaten yagam
bigimi degigikliginin kigiye ézgii olmas
gerekir. Ciinkii herkesin yagami farkls;
sizin inanglarimz, aligkanhklariniz,
yasadipiniz ortam, bedeniniz, zevkleriniz
bana uymaz, benim gok keyifli buldugum
bir yagam size izduirap olabilir veya tersi
olabilir veya siirdiiremezsiniz. Ben de
sizinkini siirdiireniem, Herkesin yagamu
kendisinin ve bireysel olmasi gerekir.
Saglikh yagam denilen sey tek bir gey
degildir, yani sizin saglikli yagamaniz
da benimki de farklidir. Bu egzersizler,
insamin bunu kegfetmesini sagliyor.

— Hem stresin azaltimasinda hem
de kendiyle barigma anlaminda gok
dnemli ayninular.

T. DAMCI - Kesinlikle, kendisiyle,
gevresiyle bangma, insan iligkilerini diizeldci
etkisi var pek gok alanda kullaniiyor,

Bagka iilkeye g etmiy insanlarda mesela
adaptasyonu kolaylagnnyor. Amerika'da
yapilan bir ok kamp var.

— Mesela... Biraz anlatir misinez?

T. DAMCI - Biz bu programlan
anlatmaya gittiimizde bir seferinde
meteorologlar vardi. Siz niye geldiniz
dedik, bize Obama hiikiimed kiiresel
isinmayla miicadelede “mindfulness™
da bir arag olarak kullanmaya karar
verdigini anlatalar, Hiikiimer, dogal
felakederin arumasi bekleniyor, insanlann
evlerini yeniden yaparz ama o travmayl
atlatmasim saglayamiyoruz diyerek bu
yontemi kullanmaya karar vermis. Igte
hapishaneden gikmug insanlarin topluma
adaptasyonunda, baska iilkeye gog etmis
insanlarin o {ilkeye entegrasyonunda,
kanser tanisi konmug insanlann
hastaliklariyla savagma giiglerinin
arturilmasinda, diyabet, obezite her
alanda kullanilabiliyor aslinda.

- Cognita ile déniiyim yarattigini
bir vakay: anlatir musinez?
T. DAMCI - Geng bir kadin geldi,
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kilosu fazlayds, diyabetli degildi ama
seker diigmesi korkusuyla yagryordu,
yaninda yiyecek cantalariyla dolagiyordu,
kocas arabalarinin torpidolarina

yiyecek koyuyordu, béyle bir yagants:
vardi. $ekerim diigecek, bana bir sey
olacak korkusu vardy, ¢ok yiyip gok
sismanhyordu, Bu korkuyla spor
yapamiyordu. O duygulan, korkuyu
aglik zannediyordu. Biyolojik aghk
diginda yalanct agliklar vardir, bagka
tiirld yeme bozukluklan olan insanlar da
var. Programa bagladiktan sonra bunlar
tamamen ortadan kalkn, ciddi anlamda
kilo kaybetti, 6nce yiiriimeye, sonra
kogmaya bagladi. Sonra yar1 maraton
kogtu. Yani yar1 maraton kogacak noktaya
geldi ve baska insanlara koguda bagis
toplayarak bagka insanlarin hayatina
dokunmaya baglad ve biitiin hayati

degisti.

— Siz bu program kag yildie
yapiyorsunuz?

T. DAMCI - Yaklagik iki buguk
yildir yapiyoruz ve sistem gittikge
biiyiiyor. Kurumlara da, kiiiik gruplara
da yapiyoruz, mesela Denizbank’a
yapiyoruz kurumsal olarak. Higbir
tedaviyi degigtirmedifimiz halde daha iyi
kontrol edebilen insanlar var, sadece stres

azaldi icin yeme davranuglari diizeldigi
igin béyle oluyor,

— Bir de diyabetlilerin hipoglisemi,
kan gekeri diigmesi korkusu var,
bazilar1 korkudan siirekli kan gekerini
élgiiyor, hatta élgmeden meyve suyn
bile igenler var.

T. DAMCI — Bu kotku diyabetli
olmayanlarda da var, Herkes
hipoglisemim var diye dolagiyor ortalikea.
Hipoglisemi ancak diyabetlilerde olabilir,
insiilin direnci olanlarda da hipoglisemi
gok nadir bir durumdur. Béyle bir korku
alani yaratildi ve insanlar hipoglisemiden
dlecegiz diye korkuyorlar, Hig béyle bir
sey yok aslinda.

— Bir tiir panik atak gibi mi?
T. DAMCI - Ever.

— Bir bagka vaka ile bize yaptiginiz
galymay1 anlatsaniz. ..

T. DAMCI - Kan gekeri ok yiiksek
seyreden, iist diizey bir yonetici vards,
Kilo aliyor, kan gekeri yiiksek. Insiilin
dozlarini artiryoruz ama bir tirlii
kontrol edilemiyor. Program sonras: stresi
azald, kan gekeri diizeyi diizeldi, insiilin
dozlarini azaltuk, kilo kaybett ve gimdi
mesela son derece iyi kontrolde gidiyor.

— Bir tiir terapi mi yapiyorsunuz?

T. DAMCI - “Mindfulness”
meditasyonlar yaptiiyoruz. Bu, gegmis
ile gelecek arasindaki savunmayi, bogu
boguna firettigimiz kaygilan gok azaluyor.
Hakikaten gok rahatlana, en etkin stres
azaltina yéntemi. Depresyon tedavisinde
mesela gok etkin. Ingiltere’de devlet bu
meditasyonlarin parasim édiiyor. Bizim
burada hekimlerden olugan bir ekibimiz ve
“mindfulness” diye bir bsliimiimiiz var.
Dedigim gibi yeme konusunda sugluluga
son veren, yasak diye bir yiyeceffin
olmadig, duygusal yeme ile nasil baga
¢ikabileceBimizi gésteren, sakin beslenme
keavramim sunan, ¢ok kisa siireli de olsa
dogru sporu yapma gibi baghiklanmz var.



ATON1E 8 1E % abt ilﬁ‘iﬁi i
Ateroskl ez RERL
dipertans

"Eai.{j 2 dii{ o b W

’”}@@ I e '!mm*“‘ Lh b €

'Jﬁ} W g i

HAREK

T.C. Saglik Bakanhiji

TOrklye Halk Sadhi
Kurumu




“Diyabetin seni ynetmesine
17111 verme,
SEN YONET”

Diyabetli yasam her ailede, her kiside biiyiik bir sokla karsilansa da
sonraki davransslar ya vzgiirlestirici ve kolaylastirics ya da kisstlayics
ve bogucu olabiliyor. Deneyim paylasimaysa gerek diyabetliler
gerekse diyabetli aileler igin her zaman yol gisterici. Melek Ipek,

15 yasinda diyabetle tanssan oglu Deniz'in ykiisiinii ve ona nassl
davrandsklarins anlasyor. Mutlaka okuyun.
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glumun 15 yasinda
Tip diyabet teshisi
aldi§ o tedirgin ve
endiseli giinlerde
sirekli igimden tekrar
eftigim ciimle suydu: "Hayat devam
ediyor ve diyabet hayatin iginde
sadece bize eslik eden bir unsur.”

Mutlaka bir yolu olmaliydi. Geng
bir adam olma kimligine birinmeye
baglamig, hayatin heyecanini heniz
yakalamakta olan oglumuzu zorlu bir
yasamin bekledigi distincesini bertaraf
etmeli, bir an énce korkulanmizi bir
yana birakmaliydik.

Olciimler, insiilinler, beslenme...
Bir dolu bilgi ve dikkat unsury
hayatimiza yeni giriyordu ve biz
allak bullaktik. Diyabetli yasama
bu karmasgik disiincelere basladik.
Oglum hastanede ilk insilinini yaptig
anda durumu kabullenmis ama sanki
gizlemeye calishd endisenin yanisira
bunu bize yasathdi igin &zir diler
gibiydi. Deniz’in durgunlugu bizi gok
daha ¢abuk toparlanmamiz gerekiigi
konusunda daha kararli hale getirdi;
diyabetli hayatimiz eskisinden farkl
olmamaliydi. Deniz bu endiseyi en
kisa zamanda atmali, biz de diyabeti
hayatimizin bir késesinde misafir gibi
agrrlamaliydik.

Egitimler, bilgilenmelerle gegen 8
giinin sonunda evdeydik ve kontrol
bizdeydi artik. ilk isim Deniz'in
kendiyle 6zdeslestirecedi ne var diye
arayisa girmek oldu. Genglige ézgi
idoller konusu iste tam o zaman aklima
geldi. intemette kisa bir aragtima
sonrasi gok sevdigi spor diinyasindan
tip 1 diyabetli NBA oyunculanni, tnl
futboleulan, bisikletgileri ve Oscarli
film yildiziannin kisa hikayelerini
toparladim ve “Aq, gérdiin mii Tip
1 diyabetli ne kadar ¢ok basaril ve
onlii insan varmis®, diyerek masasina
birakhim,

Hastaneden gikisimizin 6. giiniydi.
Deniz tedirgin bir sekilde

Biitiin yiyeceklerin karbonbidrat deferlerini hesapladik.
Karbonhidrat saymays, ambalajls grdalarin tizerindeki
karbonhidrat degerlerini okumay: birlikte igrendik.

Bu stiregte arkadaslartyla gidebilecegi pizzacs, fast
food, restoran, kafe gibi yerlere e-posta aracilrgryla
ulasarak meniilerin karbonhidrat degerlerini istedigimi
antmsiyorum.

o Ty o T

MELEK IPEK'TEN TUYOLAR

> Diyabet konusunda genglere sunulacak hazir receteler, kuru talimatlar,
yasama ofummayan felkinler gok fazla ise yaramiyor. Her geng gibi diyabetli
gengler de yasinin keyfini gikarmali ve diyabet buna asla engel degil.

> Buradaki vurgu, diyabeti bir yagam tarz olarak gérmek, empati yapmak,
kargilikh iyi diyalog kurmak ve dislayici séylemlerden kaginmak.

> Diyabet asla bir “&teki”” olma durumu degil. Diyabefli geng, diger gengler
gibi bedenindeki degisikliklerle birlikie dis gevreye bir birey olarak katilmanin
esiginde; heyecanli ve tedirgin. Ustelik daha siki konirol etmesi gereken bir
beden ve yeme diizeni ile bas basa.

> Béyle bir durumda zaten endiseli olan gence ailenin kendi korkulanni

aktarmasi, yiikiinin daha da arfmasina neden olarak, daha fazla isyan ve
reddetme durumuna gegmesini gefirebiliyor.
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yoklagarok arkadaslanyla hal
sahada mag yopmak istedigini, sorun
olup olmayacagimi sordu. Kisa bir
duraksamadan sonra “Cok iyi fikir,
ne yapman gerekfigini biliyorsun.
Olglimint yap, yanina da meyve
suyunu al, hemen fila ve maga
yefis” dedigimi hatirhyorum. Bu mag,
diyabetin giindelik yagom aktivitelerini
degistirmeyecaginin ik sinyali olmasi
agisindan iyi bir firsath. Elbette
kendimle miicadeleye girmistim, elbette
déniisiini merakla bekledim. Eve
aydinlik bir yiiz ifadesiyle geldigini
gdrmek muhtegemdi.

~ Aslina bakarsaniz sonrasinda
da her sey kendiliginden gelisti.
Diyabetinin 4. ayinda Antalya'ya
bir okul gezisi diizenlendi. Kesinlikle
gitmeliydi. Bu, onun igin déniim
nokfasi olacakt. Diyabetiyle bas basa
kalacak ve sonrasinda daha &zgivenli
olarak yoluna devam edecekti. Kendi
korkulanmi bir yana birakip bu gezi
icin yapilmasi gerekenleri planladim.
Gorevli dgretmenle gériistim, diyobetle
ilgili bilgi notlanni ona ulashrdim.
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Deniz'e de, zaten artk diyabetle

ilgili bir dolu sey égrendigini, bunlar
uyguladi@ siirece sikintisiz bir sekilde
geziyi famamlayacagini, kontroln
kendisinde oldugunu sdyledim.
Geziye gitmeyi gok istiyordu ama
sessiz bir endisesi de vardi ve benim
bu durumda bir de kendi kaygilanmi
ona gegirip yukiini artirmamam
gerekiyordu. Dimdik durup diyabete
hi¢ vurgu yopmadan sadece her
gocuda sdylenecek “siki giyin, havalar
gok degisken”, “kendine iyi bak” gibi
ifadelerle Deniz'i ugurladik.

Gezi siresince sik sik telefonlastik.
Diyabetle ilgili az soru sormaya dzen
gosterdim. Daha gok onun “Anne
sunu yiyecedim kag karbondu” gibi
sorularini yanitlayarak 5 giin gegirdik.
Déndiginde yepyeni bir Deniz'le
tanighk; keyifliydi, givenliydi, siireci
kendi kendine y&netebildigi igin
heyecanli ve coskuluydu.

Sonrasinda okul takimindaki ve
bir kulipteki basketbol oyunculuguna
devam etti. Meyve suyu ya da
kesme gekerlerle antrenmanlara gitti.
Antrenman  éncesi insilinleri biraz
azalimay! kendine is edindi, hatia
insiilini hesaplarken antrenmana

Deniz, artk insiilinleri
cebinde, meyve

suyu ve sekerleri
cantasinda bizden cok
arkadaslaryla zaman
gecirtyor. Bedenini ve
bedeninin diyabete
verdigi tepkileri daha
iyt tansyor. Diizenls
kontrollerine tek basina
gidiyor. Sorularins
doktora kendisi
soruyor. Yaz tatilinde
arkadaslaryla yurtdss:
tatillerine gidiyor, araba
kullansyor.



gidecegini, biraz daha oz insiilin
yapmasi gerekligini bize o hatirlath.
Gok sevdigi spora devam etmek ona
giic kath ve diyabeti onun icin daha
katlanilir bir hale getirdi.

Diyabet fanisindan kisa bir
siire sonra karbonhidrat sayimi
ile birlkte esnek insilin fedavisine
gegmemiz Deniz'in bayrami oldu.
Gengli, heyecanliydi, zaman zaman
hesapsiz kuralsiz davranmak hakkiyd.
Yiyecekler konusundaki kesin yasaklar
onun bu hakkini elinden almamaliydi.
Gengligin getirdigi isyan duygusuna
eklenecek bir diyabet isyani,
sonrasinda kalici izler birakabilir,
diyabeliyle arasi iyi gitmeyen bir
karakler gelistirebilirdi. Bu nokiada
imdadimiza karbonhidrat sayimi
yefismisti. Hem evde hem de disarda
arkadaslaryla birlikte iken yemek
konusunda zor durumda kalmayacak,
gevreden aynsmayacak, kendini
baskilamayacaki.

Bunun igin siki bir arastrmayla
biitin yiyeceklerin karbonhidral
degerlerini hesapladik. Karbonhidral
saymayi, ambalajli gidalarin
Uzerindeki karbonhidrat degerlerini
okumayi birlikie 6grendik. Bu siregte
arkadoslaryla gidebilecegi pizzaci,
fast food, restoran, kafe gibi yerlere
eposta araciligyla ulasarak menilerin
karbonhidrat degerlerini istedigimi
animsryorum. Restoranlarin bir ¢ogu
bu talebime sasirarak yanit verdi, bir
kismi bu degerlerin bulunmadigini
iletti. Okul gevresinde gidebilecegi
kafe ve resioranlara, okul kantinine
giderek yeme olasiligi olan yiyecekleri
alip evde karbonhidrat degerlerini
hesapladim. Denize bir okul kantini
karh birde restoran kart hazirladim.
Ciizdaninda tagidigi bu listelere

bakarak gerekiiginde disarda
arkadoslaryla hemen her seyi yiyerek
ve instlinler! hesaplayarak devam

efti. Bir stire sonra bu listeleri cep
telefonuna akiardik. Arhk hafta sonlan
hemen her geng gibi geg kalkabiliyor,
belirli ve yosaklardan olugan bir
meniiye fabii olmak yerine kontroll
bir sekilde istedigji hemen her seyi
yiyebiliyordu.

Deniz, Sleden beri sosyal bir
gocukiu. Bunu kaybeimemesi igin hicbir
sekilde ona, gilme, yopma, diyabefin
var gibi cimleleri kullanmadik. Tam
fersine, onu deslekledik. Hayatina
eskisi gibi devam eimesi gerekfigini
séyleyerek degil davranislanmizia
yansittik. Biyime sirecinde dig diinyay:
anlomaya ihtiyac vard ve diyabet
buna engel olmamaliydi. Zoman
zaman arkadaglarinda yahli olarak
kalmaya basladi. Eger bu baskiyi
yasarsa diyabeli igssllegtiremeyecek,
onu yasamini engelleyen bir disman
olarak gérecekii. Hele ki kisiliginin
yeni gelismeye basladigi, bedenini ve
fiziksel gérinimiini &nemsedigi, dis
cevreye agilmaya basladigi béyle bir
yas déneminde...

Biz seker hastasi ya da seker
sézciginden ziyade diyabet
s6zcigin kullanmay! tercih ettik.
Onu bogacak gereksiz dnerilerden
ve tembihlerden kaginmaya galishk.
Milyonlarca insanin sirekli ilag
kullanmak durumunda oldugunu,
diyabelinde tpki fansiyon, firoit
hastaliklanndan biri gibi sirekli ilag
kullanimi gerektirdigini séyledik.
Maalesef diyabel icin kullandigi
sivinin bir hap bigiminin heniiz
bulunmadigini tekrarlad k. Viicudunda
sadece bir hormon eksikti ve bunun
disardan verilmesi gerekliydi, hepsi
buydu. Kisacasi her daim diyabetten
s6z ederek zaten hayatinin merkezinde
olan diyabetten nefret eimesini
kolaylostracak davranislardan
olabildiginde kogindik. Sik sik degil
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ama araliklarla diyabetle ilgili bazi
seyleri hatirlatiik, bazen esprill, bazen
de duruma uygun ciddi bir dille...
Bazen kizdi, bazen ilk genglige dzgii
bir hatife alisla gilerek dinledi. Bazen
de "ben zaten biliyorum” ifadeleriyle,
tepeden bir baksla karsilad:. Diyabefi
olmasa da bu dénemi zaten biraz
gerilimli yasayacakh ve biz gok ince
bir gizgide yiiriyorduk. Reddetme
egiliminin yiksek oldugu genglik
ddéneminde diyabelini ve bedeninin
kontroliinii reddeimemesi bizim
gdsterecegdimiz sabir, ilgi ve hosgériye
bagliyd:.

Bu stirecle ona emredici, kesin,
talimatkar bir dil kullanmaktan kagindik,
genclie 6zgi esprili bir dil segmeye
&zen géslerdik. Bir yandan gegirdigi
liziksel, hormonal degisikliklerls, bir
yandan entelekiie! gelisimiyle, bir
yandan da kimlik sorgulamalanyla
bas etmeye galisiyordu. Bir de diyabet
gibi kurallan olan, her yerde ve
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her zaman instlin kullanmak, dlcim
yapmak ve yediklerine dikkat etmek
gerektiren, tiim bunlar yaparken dig
gevrede Urkek ve tedirgin bakislarla
izlenen bir durumdaydi. Bu siiregle ve
halen de ona diyabeti nomallestirici,
kendiyle diyabetini ve aliskanliklarini
eslestirecedi bazi ciimleler kurduk.

> insiilin yaninda tagidigin cep
telefonu ya da anahtarlik gibi zorunlu
maleryallerden biri sadece.

> Nasil ki cep telefonunu kullanmak
ya da anahtarla kapiyr agmak bir
zorunluluksa insiilin kullanmak da bir
zorunluluk.

> Zamanimizi ayarlamak igin saafe
bakmak zorunda oldugumuz gibi
viicudunu anlamak igin 8lgiim alefine
bakmak zorundasin.

> Diyabefin seni ydnetmesine izin
veme diyabeti sen yonet.

= Bedeninin koniroli sende ve bu seni
daha giiglis kilyor.

Deniz simdi 20 yasini geride
birakmak iizere. 5 yillik bir diyabetli
ve en dnemlisi severek girdigi bir
bslimde okuyor; Gniversite dgrencisi.
Diyobetini osla saklamad: ve
saklamiyor; arkadaslan, yakin gevresi,
hatta kiz arkadagi bu stirec’ onunla
birlikte normal bir yagam diizeni olarak
algilyor ve yasiyor. Universite takiminda
basketbol ve futbol oynamaya devam
ediyor. Okul gazetesinde yazilar
yaziyor. Artik eskisinden daha fazla
disarda kaliyor. instilinleri cebinde,
meyve suyu ve sekereri canfasinda
bizden gok arkadaslanyla zaman
gegiriyor. Bedenini ve bedeninin
diyabete verdigi tepkileri daha tyi
taniyor. Dizenli kontrollerine tek bagina
gidiyor. Sorularini dokfora kendisi
soruyor. Yaz fatilinde arkadaslanyla
yurdisi tatillerine gidiyor, araba
kullanryor. Geceleri bazen daha
ges yahyor, daha geg kalkiyor. Ev
disinda gegirdigi zaman arth, evet Alc
degerleri, bize daha bogimli oldugu
zamanlardaki sinidarda degil belki ama
asla tehlikeli denilebilecek bir degere
gelmedi. Doktoru, gencligin Zirvesinin
yasandigi bu dénemde bunun normal
oldugunu, arada bir ideal degererin
istiine cikiglann olabilecegini,
kontrollede ve farkindalikla bu dénemin
atlatlabilecegini séyliyor.

Cengligin Zirvesine gegisle birlikie
biz de yeni bir dénemdeydik artik.
Diyabet konusundaki ortakligimiz
biyik oranda sona eriyordu ve biz
bu yeni duruma bir an &nce uyum
sadlamali, onu biraz daha uzaktan
izZlemekle yefinmeliydik. Beg yil geride
birakhgimiz diyabeili bir gengle, yani
oglumuza olan yagam éykiimiizde
galiba son olarak séylenebilecek
s6z su: “Insan her zaman diyabetten
daha giiglidiir.” Bir de unutmayalim
ki diyabet, yasammizda miicadele
edilebilen dis fakiorlerden sadece biri. ..
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T.C. Saghk Bakanhgi

Torkiye Halk Sagidi
Kurumu




Yasam Rehberi

“Hayatimiz 2

degisti

- Diyabstle tamgmaniz nasil
oldu®

CEMALETTIN AY - Kizmiz 4.5
yasindaydi, zayflamaya basladi;
istahsizlik, geceleri yatagdi 1slatma gibi
durumlan oldu. Bu siireg bir middet
devam etii, sonra derin nefes almaya
bagladi ve agzindan aseton kokusu
geldi. Dokiora ilk gétiirdiigimiizde

anlamadilar, oldukga sikintili bir siiracti.
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AILELER VE COCUKLAR

® )Y Cemalettin Ay ve ailesi, kizlars Zeynep'in
diyabetle tanssmassyla yeni bir yasam bigimine
gegti. Stkintaly siivecin sonunda siirekli olciim

cihazina kavusmalaryla yepyeni bir donem
daha baslads. Bizimle deneyimlerini paylastilar.

pu—Fi

Bir baska doktora gétirdiik, tahlil
sonuglanyla ortaya ¢ikh. Capa Tip
Fakiltesi Hastanesi'ne y&nlendirildik ve
orada 15 giin kaldik; diyabetle ilgili
aynntili editim verdiler.

- Bir gocuk ve aile icin sizce
diyabetin en biiyiik zorluklan
neler®

C. AY — En biiyik zorlugu sirekli
kan 8lgiimi igin parmak delme ve

instilin yaparken vileuda ignenin
girmesi. O yastaki ¢ocuklardan giinde
en az 89 kere parmak delerek kan
aliyoruz, diigtinebiliyor musunuz?

Bunu yapmamizin sebebi sekerin

nasil seyrettigini bilebilmek. Ug ayhk
orlalamalanmizin normal degererde
olmasini saglamak igin sik 8lgiim
yapmamiz gerekiyor. Anne-baba olarak
akliniz sirekli gocugunuzda, ¢aligiken



bile. Su an kizimiz 10,5 yasinda,
annesi okulda yiyecegi yemekleri
dnceden programliyor, insiilin
yapilacag zaman anyorlar,
revire gidiyor ve soyliyor. Yani
gece ya da gindiiz aklimizda
siirekli diyabet var. Bu da ailemiz
icin zor bir siireg. Buna da sikiir
ediyoruz, en azindan kosuyor,
oynuyor yani hayatini yasiyor.

- Kesinlikle. Bu siirag size
ne 6gretti?

C. AY - Sunu égrendik;
gocuda yiyecek-igecek
yasaklamakla higbir yere
varilamiyor. Onun igin 7 /24
gézimiiz izerinde. Yediklerine gére
insiilin yapiyoruz. Baslangigta geceleri
en az 3 kere kalkip &l¢im yapiyorduk.
Geceleri belli bir saate kadar annesi
ilgileniyordu, sonra takip isini ben
Ustleniyordum, sabaha kadar iki saatte
bir konfrol edip, yiiksekse insilin
yapiyordum, digilkse meyve suyu veya
denge gerekiyorsa silt igirerek ideal
degerde tuimaya galisiyordum. Bir yili
askin siiredir Dexcom siirekli 8lciim
cihazini kullaniyoruz ve hayahimiz
gergek anlamda tamamen degisti.
Simdi gece rahat uyku uyumaya
basladim. Tam 4 yil sonral

- Ne glizel. Bu Urlinler
Avrupa’da pek ¢ok Ulkede
devletin sigorta kapsaminda ve
gergekten diyabetlinin yagamini
kolaylashrmada ¢ok dnemli.
Bizdeyse ne yazik ki sGrekli 8l¢im
cihaz kullanan kisi az.

C. AY - Ulkemizde yenilik
konusunda ¢ok fazla alternatif yok.
Sirekli 8lciim saglayan irinler hayat
kolaylastiran iriinlerin basinda bana
gore giinkii her an sekerinin kag
oldugunu gérebiliyoruz. Yanilmalar
bazi durumlar haricinde hig olmuyor.
Ben uzun bir arastirmadan sonra
Dexcom'’la tanigtim, simdi siirekli
parmak delmek yerine Dexcom'u
kullaniyoruz. Saninm Tirkiye'ye

Bir yils askin siiredir siirekli
olgtim cibazing kullanyoruz
ve hayatimiz gercek
anlamda tamamen degist.
Stmds gece rahat uyku
uyumaya basladim. Tam
4 yil sonra! Siirekls ilgiim
saglayan viriinler hayan
kolaylastsran diriinlerin
basinda bana gire ciinkii
ber an sekerinin kag
oldugunu gorebiliyoruz.

geldiginde ilk sohip olanlardan biri
de biziz. Bence &zellikle diyabetli
gocuklarin bu fip trinlerden
faydalanmasi gerekiyor. Tirkiye'deki
gelir diizeyi belli, devletin bu konuya
acil midahale etmesi gerekiyor.

- Gocugu diyabetli bir
abeveyn olarak sizce Tirkiye'deki
diyabetlilere sunulan imkénlar
yeterli mi¥

C. AY - Yeterli degil, sebebine
gelince; bir diyabelli icin en Gnemli
kontrol kan sekeri 8lcimi. Olgiim
cihazlanndaysa birkag iyi marka var,
diger cihazlarin ¢ogu ya Uzakdogu
mali ya da 8lgim sonucu giivenilirligi

bilimsel olarak siiphe tasyan
Urinler. Bizim kullandigimiz
markanin 50 &lgim gubugu igin
35 Tl fark gikiyor. Cocuklarda
doha sik 8lgiim yapmak
gerekiyor. insanlarin gelir
diizeyi belli, bu yizden ucuz
irinlere yéneliyorlar, bunlarn
gogunda Slgiimler dogru
cikmiyor. Dolayisiyla diyabet
kontrol altina alinamadigindan
bir yigin komplikasyon oluyor.
Genel anlamda bakhgimizda
éncelikle toplumun daha gok
bilgilendirilmesT gerekiyor.
Hastanede yatarken farkli
ailelerle tanigtk ve gérdik ki orada
aldiklan diyabet egitimlerine

ragmen gok bilingsizler; doklor ve
hemsirelerin oldugu ortamda bile
gocuklaninin takibini diizgiin konrol
etmiyorlardi. Dijginebiliyor musunuz,
bu kisiler evlerine gittiklerinde,

nomal yasantilarina déndiklerinde
¢ocuklar ne halde olacak kimbilir.
Toplumun bilinglendirilmesi gerekiyor.
Siireg, 15 ginlik egitimle halkimizin
uygulayabilecedi kadar kolay degil.
Eger aile duyarsizsa gelismeleri daha
¢ok medyadan fakip ediyor. Bu sekilde
kaynagd: belli olmayan yanlis bilgilere
de inanilabiliyor.

- Ne yazik ki 8yle... Cocuklan
diyabetli olan ailelere tavsiyeleriniz
neler?

C. AY - 5 yildan sonra artik
tecrilbe sahibiyiz. Tavsiyem, bir kere
karbonhidrat sayimini égrenmeleri,
birinci sart bu ¢iinkii ona gére
insilin yapmalan gerekiyor. ikincisi,
gocuklannin diyabeti oldugunu stirekli
akillarinda bulundurmalan. Esas olan
i¢ aylk kan sekeri ortalamalanni,
Alc oranlarini istenilen degerlerde
futabilmek. Bunun da tek sart
karbonhidrat sayimini bilip ona gére
insilin yapabilmek ve sik dlgim
yaparak kan sekeri dlcimlerini normal
degererde tuimak.
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COCUKLAR ANNELER

Dostluk,

egitim ve farkindalik

Diyabetle barismak, girerek ve farkina vararak igrenmek, bunu sonra hayatina
uygulayabilmek cok dnemls ve kamplar bu konuda cok exkili. 2015 yilinda
Tiirk Diyabet Cemiyeti'nin kampina katrlan Atakan ve Omer Salib’in hikayesi. ..

takan ve annesi Sibel
Kesim Ankara’da yasiyor.
lakan, 3 yasindan

beri Tip 1 diyabetli. Kigik yasta
baslayan diyabetinde sansi yuvadaki
égretmenlerinin anlayisi, diyabetini
sorun olarak gérmemeleri olmug
ancak ilkokula baslayinca sorunlar
baslamis. Sikintilarini siraliyor: “Orada
bir gretmen vardi, yemek yiyecedim
saatlerde beni yemege gétiirmiyordu.
Derste bana suraya gitme, sunu yap
diyerek beni iyice igime kapahyordu.
Diyabetim oldugdu igin bdyle
yapiyordu, sinifta yemeyeceksin, diye
sikighinyordu.Ara &§iin yapmama izin
vermiyordu. Orada 8l¢iim yapma,
diyordu.”" Annesi Sibel Kesim, bunun
lizerine iki sene isini birakarak Atakan’
takibe almis: “Cocuklar ona &zel

llgi gésteriliyor gibi hissettiler. Veliler
herhalde 6§retmene sikayet efti,
Alakan da arkadaslan ve égretmeni
tarafindan disland:.”

Devlet okulunda ¢ok sikinti
cektiginden artk 6zel okula, Doktorlar
Koleji'ne gidiyor. Simdi hemsiresi
olan, é§refmeni anlayish ve Atakan’a
yardimei olan bir okulda. Arkadaslan
onu diyabefli oldugunu ve bunun ne
bir ayricalik ne de dinyanin sonu
olmadigini biliyor. Sibel Hanim,
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"Sonug olarak her seyin dgretmenden
kaynaklandigini, 8grencileri
yonlendirenin &gretmen oldugunu fark
ettik”'diyor.

Tirk Diyabet Cemiyeti Kampi,
Alakan igin arkadaslar edindigi, oyunlar
oynadiklan, eglendikleri, diyabefle ilgili
bilmedigi pek ok seyi 6grendigi bir
deneyim oldu. ignesini okulda kendisi
yapmazken artk kendisi yapiyor.
Kampta annesini sagirth ¢linkd ilk olarak
inadini birakip karin ve bacaktan
instilin yapmaya, karbonhidrat sayimini
Sgrenmeye baslad!.

A1C si %6,5. Annesi sik 8lcim

g b

yaptklanni ve konfroli boyle

sagladiklarini sdyloyor: Atakan
evde yemegini yiyen ama disanda
lezzetini be§enmezse birakabilen bir
gocuk. Oyle olunca ara &giinlerle,
her teneffiiste bir ara 6gin vererek,

o yapilan instlini kargilaghryorduk.
Conki bizim yaphgimiz insilinin etkisi
5-6 saat siiriyor.”

Gelecekte mi? Mihendis olmak
istiyor; elektronik mithendisligi mesela.
Neden olmasin? Kimbilir belki de
kampta oynamakian bikmadigi futbolu
devam etffirir ve bir futboleu olur.



Omer Salih’in annesi Esra Karayilmaz

ampa ailesiyle kahlan ve
B kendini herkese sevdiren
Omer Salih, kampin

en kiigiglydi. 25 Eylil 2009
dogumlu. Diyabefle tanighginda tam
2 yasindaymis. Anne ve babasi,
Murat ve Esra Karayilmaz Coru’dan
kampa katilmislardi. Annesi Esra
Hanim, sitten kesilmisken niye bu
kadar su igiyor, baz kullanyoruz
diye endise icindeyken yasadiklarin
anlahyor: “Nedenini anlamiyorduk.
Sorekli sivi alyordu. Gece
uykumuzdan kalkiyoruz, aglyor,

sU veriyorum, sonra uyuyor. Bir

gin agzinda kocaman bir oft

¢ikh, hastanede gribal enfeksiyon
dendi. Sonrasinda egim akil etti;
ok agresif, ok agliyor, sinirleniyor,
bir kan sekerine mi baksak, dedi

ve gittigimiz doklor, gece 10'dan
sonra bir sey vermemizi, sabah
fahlile getirmemizi istedi ama
mimkiin degil. Bir gece sabaha kadar
vyanmadi, sabah her yerin 1slak
oldugunu gériince iyice endiselendim
ve hemen doktora géturdim. Ik kez ag
yakalamistik, hemen kan tahlilint verdik
ve dokior, mutiaka fakiilte hasianesine
yaimasi gerekiyor, dedi.”

Davranis ¢ok dnemli

ilk anda bisyik sok yasayan ve
biricik gocuklannin diyabetini kabulde
zorlanan ailelere davranis cok énemli.
"Doktoru hig unutmuyorum. Omer
Salih’in elinde gubuk kraker vardi, ark
bunu hig yiyemeyecek, dedi. O an
gbziimin &ninden gitmiyor. Fakillede
yaimasi, egitimler almamiz gerekiyordu.
Esimle gok Uzilduk, agladik. Bir bagka

dokiora gittik, hemen serum fakildi, kan
sekeri 400'e yakindi. 12 giin Edime
Tip Fakiltesi'nde kaldik. Omer Salih gok
sansh bir cocukmus, komaya girebilirdi,

sorgulamaniz gok &nemli olmus,
dediler. Bu, bize iyi geldi en azindan
ihmal etmemisiz diye diistindik.”

Nasil beslenecek? Ne yemeli ne
yememeli? Insillin ayan ve bilgilenme
sUreci derken zorluk cekmemek miimkiin
degil. Bu da bir 8grenim siireci: “Bu
stirecte ok yemek sikintimiz oldu, her
yere fartyla gitlik, yemek bulmakia
stkinh gekiik.” Ve okul hayat... Yuva
zamani gelince Omer Salih de ne yazik
ki pek cok diyabetli cocugun karsilash
tepkilere karsilagmis: “Okul zamani gok
istedigim yerler oldu ama diyabetli diye
almadilar. Ben de evime gok yakin,

saat bagi gelecedim diyerek garanti
verdigim bir okula yazdirdim. Ne
yazik ki 6gretmenler, alleler ok
bilingsiz.”

Cok sey dgrendik

5 yasindaki Omer Salih, kampta
neler 6grendi, davranislarinda ne
gibi degisiklikler oldu? Esra Hanim
heyecanla anlatryor: “Kampa
gelmemiz, burada diyabetli
ablalar, agabeyleri gérmesi gok
iyi oldu. Biz de doktorlardan
| ve diyelisyenimizden ok sey
égrendik. Diyefisyenimiz bir ginde
karbonhidrat sayimini anlath ve o
kadar dolu doluydu ki... Kendimi
hep yalniz hissediyordum, aileleriyle
konustugumda da ayni benim
sorunlarnmi yasadiklanini gérdim.
Gorlu'da gocuk endokrini, diyabet
hemgiresi yok, diyabetli anne yok,
aile yok. Bir de su var; mesela Omer
Salih atesleniyor *Himm sizde diyabet
var ya, ondan diyorlar®, her seyi ona
baglyorlar. Omer Salih burada kendini
cok rahat ifade edebildi.

Omer Salih artik birinci sinifa
bosladi, okulunda hemsire var ve
annesinin ii rahat. Hayatindaki
yenilik, kan sekerini sirekli 6lcen cihaz;
ok hareketli bir gocuk oldugu igin
konirol béyle ¢ok daha kolaylagmis.
Ve artik futbol oynuyor. Esra Hanim,
kampin Omer Sali’in davranislarinda
degisiklik yarathigini ve artik kendine
daha giivendigini séyliyor. Ne mutlul
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ANNELER VE COCUKLAR

Herkesin tatile gitme planlars yapti, sicagin arttsds, giines ve nemin
yiiksek oldugu yaz aylarinda su ihtiyacimiz artacak, belki daha
fazla uyku uyumak isteyecek ve diizensiz bir hayatin cazibesine

kapilacagsz. Aman dikkat diyerek size bu mevsimin tadins gtkarma

konusunda bilgilendirici piif noktalars hazrladsk.

kullar kapandi ve
yaz faili baslad..
Giizel ve eglenceli bir
tafil hepimizin hakki,
ama... Aman yaz
déneminde bilyime ve gelismemiz de
fatile gimesinl Hem okullarin kapan-
masi hem de havalann gindiiz gok
sicak olmasi sebebiyle uyuma ve bes-
lenme diizeni tamamen bozulabiliyor.
Gece geg saatlerde yahp sabah gok
geg saatlerde kalkmak yapilan sik ve
en biyik yonlislardan birisi. Biiyime-
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I Dyt. Hallme GELIX

miz igin gerekli olan blyiime homon-
lan en etkili 22:0002:00 saafleri
arasinda salgilanmakta. Bu hormon
karanlikta cok daha etkili. Odanizda
5tk kapaliyken uyursaniz hem viicudu
dinlendirmis hem biiyimeyi siirdiirmii
olursunuz.

Okul dénemindeki kadar erken
olmasa da en geg 08:30:09:00 gibi
kahvalhmizi yapmaliyiz. En dnemli
protein kaynagimiz yumuriay: her giin
yemeyi unutmamaliyiz. Hep haslamak
yerine az yagli menemen, az yagli

omlet gesitleri, krep gibi yiyeceklerle
de ¢esiflendirebiliriz.

Sebze, meyve ve peynirleri ¢ép
sislere fakarak daha eglenceli bir
kahvalt haline getirebilir, cocugunuzun
kahvalh yopmay: istememesini ve &gin
atlamasini énleyebilirsiniz

Ogle ve aksam yemekleri
gecistiriimemeli veya aflanmamali.

Bu dgiinlerde daha hafif yemekler
yenilmeli. Sebze yemekleri, 1zgara et/
tavuk/balk, salatalar, cacik/yogurt/
ayran, tahilll veya tam bugdoy ekmegi



gibi midemizi rahatsiz etmeyecek
yemekler segilmeli. Yagl ve agir
yiyeceklerden kaginilmali. Sebzeleri
kizarimak yerine halkalar halinde
finnlamak hem saglkl hem de lezzetli
bir ydntem.

SIVI ALIMI ONEMLI!

Sicak yaz aylonnda terlemeden
dolayr sivi ihtiyaci artiyor. Sivi alimini
arthmali ve su igerigi yiiksek besinleri
tercih etmeliyiz. Giinde en az 10-12

bardak {2-2,5 Litre) sivi alinmalidir.
Sekerli ve gazli igecekler yerine su,
siit, ayran, cacik, maden suyu gibi
icecekler ideal. Susamayi beklemeden
belirli araliklarla diizenli olarak sivi
alabilirsiniz.

Yaz aylannin en gizel yanlarindan
birlsi de bize cesit cesit, rengarenk
birbirinden lezzetl vitamin ve mineral
deposu meyveleri sunmasi. Bu
meyvelerin hem su igerikleri fazla
hem de iglerinde bizi giinegin zararli
efkisinde koruyan bilesikler bulunuyor.

Tath ihfiyacimizi gidermenin en iyi yolu
ara éginlerde meyve yemek. Peki
meyvelerdeki karbonhidrat oranlan
ne dedigimizde su tabloyu yazi giizel
gegirmek icin dgrenmekie fayda var.
Asagida belirtigimiz adetlerin,
meyvelerin biyikligine gdre
degisebilecedini unutmayin. Géz
karar edinmek icin mutlaka tarh
kullanin, bu gramlar Uzerinden dogru
karbonhidrat 8lcisini bulmanizi
ve 8lgileri daha iyi tanimanizi

saglayacak.

15 gr karbonhidrat

' ‘ Cilek 12 adet 200 gram
Yesil Erik 10 adet 120 gram
Mirdim erigi 2 biyik 75 gram
Seftali 1 kilgik boy 130 gram
Nektarin 1 orta boy 135 gram
Dut 8-10 adet 75 gram
Kiraz 8-10 adet (gekirdeksiz, sapsiz) Q0 gram
Kaysi 4 adet (cekirdekli) 160 gram
Misir 1/2 biyik boy kogan 150 gram
Karpuz 1/8 orta boy kabuksuz 200 gram
Kavun ince bir dilim kabuksuz 170 grom

-

il
EN

YAZ MEYVELERININ 1 PORSIYONU
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Havalarin sicak olmasini bahane
ederek tafili ekran baginda (bilgisayar,
tablet, akilli telefon vb.) gegirmeyin.
Giin boyunca ekran karsisinda en
fozla 2 saat harcanmali. Hayat
disanda akiyor ve arkadaslk, hep
birlikte oyun oynamak en giizeli.
Ogleden 6nce ve aksam istii

firsat buldukga bol bol disan cikin.

ANNELER VE COCUKLAR

Hangisini seviyorsaniz onu yapin;
bisiklete binin, top oynayin, ip aflayin,
yiiziin. Yaz okullan veya kurslar da
hareketimizi arthnp bizi zinde tutmak
icin tercih edilebilir. Aynca diyabet
kamplarina katlarak hem diyabetinizi
ydnetmeyi &3renebilir hem de keyifli
bir tatil gegirmis olursunuz.

Herkese iyi fafiller.

gbre faza seker icerebiliyor.

yiyebilirsiniz.

s 1"':
TUYO Evde dondurma keyf

+ Yazin en vazgegilmez tatlanndan birisi de siiphesiz dondurma.

+ Yeme skhig ve mikianna bagl olarak tiketilebilir ama her giin dondurma
yemek hatla giinde birkag tane dondumma yemek oldukga yanls. Ciinki
donduma siitin en yagl yerinden, kaymakian yapiliyor. Cesidine ve miktanna

# Yogurt ve meyvelerinizi iyice kanstinp derin dondurucuda kendi
dondurmalarinizi yapabilirsiniz. Kendi yaphginiz saghikl dondurmayr her giin

&
| ‘hJ \
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EN SAGLIKSIZ
ARA OGUNLER

v Sekerli ve gazl igecekler
v Cips ve gerezler
 Hamur tathlar

v Kizarhlmig yiyecekler

EN SAGLIKLI
ARA OGUNLER
v Meyveler (karpuz, seftali,
zim, kayisi, kiraz, kavun, incir
vb.)

v Sit, ayran, yogurt, kefir, ev
yapimi meyveli yogurt

¥ Evde hazidanmis ve
dondurulmus meyveli yogurt

¥ Dondurma (haftada 2 gin,

2 fop) veya siitli fatlilar (haftada
2 giin 1 kiigk kase)

« Mini sandvigler (tahill

ekmek, beyaz peynir, domates,
salatalik, marul}

+ Haslanmig misir




TAM BUGDAY EKMEGI

ci Degeri Yiksekrir

(ardimcidir

SAGLIKLI EKMEKTIR
;
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Monojenik diyabet,

Tiirk Diyabet Cemiyeti ve Ttirk Diyabet Vakfs tarafindan 52 °ncisi diizenlenen
Ulusal Diyabet Kongresi, her yil oldugu gibi bu yil da tiim yeni gelismeleri
konusmak, bilgs alssverisinde bulunmak icin saglsk calssanlarini bir araya

getirdi. Tiirk Diyabet Cemiyeti Baskant Prof- Dr. Hasan Ilkovayla hem ilging

bir diyabet gesidini, hem de kongredeki gelismeleri konustuk.

~ &t glinlikk kongrede diyabet fedavisinde

yeniliklerden yashlarda diyabet yénetimine,

insillin uygulama sistemlerindeki yeniliklerden

tek bir hapla instilinden kurtulmaya, diyabette
yanlis bilinenlerden akill telefonlarin kullanimina, ergen
diyabetli takibinden diyabeililerin bireysel sosyal yasamina,
diyabette cinsiyet farkindan diyabet ve seyahate pek cok
konu hakkinda bilgi paylagiminda bulunuldu. Kongre
Baskani Prof. Dr. Metin Arslan, diinyada diyabefin yiksek
gortildigu ilkelerden birinin Tiirkiye oldugunu belirterek
ilging bir bilgi verdi: *Tiirkiye'deki 6 milyon 400 bin kadar
diyabetli ve yaklagik 3 milyona yakin diyabeti oldugunu
bilmeyen kisi var.” Bu, aslinda diinyanin sorunuydu,
Uluslararasi Diyabet Federasyonu, IDF 2015 verilerine
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gére, dinyadaki eriskin bireylerden % 46.5'u diyabetli
oldugunu bilmiyor.

Tirk Diyabet Cemiyeti Baskani Prof. Dr. Hasan ilkova,
1998-2010 yillon arosinda, sodece 12 yilda Tirkiye'deki
diyabefli sayisinin %100 arthgini séylerken ayrica monojenik
diyabet, diye, pek bilinmeyen ilging bir diyabet tiirinden séz
effi. Biz de kendisinden hem bu diyabefi anlaimasini, hem de
kongre degerendirmesi yapmasini istedik.

- Siz 52. Ulusal Diyabet Kongresi'nde ilging bir
diyabst tiriinden, monojenik diyabetten séz eftiniz.
Nasil bir diyabet bu?

HASAN ILKOVA - Moncienik diyabet tek gen
mutasyonuna bagl bir diyabet fiiri ve agagi yukan 60'l
yllorda giindeme geldi, Michigan Universitesi'nde bir grubun
galismasiyla ortayo cikh. Séyle ki geng yasta diyabet oraya
¢ikmis aileleri sorguladiklannda, acaba ne var da bu insanlar
diyabetli oluyor diye bakhklannda ailede bir gesis gériyorar,
ebeveynlerden ¢ocuklara dominant {baskin} bir gegis... O
hastalarin kanlannda bir gen mutasyonu bulunuyor, buna
Modi (Maturity Unset Diabetes of The Young) adini veriyorlar,
yani genc insanin eriskin fipteki diyabeti. Omeklersek 10-15
yasindaki bir gocukta Tip 2 gibi bir diyabetin ortaya gikmasi.
Bu incelemeye dahil clanlar arasinda yeni dogan, ik alt ayda
diyabet clan bebekler de var, ézefle bakidiginda bu insanlarda
gen mutasyonuna bagli insilin drefiminde degil insilin salgisinda
bozukluk oldugu gériliiyor; beta hiicresi gayet giizel insilin
Urefiyor, sadece salgr mekanizmasinda bir bozukluk var.
Diyabetteyse dyle degil, diyabette beta hiicresi ortadan kalkiyor.
Ve ardindan Tip 2'de kullondigimiz Tloglarin, gok farkl bir
mekanizmayla bu bozuklugu diizeltip befa hixcresinin eksikligini
giderdidini ve sorunsuz inslin salgisi sadlodig gériiliyor.
Ustelik gok diisik dozda kullanilarak. .. Yillar iginde bu gen



mutasyonu arth; birdi, iki oldu, dért, bey, alh derken bugiin yeni
dogan diyabefiyle asadi yukan yimiyi askin gen mutasyonuna
bogl diyabet tipi farif edildi. Bu, muhtemelen yeni bildirimler
ve andlizlerle artacak. Yapilan taramalar sunu gésterdi:
Aslinda tek gen mutasyonuna baglh diyabet siklig tim diyabetli
popilasyonun %2’si ile %5'i arasinda.

- Ciddi bir rakam...

H. ILKOVA - Evet, ciddi bir rakam. Hadi azalialim ve
%1 ile %5 diyelim. Tirkiye émegini alirsak, Tirkiye'de yedi
milyon diyabelli var. Onu da azaltalim, yedi yerine bes
milyon diyabeili var diyelim, bunun %1°i 50 bin, %2 ise 100
bin kisi yapar. Bu demektir ki Tiirkiye’de en az 100 bin kigi
gereksiz yere instlinle fedavi ediliyorlar. Aslinda bu ilaglaria
tedavi edilebilecek konumda olabilirler. Bunun igin tek gen
mutasyonuna bagli, yani monojenik diyabetin aranmasi lazim.

- Aranmiyor mu?

H. ILKOVA - Hemen hemen biitiin diinyada aragtirmanin
maliveti fazla oldugdu i¢in yapilamryordu ama ézellikle son
birkag yil iginde boz teknolojik gelismelede birlikie birden
fazla genin ondlizi deha ucuza yapilir hale geldi. Maliyet
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birkag bin avrodan birkag yiiz avroya indirgend’ ve tabi daha
¢ok hasta taranmaya basland:.

- Cok &nemli bir konu degjil mi bu, neden lizerine
diigtImiyor?

H. ILKOVA - Hollanda dmegine bakarsak, bir makalede
590 kilsur tanisi konmug Monojenik Diyabetli insan var.
Hollanda’nin niifusuna, Hollanda’nin diyabetli insan sayisina
bokh@imizda Monojenik Diyabetli olmasi gereken insan sayrsi
neredeyse 20 bin. Yani geri kalan 19.500 kisinin biyik
bir kismi gereksiz yere insiilin kullantyorlar, elbette bazilan
iin insiilin gerekebilir ama bityilk bir kismi insillinsiz idare
edebilecekken yillardir insilin kullaniyorlar. Ornegin yillardir
instlin kullanan birinin kan sekeri belki de yanm tablet bir
ilagla zahmetsiz ayarlanacak. Béyle érnekler var.

- Bu tabloda ¢are ne olabilir ve bizim ilkemizde
tarama yapilryor mu?

H. ILKOVA - Care, tarama yapmak ve hekimlerin bu
konuda daha uyanik olmasi. MGSD {Mediterranean Group
for the Study of Diabetes) diye, Akdeniz Ulkeleri Diyabet
Calisma Grubu, monojemik diyabet taramasi baslatiyor ve
Turkiye de taranacak merkezlerin arasinda. Tirkiye'deki
farama on merkezde yapilacak, tabii ki bu bir pilot ¢alisma
ama kullanilan yéntemin Tirkiye'de yerlesmes!, gerekli
kisilerin egifim almasini sadlayacak. Bu, oldukga biyik bir
hasta grubunu ilgilendiren bir sorun, esas sorun hekimlerin bu
konuda uyanik olmamalar, yani bilingli davranmamalari ve
hastalarin da bu konuda bilgisiz olmalan. Mesela yeni dogan
diyabellilerin hepsinde, yani alii aydan énce diyabet olmus
bebeklerde mutlaka monojenik diyabet faramasi yapilmali,
mutasyonlar aranmali.

- Yapilacak pilot arashrma diginda normalde
hastanelerde bu arashrma yapilmiyorsa doktor talep
eise narede bakilacak?
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H. ILKOVA - Dokior falep etse Tiirkiye'de bakilacak yer
neredeyse yok. Ege Universitesi’nde Modi1'e bakiyorlar, bir
bagka yerde de Modil ve Modi2'ye bakiyorlar ama bunlar
yeterli degil tabii. Tahmin edilebilir, diyebiliiz ama bakilma
olanagi yok. Bakilmadigi icin de geng Tip1 diyabet igin
instiline baglayalim seklinde bir tedaviyle yola gikiliyor.

- Cok 8nemli bilgiler verdiniz. Peki bu sene
kengrede size gbre en 8nemli bashklar neydi? Umut
veren ya da heyecan vyandirant®

H. ILKOVA - Agilista Ibrani Universitesi Hadassah Tip
Fakiiltesi'nden Prof. Erol Cerasi’nin, diyabetin gelecek 50
yildaki tedavisinde neler olabilir konferans vardi. Orada
gorildii ki bugiin kullandigimiz ilaglann hemen hemen Himi
ya da bilyik bir kismi gelecekte ideal ilag tedavisi ya da
diyabet tedavisi olarak kullanimayacak. Bir baska gampic
dngdrii, diyelim 50 yil sonra da diyabet hélé tedavi ediimeye
galisilan bir hastalik olarak kalacak... Bilmem anlatabiliyor
muyum? Diyabet tedavisinde gok daha hizli, akilli insiilinler
vs. bir fakim ilaglardan bahsedebiliyorsak bu demekiir ki 50
yil sonra da diyabet giindemde duracak.

- Yakin zamanda piyasaya farkh, hizh insilinler de
girecek saninm.

H. ILKOVA - Hayir, meveut instlinlerden ok daha hizli
instlinler heniiz yok ama daha uzun instlinler, yani bazal
olarak kullandigimiz insiilinin de tesinde olanlar piyasada
var aslinda, dinyada var, Tirkiye'de heniiz gikmad..

~ Insiilinsiz olmayacak yani... Peki insline dair
diyabetlilerin hayatini kolaylaghrabilir alternafif neden
olmuyor®

H. ILKOVA - instlin gibi etki eden bir seganek yok.
instlin viicuda verildigi zaman ne yapiyor? Normalde,
salgilanan insiilin karacigerden gegerken bu insilin cilt
altindan emilerek kana gegiyor. Akilli insillin olsa ihtiyag
kadar insiilinin emilip etki géstermesi mimkiin. Diger taraftan
agizdan emilebiliyor mu? Hayrr, protein yapisinda oldugu
icin emilemiyor, midede ve bagirsakia pargalaniyor. Yani
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instlinin agizdan kullanilmasi mimkiin degil. insilinin hicre
izerinde baglandigi reseptére baglanan ve insilin etkisi
yaratan ama profein yapisinda olmayan, dolayisiyla agizdan
hap gibi alinip bagirsakian emilebilen iloglar giindemde.
Bunlarla ilgili bazi ¢alismalar yapilmis, yapiimakia ama
devami gelecek mi onu bilmiyoruz tabii.

- Insiilin pompa tedavisinin daha ileri boyutlan
diyabetliler tarafindan da merakla bekleniyor.

O konuda gelisme var mi?

H. ILKOVA - instlin pompalarinin sensr teknolojsi
ilerledikoe, yani hassaslastikga verilen insiilinle &lgiilen kan
seker! arasindaki halka kapatldiginda bir yapay pankreas
olusturmus oluyorsunuz aslinda. Bu teknolojinin gelismesiyle
buna dogru gitmek daha kolaylash. Bildigimiz kadaryla BM
Health adli sirket bu pompalorlo ilgili kullanildikga &grenen
programlar gelistirmeye calisiyorar. Yani word programi
gibi iki senede bir degistirilip ahlan bir program degil de
kullanildikga kendi kendini gelistiren, 6grenen programlar...
O programlar gelistikse...

- Mithis bir sey bu. Nasil olacak, hayal dahi
edilemiyor?

H. ILKOVA - Yapoy pankreasta, kan sekeri diismeye
basladiginda pompanin insilini azaltmasi lazim. Ama
instilini ne zaman azalimaya baslayacak, ne zaman tekrar
yiikseltmesi gerekiyor? Ne zaman durduracak? Durdursa ne
zaman baslatacak? Biitin bunlar ok hassas programlarda
yapilabilen seyler. Bugin igin kismen mimkin ama gok
baganh degil. Sensér teknolojisi daha hassaslaghkga,
gelistikge pompanin ya da sensériin okudugu, pompaya
gonderdigi rakamlarla, yani giin igindeki seyirle pompa
kendi kendini idare eder hale geliyor, heniiz bu alanda
galismalar devam ediyor.

- O zaman diyabetlilere su anda aym dizende
devam etmelerini dneriyoruz.

H. ILKOVA - Fvet, kan sekerlerini iyi gtirsiinler ki
komplikasyonlar olmasin.




Merakl Kedi
~Mimarlik ve Kimlik
TURKIYE-ALMANYA

arakdy’de Bankalar Caddesi’nde
K:;luunan Salt Galata’da, 17 Haziran'da

iloing bir sergi agliyor. Serginin adu:
Gégebe Mekinlar / Gag Baglaminda Mimarlik
ve Kimlik, Tiirkiye-Almanya.

Sergi, Almanya’dan yurda “kesin déniig”
yapmug misafi isgilerin Tirkiye'de inga. ertgi
evlerdeki Alman konur mimarisi dgelerini
inceliyor. Tayinma, insanlar kadar imgelerin,
kiiltiir pratikleri ve yagam bigimleriyle
mekdnlarin da tagindsy, defisime ugradif
siiregler. Sahiplerinin tasarladif ve genellikle
inga ettigi drneklerin yakindan incelendigi bu
ilging galigmada, sosyo-mekAnsal uygulamalar
fizerinden mimari bir tipoloji olugturulmas
amaclaniyor. Cocukluk amilarina terctiman
olabilecek nitelikteki evlerde, aynm1 zamanda,
Almanya’dan izlenimler ve Tlirkiye’deki
gelecekten beklentilerin izleri var.

Serginin baglangic1 §8yle: Sanargi Stefanie
Biirkle, ekibi ve TU Berlin Mimarlik
Enstiriisti'ndeki dgrencileriyle Tiirkiye’ye
dbniis yapmug ailelerin inga ettifi evler veya
yeniledigi apartman dairelerinden olugan 132
drnegi belgeliyor. Aragurma sonunda, konut
ingasinda belirgin ii¢ tip qikiyor: Ornek ev, gifte
ev ve katrmanli ev. Aragnrmaya gére, “6rnek ev®
yoruma kapal, ideal bir Kuzey Avrupa evi gibi,
“sifte ev” ise Almanya’daki konut mimarisiyle
Tiirldye'deki yerel gelenegi egit gekilde bir araya
getiriyor. “Katmanlt ev” ise bir baglangzg birimi
fizerine gegitli fislup ve malzemelerde yapilan
elderle uzun d8nemde inga ediliyor.

Ug yrllik bir aragtirmanin sonuglarina
gore sekillenen sergi, Tiirkiye'ye daniig
yapuug kigilerin tirettikleri meldnlar hakkinda
ipuglaring video, harira ve g8rselleri iceren
bir enstalasyonla sunuyor. Tiirkiye’de
bir Deutschlander [Almanyali] olmanin
aynnolaning kagirmayin deriz. Sergi, 31
Temmuz’a kadar agile.
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UYKU NEDEN ONEMLI?

ik Diyabel Cemiyefi ve
Tiirk Diyabet ve Obezile
Vakfi'nin kurdugu Diyabet
Hastanesi, sadece
diyabel ve cbeziteyle
degil, en gelismis teknolojik aletlerle
donanimli sagligimizla Tlgili fim

S8 |Iliy-|:et|MAY182016

birimlere sahip bir basvuru merkezi.
Kadikéy'de Tepe Nautilus arkasindaki
Prof. Dr. Nazif Bagragik Ozel
Diyabet Hastanesi'ne giderek uyku
laboratuvanni inceledik, saglikli bir
hayatin saglikli bir uykudan gegtigini
anladik.

laboratuvarinda &zellikle uyku kalitesini,
uyku apnesini, yani gece uykuda

nefes durmasini fest ediyoruz. Gece
horlamaniz var mi? Aniden nefes



SUNLARA DIKKAT

v Hordama  Sabah yiksek tansiyonla ve yorgun kalkmak
v Enseds an ile uyanmak + Kilo verme sorunlan

¥ Konsanirasyon glciig o Depresyon v Gin kinde uyuklamdlar

aghdryla uyaniyor musunuz? Gindiiz
yorgunluk oluyor mu? Is yerinde uyuyor
musunuz? Bu sorulara verilen cevaplar
ok dnemli. Eger, gece uykusunun ve
iyi nefes alomamanin yaratg beliriler

varsa uyku laboratuvanna kabul
adiyoruz.

.~ Uyku apnesi
ded|g|m|z uyku sirasinda nefesin
en az 10 saniye durmasidir. Eger
bé&yle bir durum varsa, bu nefes
sikinfisina neyin yol agh@ini anlamaya
caligiyoruz. Bazen, burundaki bir
deviasyon, geniz efi ya da gergekten
solunum sistemindeki bir problem buna
neden olabiliyor. Mesela geniz efi
olan hasta yan déndigiinde oksijen
seviyesi normallesiyor ama sirtiisty
yatiginda sorun yasiyor. Bazen de
uyku apnesi, cihaz kullkanmasi gereken
bir durumdur. CPAP cihaz, gece
basingla oksilen veren bir cihazdir ve
bununla uyumak gerekir.

LATLIA Bos agnsi,
yorgunluk, inme gibi rahatsizliklann
hepsi uyku bozuklugunun bir pargasi,

Elimizde baz bulgular var; émegin
uyku appnesi olan hasialarda viieut
oksijensiz kaldigi igin inme ihtimali tig
kat artiyor. Hipertansiyonu, yani yiiksek
tansiyonu olanlarda uyku apnesi daha
sik gériiliiyor. insiilin direnci ve diyabeti
olanlarda uyku apnesi gériilme riski
daha yilksek, var olan uyku apnesinin
de diyabet metabolizmas iizerine
patolojik atkileri var.

Séyle agiklayalim.
Ozellikle insillin direnci ve obez
olan kisilerin boynu kisaysa damagin
odkme ihfimali yikseliyor; bu kisilerde
horlama ve uyku apnesi sendromu gok
fazla. Saglikli beslenen, rejim ve spor
yapmasina radmen kilo veremeyenlerde
de cok ciddi apneden siipheleniyoruz.
Giinki gece uyuyomayan, nefesi duran
hasta kilo veremez ve insiilin direnci de
kaflanarck artar, sonunda da bir kisir
dongiiye girer. Bu hastaya siz rahat

uyumas! igin CPAP cihazini verirsiniz,
kilo vermeye baslar: rahat nefes
almak ciddi anlamda insillin direncini

azalhyor.

Horlama en baosit
ve en kayda deger veridir ema
yalniz yasayan, yani bu durumun
tanig olmeryanlar da var. Genelde
sdylenenler sunlardir: "'Sabah bir
kalkyorum, gok siddefli bas agrim
var, sanki gece hig uyumamis gibiyim.
Hélbuki sekiz saat uyudum ama o
kadar yorgunum ki."” Toplanida kafasi
disen, birisiyle konusurken uyuyanlar
almasi gereken derin uyku kismini
almamighr. Uykunun evrelerini o testte
biz ¢ok bariz gériiyoruz, uyumasi
gereken yerde dalamiyor ve solunumu
da o sirada duruyor. Tanikl olanlarda
daha kolaydrr, esleri hemen anlafr,
"horlamanin pesinden bir anda ses
kesiliyor, nefes duruyor, sonra yiksek
sekilde nefesini aliyor, sonra tekrar
horlamoya devam ediyor” seklinde
anlatirlar. O kadar ugrasmama ragmen
kilo veremiyorum, diyorlarsa bu da gok

Uyku laboratuvarinda
durumun tam tespiting
yapabilmek igin basa ve

" yiizdeki belsrls alanlara

elektrotiar takiyoruz. Buruna

solunum kaniilii, gogis,
karin kismina ve bacaga

da kemerler takarak tiim
vilcudun uyky strasindaki
sepkisini inceliyoruz. Uykn
teknisyens tiim bu siiveci

kameradan izliyor.
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Bilelim

Gece oturanlar 12 de yatsp
4'te kalksa daha aksllsca.
Yasa gire dedismekle birlikte
en az alts saatlik uykuya,
viicudun yenilenmesine
ihtiyag var. Sunu da
belirteyim; uyku apnesi
olanlar 10 saat uyusalar bile
derin dalamadsklars, oksijen
deverans tam yapilamadis
igin sanki bir saat uyumus

gibi kalksyorlar.

dnemli, glinki) uyku bozuklugu, apne
metabolizmay! inanilmaz bozuyor.
Konu, sadece uyku apnesi de degil,
huzursuz bacak sendromu da farkinda
olmadan, uyku sirasinda ve istirahat
ederken ¢ikan bir durumdur. Onu da
bu test ile ortaya gikarabiliyoruz, Uyku,
apneye gore daha basit bir gey. Gene
hastalarin bagina takigimiz elekirotlar
EEG denen beyin dalga akiivitesini
gosterdigi igin uyku sirasinda epileptik
bir aktivite (sara nébeti) olursa onlan da
tespit ediyoruz.

Mesela uyku
bozukluklar vardir, yani sadece apne
olmasina gerek yok. Ne denir? Derin
uyku, riyal kisim, derin uyku, riyali
kisim. Bazi insanlar direk riyyali kisma
gegerler. Bu, mesela patolojiktir.

Evet, ¢inki uyku
bslimlerini gériyoruz, sabaha kadar
laboratuvarda basinda duran uyku
teknisyeni gekimin tim agamalarini

kaydediyor, gerekli skodamalan ve
hasta hareketlerini not ediyor. Sireci
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UZMAN GORUSU
Prof. Zeynep Osar Siva

Her sisman kisinin uyku apnesi
yoninden tetkiki gereklidir. Uyku
apnesi insilin direncini ve bununla
ilgili tim hastaliklarin riskini
artinr. Uykuda solunum durmasi
yasayanlarda daha sik Tip 2
diyabet, hipertansiyon ve kalp
damar hasialigi ortaya gikar.

anlamak igin altrsekiz saatlik, 22:30 ile
04:30 veya 23:00 ile 07:00 arasi bir
cekim gerekiyor. Mesela baz hastalar
dalmakta sikinti gekerler, onu da
gériyoruz, yalandan uyumus numarasi
yapmak séz konusu degil, biz ekrandan
solunumunu, uykusunu, uyanmasini, rilya
gérmesini, hepsini izliyoruz.

Bu veriler, bizim icin
hastalik ve 8lim riskini azaltmada cok

degerli. Gece nefes alamiyorsaniz,
kalp ve beyin, daha dogrusu damar

problemleriniz vardir; beslenemeyen
viicut her zaman risk alhindadir,
Oksijenin kesildigini diginin, gok ciddi
risk dogurur, insiilin direncini, yitksek
tansiyon, inme riskini katlar ve gok ciddi
bir problemdir. Bunun fefiklemesiyle
haberi bile olmadan gece nefesi durup
kalp krizi gegiren, beyne bir siire oksijen
gitmedigi icin ndbet gegiren insanlar
var.

- Ik 8nee bir KBB,
Kulak Burun Bodoz degerendimesi
istiyoruz, problem tst solunum
sisteminden kaynaklaniyorsa, KBB
hekimi tarafindan gerekli operasyonlar
bu sorunu giderebilir. Orasi
rahaisa, uyku apnesi fanili hastanin
oksijenlenmesinin ek yolu solunum
cihazidir. Atk yeni cihazlar var,
askiden biiyilk maskeler vardi, insanlar
kullanmakia zorluk gekiyordu, gece
onunla yatmak gok sikintiliydi. Solunum
cihazlan uykuda kiginin ihtiyacina
gore basingli oksijen vermeye yanyor.
Herkeste ayni basingta oksijene ihfiyaci
olamaz, bunun da ayanni yapiyoruz.
Uyku apnesi saptanirsa hastayi bir gece



daha yatinyoruz ve kag basingta rahat
edecegini ayarladikian sonra bu cihaz
kendisine veriyoruz. Bazilan sadece
burundan takiliyor. Cok farkli, kullanim
cok rahat, bir ok gesidi olan cihazlar
var. Hayat kurtancr yani. Ne var ki

sirf bu cihaz kullanmamak igin éyle
gezen insanlar var ve pesinden ciddi
hastaliklar geliyor.

10 saniye nefesin
durdugunu dijsiniin, uyku apnesiyle
yasarsiniz ama riskleri katlayarak
yasarsiniz. Her gece uyudugunuzda
oksijenlenmediginiz bir siiri dakika
vardir ¢nkd.

Tabii ki, obez hasta
icin daha da riski. Obez hastalar
zaten uyku moduna gegince gok daha
fazla horarlar, o yizden onlarda
apne sendromu gelisme Thtimali ok
daha fazadir. Metabolik sendromu,
kolesterolij olan, kilolu, lipiti yiiksek
hastanin neredeyse %80’e yokininda
uyku apnesi vardir zaten. Mesela on
kisinin yedisinde deviasyon vardr.
Ameliyah olsak gok daha iyi nefes
alinz. Deviasyon sorununda durum
sudur; gece on saniye nefes almamamiz
degil sadece biraz daha zorlanmamiz
s6z konusudur, en clmadi agzimizi
acanz, gene nefes alinz ama o hastalar
agizlanni agsa bile nefes gégisten
duruyor, yani akeiger havalanmiyor.

Muhakkak gelmeliler.
Giindiiz semptomlan bile bilgi verir.
Sabah tansiyon yiikselmesi mesela
gok dnemli bir bulgudur bizim igin.
Normalde uyku halinden ¢iktikian
sonra tansiyon kolay kolay yikselmez,
sabah en distk tansiyonunuzu

Gece nefes alamsyorsaniz,
kalp ve beyin, daha dogrusu
damar problemleriniz
vardsr; beslenemeyen viicut
her zaman risk altindadsr.
Oksijenin kesildigini
diistintin, ¢ok ciddi risk
dogurur, insiilin direncini,
yiiksek tansiyon, inme
riskini katlar ve ok cidds
bir problemdir.

dlcersiniz. Gece oksijenlenmeyen
viicuttaysa damar direnci gelisir ve
fansiyon yiikselir. Ensede agn ile
uyandim diyorsa bizce bir soru Tsarefi.
Ciddi konsantrasyon giicligi de bir
belirtidir. ""Eskiden ¢ok giizel ders
dinlerdim, simdi konsantre olamryorum,
gok kahve igmeme ragmen kendimi
toparlayamiyorum” derler. Tedavi
ediimezse kalp biyimesi, kalp krizi,
yiksek tansiyon, unutkanlik yasanabilir.
Cok ciddi depresyon yapar ¢iinkii iyi
uyuyamiyorsunuz, iahammiiliniz her
giin katlanarak diistiyor. Uykuda ani
6lim de miimkiin. Nefes durmasi 10
degil de 30 saniye siirerse ani dlimlere
sebep olabilir. Trafik kazalan, cinsel

istekte azalma gibi pek gok soruna yol
agiyor.

Bunun bir ilag tedavisi
yok. Sorun KBB ile ilgili, ameliyat
gerekiiren bir durum degilse tek tedavisi,
bu cihaz; gece yalaga girdiginde
takilyor, sabaha kadar kalyor, belli
zamanlarda ayarlan yapiliyor.

Bu, derin uyku denilen
en kiymefli saatlerdir; melatonin ve
hormonal denge nedeniyle &nemlidir.
Melatonin diizeyinin en Ust seviyede
oldugu saatlerdir bunlar. Yoksa biz

derin uykuya baska zamanda da
daliyoruz, aynca derin uykuya girip
dyle uzun uzadiya kalmoyiz. REM,
yani “Rapid Eye Mavement” denilen
streg, rilyall, gézerimizin hareketl;
oldugu zamanlardrr. Riya kisa siirelidir,
pesine daha derin uyku siireci girer ki
onlarin da evreleri vardrr. Bijtin gece
en az ligddrt defa derin uykuriiyal
uyku, derin uykutiyali uyku kismina
geceriz. Mesela sadece sabaha karsi
riiya gérmeyiz, sabah hahdadigimiz
igin rilyay sabaha karsi gérdigimiizi
diistntiriiz. Derin uyku ve bu uykunun
dzellikle 3.evresi, bizim beslendigimiz,
viicudumuzun yenilendigi kisimdir.

Gece ofuranlar
12'de yatip 4'te kalksa daha akillica.
Yasa gore degismekle birlikie en az alh
saatlik uykuya, viicudun yenilenmesine
ihfiyag var. Sunu da beliteyim; uyku
apnesi olanlar 10 saat uyusalar bile
derin dalamadiklari, oksijen deveran
fam yapilamadidi igin sanki bir soat
uyumus gibi kalkiyorlar. Dolayisiyla yeni
giine onlar hep sarkarak giryor, giin
iginde uyuklamalar oluyor ve risk ariyor.
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Siz sorun, vzmanlar cevaplasin. Sorulannizi
diyabet@diabetcemiyefi.org adresine bekliyoruz.

St Annem ve szyeem Tip 1 diyabethi, anncannem de Tip 2 diyabeits,
derginizi aile hekimimisin odaanda ghrdiim. 31 yasindaym, zayfbir
shs regimlerle ropariadom. Cay ve kahveyi sekersiz igsem de besenmem
ne yazzk ki bep sorunlu, sebee meyve gok az yiyorum, nutells, sekerli
gelie de son yasadsism baypma beni korkuitu. Aslinda baylmadarn once
£re kaclwus ve tityemisim, ghalerin aggkmss. Ne yapmams bnevirsiniz?
Tim bunlar dipabeiin habercisi olabilir mi? Cevabmus igin pok trsekkily
ederim.

Seda Egeli - ISTANBUL

€: Bu yalonmalanin diyabetle alakast oldugunu diiglinmilyorum.
hekim kontrolts gerekirir, Oncelikle bir dahiliye uzman1 ve ndrologa
giderek tedkilderinizi baglatmane Sneriyorum. Ailede anne baba veya
hrdqlﬂdcﬂpld:ysbmnvadjglyﬂdablrkalmnsduolglmuylc

S B#ﬁ“rdgukﬁ,lommogbmw

AmSnm ISTANBUL

€2 Sevgili Ayse Hamm, bu say1 desgimizde okiryacaldarinez
ilginizi gekecek ve belld de sorulanneznn gogunun cevaplarintn

mutlu erd.
ProL. Zeynep Oyar Siva
St 161 senediy Tip 1 diyabesliyim, yasem 27. Komplikasyon
Wéwg&mdaww%a%%
mh

C: Tip 1 diyabediler rant koyuldukran sonrald begin yilda
balamak tizere, her yil géz muayenelerini yapnrmalidir. lk beg yil
g0z muayenesi gerekmemelte bidikte sontaki her yil yagam boyu
ve diizenli alarak gz dibinin bir oftalmolog tarafindan muayenesi

gereldidir,
Prol. Zeynep Ogar Sva
52 21 yapnda ve yasma gire biraz kiloluyum. 96 kiloyum. Stk

Sismean obmam ve stk actkmam tahlil yaptsymams gerekisrir mi? Diyabet

endisest taprals mzysm?
Vehop Hoaogls - MALATYA

veya diyabete ait bagka risk faltérleri varsa bu daha da artar, Sik
1 ismanlarda reaktiF hipogliserninin bir belirtis olabilir, Her
\lidir, Kigi zayflachinda realeif hipoglisceninin sk aci
yedigimiz milearlan azalraralke miimbiindiir.
Prof. Zsynep Ogar Sivu

82 55 pagnda, 5 ylder Tip 2 dipabeiliyim, tansiyon ve seherim igin
hap lllansyorm. Televizyondaki yerel kanala diyabess iyilesivdsi
ssirekls yaynlarsyor. Bsr komsum o driénii alds, bana da tsvar ediyor,

bense kullanmakta teveddiis ediyorum. Akrabalarmdan biri de keten
tobumuyla diyabetini tedaviye calssyor. Ne yapmalsyom?

Hslinss Seltem - b

€: Diinyada diyabet en sik goiriilen birkag
hastahileran biri. Bazi tohumlar ve bitkisel tirtinler
fiyabetin éniine gegebilse, kikiinden yok edebilseyei
g 1/ hig lmglawsuz diyaber bu kadar arng géstermez boyle

/ bir sorun olmazd. Ne yazik ki bu tiir yayinlarin

kontrolii bugin igin iilkemizde mimkin degl
Oliimgiil sonuglara varabilen, ciddi yan etkileri olan bu
i tirtinler kal kesinlille éneami Dol
kontrolli gast. Tedaviniz doktorunuzun 8nerisi dofrultusunda

devam ettirin,
Prof. Zeynep Ogar Shva

kondw ve inslllin tedavisine baylands. Tatlya pok didskiiniim, bazen
dayanamaysp fizla kageriyorum. Ornegin 4 baklieva yedigim oluyor.
Kendimce degerlendirip ona gore insiilin yapsyorum. Bunun bir sakonoas
var mus? Alc degering en son %68, 5 idi. Cevabiruea tesekbiirler.

Adnon Ugurk - - GAZIANTEP

€: Alc degetiniz yliksek, yani kan gekeriniz yliksck seyretmiy
ve bunun nedeni de bence agik, Kesinlilde baklava yememelisiniz,
Baklava hem yag hem de yliksck oranda geker igerir. Kan gekerini
ytikseltici 8zelliginin yansita kilo da aldier, yani hem lasa hem
de uzun d8nemde zarad hir yipecekair. Bir seker hastast baldava
tiikermemelidir. Baklava yiyip insfilin yapmak bir giziim degildir. Bu
Prof. Zsynep Ogar Sivu
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Dogru beslenip, fiziksel aktivitenizi artirarak
Tip 2 diyabeti onleyebilir,
diyabeti daha iyi yonetebilirsiniz.
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Aroaﬂrmccuc:nmlz Deng humm& hiperkolesteroleml,
diyabet ve ctoplk dermatite micadele etmek I¢in
kegslflerin en hizll geklide ¢bézUmiere donlugmesine yardimci
oluyor. Sanofi 2018’e kadar planianan onemll tedavl
lansmanlanyla milyonlarca hastanin ve halk sagh@indaki
ortaklanmizin umutlarni paylagiyor.

www.sanofi.com.ir
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