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38 Diyabetin Basari Sirlari o 56 D?ktor Olmaya
20 yillik Tip 1 diyabetli Seyfi Glden Uzun Yol
Talayman, azmin, siirekli Iki geng hekim adayyla diyabet
ve diyabetliler hakkinda ne
diisiindiikleri, gelecek hayalleri,

hastane deneyimleri...

okuyup 6grenmenin giinliik
yasantida ne kadar olumlu -
sonuglar yaratacaginin drnegi.
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TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet
1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'n1 (TUDOV) kurdu. Saglik

Cemiyeti’nin kurulmastyla basladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in

liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olugan ilk kurumlarint TUDOV’a devretti.
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu. 1987 Konya Subesi

1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:. 1989 Isparta Subesi

1959 Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in vefatinin ardindan énderligi Prof. 1990 Denizli Subesi

Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF) 1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi
1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla
Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.
1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda geker hastalarinin takibi, 2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkan1 oldu.
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampr1 hayata 2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
gegirildi. yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet
1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim Hastanesi’ni agti.
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel 2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics Merkezi agildi.
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )
1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugak kazastyla Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org
aramizdan ayrldi. Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org
1978 Izmir Subesi agild1. Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com

katilarak 21. iiye oldu. Ilk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapildu.
1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu baglad: ve her yil devam etti.
“Diabet” dergisi ilk sayst yayinlandi.
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Diyabet

“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

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

Yilhkk Abonelik bedeli 4 sayi karsihg 20 TL dir.

ADI

SOYADI

T.C KiMLIK NUMARASI

DOGUM TARIHI

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGi DAIRESI VE NUMARASI(Sirket ise)
TEL /FAX

E-MAIL

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

ODEME SEKLI: | Banka Havale ya da EFT ile

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

Merkezimize her ayin 20'sine kadar ulasan abonelik miracaatian ilk gikacak
sayidan itibaren, 20’sinden sonraki miracaatiar ise bir sonraki ay icin alinacaktr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: ibrahimaga Mah. Sokullu Sok. No: 3 Kadikdy istanbul / Turkey
Tel: +90 216 302 53 16 Faks: +90 216 325 53 16
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




Aliskanliklar
ve Motivasyon

ivabet kronik, yani émir boyu
sUren bir yasam bicimi. Biz
hekimler olarak ancak sizin

genel konfrollerinizi degerlendirebilir,
size yol gosterebilir ve yasaminizi
kolaylastirabiliriz. Her insan ayn bir
varlik, yasadigi cevre, beslenme bicimi,
etkilendigi claylar, ¢alisma sartlar
birbirinden farkli. Dolayisiyla herkes
diyabetini daha iyi yonetmek igin caba
gostermeli ve aslinda sagligina dikkat
eden herkesin yapmasi gereken dogru
beslenme, egzersiz gibi dnemli unsurlan
hayatina katmali. Yaninizda sirekli

biz hekimler olamayacagimiza gére
diyabetle ginltk yasaminizi idare edecek
olan sizlersiniz. Bu sayida genelde

ok sik karsimiza ¢ikan “yapamiyorum,
basaramiyorum” gibi aslinda motivasyon
eksikliginden kaynaklanan yakinmalara
nasil son verilecegine dair ilging konular
var. Hayatta pek ¢cok aliskanliklarimiz
bulunuyor ve bazen bu aliskanliklar

bize zarar da veriyor. Ama bunlarin
yerine gegirebilecegimiz ve bir sire
sonra farkina bile varmadan bize fayda
saglayacak aliskanliklar da edinebiliriz.
Buna yonelik piif noktalar, sizin kendinize

sormanizi istedigimiz sorular ve disinme
yontemlerini sayfalarmizda bulacaksiniz.
Yapay pankreas ¢alismalart son yillarda
hizlansa da diyabetlilere her zaman ¢ok
is dustyor. Ama bu ¢alismalar sayesinde
orfaya ¢ikan teknoloji pek ¢ok yiki de
ortadan kaldinci nitelikte. Insiilin porpa
tedavisi, strekli kan sekeri dlcen cihazlar
cocuk, geng ve yasli diyabetlilerin
hayatini gercekten de kolaylastiran, ayrica
diyabeflerini iyi yonetmelerini saglayan
ozellikler igeriyor. Bu konuda 2017'de
cikacak olan yeni teknolojileri iceren haber
eminim hepinizin ¢ok ilgisini ¢ekecek.
Egzersiz sadece diyabeltliler igin degil
herkes icin cok énemli. Bu cok sik dile
getirilse de duzenli uygulamada yasanan
zorluklarin farkindayiz. Ama bunu asmak
ve aliskanliga dénistirmek sanildig kadar
zor degil. Kendinizi egzersiz konusunda
yefersiz buluyorsaniz hazirladigimiz
konu belki fikrinizi degistirebilir ve
zayif noktalanniz diizelimenize yardim
edebilir. Okumanizi éneriyorum.
Cocuk kardiyologu Prof. Dr. Selami
Sileymanoglu, diyabetin de, sporun da
amacinin dengeli ve saglikli bedene
sahip olmak oldugunun altini giziyor

ve cocuklarin erken yasta bu disiplini
kazanmasinin diyabetlerini yonetmelerinde
ok fazla kazanim getirecegini anlafiyor.
Gergekten de sporla diyabet yakin iliskili
ve bir tasla bircok kus vurmak mimkiin.

Ne yediginize dikkat efmenizi
istiyoruz. Farkinda olmadan ginlik
beslenmeye katilan bazi aliskanliklar
masaya yahirdik, okudugunuzda size ne
kadar kilo aldirdigina sasiracaksiniz.

Unutmayin, hep birlikte daha gicliyiz,
bizi takipte kalin.

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Editdr'n sectikleri
¢\ £\

Frivekli panuizda Digabeti iy

Yonetmenizi de

biz hekimler
olamagacagumiza gove saglagacak, ig istek

Aigabetinizi yonetmeyi Aenilen motivasyonla

stz bagarmaliswz: ilgili tagolax ve eyleme

Jovulavla digabetinizi Favkuda olmadan gediginiz nasil gegecedinizin pif

MASAYA YAtirma ve kavbonhidvatl gigeceklevin size ueleve noktalavt...

anlama kilavuzu. maloldugunu mutlaka okugun.
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Haberler

Bluetooth Destekli
Insiilin Kaydini Tutan Cihaz

B Israil merkezli bir sirket, insiilin enjeksiyonlarini kayit
altina alan ve Bluetooth teknolojisiyle ¢aligan yeni bir cihaz
geligtirdi. Insulog adi verilen bu cihaz giin iginde yapilan biitiin
enjeksiyonlari kayit altna alip, yiiksek ya da diisiik doz insiilin
yapmak gibi olast problemlere son vermeyi hedefliyor. Sirketin
kurucusu olan Menash Michael, yaklagik otuz senelik Tip1
diyabetli, bir defasinda kendisine yanliglikla fazla doz insiilin
enjekte etmesi onu bdyle bir cihaz gelistirmeye itmis, , 2013
yilinda bir girket kurup bu teknoloji iizerinde ¢aligmalar yapmaya

baglamis. Timesulin gibi daha basit 6rnekleri bulunan Insulog,

bes-alt giin kullanilabilen, sarj edilebilir bir bataryaya sahip.
Bunun yaninda Flexpen, Solostar, Kwikpen ve FlexTouch Pen
gibi diinyanin en ¢ok tercih edilen insiilin kalemi markalarinin
tiimiiyle uyumlu. Igindeki Bluetooth sistemi sayesinde
diyabetlinin akilli telefonuyla da baglant: kurabiliyor. Insulog
sayesinde yapilan enjeksiyonlar ve dl¢iimlere ait tiim verilerin
doktorlarla rahat ve giivenilir bir sekilde paylagilabilmesi

de miimkiin goziikiiyor. Proje i¢in yeterli miktarda bagus
toplanabilirse ve her agama planlandig gibi tamamlanirsa
Insulog, 2017’nin Temmuz ayindan itibaren tiim diyabetlilerin

hizmetine sunulacak.

Asin kilo beyindeki

B Cambridge Universitesi'ndeki bir grup
aragtirmaci tarafindan yiiriitiilen ¢aligmaya gére, orta
yaslt insanlarda olugan asir1 kilo ve gébeklenme sorunu
yalnizca gorsel olarak sorunlu ve saglik agisindan riskli
degil, ayn1 zamanda beyin ve sinir sistemleri i¢in de
oldukga zararli.

Yaglar1 20 ila 87 arasinda degisen kadin-erkek
473 kaulimciyla yapilan, kilolarina gére farkls
gruplara ayrilan caligma sonucunda agiri kilo ve
obezite gruplarinda olan katulimcilarin beyin ve sinir
sistemlerindeki “ak madde”nin farkli oldugu ortaya
ciktr. “Ak madde” viicuttaki bir ¢ok fonksiyonu
etkiliyor ve arastirma, asirt kilolularda saglikli kiloya
sahip olan katlimcilardakine oranla “ak madde”nin

daha kiiciik oldugu kanitland:.
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TURGUT AKMETE
Tip 2 Diyabetli

Diyabet ile hayata
daha siki baglandim

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

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

diyabeti
degistirmek novo nordisk’



Yasasin Hayat

2016 yils giizel gelismelere
yol agtr. Bunlardan biri
de yil sonunda kurulan
Diyabet ve Obezite
Farkindalik ve Egitim
Merkezi. Tiirk Diyabet
Cemiyeti ¢atisi altinda,
Kadikiy deki merkezde
faaliyet gosterecek olan

bu yeni birimde tiim
diyabetlilere egitim
verilecek. Merkezin Egitim
Koordinatorii Diyabet
Hemsiresi Behice Kahraman
ile kbonustuk.

- Turk
Diyabet Cemiyeti ¢atisi altinda
faaliyet gosterecek olan merkezimiz
2016 yili sonunda kuruldu. Adl,
Diyabet ve Obezite Farkindalik ve
Egitim Merkezi. Merkezin amaci,
dinyada ve ilkemizde en yaygin
kronik hastaliklardan biri olon diyabete
kargi toplumsal bilinci ve farkindalig

10
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arttirmak, iyi bir diyabet takip, tedavi
ve egitim uygulamasiyla; yasam
sUresini ve yasam kalitesini arthrmak.
Diyabetliler, saglik profesyonelleri,
vatandoslar, sivil toplum kuruluslan gibi
toplumdaki farkli kesimleri biraraya
getirerek diyabette farkindalik yaratmak
istiyoruz. Hedefimiz, diyabetlilerin

ve saglik profesyonellerinin egitimine

'|!, |
?.u-qf'_l

\ AULLJ

dogrudan hizmet vermek, bunun igin
egitim materyallerin hazirllanmasi

da dahil olmak Gzere yogun bir
programimiz olacak. Diyabeti ve
obeziteyi, énlenebilirligini, tedavisinin
ayrntilarini giler yizle ve durmadan
anlatmak, insanlarin hayatlarina
dokunmak ve iyilestirmek, arfisina
engel olmak en biyik dilegimiz.



- Her egitim almak isteyen bu

merkeze basvurabilecek mi?

B. KAHRAMAN - Evet.
Merkezimize bilgi ve destek almak
isteyen her diyabetli ve yakini,
saglik profesyonelleri, isteyen herkes
basvurabilir.

- Cok heyecan verici. Peki hangi
egitimler verilecek?

B. KAHRAMAN - Talepler
dogrultusunda 2 guruba yénelik
egitimler planladik. Saglk
profesyonelleri icin éncelikle, 1.
Basamak saglik kuruluslari ve Istanbul
Halk Saghg ile isbirligi icinde degerli
hocalanmizin anlotacagr diyabet
tedavisinde gincel yaklagimlar
egitimleri olacak. 2. grup diyabetliler
ve yakinlar, bilgi almak isteyen
herkes. Bu egitimler icinde diyabeti
anlatacagiz. Bazi basliklanmiz séyle:
> Diyabet Mellitus (DM, diyabet
nedir? DM tipleri nelerdir? Erken ve

ge¢ komplikasyonlari nelerdir?

> Haoplarla diyabet tedavisi

> Instlin uygulama egitimi ve takibi
> Kan sekeri izleme egitimi

> Egzersiz egitimi

> Beslenme egitimi

> Ayak sagligr egitimi

> Seyahat ve &zel durumlar

> Instlinin dnemi, saklama, fasima,
kullanma kosullar

> Alc egitimi

> Genel vicut bakimi énerileri (Agiz
ve dis saghgr, vicut bakimi vb.)

> Yillik yapilmasi gereken kontrollerin
egitimi

- Diyabette en énemli sorun
egitim mi?

B. KAHRAMAN - Agag yasken
egilir demis afalanmiz, egitim ¢ok
dnemli. Egitim diyabetin yapi tas!.
Hepimizin bildigi gibi diyabet kronik
bir rahatsizlik, diyabetin bir yasam
bicimi degisikligi ve saglikli olana
evrilen bir bilinglenme oldugunu
unutmamaliyiz. Kronik, yani émur
boyu sizinle. Bu yizden ne kadar iyi
egitim alirsaniz, bilgilenirseniz o kadar
sorunsuz ve saglikli bir yasaminiz
olur. Hekim kontroli elbette esas

ama kendi basina fakibin sart oldugu
diyabette diyabetlilerin ginlik yasamini
sUrdirirken ihtiyaglar olan bilgileri
edinmeleri gerekiyor. Biz kafasinda
sorular olan, egitim almak isteyen
herkese kapilanmizi agryoruz. Cinki
diyabet ancak iyi bir bilgi, takip

ve fedavinin yapildigi durumda iyi
yonetilir. Saglikli yasam icin bu sarthr.

- Bir diploma verilecek mi
katlimcilara?

B. KAHRAMAN - Saglik
profesyonellerinin egitimlerinde katilim
saglayan misafirlerimize katilim belgesi
verilmesi planlandi. Kursumuza dizenli
katilan katlimcilanmiza (diyabetli
veya diyabetli olmayanlara) da
basar belgesi, diyabetli kimlik kartlar
dizenleyecegiz.
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2016 Yeniliklert
2017 Umutlan

Diyabetlilerin merakla bekledigi, diyabete ciziim olacak haberlerin basinda
yapay pankreas ¢calismalar: geliyor. Peki acaba bu ¢alismalarda nereden nereye
gelindi? Diyabetlileri neler bekliyor? 2006 da baslayan ve 2016 da hem hiz

kazanan hem de farklilasan yapay pankreas ¢calismalars...

M Derleyen: Engin Deniz IPEK
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01 farkh kurulusu icinde
barindiran, dinyanin en
dnemli tip 1 diyabet ku-
rumlarindan JDRF, (Ergenlik
Diyabeti Arastirma Kurumu)
2006 yilinda baslattigr “Yapay Pank-
reas Projesi” ile tip ve diyabet alanla-
rnnda devrim sayilabilecek nitelikte bir
yenilige imza atmist. Glukoz sensorg,
instlin dozunu hesaplayan elekironik
hesaplayici ve instlin dozunu artirip
azaltan akilli instlin pompasi seklinde
iic temel bolimden olusan bu sistem
ilk agiklandigi yillarda bir ok diyo-
betli tarafindan gercek disi ve cilginca
olarak nitelendirilmisti. Bilim adamlari
ve dokforlar ise, insilinin bu sistem-
le viicuda aktanlmasinin bir ihtimal
dahilinde gerceklesebilecegini fakat
ortada biyik soru isaretleri oldugunu
éne sirmislerdi. "CGM” adi verilen
glukoz / kan sekeri dlcim cihazlarinin
dogruluguna tam givenilememesi,

sistem icindeki hesaplamalarda kullani-

lan olgoritmalarin yeterli dizeyde fest
edilmemis olmasi gibi sebepler baslica
soru isaretleriydi. Arastirma merkezle-
rinde yUrGtilen calismalar, dinya ilag
piyasasinda biytk bir rol oynayan
Amerikan Gida ve ilag Cemiyeti (FDA|
tarafindan da ¢ok desteklenmemisti.
Aradan gegen 10 yilda degisen
cok sey oldu. Sondan baslarsak,
gestigimiz Eylul ayinda, FDA, yiksek
ve dustk sekerleri azalthgr éne sirilen
ve givenirligi kanitlanmis yiksek
teknolojili glukoz sensér ile donatilan
"Medtronic’s MiniMed 670G adli
cihazi onayladi. FDA'nin yaphgr ¢
aylik testleri basaryla tamamlayan
bu cihaz 2017'nin bahar aylarinda
Amerika'da, 2017 yazi itibariyle
de dinyanin bir cok bdlgesinde
kullanima sunulacak. Yapay Pankreas
Projesi kapsaminda, kan sekeri lcim
cihazlar ve insilin pompalari treten
Bigfoot Biomedical, Tandem, Beta
Bionics, Animas ve Insulet gibi buyik
kuruluslar tarafindan tasarlanan farkl

seviyelerini engellemek

> Daha verimli bir uyku gizelgesi

Proje halinde olan cihazlar
diyabetlilere neler vaad ediyor?

> Ozel durumlar disinda her sabah 120 mg/dl seker seviyesi ile uyanmak
> Gin iginde ve dzellikle uyku saatlerinde ¢ok yiksek ve gok dusuk seker

> Alc dlcimleriyle baglantli olarak doha az glukoz degiskenligi
> Ebeveynler igin kolay kontrol yontemleri

cihaz ve sistemlerin de 2019 yilinin
sonuna kadar piyasaya strilmesi
planlaniyor. Bu arada, dinya ilag
piyasasina ve diyabet tedavisi igin
yapilan akademik arastirmalara
guvenmediklerini belirten ve “"Kendi
isini kendin yap (Do it yourself)’
sloganiyla ¢alismalar yiriten

kigtk gruplar da yapay pankreas
konusunda ciddi ilerlemeler kaydettiler,
kaydediyorlar.

2004 yilinda yapay pankreas
projeleri kapsaminda kullanilan
ofomatik sistemlerle ilgili yalnizca 20
calisma yapilmist, sadece gegtigimiz
yil, yani 2016'da bu sayi 120'yi ast.
Yani Amerika ve Avrupa igindeki bir
cok Universitenin, arastirma ekibinin ve
gonillinin katkilanyla Yapay Pankreas

Projesi'nde 10 yilda kat edilen yol bir
hayli fazla.

Unutulmamasi gereken en énemli
nokia, proje kapsaminda hizmete
sunulan cihazlarin daha saglkl Alc
degerleri, daha dengeli kan sekeri
seviyeleri ve daha rahat bir yasam
vaat etmesine ragmen diyabedliler igin
kesin bir ¢ézim ya da tedavi olmadigi
ama sirekli kontrole dayanan diyabet
tedavisinde, diyabetlilerin yiking
azaltmalar...

FDA tarafindan da yavas yavas
benimsenen ve kullanima sunulan farkli
13
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BILIM TEKNIK

2016 da bir sey 6grendiysek o da kuskusuz diyabet
tedavisi hakkindaki yeniliklerin bekledigimizden de hizls
gerceklesebilecegi oldu. Gelecegin ne getirecegini elbette

bilemeyiz, ancak kesin olan bir sey varsa o da her yil diyabetle

miicadelede atilan teknolojik ve yenilikei adimlar oldugu...

cihazlarla ilgili diyabetlilerin
sordugu bazi femel sorular ve
cevaplarysa sunlar:

> Bu sistemin ve cihazlarin
fiyatlari hangi diizeylerde olacak?

Proje kapsaminda Grefilen sistem ve
cihazlar icin heniz belillenmis bir fiyat
skalasi yok, fakat FDA'nin en énem
verdigi ilkelerden birisi, ilaglarin maddi
anlamda ulasilabilir olmas.

> Acaba hangi sistem ve cihaz
benim icin uygun olacak?

Tipki siradan bir alisveris gibi,
cihazlanin farkli ézellikleriyle dogru
orantili olarak bu tamamen sizin
karariniza kalmis bir secim olacak.

> Sistem cercevesinde
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olusturulan cihazlar tamamen
otomatik mi olacak?

Hayir, diyabetlilerin, cihazlarin
kontroliini elinde tutmalari, hatta
zaman zaman eskisi gibi elle instlin
yapmalar gerekebilir.

Bununla beraber, belki de yapay
pankreas sistemleriyle ilgili en énemli
gergeklik, bu sistemlerin tipki seker
dletm cihazlar ve instlin pompalar

gibi "hayat kurtarma” sanslarinin olusu.

Son yillarda bu alanda gelistirilen
teknolojiler, diyabetliler igin hastaligin
zararl ve tehlikeli yonlerini tamamen
ortadan kaldirmayr ya da azalmay
hedefliyor. Uzun yillardir diyabet

kontroliinde akiif bir rol oynayan

seker dlcim cihazlarinin ve insilin
pompalarinin bugin bile dinyada ne
yazik ki tip 1 diyabetlilerin sadece
%10 ila %30 arasindaki bir kesimi
tarafindan kullanildigi tahmin ediliyor.
Instlin pompalari, cogu Avrupa
ilkesinde ve Amerika’da devletin
sigorta kapsaminda, yukin biyuk
kismi karsilaniyor, ancak tlkemizde
yUksek maliyet nedeniyle belirli gelir
duzeyindeki diyabetliler kullanabiliyor.
Bu gergeklik dogrultusunda bu
sistemlerin diyabetlilere ne kadar
ulasabilecedi ve nasil bir etk
uyandiracagi da simdilik soru isareti.
Ulkemizde de basta cocuk/ergen
diyabetliler icin ebeveynlere biyik
kolaylik ve uzaktan kontrol imkani
saglayan, vetiskin Tip 1 diyabetliler
icin de kan sekerini cok daha iyi
yonetme ve komplikasyonlar énleme
gibi hayat kalitesini artiran ¢ok &nemli
dzellikleri olan bu cihazlarn bazilarini,
hatta gogunu ne yazik ki piyasada
bulmak mimkin degil, diyabetliler
ancak yurtdisindan getirerek
kullanabiliyor.

Gelistirilen cihazlarin farkli
sorunlara farkli cézimler getirecegi
biliniyor. Projeler sonucunda Uretilen ve
dne cikan bazi cihazlar sunlar:

Medtronic MiniMed 670G

FDA tarafindan onaylanan ilk
cihaz olmasiyla projelerin devamlilig:
agisindan biyik dnem teskil ediyor.
Amerika'da 2017"nin bahar aylannda,
dunyada ise 2017 yazinda hastalarin
kullanimina sunulmasi bekleniyor.

Medtronic MiniMed 670G,
hedeflenen 120 mg/dl seker
seviyesiyle beraber bazal instlin
dagihimini bes dakikada bir kontrol
edebiliyor. Cihazi gonilli olarak

deneyen 124 diyabetlinin %80'inde



basarili ve devamli bir sekilde instlin dozlarini/saatlerinin kaydini

kullanimina devam edilen bu cihaz, tutan defteri, diyabetin takibini

su gecirmez olarak tasarlanmis ve kolaylastiracak ézelliklerden.

diyabetlilere “wireless” ile kontrol I o

imkani tantyor. Tam olarak otomatik bir Dexcom G5 psnrmok c.)lc;umu }/op.)||r.r'1|? gibi sonug

sekilde dizayn edilmemesine ragmen, Celismis cogu tlkede, devlefler QOSTereb”’eﬂ gelismis Urinlerden o|uc1n

Urin hakkinda yapilan ¢alismalar ve sigorta sirkefleri farafindan geri G5, FDAnin bu clanda onaylod gy

bu teknolojinin diyabetlilerin gunlik ddeme sistemine dahil edilen ve ilk ve tek sistem. 2 yastan itibaren

hayatlarini kolaylastiran en énemli sirekli kan sekeri dlcimini ortadan kullanima uygun olmasi, kicik boyutly

cihaz olacagini éne siriyor. kaldirmaya yonelik calismalar sensérilyle egzersiz, yizme, dus
Cihaz, yalnizeca 14 yas ve Uzeri yapan en eski firma olan Dexcom’un vb. durumlarda da etkilenmeden

tip1 diyabetliler icin uygun. Ginde G5 cihazinin 2017'de kullanima surekli kan sekerini Slemesi en Gnemli

8 nitenin alinda insulin kullananlar sunulmasi bekleniyor. Parmak delmeye ozelliklerinden. Yiksek ve disuk kan

7 yasin altindaki cocuklar igin uygun gerek kalmadan ginlik 300 kez sekeri degerleri uyar icin belirlenen

degil. Bunun yaninda akilli telefonlar
tarafindan desteklenmiyor.

Medtronic Guardian D* 202;‘ 4

= 400
Connect - 350
2017 Nisan'inda Tirkiye pazarina - 3200
girecek olan sirekli kan sekeri dlcimi - 9250
yapan bu cihaz, eszamanli 5 kisiye g g = 200
anlik, otomatik veri aktarimina imkan FL150
taniyor. Simdilik IOS uyumlu. Sadece .u.:_-'. - 100
telefon ile uyumlu ve ekrandan L 50
renkli uyanilar yapiyor. 3-6-12-24 GO0 AN 1100 AM 11:30 AW

saatlik grafikler halinde raporlama pexcom-
sistemi var. Diyabetlinin yemeklerini, : :

15
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noktaya geldiginde sistem uyar
veriyor ve anlik kan sekeri yaninda,
kan sekeri degerinin hangi hizda ve
hangi nokiaya gittigini gdsteren ok
isaretleriyle takip mimkin. Kumanda
ya da telefon izerinden izlenebilen
verileri saglayan sistemin cilt altinda
kalan senséri sag teli kalinliginda.

Medtrum A6 Kablosuz
insilin Pompasi

Cin ve Alman Gretimi bu cihaz
Avrupa Birligi (CE) onayina sahip,
Turkiye'de 2017 yilinda piyasaya
girmesi bekleniyor. Kablosuz ve hafif
olmasi en énemli 6zelligi; egzersiz,
ylzme veya banyo esnasinda
pompadan ayrlmaya gerek
kalmadan instlin génderimini devam
eftiriyor.1/2 saatte bir degistirilebilen
48 farkli bazal segenegi var. Cilt
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Suya dayanikls, kablosuz,
hafif ve uzaktan kontrol
imbkanz saglayan insiilin
pompalarinin yanisira kan
sekerini siirekli takip eden
yeni teknoloji, diyabetlilerin
hayatini kolaylastiracak. Tek
sorun yiiksek maliyetin nasil
karsilanacag...

Uzerinde kalacak pargasi, kibrit
kutusu buyikliginde ve diyabetlinin
gunluk hayatini etkilemeyecek sekilde
fasarlanmis. Farklr instlin bolgesi
kullanmaya gerek kalmadan tek
bolgeden instlin génderilmesini
saglama &zelligi bulunuyor.

Dexcom G6 Dokunmatik Ahici

Dexcom'un G5'ten seker dlcim
cihazinin bir Ust versiyonu olarak
¢ikaracagr bu dokunmatik ekran
alicisi, dnceki strumde yasanan bazi
sorunlan -cabuk bozulma ve hoparlér
arizasi gibi- tamamen rafa kaldinyor.
Ek olarak, ilk sirimde yalnizca IOS
isletim sistemli telefonlarla uyumlu olan
bu cihaz yeni siriminde tom Android
isletim sistemli telefonlarla da uyumlu
hale getiriliyor. Beklenen Piyasaya

Sirtlme Tarihi: 2017.



Tandem Dexcom G5
Uyumlu insiilin Pompasi

Tandem Tirkiye'de satista degil.
Otomatik bir pompa/sensér sistemi
olan bu Urinin parca parga olarak
2017 sonu ve 2018 yili icerisinde
cikmasi bekleniyor. En dnemli islevi,
olusan hipoglisemileri ve etkilerini en
aza indirmek. Ek sistemler yardimiyla
da insilin aktarimini otomatiklestirmek
ve yiksek-dusuk sekerleri en aza
indirmek de diger islevleri arasinda.
Genel olarak anormal seker seviyelerini
normale indirme ézelligiyle bilinen
bu cihaz Bluetooth 6zelligi sayesinde
akilli telefonlarla kontrol edilebilen bir

yapiya sahip.

Bigfoot Biomedical
Smartloop Automated Insulin
Delivery Service

2017"nin ortasinda tam sGrimd
ile denemeye acik hale getirilecek
bu sistemin FDA tarafindan 2018
yilinda onaylanmasi bekleniyor. Tip
seklinde bir tasarima sahip olan bu
cihaz, kontrol sistemleri icinde yer
aliyor. Akilli telefonlarla ve bilgisayar
kontroliyle uyumlu hale getirilmis. Diger
cihazlar gibi yuksek-dusuk sekerleri en
aza indirmeyi hedefliyor, ana kontrol
nokfasiysa akilli telefonlar. Diger
sistemlere ek olarak da icinde 6gun
miktarlarini ve saatlerini denetleyen bir
mekanizmaya sahip.

Beta Bionics iLet Bionik
Pankreas

2018'in ortalarinda tamamen
diyabetlilerin hizmetine sunulmasi
bekleniyor. Instlin ve glukagon
olmak izere iki bolimden olusan
bu cihaz seker seviyesini 100-130
mg/dl arasinda tutmay1 hedefliyor.
Hipoglisemi durumlar icin de 6zel
dnlemler alabiliyor. Opsiyonel olarak
hastanin 63tn mikfarlarini ve égin
saatlerini denetleyebiliyor. Cihazin
akilli telefonlar ile uyumlu hale
getirilmesi icin ¢alismalar striyor.

Insiilin ve glukagondan olusan
iki ayr kismin birbirleriyle nasil bir
etkilesim icinde olacagr heniz
bilinmiyor.

Animas ‘’"Hypoglycemia-
Hyperglycemia Minimizer’’

2018 yilinin sonlarinda ya
da 2019"un ilk aylarinda ¢ikmasi
bekleniyor. Insilin dagiimini
duzenleyerek yiksek ve dusik
sekerlerden kaginma imkani taniyor.
Cihazin hedef kitlesi 2 yas ve
altindaki cocuk hastalar. Cocuklara
hitap eden bir Urin olmasi sebebiyle
bu alandaki en énemli calismalardan

biri.

—

i

Animas Vibe Dexcom G5
Entegre insiilin Pompasi ve
CGM Sistemi

Cihaz, seker élcim cihazlarindaki
en yeni ve en gelismis teknoloji olan
Dexcom G5 teknolojisini Animas
Vibe sistemiyle bitunlestiriyor. En
dikkat gekici yoni bugine kadar tip]
diyabeti olan 2 yas ve alt hastalar

icin Uretilen tek sensor/pompa cihazi
olmasi. 2017 yilinin icinde piyasaya
sUrblmesi bekleniyor.

LifeScan’s OneTouch Via

Tip 1 ve tip 2 diyabetlilerin 6gun
zamanlarinda ne kadar insilin dozu
yapmalari gerektigini dizgin bir
sekilde hesaplayan ve hastaya ilefen
heyecan verici bir teknolojiye sahip bu
cihaz olduk¢a kiguk, suya dayanikl,
bu &zellikleri nedeniyle ilerleyen
gunlerde bir ¢ok yeni gelismenin
olabilecegi tahmin ediliyor. Beklenen
Piyasaya Strilme Tarihi: 2017 yilinin

son aylarr.

Abbott FreeStyle Libre Pro
ve FreeStyle Libre

2016'nin Eylil ayinda FDA onay
alan FreeStyle Libre'nin Ust modeli
Freestyle Libre Pro, kolun arkasina
takilan kictk bir glukoz senséri.
Her sensérin kullanim siresi yaklagik
14 gin. Kan sekeri dizeylerini 15
dakikada bir slcerek kisinin seker
Slcimini otomatik ve dizenli bir hale
gefiriyor. Android islefim sistemiyle
calisan akilli telefonlarla da uyumlu
olan yeni teknoloji, parmaktan yapilan
seker dlcimine alternatif, belki de
bu alandaki en heyecan verici Grin
konumunda. Yasli ve cocuklar icin
de hayat kurtarici olan, Amerika ve
Avrupa'da halihazirda kullanilan
Urinlerin 2017 yilinda Torkiye'de
piyasaya sirilmesi bekleniyor.
17
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Hayatin Iginde

[lle de egzersiz
ama nasil?

Artik egzersizin onemini duymayan kalmad ama bazen
gercedi bilmek, duymak onu wygulamaya yetmiyor.
Siz de bu psikolojideyseniz, gelgitler yasiyor ve kendinizi

hazir hissetmiyorsaniz bazi onerilerimiz var.

| r

3

gzersiz herkes icin ¢cok
dnemli, diyabetliler icinse
cok daha énemli, ciinki her
gun yemek yiyoruz, yemek
yemek zorundayiz ve yedigimiz her
besinle birlikie aldigimiz seker, yani
glukoz, ancak egzersizle iyilestirilerek
viicudumuzda dagilima giriyor. Ustelik
egzersiz, hareketi hayata katmak kan
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basincini, ruhsal durumu da iyilestiriyor,
diyabetin yonetimini kolaylastiriyor.
Hep ayni cimleler diyor, zorluk
yastyor ve bir tirlu istediginiz siklikia
egzersiz yapamiyorsaniz size bazi
dnerilerimiz olacak. Ama her seyden
énce en dogrusu, sizi, bedeninizi,
kullandiginiz ilaglan en iyi taniyan
hekiminizle konusmaniz ve hangi

egzersiz tirinin size iyi gelecegini
sormaniz. Cinki diyabete bagl baska
rahatsizliklaniniz, dmegin kalp ya da
fansiyon sorununuz varsa bazi egzersiz
furleri size uygun olmayabilir.
Hekiminiz sizin i¢in uygun olan
ve olmayan egzersizleri séyledikten
sonra segenekleri gdzden gegirin,
kararli bir sekilde hayatinizda bu



alana bir yer agmaya ¢alisin. Basta
Usenebilir, bir iki denemeden sonra
ayak strbyebilir ve kendinize bunu
yapmamak i¢in turld bahaneler
uydurabilirsiniz. Bu, cagimizin hizli ve
yogun hayat temposunda, bizi kendine
esir eden bagimliliklar —cep telefonu,
bilgisayar, tv— dinyasinda her zaman
kolay olmayabilir ama madem ki bu
size biyik fayda saglayacak, kilo
verecek ya da kilonuzu koruyacak,
kendinizi daha iyi hissedecek, stresle
basedeceksiniz, o zaman, o ilk direnisi
kirmak, onu duymamis gibi yapmak,
disiplinli bir sekilde egzersize alan
acmak da en dnemli meselelerden
olmali. Hi¢ stpheniz olmasin, siz bunu
basardikca o size kendini hatirlatacak,
egzersiz sonras! salgilanan hormonlarin
davetine uydukea farkinda bile
olmadan hayatiniza girerek aliskanliga
donisecek.

Hangi egzersizi
sevdigini bulmak

Hayatiniz evde gegiyor ya da
ancak aksamlari mi kendinize vakit
ayirabiliyorsunuz? O zaman dans
etmeye ne dersiniz? Sevdiginiz, fempolu
bir mizigi agin ve kendinizi mizigin
ritmine birakarak dans edin. Kalp
damar saghginiz icin iyi bir egzersiz.
Oncesinde ve sonrasinda kan sekerinizi
dleun, distk baslyorsaniz énlemini alin
ve kendinize bir iyilik yaparak dansi
hayatiniza sokun. Gébek atin, ziplayin,
hoplayin, yefer ki hareket edin.

Sakin, sabirh ve kararh
Egzersizi hayatiniza sokmak, kilo
vermek icin sabirsizsaniz unutmayin
ki asla hizli bir sekilde sonuca
ulasamazsiniz. Bazen sabirsizlik sizi
birden eski yasaminiza déndurebilir.
Yirbyerek baslamak ise yarar ve
givenli bir céziimdir. Omegin
gunluk rotanizda azar azar artirarak
yUrbyUse yer agin, tv seyrederken ya

da bilgisayar basinda sirekli vakit
gegiriyorsaniz yerinizden kalkip
yUrGyun, hatta bir sonraki adimda
ziplayin. Asansér kullanmak yerine
merdivenleri tercihe edin. Sizi
ofturdugunuz yere yapistiran ne varsa
bunlara dikkat edin ve buna izin
vermemek icin birkac kere yerinizden
kalkacaginiz bahaneler bulun.

Egzersiz bicimini secmek
Hayatinizda hic egzersiz
yapmadiniz ya da uzunca bir sire ara
mi verdiniz? O zaman asla hemen
kosu bandi ya da agirlik ¢alismayin.
Hic bir aliskanlik birden hayatimiza
girmez, bedeninizin de énceden buna
hazirlanmasi gerekir. Bunun icin yavas
ilerlemek gerekir, beden sagliginiz ve
egzersizin sirekliligini saglamak icin
bu sarttir. Birden kosu bandina ¢ikmak,
agirik calismak ayrica tehlikeli de
olabilir. Kaslarinizi zedeleyebilir, kisa
sirede pes edebilirsiniz. Instlin ya da
ilagla tedavi oluyorsaniz tez zamanda
sonuca odakli bu performansiniz kan
sekerinizi oldukca disirebilir de.

Egzersizle sikiimamak
Cenellikle sabit bir egzersiz
diizeni edinmek baslamakian daha
zor gorinebilir. Ya da basladikian
sonra, sabirsizliga yenik disip
sonug almadiginizi dustindiginiz
ya da hevesiniz kaghig durumlar
yasayabilirsiniz. O zaman egzersiz
planiniza yenilik gefirmeyi deneyin.
Ormegin spor salonunda calisiyorsaniz
hep ayni hareketleri yapmak yerine
farkli kondisyon aleflerini deneyin.
Kosu bandi yerine bisiklefe gegin,
pedali geviritken ekrandan sevdiginiz
bir programi, diziyi, filmi izleyin,
vaktin nasil gectigini anlomamak,
egzersizin monotonlugunu kirmak icin
bu tir ¢ozimler her zaman ise yarar.
Sikilmaya meylediyorsaniz, degisiklik
her zaman iyi bir ¢zimdur. Hem
boylece farkli kaslan da ¢alistirmig
olursunuz. Arkadas edinmek, onlarla
sohbet etmek de ortama alismanizi ve
sikildiginizda kafonizi dagitmanizi,
hatta tekrardan motive olmanizi
saglayict olabilir. Ozefle egzersiz bir
angarya olmak zorunda degil. ..

Kendini takip etmek
Herkesin ginlik ritmi, beslenme
farzi, ruh hali, egzersizle iliskisi
farklidir. Egzersizin ne gibi
degisiklikler yaphginiz gérmek her
zaman motive edicidir ve farkindalik
yaratir. Bir deftere egzersiz yaphiginiz
gunlerde, neler yediginizi, kag
saat ayirdiginizi, éncesindeki ve
sonrasindaki kan sekeri seviyenizi
yazin. Bu, size yanlislarinizi
ve aksamalarinizin sonuglarinin
neler getirdigini gosterir. Onemli
olan, insanin ulasilabilir hedefler
belirlemesidir. Haftada 150 dakika,
hekimlerin énerdigi minimum egzersiz
siresidir. Gunlik 30-60 dakika sireli,
orta~yiksek tempolu bir egzersiz
dizenine gegmek icin zamani bélerek
de hareket edebilirsiniz.
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tyabetim
ve BEN

Diyabet, kisinin kendi kendine yinetmesi gereken, bireysel
ozellikleriyle baglantily bir yasam bicimi. Diyabeti yonetmek
de her diyabetlinin en onemli “sorunu”. Giin i¢inde yaninizda
hekiminiz, diyetisyen ve hemsirenizle yasayamayacaginiza gore
bunu kendiniz basarmalisiniz. Sorularla diyabetinizi masaya
yatirma ve anlama kilavuzu.
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iyabetle ilgili en
énemli konularin
basinda, insanin
kendine karsi gercekgi
olmasi, nerede
durdugunu net bir sekilde gormesi
ve buna yénelik caba gostermesi
geliyor. Aslinda bu, hayatin her
alaninda bayle. Eger is yasaminda
basariya ulasmak istiyorsaniz hedefler
gdzetmeniz, hatalaninizi objektif
sekilde saptamaniz, dizeltmek icin
kararlar almaniz ve uygulamaya
gegmeniz gerekir. Daha da gindelik
bir dmekten gidersek... Bir yemek
farifinde basanli olmak istiyorsaniz
ayrintlanini atlamamaniz gerekir.
Sebzelerin ve pisirmenin pif noktalarini
bilmezseniz onu rezil etmek isten bile
degildirl Her iste yavas yavas ustalasir
insan; hic bir farkli yaklasim, davranis
degisimi birdenbire hayatimiza girmez.
Icinden cikamadigimizda bir bilenle
sohbet, bir kitap, bir yozi size ¢ikmaz
gorinen o sokakta bambaska kapilar
agar, Uzerinde disinmenizi saglar ve
o yanan isikla hatalarinizi anlarsiniz.
S6z konusu diyabetle yasam
oldugunda da bu gegerlidir. Ve bu,
asla, her an tetikte bir yasam sirmek;
beslenme, egzersiz, ilaclar ve diger
yasam farzi aliskanliklarinizi didik
didik edercesine kontrol altina almak
degildir. Cinkd, her seyi kontrol
etmek hic bir zaman mimkin degildir.
Ama su bir gergek; insan ancak
doha fazla inisiyatif almaya karar
verip guc topladiginda gergekten
neleri basarabilecegini, ne kadar
yetenekli oldugunu anlar. Yemek
yaparken de, hi¢ bilmediginiz bir ise
koyulurken de bu gecerlidir. Diyabetse
strekliligi olan, yani son bulmayacak
bir gerceklik, bir yasam tarzi. Bunu
yonetmekte ilerleme kaydetmek de o
yUzden ¢ok dnemli. Yani kosmadan
dnee yurimeyi 6grenmek, 5 km
kosmadan énce 1 km kosmak gerektigi
gibi... Daha énce dergimize kapak

Insan karakterini degistiremez ama dgrendikleriyle
aliskanliklariny degistirebilir. Evet, bazisi inadina yenilir,
yanlis tistiine yanls yaparak dogru sonuca ulasacagin
sanmakta israr eder ama kendini kandirmanin da bir sonu
olmals. En iyisi, olumlu yanlarinizi bulup cikarmak ve
bunu diyabetinizi yonetme konusunda kullanmak.

olmus, ultra maraton kosan diyabetli
Girkan Agikgdz'in dedigi gibi diyabet
de bir maratondur, kisa kosu degildir.

Korku mu kendine
saygl mi¢

Korku, insani mutsuz ve tedirgin
eden bir his, bir uyaran... Cocuklar,
bilmedikleri tepkilerden, karanliklardan
ve pek cok seyden korkarlar ama
dgrenmeye basladiklarinda korkunun
yerini cesaret alir. Hayatinizin ve
saghginizin yéneticisi oldugunuzu
unutmayin, bazen sugluluk duyacaginiz
davranislarda bulunabilir, iradenize
yenilebilirsiniz ama hepimiz insaniz,
dnemli olan kisinin bilgiyle ve
farkindalikla durumu saptomasi ve
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kendine zarar verecek tutumundan
en azindan bir sonraki asamada
kaginmasi. Korkunun yerine gercegi
koydugunuzda éniniize bambaska
kapilar agilir ¢inko.

Simdi arkaniza yaslanin ve
listeledigimiz bazi anahtar sorularin
izerinde distnin. Sorulara
cevaplarinizi bir kagida yazip,
eksik yanlariniz varsa onlar tzerinde
calisabilirsiniz. Amacimiz sizi
disindirmek ve motive etmek. Cinki
diyabeti iyi yonetmeye karar vermenizi

istiyoruz, bunu ancak siz yapabilirsiniz.

Basardiginizda agilan kapilardan
bilgiyle, eglenceyle ve hi¢ siphesiz
hayatin tadini ¢ikararak gegeceksiniz.
Bakin bakalim, sizce neredesiniz ve
acaba ne tarafa dogru gidiyorsunuz?

Kan sekerini 8lcmek
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instlini uygulamayi bilmek

1) Diyabetiniz ne durumda? Neyi
basariyorsunuz ve ne iyi gitmiyor?
Hangi sonuglara ulasmak istiyorsunuz?

2) Saglik konusunda sizi
korkulariniz mi gergekler mi
yonlendiriyor, kararlar hangisine
gore aliyorsunuz? Sugluluk duymadan
kendinize &zen gdsteremiyorsaniz
gercekgilik adimina nasil
gegebilirsiniz?

3) Karakteriniz davranislarinizi,
aliskanliklarinizi, secimlerinizi ve
diyabeti yénetme tarzinizi nasil
etkiliyor? Avantaja gevirmeyi
basarabiliyor musunuz?

4) Bozi icecek ve yiyeceklerden
sakinmayi mi yoksa makul élcilerde
tuketmeyi mi tercih ediyorsunuz?
Neden?

B
(ff-" i

-
CEID

Dogru beslenmeyi 6grenmek

Her seyi hi¢ bir zaman tam
anlamayla kontrol
edemezsiniz, ancak

daha fazla inisiyatif
almaya karar verir, gii¢
toplarsaniz gercekten neleri
basarabileceginizi, ne kadar
yetenekli oldugunuzu
anlarsiniz.

5) Yeme aliskanliginiz size uygun
mu? Neye dikkat efmeniz gerekfigini
nasil belirliyorsunuz? Duzelimek
istediginiz ne var?

6) Egzersiz size kilo ve kan sekeri
kontrolinin yanisira neler sagliyor?
Egzersiz yaparken degisiklik olsun ya
da eglenirim biraz mi diyorsunuz yoksa
sizi motive eden sugluluk duygusuyla
kansik bir his mi?

7) Bir disinin. Hosunuza
gittiginde devam ettiginiz hobileriniz,
meraklariniz var mi?

8) Stres diyabeti koti efkiliyor,
saghigr bozuyor ve diyabetle yakin
iliskisi var. Peki siz stresle nasil
basa ¢ikiyorsunuz? Bununla ilgili sik
yaphiginiz seyler var mi?

Basariya giden yol dikkatten
geciyor. Ancak kisilik ozellikleriniz,
dncelikleriniz, ve tercihleriniz izerinde
dustnirseniz diyabetinizi yonetmede
adim atabilirsiniz. Sonrasi, mutluluk.
Hayatin size sunduklarinin keyfini
cikarmak ve mikafatini almak.

Pompa kullaniminda ustalasmak
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lan Bennett'in yazdigs,

Kralice Kitop Okursa kitabi,

Ingiltere Kralicesi'nin sarayin

ahgesine aslinda hep

gelen ama onun dikkatini ilk kez ceken
bir gezici kitiphaneye girmesi ve ayip
olmasin diye 6ding kitap almasiyla
baslar. Kralice kitabi hic sevmese de
aldigr terbiye geregdi sonuna kadar
okur ve iade eftiginde yine ayip
olmasin diye ikincisini alir ve boylece
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bir okuma meraki baslar. Okudukca
hayatini ve ingiliz toplumunu sorgular,
sorulan Ingiliz bakanlarin hic hosuna
gitmese de tutkusu dur durak bilmez.
Edebiyata duskindur artik, kraliyet
arabasiyla dolosmaya ¢ikiginda,
pencereden halka el sallodiginda dahi
kucaginda kitabi vardir; kitaplarin
biyili dinyasi disindaki her sey ona
cok sikict gelmektedir. Bir gin sevdigi
yazarlan sarayinda foplar, kokteylde

Eyleme Gecmek

Insan neden bazen cok kararls goziikiir de sonra kendinde o giicii
bulamayarak isteksiz davranir? Kendi hayati soz konusuysa ve
degistirmesi gerektigini bildigi izellikleri varsa neden bir tiirlii
bunu basaramaz? 5 oneriyle motivasyonla konusmaya ne dersiniz?

eserlerine hayran oldugu Iskoc yazarin
yanina giderek “sizin kitoplariniza
hayranim ama ¢ok merak ediyorum,
ilhaminiz nereden geliyor”, diye sorar.
Yazanin gayet sogukkanl verdigi
cevap sudur: O gelmiyor majesteleri,
siz gidip onu getiriyorsunuz.”
Gercekten de ne ilham ne de
motivasyon insana aniden gelen, pat
diye omuzunuza konan bir kus ya da
ugur bocegi degildir. Motivasyon, yani



ic istek, zihinsel bir olay, bir arachir
ve istediginiz kadar bekleyin, kendi
kendine gelmez. Once sizin bunu
"gercekten istemeniz” gerekir. Irade
gucunizi kullonarak siz yaratir ve
harekete gecirirsiniz, bir kere harekete
gecirmeye gorin akmaya baslar.

Dogru beslenmeyi égrenmek,
egzersizi gunlik hayatin bir pargasi
haline getirmek herkesin istegi ama
diyabetliler icin bunu basarmak
daha da énemli, cinki ancak bu
yolla diyabet yénetiminde temel
sorun olabilecek ciddi komplikasyon
risklerini azaltmak, hatta yok etmek
mimkin hale geliyor. Bunun icin de
motive olmak, icten ve gercekten istek
duymak gerekiyor. Iste size bu yonde
hedefinize yonelik zihin yapinizi ve
motivasyon akisinizi dizenleyecek 5
oneri...

1. Dogru Tutum, Arayis,
Aliskanhklar
Motivasyonunuzu hareket
gecirmek icin gerekiyorsa farkindalik
egzersizleri yapin. Mesela agziniza
athiginiz lokmanin farkina varin, agir
agir tadini gikararak yiyin, her ne
yasarsaniz yasayin, tim ¢abaniz
simdi olana odaklanmak olsun,
"dikkatinizi gercekten o ana verin.”
Farkindalik, ayni zamanda neyi ne
zaman yapacadiniza dair kararlilikla,
kimi aliskanliklaniniza son vermek ya
da degistirmekle ilgilidir, bu yizden
farkindaliginizi gelistirdikge sadece
davranislarinizin nedenlerini degil,
onlarin arkasindaki tutumlarinizi ve
disincelerinizi de anlarsiniz. Tutum
ve disincelerin cogu, icimize islemis,
artik pek de fark edemedigimiz
aliskanliklara dayanir. Aslinda
zihnimizin “aliskanlik Greten” kismi
cogunlukla isimize de yarar. Buna
iyi bir érek araba kullanmaktir;
direksiyonu saga kirmays, frene ya
da gaza basmayi cok da dusinerek
degil ofomatik olarak yapariz. Ayni

zihin yapisi, cogu kez, zarariniza
olan davranislar, aliskanliklar da
strekli hale getirir, bir bakima otomatik
pilota baglar. Bu yizden esas mesele,
farkinda olmay bir aliskanliga
doénistirmektir. Yani hosunuza gitsin
ya da gitmesin, bilingli ve kararli

bir sekilde aradiginiz motivasyonu
bulun. Cinkii motivasyon, davranis

ve futumlarinizi izleyen bir seydir,
onlardan énce ortaya ¢ikmoz.

2. Gercekci Hedefler
Belirlemek ve Hedefleri

Bolmek
Hedefleriniz ne kadar gercekgiyse

adim atmak o kadar kolaylagir, bu
nedenle kendinizle yizlesmeniz,

hedef belirlerken dikkatle diisinmeniz
gerekir. Omegin, kolesterol dizeyini
dustrmeniz gerekiyor; dncelikle yasam
tarzinizda bazi degisiklikler éneren
doktorunuzu dinlemelisiniz. Tom

beslenme dizeninizi yenilemek, hemen
yarin egzersize baslamak yerine,
aliskanliklarinizi ve yasom tarzinizi
gdzden gegirin, dokforunuzun nerileri
dogrultusunda, en kolay ve en kisa
zamanda yapabileceklerinizi disinin.
Mesela, az yagli ya da yagsiz bir
beslenme sekline gegme niyetindesiniz,
sectiginiz Urinleri digerleriyle
karsilastinp kiyasliyorsunuz ama heniz
fiziksel aktivitenizi arirmaya hazir
degilsiniz... Bunu biyitip kendinize
dert etmeyin, ¢inki insani ancak kigik
hedeflerle basarrya ulasmak motive
eder, gercekci olmayan hedeflerle
basarya ulasilmaz. Belirlenen

hedef size zor gelirse baslamadan
vazgecmeniz isten bile degildir.

O zaman hedefi bélerek dncelikle

en acil olanla baslayabilir, hatta ik

hedefinizi daha da kigiltme yoluna
gidebilirsiniz, ta ki arzuladiginiz adimi
atincaya kadar. Neden mi? Basari
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basariy besler. Hedefinize olumlu
yaklasip ilerlemeye yogunlagirsaniz
kendi kendini besleyen bir motivasyon
déngusine ulasirsiniz. Her bir adim,
bir digerine baslamak icin sizi motive
edecek, bu da esas hedef icin gerekli
olan gict saglama alacakr.

3. Ne istediginize
Odaklanmak ve
Olumlu Disiinceye

Yonelmek
Yasam tarzinizda uzun vadeli
degisim gerektiginde insanin aklina
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hemen vazgegmek zorunda kalacag:
seyler gelir. Omegin, her gin cikolata
yok, patates kizartmasi, patlamis misir,
dondurma yok...Isin ash bunlarin

hi¢ birinden vazgegmek zorunda
degilsiniz, sadece ginlik beslenmenizi
dengelemek ve bunlarla iliskilendirmek
gerekiyor. Yani saglikli bir beslenme
duzeni aliskanligr gelistirmeniz icin bu
aliskanliklarinizi kontrol alina almaniz
lazim. Hosunuza giden seylerden
vazgegmeyi dusinmek yerine miktarini
azaltmayr disinmek de bir yaklasim.
Bu, sizde bilingli ve disiplinli bir

Motivasyon / ic
istek ne demek?@

> En basit anlamiyla, zihin
yapimizla ilgili.

> Tim eylemlerimizde bizi
amacimiza ydnlendiren bir
anahtar gibi calisiyor.

> Kullanildiginda isteksizlik,
tembellik vb. egilimlerimizin
Ustesinden gelen ve hedefimize
vlashrmaya yarayan bir
mekanizma.

63un aliskanligr da gelistirecektir.

Yani yapamam, imkani yok, bunu
yapmak da istemiyorum yerine ne
istediginize odaklanin. Hedefe

yonelik pozitif bir adim atmak, negatif
olandan bir adim uzakloghiginiz:
dissinmek dahi insani motive eder.
Olumlu olana odaklanin, cesaretinizi
kirmayacak, tam tersine artiracak
sekilde kendi kendinizle konusun.
Cerceklestirdiginiz adim yeterli bile
olmasa kendinizi cezalandirmak yerine
cesareflendirin. Bugin 30 dakika
egzersiz yapmadim, 20 dakika yoptim
ama bu da giizel, bir dohaki sefere
25 dokika yapacagim gibi... Olumlu
ic konusmayla motive olacak ve
hedefinize tutunacaksiniz.

4. Disiplin Ahiskanhgim

Guclendirmek

Kesin kararinizi verdiniz,
gerekli adimlar athiniz, hatta hiz
da kazandiniz, yani aradiginiz
motivasyonu buldunuz ama ya sonra?
Esas micadele motivasyonunuzu uzun
sUreli yasatmakhr. Basladiginiz seyin
bundan sonraki tim hayatiniza iyi
gelecek yeni hayat tarzi aliskanliklar,
oldugunun farkina varin. Aliskanliklari
degistirmek icin baslangicta disiplin,



kararlilik gerekir, edindikten sonraysa
korumak icin daha az caba sarf edilir.
Ornegin her giin disleri en az iki kere
fircalama aliskanhigr edinilmis ve biling
alina yerlesmistir. Ayni sekilde saglikli
malzemeyle yemek hazirllamayi,
yivecek etiketlerini incelemeyi,
egzersiz icin zaman ayirmay!
yaptikga bunlar da otomatik hale
gelecektir. Cinki aliskanliklarimiz
disiplinin anahtardir. Disiplin

bize beynimizin otomatik olarak

yanit verdigi bir i¢ ritim kazandr,
aliskanliklarimiza bagl olarak da
belirli zamanlarda motivasyon benzeri
enerji sinyalleri génderir. Bu iyi bir
seydir, mofivasyonu hatfirlatmaya
yardim eder. Ornegin, kahvalh ya

da aksam yemegi sonrasi yapmis
oldugunuz egzersizi yapmadiniz, rufin

bozuldugunda bedeniniz buna tepki
verebilir.

5 Odillendirme ve
Esnek Olmak

Kiymetli hedefleri korumak ¢aba,
kararlilik ve disiplin gerekiirir, bu kesin.
Beklenen sonucun énemi dogrultusunda
da ¢aba harcanir. Saglkli hayat sizin
icin &nemli bir édilse siz de pozitif tutum,
disiplin ve cabanizi édillendirebilirsiniz.
Cinkd bilingli bir motivasyon disincede
baslar ve biter, yani disince her seyi
belirler. Odaklandiginiz distinceler,
sahip oldugunuz zihniyet ve aliskanliklar
secimlerinizi, davranislarinizi, yani
hayatinizi belirler. Hedefinizde yol kat
etmek icin kendinizi ddillendirmekten
kaginmayin. Ve bazen en iyi plan bile
aksayabilir, tom kararlliginiza cabaniza

ragmen hayat farziniza dair degistirmek
istediginiz bazi aliskanliklarda aksamalar
olabilir. Bu durumda segenekleri gézden
gegirin. Esas hedefinizi unutmadan,
yerine koyabileceginiz secenekler bulun.
Omegin, ginlik rutininizde egzersiz
aksiyorsa asansér kullanmamak, belirli
bir mesafeyi dizenli yuriyerek egzersizin
yerine koymak, bir ziyafetteyseniz ¢ok
cazip gorinenleri aflamak ve size zarar
vermeyeceginizi disundiklerinizi tercih
etmek ya da her seyden kigik mikiarda
fiketmek gibi... Aliskanliklor ve disiplin,
dizenli clarak uygulandiginda birbiriyle
uyumlu ¢aligirlar. Bunun mimkin
olmadigi zamanlarda asla tamamen
vazgecmeyin. Ik niyefinize ve uzun
vadeli hedeflerinize odaklanin ve esnek
olmayi &grenin. ..
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COCUKLAR VE SPOR

Spor: Bir tagla
birkac kus

Kadikiy Diyabet Hastanesi Cocuk Kardiyologu Prof. Dr. Selami
Siileymanoglu, diyabetin de sporun da amacinin saglikls ve dengeli bir
bedene sahip olmak oldugunu, birbirleriyle cok yakn iliskileri bulundugunu,
bu yiizden yinetim ve ¢iziimlerinin ortakligini anlatyor. Peki nedir bu
benzerlikler? Cocuklar ne zaman spor yapmals? Spor ne saglryor?

e o
Jeb it

A

R

- Sporu, hareketi yasamin
icine sokmak herkes icin ama
diyabetliler icin daha da énemli.
Spor, az cok bilinen fizyolojik
faydalarinin disinda insana
psikolojik olarak ne saglar?

SELAMI SULEYMANOGILU - Spor
disiplin gerektiren bir faaliyettir. Belli bir
calisma programi i¢inde antrenman,
okul, sosyal yasanti ve beslenme gin
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I Emine GAYKARA

icerisine sigdinlmali, vicudun ihtiyaci
olan besinlerin zamanlamasi, ne
kadar, nasil ve hangi icerikte alinacags
planlanmalidir. Diyabet de boyledir.
Diyabetli oldugunuzda hayattan
kopmus ya da farklilasmis degilsinizdir,
sadece istediginiz her seyi, istediginiz
kadar ama bunu bir program dahilinde
yersiniz. Diyabeti yénetmenin birinci
basamag programli yasamayi,

kontrolii ve disiplini hayatin bitin
alanlarina yaymaktir. Spor ve Diyabet
bu konuda paralellik gostermektedir,
bu yizden de yonetilmeleri ve
cozimlemeleri aynidir. Diyabetli bir
cocukia ayni sporcu ¢ocukta oldugu
gibi kilo kontrolii, viicut élcilerinin
dengede tutulmasi dnemlidir.

- Bu yetiskin icin de gecerli,
ustelik ergenlikte istah da artiyor.



S. SULEYMANOGIU - Spor ile
Diyabet yonetiminde ayni sorunlar
icin ¢ozum yollar kullaniimaktadir.
Ormegin kilo almada bagimsiz risk
fakiori olan mavi ekran (televizyon,
bilgisayar, cep telefonu) bagimlilig:
diyabetli cocuklar icin sorun
olusturmaktadir. Spor, bu bagimsiz
risk fokirinden korunmanizi
sagliyor. Ayrica dizenli bir egzersiz
programi kaslarda gelismeye
sebep olur. Bunun sonucunda
diyabette karsilasilan instlin ve
instlin direnciyle ilgili problemler
¢6z0me ulasir, yani sporun diyabetin
yonetiminde ayrlmaz bir yeri var.
Popiler deyimle spor yapmak diyabetli
cocuklarda "kazan, kazan” durumuna
yol agmakiadir.

- Peki, cocuklar neden ve kac
yasindan itibaren diizenli spor
yapmalidir?

S. SULEYMANOGIU - Sporun
fipine ve cocugun durumuna gore
degisir. Bazi cocuklarda bir spor
dalina meyil cok erken fark edilir.
Yapmaya istekli oldugu gérilirse
zamani gelmis kabul edilmelidir,
ancak kesin rakam belirlemek momkin
degildir. Aile, cocugunda o spor
daliyla ilgili akfiviteye katilacak
olgunlugu gérince, uzman birinden
yardim talep etmelidir. Sartlar
uygunsa programli bir sekilde, uzman
gozetiminde bir aktiviteye katlmalidir.

- Peki, kurumsal sporcu olmak
disinda cocuk bir spor salonuna
yazilmak veya voleybol, basketbol
oynamak isterse?

S. SUEEYMANOGIU - Amaciniz
vakit gegirmekse bu isfegdi
desteklenmeli ve spor yapmasini
kolaylastirmaliyiz. Ancak yarismall
bir spora katlimi isteniyor veya
hobiden é&te ilgileniliyorsa uygun bir
fesis, antrendr, takim bulunup katilim
cesareflendirilmelidir. Bazen spora
katilim saglik nedeniyle énerilir,
érnegin obeziteden korumak igin bir

“Eger bir ¢ocuk spor
yapryorsa, sporun tipine,
stiresine, yogunluguna gore
kalorisini arttirmals. Yasina
ve kilosuna gire akranlar:

i¢in onerildigi gibi %50 sini

karbonhidratlardan,
%30 unu yaglardan,
%20 sini de proteinden
olacak sekilde dengeli
dagilmalidsr.”

an énce, en kolay ve en uzun sire
yapabilecegi bir spor belirlenip katilimi
saglanmali.

- Cocuklar vakit gecirmek icin
de yapiyor, aileler yénlendiriyor.
Ailelere kac yasindan itibaren
cocuklarini hobi olarak da
olsa spora yénlendirilmelerini
Snerirsiniz?

S. SULEYMANOGILU - Ilkokula
basladiklar zaman herhangi bir spor
daliyla ilgili ailelerin yonlendirici
olmasinda fayda var. En gizeli, yil
boyunca en ¢cok yapilma imkani
olan, yani eve ve okula en yakin bir
spor merkezinin ve sporun segilmesi,
cinks surekliligi saglamak lazim.
Spora baslanmasi icin cocugun obez,
kilo problemi ya da baska bir saglk

problemi olmasi beklenmemeli.
Beklendikten sonra zaten sporun
bO§OrISI da azaliyor.

lyi beslenin, iyi
akhwteler yapin
ve iyi olun”

- Hicbir sorunu olmadan
yedi yasinda spora baslamis
ve hobi olarak sirekliligini
saglamis bir cocukta sporun
artilarini hangi basliklarda
siralayabilirsiniz?

S. SULEYMANOGLU - Saglikla
ilgili bashg dnceleyelim. Disiplinli

bir hayata adapte olmasi igin iyi bir
ortam. Bireysel olsun, takim sporlar
olsun disiplini ve vaktini yénetmeyi,
bu sirada beslenmeyi ve diger ginluk
faaliyetleri spora ragmen yapabiliyor
olmayi égreniyor. Vicudun ¢alismasi
saglanmis oluyor, mavi ekrana maruz
kalmasi azaliyor. Basarya ulasmak
icin motive olma gidust kazanmig
oluyor. Bunlarin hepsi ¢ok kiymetl,
hepsi de aslinda ¢ok kolay bir
akfiviteyle ¢cok az bir zaman ayirmakla
elde edinilebiliyor.

- Beyaz ve mavi ekran
televizyon ile bilgisayar mi2

S. SULEYMANOGILU - Mavi
ekran bilgisayar, televizyon ve cep
telefonunun toplami. Beyaz ekransa
sinema.

- Sporun ergenlikteki hormonal
degisimlere, zihinsel ve bilissel
faktorlere ne gibi etkisi oluyor?

S. SULEYMANOGILU - Zihinsel
bilissel gelisim dngorilen bir hedefe
ulasma konusunda motivasyon
kazanmayr arthinyor. Zamani yénetme,
sosyal hayatin hedefe yénelik olarak
duzenlenmesi disiplin igerisine giriyor.
Cocuk program olusturmayr égreniyor.
Diger arkadaslan ders ¢alisir, televizyon
seyrederken spor yapiyorsa bununla
ilgili kendini motive
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edebilecek mekanizmalar ¢alistinyor
olmasi lazim, ki bu da gayet gizel
bir sey. Asil faydasi, viicudun belli bir
formda kalmasi icin cocugu surekli
izlenir halde tutuyor, hangi spor olursa
olsun viicut slcileriyle ilgili kisilamalar
getiriyor. Gunimizin problemi
olan obeziteden korunmus oluyor.
Obezite yag kitlesinde artisla birlikte
oldugundan, yag kitlesinin artmasi da
Sstrojen maruziyetini arfirdigindan,
ergenligin erken baslamasi, tansiyon
yUksekligi, diyabet, instlin direnci gibi
problemlerin olusmasina, depresyon
dahil ruhsal dengenin bozulmasina yol
acabiliyor. Dizenli yapilacak spor,
kilo yénetiminde birden fazla fayda
mekanizmasiyla etkili oluyor. Bunlardan
biri, gunluk enerji tuketimini artirmasi,
digerleri mavi ekran maruziyetinin,
kalori aliminin ve depresyon gibi ruhsal
problemlerin azalmasi, bunlar cok
Snemli basliklar. 12 yasindan énce
cocuklarda obeziteyi yonefirken diyet
kelimesini kullanmak istemiyoruz, formda
kalmak olarak isimlendirip boylece
cocugu diyefle tanishirmamis oluyoruz.
Diyetle ne kadar geg tanisirsa cocugun
ruhsal durumu o kadar az etkileniyor.

- Biyiklere bile antipatik gelen
bir kelime diyet, zaten isin 6z
de dogru beslenmeyi 6grenmek,
béylece neden sonuc iliskisinin
farkinda secim yapabilir hale
gelmek.

S. SULEYMANOGILU - Evet. Sporun
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guzelligi bir cok seyi goz éninde
tutmasi. Sporla 10 yasindaki bir ocuga
hic fark ettirmeden bu yetenekleri
saglamis oluyorsunuz. Suyu yonetiyor,
ne kadar ve ne zaman sivi alacagini,
ne yiyecegini, hangi saatte yemesi
gerekiigini 6greniyor. Spor igin gunlik
programi ayarlamayi, zaman ayirmayi
hem fiziksel hem motivasyon olarak
sagliyor, hem de bu programa uyuyor.
Haftada iki giin antrenman yapilan bir
spor bile olsa benzersiz bir ruhsal terapi
veya disiplin kaynagi. Bunlarin hepsini
g6z éniinde bulundurmamiz lazim. s
isten gectikten sonra yani gocuk obez
ya da bir baska saglik problemine
sahip oldukian sonra énerecegimiz
sporun sekli degisiyor.

Takim Sporlar,
Yiriyis ve Su
Ydnetimi

- Yiriyis mi éneriliyor?

S. SULEYMANOGILU - En gok
yUrGyUs Sneriyoruz. YirGyusin diger
sporlardan farki, kapidan ¢ikar ¢ikmaz
uygulayabileceginiz bir ortama sahip
olmaniz. Anne, baba, aileden biri
veya arkadasin eslik etmesiyle birlikte
uygulama ve disiplin kalitesi arfiyor.
Istanbul gibi bir yerde yasiyorsaniz
yagmur, kar gibi asin atmosferik
olaylarin olmadigi gin sayisi 320
civarinda. 320 giin bu akfiviteyi
uygulayabiliyorsunuz. Bir ayakkabidan

“Diyabeti yonetmenin
birinci basamag: disiplinli
olmak ve bu disiplini
hayatin biitiin alanlarina
yaymaktir. Bunu saglamak
i¢in benzer gereksinimleri
olan ve ortak fayda saglayan
spor ile birlestirmek en
pratik ¢oziim yoludur.”

baska bir masrafi yok. Yizme bu
konuda biraz sabikali gibi duruyor,
cinki cocuklarda istahi arthiryor

ve yizdikten sonra genelde fast-
food gibi hizli ve sagliksiz besinler
tuketebiliyorlar. Spor salonlarimizin
efrafinda soglikli beslenebilecekleri
yerler yok ne yazik ki. Yizmeye
gonderdigim ¢ocuklanmin gogunun
kilo almaya devam ettigini ve kilo alma
hizinin arthgini fark effim. Ustelik gin
boyunca uygulanamiyor.

- Bir de takim sporlari var.

S. SULEYMANOGILU - Bir takim
sporuna sahip olmak ¢ocuk agisindan
buytk bir sans. Cinki sosyallesme
dahil birgok yénden fayda saglyor.
Paylasmayi, arkadaslar ile uyumlu
hareket etmeyi, planli ¢calismayi,
zaman gizelgesine uymayi, ortak
hedefler belirlemeyi dgreniyorlar.
Takim arkadaslarnini benimseyip onlarla
bir amag ugruna birlesmek gibi orfak
sosyal bir gidilenme oluyor. Bireysel
sporlarin da takim halinde yapilanlari
var, onlar da en az takim sporlar
kadar faydali. Mesela jimnastik
bireysel bir spor ama salonda diger
arkadaslari ve égretmenleriyle birlikte
calisiyor. Kampa gidiliyor, o ¢alisma
arkadoslarn en yakin arkadaslar
oluyor. Kampta yemekleri birlikte
yiyorlar, yaptiklarn yaramazliklar bile
birlikte, bu ciddi bir sosyallesme
gefiriyor, bence bulunmaz bir firsat.



Sadece spor yaparken belli kurallara
uymalari lazim o kadar, baska bir
zorlama yok.

- Mesela?

S. SULEYMANOGIU - Mesela
beslenmeyle ilgili kurallar var. Maalesef
bizim sporla ilgili danismanlik hizmeti
veren galishnicilanmiz beslenmeyle
ilgili egitimlerini istedigimiz seviyede
olmayabiliyor. Beslenmede dengeli
olmanin énemi tam bilinmiyor,
drnedin proteinden zengin beslenme
Snerebiliyor, su aliminin dnemini
bilmeyebiliyor. Proteinden zengin
beslenme onerilen sinirflarin cok
Uzerine ¢ikhginda (1,2-1,4 gram/
kilogram/giin) biyime ¢agindaki
kizlarda kemigin kalsiyum depolama
kapasitesi azaliyor ve hipertansiyon gibi
problemlere yatkinhiga yol agabiliyor.
Biz bu sporu zaten cocuga kemiklerinin
kuwetli olmasi icin yaptiryoruz,
kemikleri gi¢lu oldugu zaman o sporda
gucli olacak. Cocuklarin eriskinlerden
farki bu, ayni zamanda biyiyip
gelisiyorlar. Halbuki bir eriskin sporcu
biyuyip gelismesini tamamlamis,
sadece kas kitlesinin artmasi icin
gidiyor, spor salonunda enerji
barindan protein, kreatin aliyor, fazla
zarar gérmeden onu tikefiyor. Ama
cocuklarda protein tozlari, kreatinin,
enerji igecekleri gibi gida takviyeleri
kullanmanin hem faydasi yok hem de
potansiyel zaran oldugu unutulmamalr.

- Erkekte de mi ayni oluyor?

S. SULEYMANOGILU - Erkekte de
ayni sekilde. Mesela 20 kg bir gocuk
yedi yasinda bir gocuktur, ginluk en
fazla 40 gr civarinda profein fiketmesi
onerilir (ideali 24-28 gr olmali). Bizim
ilkemizde yapilan arastirmalarda
goriyoruz ki, aldiklan protein 85-90
gram arasinda. Cocuklugumuzdan
beri algi, ne kadar protein yersen
o kadar kas yaparsindir. Halbuki
beslenmenin temeli her seyde oldugu
gibi dengedir. Eger bir cocuk spor
yaplyorsa, sporun fipine, suresine,

siddetine ve derinligine gére kalorisini
arttirmali. Normal bir insanda
onerdigimiz gibi, %50 civarindaki
kalorisini karbonhidratlardan, %30
civanindaki kismini yaglardan, %20
'sini de proteinden almali. Antrenér
proteini artfirin, anfrenman sonrasi
toparlanmaniz, iyilesmeniz hizli olur,
diyor, ¢ok hakli ama biz ¢ocuktan
bahsediyoruz. Cocuklarda gelisim
devam ettigi icin bu dengeyi
bozmamak lazim.

- O zaman bir spora baslayacak
cocuklarin énceden beslenme
ve bu 8zel bilgileri 8grenmesi
gerekiyor.

S. SULEYMANOGILU - Evet, su
yonetimi dahil beslenme ile ilgili temel
prensipleri sporcu ve ailesi tarafinda
bilinmeli. Su yonetimi ok énemli. Tom
sporlarda, ahicilik da dahil, temas
gerektiren her spor icin boyle; hizl,
karar verme, konsantrasyon, hiz ve
kuwvet gerektigi icin su aliminin mutlaka
saglanmasi gerekir. Cocuk anfrenman
boyunca su almaya devam etmelidir.

- Temas gerektiren sporlar
nelerdir?

S. SULEYMANOGIU - Basketbol,
futbol gibi sporlarda rakip sporcu
ile fiziksel temas olur, voleybol veya

fenis gibi sporlardaysa olmaz. Temas
sporlari sirasinda ani darbelere maruz
kalindigindan kardiyolojik agidan
dnemlidir. Antrenmana basladiginiz
andan itibaren terleme, nefes yolu ile
su kaybetmeye baslarsiniz. Vicudunda
%1 ila %3 sivi kaybeden ¢ocugun
konsantrasyon, hiz ve karar verme
yetenegini azalir, ayrica susuzluk
istegini uyanir. Ancak ¢ocuklarda
susuzluk eriskinlerdeki gibi hizli fark
edilemez, ancak daha derinlestiginde
susama olur ki bu durum performansa
etki eder. %3 ila %5 sivi kaybi

olursa, ¢abuk yorulmaya, halsiz
dusmeye, anfrenmani devam ettirmekte
zorlanmaya ve konsantrasyon kaybina
neden olursunuz. %5'i gegtikten

sonra bunlar daha da siddetlenir, kas
agrilar ve kramp eklenir. O zaman
spor yaparken bile sirekli yaninda sivi
alacagi bir kaynak olmali. Spordan
dnee uygun bir sekilde danismanlik
hizmeti almali. Ozellikle 12 yagin
Uzerindeki erkekler spor yapmaya
devam ediyorsa ve aile hikayesinde,
dzgegmisinde kalp problemi varsa,
egzersiz esnasinda ¢arpinti, bayilma,
gdgus agnsi varsa mutlaka bir defa
cocuk kardiyologuna muayene
olmalidir.
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Tokluk kan sekerini
kontrol altina almak

Tp dilinde postptrandial denilen, yemek sonrasi (agziniza
attiginiz ilk lokmadan itibaren) kan sekeri degerinin yiikselmemesi
diyabetin istenmeyen risklerini azaltmada cok etkili. Yapilan pek
cok arastirma sadece aclik kan sekerinin degil, tam tersine rokluk
kan sekerinin de nemsenmesi gerektigini gosteriyor.

Peki yemek yedikten sonra yiikselmemesi icin ne yapmaly? Iste size
nasil kontrol altina alabileceginize iliskin bazi adimlar.
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iyabeti yonetmede

en dnemli konu kan

sekerini dengede tufo-

bilmek. Aslinda buna

sadece diyabetin
komplikasyonlarini énlemek icin degil
ayni zamanda yaphiginiz iste basaril
olabilmek, saglikli disinebilmek, his-
sedebilmek icin de ihtiyaciniz var. Kan
sekeriniz yiksek oldugunda, gergin,
sinirli, hatta huysuz, zihninizi bulanik-
lashiran veya odaklanmanizi zorlastiran

bir psikolojide olabilirsiniz. Enerjiniz
inise gectiginden sadece efrafinizdaki-
lerle degil, kendinizi kendinizle kavga
eder halde bile bulabilirsiniz. Uzun
sUre kan sekeriniz yikseklerde kalirsa
kalp rahatsizhigi, inme, bdbrek hastal-
g1 veya baska sorunlar igin risk altinda
olabilirsiniz. Tam tersi durumda, kan
sekeri seviyeleriniz cok dusikse en kotu
senaryo olarak bayilabilirsiniz de.
Yemek sonrasinda uzmanlarin
hemfikir oldugu ideal kan sekeri hedefi

180 mg/dl alti. Yine de yasiniz,

6zel durumunuza bagh ézel hedefler
olabilir, bu yizden doktorunuzla
konusun. Kan sekerini asla normal
degerlere gefiremiyorsaniz dokforunuza
gitmeyi ihmal etmeyin. Acaba insilin
ya da ilag dozunuzda mi sorun var?
Bunun cevabini size verecek olan kisi
doktorunuzdur, kendi kendinize hareket
etmeyin, belki ilag degisimi yapacak,
belki de yanlisinizin ne oldugunu
soyleyerek hayatinizi kolaylastiracakhr.

TUYOLAR

v’ Mutlaka kahvalti yapin. isiniz
cok, evden firlamak zorundasiniz
ya da her neyse. Ne olursa olsun
asla kahvaltyr atlayarak giine
baslamayin. Bu konuda yapilan
yUzlerce arastirma kahvalti efmeyen
diyabetlilerin gle ve aksam
yemeklerinde yiksek kan sekeriyle
bas etmek zorunda oldugunu ¢okian
ispatlamis durumda. Kahvaltida

ne yiyeyim diyorsaniz iginde
mutloka bir parca protein olsun.

Bir arastirma sabah kahvaltisinda
%35'i protein olan 500 kalorilik bir
kahvalti edenlerin yemek sonrasi
kan sekeri degerlerinin gine
yUksek karbonhidratli yiyeceklerle
baslayanlardan ¢cok daha disik
oldugunu gdsterdi.

v Kan sekeri seyrinizi not edin.
Yemek dncesi parmak ucunuzdan kan
seker dlcimi yapmak anlik tablonuzu
gdérmenizi saglar. Bunu bir kenara
yazin. Yemege basladiginiz saate,
doha dogrusu, tam olarak agziniza

ilk lokmayr atiginiz ana dikkat edin
ve 1-2 saat sonra élcim yapip ginlok
futun. Midenize giden, yediginiz

tum yemeklerin miktarini, kan sekeri
degerinize efki effigini distindiginiz
yiyecekleri, egzersiz, insilin dozlarnniz
ya da iloglar gibi notlan kaydettiginizde
sorunu gercekgi bir sekilde saptomada
en énemli adimi atmis olursunuz.
Yemek dncesi kan sekerinizi mutlaka
dlcun. Bunu mesela 3 gin ya da

bir hafta boyunca yapin, bu size
yediginiz yemek ve miktarlarinin sizde
ne yarathgini gérmenizi saglayacakhr.
Boylece yemek sonrasi yikselse bile
bir sonrakinde daha dikkat etmenizi,
kendinizi kontrol altina almanizi
saglayacag igin kesinlikle faydasi
olacakhr.

v’ Ne yediginize dikkat edin.
Tatllan, beyaz ekmegi, pilav,
makarna ve patatesi sinirlayin ya da
hayatinizdan ¢ikarin. Tokluk sekerinizi
yUkseltlen bu yiyeceklerin disinda
yediginiz yagin da efkili oldugunu,
sekere donustigunt unutmayin. Yagl
ve karbonhidratl besinlerin yerine
zeytinyagini tercih edin.

v/ Aksam yemeginden sonra
yuriyis yapin. Herkes icin
saglkli bir davranis ama eger
diyabetliyseniz yemekle aldiginiz
sekeri yakmak igin aksam saatleri
ideal. Gunin diger saatlerinde, fok
kamnina, ara 63uninizi aldikian
sonra olmak Uzere yirlys ya da
egzersize zaman ayIramIyorsaniz
her aksam ya da haftada en oz g
kere bunu yopmak Uzere planlayin.
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BilelinP
InsUlini acaba dogru mu
uyguluyorsunuz?

INSULIN VE DIYABET

Insiilin, diyabetliler icin viicutta olmayan eksik hormonu tamamlayan yasamsal bir destek.
Onsuz olmuyor. Peki acaba onu dogru kullanabiliyor musunuz? Ciinkii insiilinleri dogru

bir sekilde, dogru bilgeye yapmak kan sekeri dengesi icin ¢ok oneml.

ivabetlilerin
yasamlarini kaliteli
bir sekilde devam
eftirebilmeleri icin kan
sekeri kontrolinin
saglanabilmesi, bunun icin de
beslenmelerine dikkat etmeleri, dnerilen
egzersizleri yopmalari ve verilen
tedaviye sadik kalmalarn ok énemli.
Instlin kullananlarin enjeksiyon teknigini
dogru uygulamasi da.
Diyabette hekimlerin belirledigi
en uygun fedavi kisisel ihtiyaglara
gore belirleniyor ve ginde bir ya da
birden ¢ok sayida instlin yapilabiliyor.
Instlinleri dogru bir sekilde yapmak kan
sekeri dengesi igin cok énemli. Insilin
tedavisi gorenler giin gectikge armasina
ragmen diyabetlilerin bir cogu ne yazik
ki enjeksiyonu yanlis yapiyor. Sonugta
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Il Aysun Belgin BEKTAS / Diyahet Hemsiresi

bu, disandan uygulanan bir teknik ve
etki gostermesi icin dikkat edilmesi
gereken kurallarn var. Beslenme ve
gunlik aktivitesine dikkat etmesine
ve enjeksiyonunu dizenli olarak
uygulamasina ragmen seker kontrolu
saglayamayanlar “acaba enjeksiyon
teknigim dogru mu?”" sorusunu aklina
getirmeli ve sipheleri varsa mutlaka
bir diyabet hemsiresinden “instlin
uygulama teknikleri” egitimi almal.
Instlini, dogru zamanda, dogru doz
uygulama kadar enjeksiyon icin uygun
alani segmek de, bu alanda rotasyon,
yani yer degistirme yapmak da ¢cok
dnemli. Kalem ya da sinnga uygun
teknikle kavrandiktan sonra inslinin
yavas ve dengeli emilebilmesi icin
deri alti yag dokuya enjekte edilmesi
gerekiyor. Cinki deri alt yog dokusu

instlinin emiliminin en uygun oldugu
aralik. Yanlshkla kas icine yaparsaniz
insiilinin hizla dolasim sistemine
gecmesine neden olacaginizdan
dengeli bir emilim gerceklesmez ve kan
sekeri dizeyinizde buyik oynamalar
meydana gelebilir, yani kan sekeri
kontrolinde sikinti yasarsiniz. Ustelik kas
icine yapilan enjeksiyonlar beklenmedik
hipoglisemi riskini artfinr ve daha fazla
aciya sebep olur.

Enjeksiyon Teknikleri

insilin kalemini ilk kez
kullanacaksaniz ya da kartusu yeni
degisfirdinizse doz penceresinden 2
Unite ayarlayin, kalemi dik tutun ve
instlin damlasinin kalem ucundan
akhgini gorerek kartustaki havay
cikarin.



Orta etkili karigim insilin
kullaniyorsaniz, instlini sit gibi
beyaz renk alincaya kadar avug icinde
yuvarlamayr asla unutmayin. Onerilen
dozu, doz penceresinden cevirerek
ayarlayin. Sectiginiz bolgeye instlini
uyguladikion sonra, yani gésterge
O'a geldiginde 10 sn bekleyin, bir
baska deyisle icinizden 10'a kadar
sayin ve igneyi o zaman ciltten cikarin.
Instlin yaptginiz bolgeyi ovalamayin.
Instlin enjeksiyonu sonrasinda igneyi
kalemden mutlaka ¢ikarip afin.

Kullandiginiz igne uzunluguna
gore enjeksiyon yapma tekniginiz de
farklilik gésterir. Ornegin 4mm igne
kullaniyorsaniz, cilt kaldinlmadan 90°
agt ile uygulanir. 5 mm ignenin de
normal kilolu ve obez yetiskinlerde yine
cilt kaldinlmadan 90°, zayif yefiskin,
cocuk ve adolesanlardaysa ¢imdik
teknigi denilen, igne yapilacak alonda
cilt kaldirlarak @0° agi ile uygulanmasi
gerekir. 6-8 mm igneyse, ¢imdik
teknigi ile 45° veya Q0° agiyla yapilir.

"
=

Peki nereye, hangi bélgeye
enjeksiyon yapacaksiniz? Bu da
instlinin etkisini géstermesi icin cok

Nelere dikkat etmelisiniz2

> Igne ucunu her enjeksiyonda degistirmelisiniz. Bu,

hem enfeksiyonu hem de lipohipertrofi olusumunu &nler.
Deri alti yag tabakasinin bozulmasini, yani
lipohipertrofiyi 8nlemek dogru insiilin dozu
almanizi saglar.

> Enjeksiyonla insilini cilt alhina verdikten
sonra mutlaka 10 sn bekleyin, en kolay:
icinizden 10’a kadar sayin.

> Rotasyon yapmak, yani bélge degistirmek,
bir nceki enjeksiyonun yakinina yapmamak
cok dnemlidir.

> Rotasyonda bir bélgeyi 1 hafta kullanip diger bélgeye gecebilirsiniz..
> Her 8ginde 1 bélge kullanmak da bir yéntemdir.
> Asla kollarin ve bacaklarin i¢ bélgelerine enjekte etmeyin; buralarda

cok sayida kan damari ve sinir bulunur, acili ve kanamaya meyilli olabilir.

> Goébek deliginize yakin yerlere asla enjekie etmeyin, sert dokular

instlin emilimini etkiler.

dnemlidir. En hizli etki eden alan

yag dokusundan zengin karindir.
Gobek deligi cevresi 2 parmak

bos birakilarak, her iki yanda el
genisligindeki alana yapilir. Ikinci
efkili alan bacaklardir ve éreklemek
gerekirse panfolon Ut ¢izgisinden
itibaren orta ve dis yanlara yapilir.
Ugiici bélge olan kolda da gémlek
UtU gizgisinden itibaren kolun arka

ve orta kismina insilin enjeksiyonu
uygulanir. Son olarak her iki kalcanin
1/4 Gst dis kismindaki bélge de inslin
icin kullanilabilen alanlar icindedir.
Instlin enjeksiyonu ayni bélge iginde
yapilacaksa mutlaka 1 parmak mesafe

birakilmalidir.

ROTASYON
NEDEN ONEMLI2

Surekli ayni bolgeye yapilan
enjeksiyon sonrasinda yag dokusu
fravmalan olur, yani enjeksiyon
bdlgesinde deri alti yag dokuda
meydana gelen yumru seklinde
lastiksi” lezyonlar gérulebilir.
Buna lipohipertrofi denir.
lipohipertrofi igerisine yapilan
enjeksiyonda insilin istenilen
sekilde emilemeyecegi igin
hipoglisemi (kan sekeri disukligu)
ve hiperglisemi (kan sekeri
yUksekligi riski olduk¢a artar.
Belki de gereginden fazla dozda
instlin kullaniyor olmanizin sebebi
budur, diyabet hemsirenize
ya da doktorunuza mutloka
enjeksiyon yaphginiz alanlari
gosteriniz. Calismalar uzun streli
instlin kullanimi ve strekli ayni
bélgeye enjeksiyon sonrasinda
lipohiperirofisi clan diyabetli
sayisinin oldukga yiksek oldugunu
gosteriyor. Kan sekeri kontroli,
glisemik degiskenligin énine
gegilmesi ve olasi hipoglisemilerin
Snlenebilmesi icin enjeksiyon
bolgeleri arasinda ve enjeksiyon
bélgesinde rofasyon yapilmas
elzemdir.

SUBAT 2017 | Diyabet

35



Ayaklarunig, Giglemeyin

Diyabetik hastalarda tirnak
bakimi hayati onem fasir!

Diyabetli kisiler it;in ayak ve tirnak balurm dikkat edilmesi gereken en dnemli konular
arasmda yer alir. Ayak soruniannin ¢odu, uygun olmayan ya da yetersiz ayak ve tirnak
bakimi ile ortaya gikar. Tirnaklarin yanlis kesiimesi, tirnak batmasi, ayakkabt vurmasi,
parmak aralaninda ve tirnaklardaki mantarlar en sik rastlanan ayak yarasi
sebepleri arasinda yer alir.

Diyabetik ayak yarasi ve enfeksiyonlari, hastanin ayak ve tirnak
bakiminin saglanmasiyla ¢ogu kez dnlenebiiir.



Tirnaklarda renk degisiklidi, sekil bozuklugu, hastalik sonucu hasarlarda

Sorunu Kokunden Cozun

L)
,-.

2

1 | 52 VenofaMed®
AVICGHI’IG

farma AKLif Tirnak Bakimi



Diyabetin
basari sirlan

20 yillsk Tip 1 diyabetli Seyfi Talayman, biiyiik diziintii ve stres sonvast
baslayan oykiisiingi, en kitii tablodan en ideal tabloya tasimas birisi.
Azmin, bilginin, siirekli okuyup dgrenmenin giinliik yasantida ne kadar
olumlu sonuglar yaratacaginin ornegi. Sirlarin bizimle paylast.

eyfi Talayman yirmili yaslannda Gaziantep'te

askerligini yoparken bir ameliyat gegirir. Ameliyat

sonrasi hava degisimi icin Istanbul'a gelmek

ister ama komutani izin vermez. O sirada

ailesi de bir trafik kazasi gegirmistir, ancak
bundan haberi yoktur. Izinli Istanbul’a geldiginde ailesinin
basina gelenlere cok Gzilir, tek cocukiur, onlar yalniz
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birakmak isfemese de geride kalan, 25 ginlik vatani
gorevi nedeniyle Gaziantep'e déner. Stres altinda ve
anne babasinin yaninda olamamanin Gzintist igindedir.
Heniz ne yasadiginin farkinda degildir ama hayatinda
degisiklikler olmaktadir; sirekli idrara gikmaya ve asir su
icmeye baslar. Tabur hekimi tetkiklerinde bir anormallik
gormez. Istanbul'a dénisinde sikintilan cogalir. 35 kilo



kaybetmis, ginde, bir dikiste 5 litre su bir dikiste icmektedir.
Bir yakini ““seker olabilir'” der, hastanede tetkikler diyabetli
oldugunu fazlasiyla géstermektedir; "Cuma giniydu, hig
unutmuyorum. Dokfor muayene sonrasinda, yarin seni bir
laboratuvara yollayacagim, orada tekrardan aglik kan
sekeri ve hemoglobin Alc testi yaptiracaksin, dedi.” Gitfigi
laboratuvar da élcemez, Alc degeri %19'u asmakiadir ve
artik kesinlikle diyabetlidir.

Marmara Universifesi'nden,
kendisi de tip1 diyabetli olan Dr.
Oguzhan Deyneli'nin kontroline
girer ve insiline baslanir. Doktoru
hastaneye yatirmak istese de o
kabul etmez. Diyabet hemsiresi
Aynur Hanim'dan ilk egitimini
alir; "En biyuk korkum da
diyabetli komsumuzun yiksek
sekerden 61iri agzinda emzik
varmis gibi strekli yutkunarak
konusmasiydi, gencim, kiz
arkadasim var. Bende de mi
olacak bu diye sorudugumda
doktorumun, o tik olmustur
demesiyle rahatladim (giilerek
anlatiyor). Ancak bende de gérme
bulanikhigr vardi; mesela biytk
puntolu harfler disinda gazeteyi
okuyamiyordum.”

Tedavisinin baslomasiyla
2-3 hafta icinde gozlerindeki
sorun dizelir. Ailesinin gegirdigi
kazadan étirl babasi, bir
sUre sonra hayatini kaybeder.
Yasadiklar onu ¢cok etkilemis,
hayatina yén vermistir. Isletme
okurken ilac sekiorinde, dzellikle
diyabet alaninda ¢alismak ister
ve Dr. Oguzhan Deyneli 'nin
yardimi ve yénlendirmesiyle gesitli
ilag firmalarinda ¢alisir, deneyim
kazanir. Ardindan kendi sirketini
kurarak, diyabet Uzerine insilin
kalemi, taflandinici ithalati, satis ve pazarlamasini yapmaya
baslar.

Simdilerde Alc dizeyi %/.1 civarinda. "O ilk feci
tablonun ardindan hayatim boyunca %8'in Gzerine ¢ikmadi.
Cenelde %6.5-6.8 arasinda oldu; hep %7'nin alinda
seyretti. Hicbir komplikasyonum yok. Ne gézle ilgili
refinopati ne de baska bir sikinfim olmad:.”

“Alc degerim o ilk feci tablonun
ardindan hayatim boyunca %8’in
iizerine cikmadi. Genelde %06.5-6.8
arasinda oldu; hep %7 nin altinda
seyretti. Hichir komplikasyonum yok.
Ne gozle ilgili retinopati ne de baska

bir sitkintim olmads.”

Seyfi Talayman yaklasik 13 yildir pompa kullaniyor.
Arada disandan kalem instlinle devam edip pompay ustaca
kullanacak kadar deneyime sahip, ¢ok okuyor ve mesleki
bilgisinden &tiri tim anatomik yapiyr biliyor, diyabetle ilag
firmalanyla ¢alisirken baskalarina éneride bulunurken tecribe
etmeyi dnemsedigi icin sisteme cok hakim. Baslangic sokunu
hemen felafi etmeyi, kan sekerini yonetmeyi ve yanlislari
duzeltmeyi basarmis biri.

Diyabetlilere
ne Sneriyor?
Diyabetlilerin dncelikle kendi
vicutlanni cok iyi tanimalarini,
baskalarinin deneyimlerini
kendilerinde uygulamamalarini
dneriyor. Her bireyin
metabolizmasinin birbirinden
farkliigini belirterek sik dlcum
yapilmasinin gerekli oldugunu
sdyliyor.

"Ormegin égle yemegi
sonrasinda fokluk kan sekeri 300
ve aksama kadar 300'le devam
ediyor. Oysa ona gore ilave,
dizeltme dozunu girmek lazim,
cinki tokluk kan sekeri aclik kan
sekerinden ¢cok daha énemli,
yUksekse bir sonraki 6gundeki
aglik kan sekeriniz de yiksek
olur. Tokluk kan sekeri yuksek
gittigi icin Alc duzeyi de yiksek
cikiyor. Bu agidan cok sik sl¢ip
eger yUksek gidiyorsa araya doz
girsinler. Ayrica pilav makarna
gibi karbonhidratl gidalar
abartiyoruz. Insilin ignesinin ya
yanls ya da sirekli ayni bslgede
yapilmasindan &tiri emilim ve
ddem sorunlar ortaya gikabiliyor.
Belki de emilim problemleri
var, enjeksiyon bdlgelerinde sik
degisim yapmalar gerekiyor,
bircok diyabet hemsiresi  bunu séyliyor ama uygulamaya
geldigi zaman bunu maalesef yapmiyoruz. Yapmadigimiz
icin de tokluk kan sekeri yiksek cikiyor. Belki ilave doz
girecegiz, ama bu sefer de ilaveden &tiiri hipoglisemi
atagr yasanabilir. O yizden herkesin kendi bedenini ve
mefabolizmasini dinleyip tanimasi, diyabet hemsirelerinden
instlin uygulama &zelliklerini iyice dgrenmesi lazim.”
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Bilelim | EXHEICHVI

Maydanoz, dereotu,
biberiye ve zencetil

Saglikls beslenmede sebze ve meyvelerin faydalarindan ve her igiine
katmanin ineminden cok bahsedilir de lezzet katan bazi bitkiler

genelde unutulur. Beslenmenin inceliklerini iyi tanimak, cesitliligi
artirmak diyabeti iyi yonetmenin anahtariysa bilgilenmek de sart.
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alatalarniniza, yemeklerinize

lezzet katan maydanoz,

bol lifli, vitamin ve mineral

deposu, diger oflar gibi

yag da icermiyor. A, C,
E, K, B12 ve B9 vitamininden, folik
asitlen zengin yani kalp sagligr icin
ivi bir kaynak. Bagisikligi giglendirici,
antioksidan etkiye sahip, minerallerden
de zengin. Toksinleri viicuttan atmada,
dis ve dis eti hastaliklarini dnlemede,
icerigindeki befa karofen ile refina, yani
g6z saghgini korumada destekleyici.

Dereotu da magnezyum, demir,

kalsiyum ve manganez, A ve C
vitaminleri bakimindan zengin; sinir
ve bagisiklik sistemi Uzerindeki etkisi
gosteren cesitli arastirmalarin yanisira
kalsiyum agisindan zenginliginin
kemik saghgina faydasini orfaya
koyan calismalar da var. Dereotu
tohumlarindaki yag, instlini taklit
ettiginden instline direng gésteren,
metfabolizma sorunu yasayan insanlar
icin ilging etkisi olan bir bitkidir. Mide
rahatsizhgini hafiflettigi, hazimsizhg
giderdigi, bakteri gelisimini 6nledigi
ve dokulara zarar veren serbest
radikallere ve kanserojenlere karsi
koruma saglodigi da biliniyor, ¢inky
o kiigtk yemyesil saplar olan dereotu
antioksidanlar ve liflerle dolu.

BiBERIYE

Cenellikle kurutularak &zellikle et
yemeklerinde kullanilan biberiye de
demir, kalsiyum ve B6 vitamini igeren
iyi bir kaynaktir. Zengin antioksidan ve
antirinflamatuar bilesiklerinin bagisiklik
sistemini gU¢lendirdigi disintloyor.
Cesitli arastirmalar sindirim, hafiza ve
konsantrasyon sorunlarinda faydasini
ortaya koymus durumda. Bunlardan
biri olan, Japonya'daki Kyoto
Universitesi’nde yapilmis arastirmaya
gore, biberiye beyin yaslanmasini
dnemli slcide dnlemeye yardimer.
Food Science dergisinde yayinlanan bir
diger rapora gére, biberiyeyle pisirilmis

sigir etinde, bazi ézel bilesimler
olusuyor ve kansere neden olan
etkenler azaliyor. Journal Investigative
Ophthalmology & Visual Science'da
yayinlanan bir baska arastirma sonucu
da biberiyenin icerigindeki temel asitin,
g6z sagligina faydali, dzellikle makula
dejenerasyonuna karsi korudugunu
gosteriyor.

Hic bir besini abartarak ve kendimi
tedavi ediyorum diyerek tiketmeyin,
¢Unki asirya kagmak demek ayni
zamanda baska rahatsizliklarla
cebellesmek demek.

ZENCEFIL

Bulanh, kusma, mide-bagirsak

rahatsizlig, bos agnsinda destekleyici
olarak kullanilan zencefilin diyabete
yonelik etkileri Uzerine ¢alismalar

da yapiliyor. 2012 yilinda Planta
Medica'da yayinlanan bir ¢alismaya
gore zencefil, tip 2 diyabetlilerin

uzun sireli kan sekeri kontroliinde
ivilesmeler sagliyor. European Journal
of Pharmacology'nin Aralik 2009
sayisinda yer alan bir baska makalede
arastirmacilar, iki farkli zencefil
bilesiminin, serotonin reseptorleriyle
etkilesime gecerek insilin salgisi
Uzerinde efkili oldugunu belirtiler.
Insiline bagl olmayan, sigara ve alkol
kullanmayan, herhangi bir antioksidan
ya da bitkisel destekleyici almayan,
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Bilelim

SAGLIKLI OTLAR

2060 yas arasi, 50 kisilik Tip 2
diyabetli grubuna yénelik ¢alisma da
ilging sonuglar iceriyordu. Tedavi ve
gunlik beslenmeleri degistirilmeden
yapilan bu arasirmada deneklere 12
hafta boyunca zencefil ya da plasebo
verildi. Gunde iki kez, bir gramlik
tabletler halinde taze, kurutulmus ve ince
6gutilmis zencefil verilenlerin aclik kan
sekeri ve Alc dizeyi, belirgin olarak
dustk ¢ikiigr gibi ayni zamanda, kalp-
damar hastaliklan acisindan risk faktéri
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olusturan belirleyici bazi degerlerde
dusme gorildu.

Arastirmalarin daha fazla
denekle, daha uzun zaman dilimine
yayilarak sirdirilmesi gerekiyor.
Klinik, yani insanlar tzerinde yapilan
arashirmalarda bulgularin farklilik
gostermesini uzmanlar zencefilin
degisik kullanimlarina bagliyorlar.

Zencefilin seker orani cok cok diisik.
Hazim sorunlarinda, soguk alginligina
ve agrnlara karsi Cin, Hint ve Arap

ZENCEFILLI TARIF

v Taze kok zencefilleri soyun,
uygun bir canaga yuvarlak, ¢ok
kalin olmayan dilimler halinde kesin.
¢ Bir limonun kabuklarini soyun.
Yuvarlak dilimler halinde kesin ve
zencefillerin Uzerine yerlestirin.
 En tepeye zencefil oraniniza
bagli elarak 1 ya da 2 tath kasig

bal dékin ve Uzerini kapayarak
buzdolabina koyun.

v Ertesi sabahtan itibaren cikan
sudan bir tatl kasigini, kan sekeri
degeriniz uygunsa icebilirsiniz.
v Bu yolla kis aylarinda, dogal
yollarla enfeksiyonlara karsi -
bedeninizi giglendirebilirsiniz.
Ama her zaman oldugu gibi, asla

K0§|r|yc1 kacmadan...

bitkibiliminde yizlerce yildir ¢ok fazla
kullaniliyor. Artirit, adale sorunlaninda,
bronsit, regl agrilan, mide bulantisi ve
eksimesinde, ishal, Ust solunum yollar
enfeksiyonlarinda 8l¢ilu olmak kosuluyla
tedavi edici efkisi bulunuyor.

Zencefili kuru olarak corbalariniza,
kuru koki rendeleyip sarmisakla
soslayarak tavuklu tariflerinize katabilir,
kabuk farcin, elma kabugu ve karanfil
katip kaynatarak bitki cayi olarak

icebilirsiniz.
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Dogru Beslenme | REEAREIEN R

4@ Sinirlan Zorlamak
ve Gelsin Kilolar @

Cogu kisinin hi¢ farkinda olmadan tiikettigi ve hatta yoresel, bireysel
aliskanliklar: nedeniyle vazgecemedigi acma, birek, galeta, dolma,
kebap izetle karbonbidratls ve yagls besinleri inceledik. Giinliik, haftalik

aliskanliklarmiz arasinda olanlar: yakindan tanimaya ne dersiniz?

I Dyt. Ceren Yolagan iSERI

erdigimiz dmekler elbette herkesin boyu, yasi,
kilosuna gare farklilik gosterecek. Ama kesin
olan bilgi su ki beslenme planinizda hem ondan

hem bundan diyerek, yani gesit olarak dengeli dagilimi
gozetmeksizin asin karbonhidrat ve yaga yiklenirseniz kilo
almaniz kacinilmaz.

kibrit kutusu biiyiikligiinde,
bir dilim borek
(6 cmx 7 cm)
enerji, yag,
karbonhidrat icerir.

acma enerji, yag,
karbonhidrat icerir.

ACMA BOREK

e Her giin fazladan 1 agma yediniz, ayda
1,3 kg, yilda 16 kilo alirsiniz!

e Haftada 1 kez, gunlik besinlerinizin yaninda
1 agma yerseniz yilda 2,2 kg alirsiniz.

e Ginluk beslenmenize ilave olarak her gin
fazladan 1 dilim borek yerseniz ayda 1,4, yilda
17 kiloya varan artislar sizi bekler!

e Haftada 1 kez, 1 dilim fazla borekse yilda 2,4 kg

almanizi saglar.
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¢tkolata enerji,
yag, karbonhidyat icerir.

CIKOLATA

KABAK DOLMASI

e Her gin fazladan 80 gramlik 1 paket
cikolata tiketmek ayda 1,8, yilda 22 kg
agrrlik artisina sebep olur.

o Haftada fazladan 1 paket ¢ikolata tiketmek
yilda 3 kg almaniza neden olur.

Diyabetik cikolata mi yiyorsunuz?
Durum ¢ok farkli degil aslinda. Diyabetik
cikolata kan sekerini hizli yikselten rafine seker
icermez, dogru, ama o da karbonhidrat ve
yagdan zengindir.

e Her gin fazladan 1 paket diyabetik ¢ikolata
tuketmek ayda 1,4, yilda 16,5 kg almaniza
neden olur.

e Hoftada fazladan 1 paket diyabetik cikolata
yivorsaniz yilda 2,3 kg sizi bekler.

enerji, yag
karbonhidrat igerir.

Diyabetik Cikolata

o Fotografta gérdiguniz buyiklikieki 2 kabak

dolmasinda, 261 kal enerji, 10 gr yag,

20 gr karbonhidrat vardir. Yanina yogurt
ilave effiginizde sebze-etHahilsit gibi tim
besin gruplanini iceren oldukga saglikl bir
ogundir. Ustelik tom besin gruplanini icerdigi
icin karbonhidrat, protein ve yagdan da
dengelidir.

Fakat ginluk beslenmenize ek olarak, yani
ilaveten bunu yerseniz ayda yaklasik 1,
yilda 12 kg alirsiniz. Saghkh secimler
énemlidir ama porsiyon kontroli de
esastir!

SUBAT 2017 |Diyabet| 45



Dogru Beslenme | FEEANEZNNNANN;T

(ince- fotografiaki) galeta
yaklasik enerji, yag,
karbonbidrat icerir.

GALETA

hamburger enerji,
yag, karbonbidrat icerir.

HAMBURGER

e Her gin fazladan 3 galeta yemek ayda

700 gram, yilda 8 kilo almanizi saglar.

e Haftada 1 kere, yine fazladan 3 galeta

L

babiudssaubasuRsRestdnsaisisiNEdidon

yediginizde bile yilda 1 kg agirlik arfisina

sebep olur. Incecik, su kadarcik, bunun
nesi mi var demistiniz?

NOTLAR

// ot 1t Ka;‘ﬁo;/?/‘c/r:; rrkdarir
/73553?/ ar an sekerin dengede
azz‘ma(?/ﬁer zaman sag/ikl, =2
beSlenildidi anlarnna 3e/mez.

Besin ¢e§/'z‘///z§/n/ Sag/a/ncya Ve
é%%ﬂécg Zdim besin replarindan
yeler// ve a/enge// ruktarda f[é(ez‘meye
&Szen gsstermeli, Lemel ehel;j/ ,é@/naél
olan dl‘éonﬁfc/raf/ar/, vidarnin,
runeral, posadan zengin olan meye,
Sebze, tar faﬁU/W£T§Lf7é3DVerdéh
Seg.meli, \fe,éer ve ;e,éer lae edilpis
yfyede/é ve /‘¢eCe,é/er 3/‘51‘ enel;j/ deders
y%ZéSe£3»4faoﬁn Ve suneralden yoksun
sasliksiz besinlere ,éa/\;/ Segici
olmalisimz!
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e Her gin fazladan 1 hamburger yemek
ayda 1, yilda 12 kg agirlik artisina sebep
olur.

e Haftada 1 kez, ginltk beslenmeye ek
yapilacak hamburger kagamagi yilda 1,8 kg
agirlik arfisina sebep olur.

Tercihiniz bGyUk bir burgerden

yana mi?

480 kal enerji, 22 gr yag, 43 gr karbonhidrat
demek bu. Kigik bir hamburger yerine biyik
bir sandvi¢ secmek bile ayda yaklagik

1 kg'dan fazla agirlik arfisina sebep olabilir.
Yani kendinizi édillendirmek, arada kacamak
yapmak istiyorsaniz, en azindan kiguk
hamburger yiyin.



KEBAP

krymals pide enerji,
yag, karbonhidrat icerir.

KIYMALI PiDE

e 1 porsiyon kebabi yaklasik 150 gr olarak
dusunursek, ginde fazladan 1 porsiyon
kebap yemek (yanindaki bulguru hesaba
katmadan) ayda, 1,5, yilda 18 kg agirlik
arfisina sebep olur. Yanina 3 kasik bulgur
pilavi da eklersek agirlik artisi ayda 2,

yilda 24 kiloya kadar ¢ikabilir.
e Bu kagamag haftada 1 kez yaparsak, bulgur
pilavl bir kebap bize yilda 3,5 kilo agnilik

kazandirabilir.
e Bir porsiyon kebap (bulgursuz) 361 kal enerji,

30 gr yag igerir.
e Eger yanina 3 yemek kasigi bulgur
ilave edersek, 474 kal, 35 gryag, 15 gr

karbonhidrat icerir.

MUHIM
15 gr karbonhidrat, yaklagik 1 dilim

ekmek yapar. Yiyeceklerin
karbonhidratlarini algilamak icin bu

kiyas iyi bir yéntemdir.

e Bir kiymali pidenin ortalama 175 gr oldugunu
dusinirsek, her gin fazladan 1 kiymali pide
tuketmek ayda 2 kilo, yilda 24 kilo yapar.
Oyle her giin yemek ¢ok da masum bir
davranis degildir. Eger bu kagamagi haftada
bir kere yaparsaniz, vicut agirhginiz yilda

3,5 kg artar.
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Dogru Beslenme | REEAREIEN R

labhmacun enerji,
yag, karbonhidrat icerir.

LAHMACUN

tabak mant enerji,
yag, karbonhidrat icerir.

MANTI

e Bir lahmacun yaklasik 160 gramdir ve her
gin fazladan 1 lahmacun yerseniz ayda
yaklasik 1,4 kilo, yilda 17 kg alirsiniz.

e Haftada 1 gin mi yiyorsunuz sadece?

O da yilda 2,4 kg kilo arfisi demekiir.

o Her gin fazladan 1 tabak manti tiketmek
ayda 1,5, yilda 18 kg agirlik arfisina sebep
olur.

e Hoftada 1 gin, fozladan manh tuketmek ise
yilda 2,7 kg agirlik artisina sebep olur.

Tiim bu yiyecekleri tiiketmek keyiflidir ama bunu ne siklikta
yaptigimiz onemlidir. Ozelikle yagdan zengin yiyeceklerin

tiiketimini ozel giinlerle sinirlandirmak, saglikls kiloda
kalmanizi saglayacak ve kan sekerimizi hedef aralikta
tutmanizi kolaylastiracaktir.
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Eger kendinizi odiillendirmek istiyorsaniz, bu besinleri
giin iginde yemeniz gereken diger besinlerin yerine koymals;
karbonhidrat ve yag tiiketimini dengede tutmalisiniz!

Kiigiik boy patates enerji,
yag, karbonhidrat icerirken,
orta boy patates enerji, yag,
karbonhidrat icerir.

PATATES KIZARTMASI

adet zeytinyagls yaprak sarma

enerji, yag,
karbonbidrat icerir.

ZEYTINYAGLI YAPRAK SARMA

* Kigik boy bir patates kizartmasini her gin
fazladan fiketmek, ayda yaklasik 1 kilo,
yilda 12 kilo agirlik arfisina sebep olur.

o Kicik yerine orta boy tercih ediyorsaniz
ayda 1,2, yilda 14,4 kg alirsiniz. Yani orta
boy vyerine kiigik patates tiketmek bile kilo
kontrolune yardimeidir!!

e Ginde fazladan 3 tane yaprak sarma
yerseniz ayda yaklasik 700 gr, yilda da
9 kg alirsiniz.

e Bu kagamagi haftada 1 giin yapmak yilda
1,3 kg agirlik arfisina sebep olur.
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Diyabet ve R

Pankreasin yeterince
insiilin tiretemedigi veya
viicudun insiilini etkili
bir sekilde kullanamadigs
durumlarda ortaya

¢tkan diyabet, diinyada
ve tilkemizde toplumun
her kesimini etkiliyor.
Kontrol altina alinmamas
kan sekeri diizensizligi,
siirekli yiiksek sekerle
dolasmaksa sadece damar
ve sinir hasari yaratmauyor,
kas iskelet sistemini de
etkiliyor. Peki acaba neler
yasanabilir?

Il Behice KAHRAMAN
Diyahet Egitim Hemsiresi

010 yilinda yapilmis, Turkiye
Diyabet, Hipertansiyon,
Obezite ve Endokrinolojik
Hastaliklar Prevalans
Calismasi -l (TURDEP)
sonuclarina gére, Turkiye'de eriskin
toplumda diyabet sikhgi %13,7"ve
ulasmis gériliyor. Aradan gegen
zamanda bu sayinin arfmasi, Dinya
Saglik Orgiti'niin 2030'da éngérdigi
rakamlara bu yillorda ulasmamiz,
bunun yanisira diyabetli ama farkinda
olmayarak yasayanlanin varlig diyabeti
cok daha fazla dnemsememiz gerekiigini
gosteriyor. Yiksek ve dizene koyulmamis
kan sekeri dizeyleri uzun dénemde hig
de farkina varnlmaksizin ya da sikinfilar
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dnemsenmeyerek gegistirilirse gok ciddi
hastaliklara davetiye ¢ikanyor, saglk
kaybinin sadece yasayanlara degil
devlete de maliyeti biyik. O yizden
ailesinde diyabet dykist olanlarnn ve
kilolu kisilerin en azindan senede bir
genel kontrolleri, testleri yapfirmalar
biyuk dnem tagiyor.

Kalp damar ve sinir sistemi, bobrek,
g6z ve ayaklan etkileyen yiksek kan
sekeri dizeyleriyle gegen uzun streler
kas iskelet sistemini de efkiliyor. Ve
buna yonelik belirtiler diyabetlilerde
sanildigindan daoha sik ve gesitli
seyrediyor. Cogunun orfak ézelligi
de agn yopmasi. Eklem hareket
kisilanmasina yol agan durumlar da

omatizma

diyabet siresi, kéti diyabet kontroli
ve diyabetin damarsal sorunlaryla
iliskili. Ic Hastaliklari ve Romatoloji
Uzmani Prof. Dr. Mehmet Soy'a
gore, diyabetini iyi yonetemeyenlerin
karsilasacagi sorunlardan birinin
Diyabetik El Sendromu ve % 8-50"ye
kadar varan siklikia gérulebiliyor.

Elin kicuk eklemlerinde agrisiz
fonksiyon kisiflanmasiyla kendini belli
eden bu durum, el parmaklarinin i¢
yUzlerini birbirine degdirme sorunuyla
kendini belli ediyor. Ulirason ve

MR incelemesiyle saptanabilen, el
parmaklarinda ice biken tendonlarda
kalinlasmanin bu durumun neden
snemli oldugunu Prof. Soy sdyle



=

IGHastalikian ve Romatoloji
UZmanterok Dr.Mehmet Soy

aciklyor: “Bu, kigtk damar hasarinin
erken isaretidir ve fespit edilirse hem
ilerlemesi engellenebilir, hem de daha
siki metabolik kontrol saglanmasi
konusunda uyancidir. Antiromatizmal
agn gidericiler, fizik tedavi ve bazen
ameliyatla tedavi edilir.”

Romatoid Artrit,
Néropatik Artrit ve
Diyabetik Ayak Yaralari

Kas iskelet sistemini etkileyen
Romatoid Artrit (RA), yani ilihapli
romatizma sadece diyabetlilerde
gorilmese de Tip 1 diyabet gibi
ofoimmin, yani bagisiklik sisteminin
antikor salgilarak kendisine zarar
vermesiyle baglantili bir vaka. Romatoid
artritte bagusiklik sistemi, eklemlerin
serbesice hareket efmesini saglayan
kemiklerin sinoviya denilen zanini ve
kikirdagini iltihaplandinyor. Tip 1
diyabet gibi ofoimmin hastaliklar
olan insanlarda gelisme sansi doha
yUksek. Dunyada en sik gorilen
iliihapli romatizmalarnn basinda gelen
RA, eklemlerde tahribata ve sekil
bozukluguna yol agiyor. El ve ayak
eklemlerinin yanisira diz, kalca, omuz
gibi buyik eklemleri de efkiliyor.
Arastirmalara ve istatistiklere gore tip
1 diyabetlilerde romatoid artrit gelisme
olasiigr daha fazla. Hemen akliniza
romatoid artritiniz varsa ille de instlin

Kortizonlu ila¢ kullananlar
nelere dikkat etmeli?

> Doktorunuzun &nerilerini mutlaka uygulayin.

> Tuzlu yemeyin.

> Yagl, sekerli gidalan azalhin, proteinden yiksek
beslenin.
> Potasyumdan zengin (muz, kaysi, narenciye grubu

meyveler vb.) gidalar tisketin.

> Siit ve sit Uriinlerinden zengin beslenin.
> Yiriyis gibi sporlar yapin.

> Enfeksiyonlardan korunun.

Diyabete bagls olarak bircok romatizmal agri olabilir.
Onemli olan fonksiyon kaybinin engellenmemesi icin
bunlarin zamaninda fark edilmesi ve uzman hekimler
tarafindan degerlendirilip, tedavi edilmesi... lltibapls
romatizmast olan diyabetlilerin kullandig kortizonlu
ilaclarin yan etkilerinin en aza inmesi i¢in ek onlemlerin
alinmasi, hekimin onerilerine mutlaka wyulmas: gerekiyor.

direncinizin ya da diyabetiniz olacagi
gelmesin, evet, risk artiyor, bu yizden
beslenme, egzersiz ve tedavinizi
dnemsemek, saglikl segimler yapmak
cok dnemli. Ciinki egzersizle akiif
kalmak, gicinizin ve esnekliginizin
korunmasina, ayni zamanda eger
agnlanniz varsa bunlarn yénetmenize
ve kilo kontrolinize yardimer oluyor.
Dizenli egzersiz, kimyasal katkili

gidalardan uzak durmak, sigara
icmemek ve diseti iltihabindan uzak
durmak RA riskini azaltiyor. Ayrica
duzenli egzersiz, tip 2 diyabet
gelistirme riskinizi de azalhyor,
diyabetiyseniz de kan sekerinizi daha
iyi kontrol altinda tutmanizi sagliyor.
Uzun sire kontrolsiz giden diyabetin
etkiledigi sinirler, sinir liflerinde gérilen
hasar, yani néropati ayni zamanda
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Bilelim

eklemlerde bozulma da yaratabiliyor.
Néropatik Artrit, Karpal Tunel Sendromu
en sik rastlanan sorunlardan. Eli, bilegi
etkileyen Karpal Tunel sendromu,

elde, bilek kanalinda, Median Sinir
denilen ve basparmakla beraber ilk

U parmagr besleyen sinirin sikismasi
sonucu ortaya ¢ikiyor. Diyabet disinda
da ¢ok sik saptandigini séyleyen

Prof. Soy, geceleri parmaklarda
uyusma, karincalanma, elekirik
carpmasi gibi yakinmalara dikkat
cekiyor. Diyabeflilerin yaklasik %20
'sinde karsilasildigini, bazen diyabete
dncelik de edebildigini beliterek ayrica
diyabetik el sendromu olanlarin yaklasik
%7 5'inde de gérilebildigini ekliyor;
“"tedavisinde istirahat ateli takilmast,

el bilegine kortizon enjeksiyonu, B6
vifamini, gabaentin gibi ilaglar ve
gerekirse ameliyat dneriliyor.”

Karpal Tunel eli etkilerken Néropatik
Artrit adi verilen hastalik ayaklarda
ortaya ¢ikabiliyor. Ayak eklemlerinde
agr, sisme, kizarklar ve zamanla agir
yapisal bozukluklar gelismesiyle kendini
gosteriyor. “Néropatinin tedavisi, Ulser
gelisimin engellenmesi ve gerekirse
cerrahi girisimlerle midahale edilmesi
gerekiyor” diyen Prof. Soy, diyabetik
ayak yaralarinin ¢ok énemli sorunlara
yol agabileceginin altini giziyor:
"Ayagin kaybi, hatta hayatin tehdit
edilmesine kadar ilerleyebilir. Ayrica
Refleks Sempatik Distrofi dedigimiz
bir grup da var. Tipik olarak kiguk
fravmalar ya da kemik kingr gibi
bir olay sonrasi gelisiyor. Yanma,
hassasiyet, agn esiginde azalma
gibi klasik néropatik yakinmalara yol
agiyor. Lokal ddem, etkilenen bolgede
ferleme azalmasrartmasi gibi bulgularla
saptaniyor. Diyabet tedavisinde
kullanilan bazi ilaclar da kalca,
omurga gibi kemiklerde kirik riskini
artirabiliyor. Bunda da iyi seker kontroli
ve gerekirse osteoporoza yonelik ilaglar
kullanabiliyoruz.
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Karpal Tiinel Sendromu

Medyan sinir sikismasi

Diyabetlilerin avug ici, parmak
bitme nokialarinda gérilen bazi
sendromlar sadece diyabete 6zgu
degil ama yine de diyabet siresi, kot
diyabet regilasyonu ve kiigik damar
etkilenmesiyle birlikte seyrediyor. Prof.
Soy, bu durumu avug iginde kas ve
tendonlarin Gstindeki zarin sertlesmesi
ve kisalmasiyla el parmaklarinda ice
bikilme gelismesi olarak agikliyor.
"En sik 4 ve 5. parmaklar etkilenirken
diyabetlilerde genelde her iki elde
3. ve 4. parmaklar etkilenir”, diyor;
"diyabeti olmayanlarda %13 sikliginda,
diyabetlilerde %20-63 sikliginda gorilir.
Tedavide kan sekeri regilasyonu, siki
kan sekeri kontrolu, kortizon enjeksiyonu
ve gerekirse cerrahi midahale gereklidir.
Ancak ameliyat sonrasinda siklikla eklem
hareket kisiftamasi da kalici olabilir.
Bir diger karsilagilan rahatsizlik da
fetik parmak dedigimiz vakadir. Bazi
tendonlarda iltihaplanma, zamanla
fendon kilifinda daralma ve tendonun
hareketlerinin kisiflanmasiyla parmagin
agiimasinda sorun yasanir. Diyabetlilerde
gorilme sikligr % 5-36'dir. Tetik parmak
diyabet stresi ile yakindan iliskili ama
kan sekeri kontroltyle iliskili degildir.
Tedavisinde antiinflamatuar, yang
giderici ilaglar, afel kullanimi, fendon

kilifina kortizon enjeksiyonu ve gerekirse
cerrahi girisimi efkili olur. ”

Donmus omuz, omuz eklemi cevresi
ilihaplanma, néropati (sinir lifi hasarn)
sonucunda gelisen ve kas iskelet
sistemine yansiyan rahatsizliklardan.
Donmus omuz, yani omuz cevresinde
ilihaplanma sadece diyabetlilerde
gorilmiyor ama gogu kisi bilmeden
tedaviyi de geciktiriyor. Peki omuz
neden donuyor? “Donmus omuz,
omuz ekleminde, eklem kapsilindeki
serflesmeler nedeniyle ilerleyen, akiif
ve pasif hareketleri kisilayarak ortaya
cikar. Diyabeflilerde gorilme siklign
%11-30 arasinda. Uzun streli insilin
kullananlarda daha sik rastlaniyor.
Tedavisinde fizik tedavi, omuza kortizon
uygulamalar, anfinflamatuar ilaglar ve
dedigimiz secenekler efkili oluyor.”

Kortizonla tedavi hakkinda halk
arasinda ¢esitli yaygin inanislar ve
kortizonla tedaviden kacinma var.

Asin kilo alacagim korkusuna genelde
kortizonun insana zararl oldugu eslik
ediyor. Kortizonsuz tedavi mimkin mi?
Diyabetliler kortizon kullanabilir mi?
Prof. Soy, “elbette her ilag gibi kortizon
da gereksiz yere kullanildiginda zararli
olabilir. Ancak bazi hastaliklar vardir

ki kortizonu kullanmazsaniz hasta,
daha fazla zarar gérebilir” diyor:
"Omegin aktif ilihapl romatizmasi
olan; babrek, beyin ya da diger bir
organi tutulmus birisinde kortizonu,

hem de yiksek dozlarda kullanmazsak
hayatini kaybetmesine kadar giden

bir kati sonug yasanabilir. Akfif eklem
ilihaplarinin da baskilanmasinda
kortizonu siklikla kullaniriz. Onemli clan
bu ilact kontrolsiiz kullanmamaktr. Yani,
gerektiginde, hekimin énerdigi dozda
ve strede kortizon kullanilabilir. Kortizon
gibi ilaclar, kan sekerini yikseltebiliyor,
diyabeti asikar hale gefirebiliyor ya

da meveut diyabeti kétilestirebiliyor
ama fim bunlar kortizon kullanirken ek
dnlemler alinarak, instlin ya da diyabet
haplarinda doz ayarlamasi, beslenmede
duzenlemeler yoparak énlenebilir.”



TC. Sadgik Bakanhd)
Tivrkiye Halk Saghey
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* 60 gr Kuru Fasulye

* 60 gr Yesil Mercimek

* 80 gr Nohut

A * | Kiiciik Kuru Sogan
& * 2 Dis Sarmisak

Sosu Igin:
* 10 ml Yagsiz Siit
* 1/2 Su Bardagi Domates Piiresi
* [ Corba Kasigr Bugday Unu
| * I Corba Kasig1 Biber Salgas:
| * 5 Corba Kasig1 Zeytinyag:
* | Corba Kasigi Tereyag
| * I Centik Kuru Nane
* 10 gr Taze Nane
* 3 Adet Taze Soganin
Yesil Sap Kism:
* Tuz, Karabiber, Kirmizi Biber
* 10 Adet Kuru Biberiye

* Fasulye, yesil mercimek ve nohutu aksamdan islatun ve ertesi nohut, mercimek ve fasulyeyi ekleyin. Uzerine sicak su ve rendelenmis
giine kadar bekletin. kuru sogani, doviilmiig sarmisagi ve kuru naneyi katarak pigsmeye

* Zeytinyagl, tereyagt ve unu sos haline getirmek tizere ¢orba birakin. Tuz, biberiye, kirmizibiber ve karabiberi ekleyin. Kenarda
tencerenizde karigtirin. Domates piiresi ile biber salgasini ekleyin. yikay1p temizlediginiz taze soganlarin yegil kistmlarini 1 cm eninde
Karisimun {izerine yavag yavas siitii ekleyerek sos haline getirin. Igine keserek corbaya katin. Ocaktan almadan 10 dakika 6nce taze naneleri
suyunu dokerek siizgegten gegirdiginiz kompleks karbonhidratlars; dilediginiz biiyiikliikte dograyarak icine ilave edin. Afiyet olsun.

' Al
: ' 1 Porsiyon Basir S,
T . . . Lyon basit Sebze Corba:
B asit Seb il Enerji: Karbonhidyat: 2 ‘;/ag,-

8 porsiyon) . > I Dyt. Ceren Yolagan iSERi

Malzemeler

* 60 gr Kirmizi Mercimek
* 110 gr Patates

* 70 gr Havug

* 25 gr Kuru Bakla

* [ Biiyiik Sogan

* 10 cl Aycicek Yag

* 1/2 Demet Maydanoz

* Tuz, Karabiber

* Bir Tutam Kimyon

* Kirmizi mercimegi yikayip siizdiikten sonra iizerine 4 su bardag rendelediginiz patates ve havucu katin. Mercimekler patlayip bakla
sicak su dokiin. Sogani soyup ortadan ikiye, sonra dérde béliin. yumugadiktan sonra yikayip, kurulayip kiigiik kiigiik kestiginiz
Kistk ategte pismesi i¢in ocaga koymadan 6nce sogan, baklay1, yagi ~ maydanozlari ekleyin. 5 dakika daha kaynatip ocaktan alin. Hem
ve gaz yapmamast icin kimyonu ekleyin. Kaynadiktan sonra kenarda  hafif, hem lezzetli hem de yapimu basit gorbaniz hazir. Afiyet olsun.
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TAM BUGDAY EKMEGI

Besleyici DegGeri Yiksekrin

Posa Yoniinden Zengindir

Ob ui" Onlenmesinde

ercih Edilin
Hastaliklara Kagsi
Korunmada Yardimcidin

X _- :' . T~ . KA‘.P : .lﬁlﬂlﬂ
nadisicidi " Korunmasinda Yardimcidin

Kan Sekerinin

SAGLIKLI EKMEKTIR




Y P 8 L0 B DOKTOROBVAYACIDEN UZUNNOR

Diyabetlileri seviyoruz,
takdir ediyoruz

Biisra Cirak ve Yavuz Semiz, 1.U. Cerrabpasa Tip Fakiiltesi nde 4. sinaf ogrencisi
olarak staj goriyorlar. Endokrinoloji Boliimii ndeki egitimleri siiverken tanistigimiz
geng hekim adaylarinin toplumun biiyiik boliimiinii etkileyen diyabetle ilgili
goriislerini, gelecek hayallerini, hastane deneyimlerini merak ettik.

Il Emine GAYKARA

* 1@ EASTALILE ST Asenstibn ol
ENCORRMOLIN, METRERLITI

it DTYAEET BILIW Dal

DIYAGET ve paein.s
POLIKLINIGI |

Usra ve Yawz'la | 1.U. hocalarini dinlemeleri, 6grenmeye hakkinda ne disindiklerini merak ettik.
Cerrahpasa Tip Fakiltesi hazir enerjilerinden etkilenmemek Taze zihinle ve bakis agisiyla farkl
Diyabet ve Metabolizma imkansizdi. Omirleri boyunca nerileri, saptamalarr olabilirdi.
polikliniginde karsilastik. lki okuma ve ¢alisma disiplini gerektiren Hastane sonrasi bir kafede
geng heyecanli hekim adayi 4. sinif meslekleri hakkinda bilgi almak istedik, bulustugumuzda Bisra'dan bu
dgrencisiydiler. Gileryizle ve merakla geng hekimlerin diyabet ve diyabetliler zamana kadar gegen egitim
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sirecini 6zetlemesini istedim. Once
temel bilimlerde teorik derslerini
tamamladiklarini sdyledi, ardindan
Déhiliye ve Pediatri stajlarini almislar.
Déhiliye stajinda endokrin béliminde
Zeynep Hoca (Osar Siva) ile
tanismislar, staja devam ediyorlarmis;
"'su an vizite sfoji aliyoruz. Simdi de
klinik bilimlere gegtik” dediklerinde
stajdan tam olarak neyi kastettiklerini
anlamak istiyorum. Megerse 4. Sinifta
aldiklari tom derslere staj deniyormus.
Déhiliyenin tim bolimlerini gezip
teorik ve pratik egitim aliyorlar ve
hastalar gériyorlarmis.; ““sadece
endokrin bazli olmuyor, ttm déhiliyeyi
aliyoruz. Ik basta teorik dersleri gérip
gunin belli saaflerinde teorik, belli
saatlerinde de pratik ders gériyoruz.
Sonra da bu derslerden sinava
giriyoruz.”

Yavuz goz dokioru olmak Uzere
devam etmek istiyor. Bisra énce
dahiliye sonra da endokrin baliming
secmeye kararli. Onlari dinleyince
gercekten de hekim olmanin ne kadar
zor oldugunu anliyorum. Bilim, bilgi
ve deneyim kazanma yolu uzun.
Cinki bu sireclerden sonra Déhiliye
Uzmanlgr geliyor, bitin dahiliye
uzmanlar tekrar yan dal sinavina
giriyor ve sectikleri bolimlerde egitime
devam ediyorlarmis. Bisra, "“Endokrin
yaklasik g yil striyor, degisiyor da.
Ic hastaliklari ise dért yil”", diyor. Yani
yedi yil daha okuyacaklar, arti iki
yil. “Tam okumak diyemeyiz, egitim
almak aslinda. Biz mezun oldukian
sonra dokfor olarak strekli ¢alisyoruz
ama ayni zamanda hocalarimizin
yaninda yan dallarda egitim aliyoruz.
Al yillik okulu, egitim égretimimizi
bitirdigimizde maaslh bir ¢alisan gibi
oluyoruz ama halé asistaniz da "diyor
Yavuz; "aslinda mezun olduktan sonra
birgok hastanin geldiginde karsilashg
doktorlar bizleriz. Hocalarnmiz da
icinde, bu yizden aslinda égrenci
konumunda oluyoruz.

Cevremdeki diyabetlilerden
biliyorum, bunu da
yiyeyim, dleceksem dliiriim,
diyor. Sen onu yiyince
yasayacaksin ama kalitesiz
bir yasam siireceksin, bunu
belki insanlara anlatirsak...

Motivasyon eksikligi
ve yapamamayi

kabullenmislik
Endokrinoloji, yani diyabetle ilgili
birimde, hastanede ve egitimlerinde
en ok nelerin dikkatlerini cektigini
merak ediyorum. Yavuz, “derste
isledikten sonra ¢ok endermis gibi
gorinenlerin pratikte gok sik karsimiza
cikigini gorince Tirkiye'de diyabetin
yUksek seviyede oldugunu anladim.
Buna yénelik hem yasam sfilinin
degismesi, hem de kontrollerinin
yapilmasi gerektigini disindim.
Babama, anneme hemen, siz de
yillik kontrollerinizi yapin, bunu
aflamayalim, dedim. Meger ne
kadar da fazla diyabetli varms.
Poliklinige gittigimiz zaman hig bos
degildi, hep tiklim tiklimdi “ diyor.
Bisra, sorunlarin gogunun yasam
tarzindan kaynaklandigini ve insanlarin
bunu kabul etmedigini gérdigini

belirtiyor. ilging bir tespitte bulunuyor;
"Bir diyabetliyi uyardigimizda tekrar
yapmayacagim demiyor, yapamiyorum
diyor. Bu konuda dokforlarin
yapabileceklerinden daha fazla
diyabetlilere is dustigint gordim.”
Yapamamayi anliyor; “bizim de birgok
konuda yapamadiklanmiz var ama
bize bir sans daha verildiginde tekrar
degerlendirmek icin bir hevesimiz
oluyor. Bu sefer basaracagim diyoruz
ve kendimizi motive ediyoruz.
Motivasyon eksikligi var sanki, bir
sonraki ay devam edilmek istenmiyor,
buna yapamadigini kabullenmislik
goriyorum ben.”

Motivasyon eksikligi ve
kabullenmislik... Hayat tarzi degisikligi
ve Ustelik saglikli olana dair bir
doénisim gerektiren diyabette eskiyi
devam ettirme istegdi, bir bakima
kabullenilmis caresizlik. Yavuz,
"insaniz, bazen kendimizi hazirlamak
istemeyiz”, diyor; diyabetlileri
psikolojik olarak bu yeni yasama
hazirlamak gerektiginin altini giziyor.
Cinki bu, devamli onunla yasanacak
bir gerceklik.

Diyabetli oldugu anlagilmis kisileri
mutlaka bilinclendirmek, ne oldugunu
anlatmak ve ézellikle de tip 2
diyabetlilere seker kontrolinin yasam
tarzi degisikligiyle ¢ok icice oldugunu
belirtmenin etkili olabileceginde
hemfikirler. Herkes ayn bir birey,
etkilendikleri seyler de ayri. Bisra,
ulasilamayan ¢ok fazla diyabetli
oldugunu dusiniyor. “Bunlardan
bihaber olan ya da bazi degisiklikleri
yaphginda normal yasayacagini bilen
cok az insan var”, diyor. Gergekten de
ve ne yazik ki her iki diyabetliden biri
diyabetli oldugunun farkinda degil.

liging diyabetliler
Hastane stajinda ilging
diyabetlilerle karsilasmis olmalilar. Bu
alana yeni dahil olmus gencler olarak
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Merakh Kedi

klinik kontroller sirasinda sizi sasirtan
vaka var mi, diye sorunca ikisi de ¢ok
etkilendikleri hemen belli olan, serviste
yatan bir diyabetliden séz ediyor;
"Hem bir gézini kaybetmisti, hem de
bobrek nakli olmustu. Yasama sevinci
inanilmazdi, hep umutla bakiyordu.
Diyabetik ayagdi, bayad komorbittesi
olan, yani kilolu biriydi ama morali
iviydi. Yasamak istiyordu, ki bu
durumda olan baska bir insan kendini
birakabilirdi. Siz daha ¢ok yenisiniz,
ben sizi egiteyim, filan diyordu.
Ayaginda ¢ok derin yaralar vardi ama
bunlarla selfie gekip instagram’da
paylasiyordu. Hatta soyle bir dykisi
var. Al ay énce tanishdi biri, onun
yasam enerjisinden cok etkilenmis ve
kendi babregini bagislamis. Bu da bizi
cok etkiledi. Butun her seyin fotografini
cekmisti.”

Bisra, kendini diyabetle ugrasmaya
hazir hissediyor; “basit tedavilerle
diyabetlinin ¢ok normal bir yasam
strebilecegini bildigimden bu alani
sevecegimi dusiniyorum, cok
fazla 8lim olan ya da iyilesmeyen
hastaliklarla ilgilenmektense daha
guzel. Ben de saglikli besinleri,
sporu ¢ok sevdigimden etkili
olacagimi disiniyorum. Hareket
cok dnemli, her diyabetliye yirtyis
neriyoruz, uygulamiyorlar, ben bu
konuda onlara destek olabilecegimi
dusintyorum ¢inki bunu sadece
diyabetli degil herkes yapmal.
Kendim de uyguluyorum. Yoptgin
bir seyi sdylemek daha kolaydir,
yureklendirirsin, yani bu yizden de
yapabilecegime inandigim bir is.
Anlatmayi disiniyorum. Bir diyabetli
geldi ve diyor ki yapamiyorum, esiyle
de bir yandan kavga ediyorlar. En ¢ok
da motive etmek istiyorum aslinda.”
Yavuz, aile bireylerini de egitime
katmak gerektiginden, sonucta hep
birlikte yasanan bir evde farkindaligin
dneminden, bahsediyor.

Diyabetlilere de yonelik en
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DOKTOR OLMAYA GIDEN UZUN YOL

Babama, anneme hemen,
siz de yillik kontrollerinizi
yapin, bunu atlamayalim
dedim. Cok fazla diyabetli
varmas. Poliklinige
gittigimiz zaman hi¢ bos

degildi, hep tiklim tiklimdh.

dnemli egitim hastanesinde staj
gorirken sistemde eksiklik var mi diye
sordugumda Bisra, sorunun ilaglarin
kullanimindan, besin miktari, dlcimi
ve de en énemlisi yasam bigiminden
kaynaklandigini, poliklinige gelse
diyabetlilere biraz daha fazla zaman
ayirp onlarin gercekten yapabilecekleri
onerilerde bulunmak istediginden s6z
ediyor. Cok az zaman aynlmasi, cok
hasta oldugu igin hizli hizli ilerlenmesi
sorun. “Kisiye 6zgu egitim olmadig
icin sikinfi yasaniyor, ginlik bes

hasta olsayd kolayd”, diyor Yavuz.
Hastanede, poliklinikte diyabetik ayak,
instlin kullanimi, bakimi vb. egitimlerin
verildigini ama diyabetlilerle bireysel
iliskinin dnemli oldugunu anladiklarini
soyliyorlar “Bu hafta neler yedigini
daha ayrintili incelemek isterdim. ilag
kontroli dizgin ama nasil yasiyorsun?
Neden yiriyts yapmiyorsun? Bunu

planlayalim, cizelge olusturalim,
bunlari isaretle, gerekirse daha sik
goriselim ya da bana mesaj af

ama yaphgini bilelim, derdim. Bu,

su an ¢cok mimkin olmadigr icin
yapamadiklarini disiniyorum. Ama
hayatta her sey motivasyondur, bu

da motivasyon. Evde herkes baklava
yerken kisiyi késede birakmak,

sen yeme demek yerine belki aile
gorusmeleri planlanabilir. Sigara, alkol
bagmlilarinin gittigi topluluklar var,
konusuyor, anlatyorlar, bu sekilde grup
sohbetleri olusturulabilir, birbirlerine
destek olabilirler. Spor etkinlikleri
siklashirlabilir. Cok yasli teyzelerimiz,
ben ¢ok yirbyemiyorum, diyor, onlar
icin evde yapacaklari birkag egzersiz
dnerebiliriz belki “, diye hayallerini
anlatiyor Bisra.

Yavuz'a gére genelde diyabetliler
yarim saat yirimek bana ne kazandinr
diye distniyor ama metabolizmanin
hizlanmasini onlara anlatmak lazim.
Metabolizmayi bilmiyorsa onu nasl|
anlatacaksin, diye sorunca anlatiyor;
"viicut enerjiniz diyerek, aciklamak,
vakit ayirmak gerekiyor. Poliklinikte
daha ¢ok vakit ile ilgili sorunlar oluyor.
Celeneklerimizden de gelen, daha
cok hamur isi, tatllara diskinlik var,
tamam yiyebilirler ama abartmamak
kosuluyla. Toplumsal bir biling olmasi
gerekiyor, bir diyabetlinin yakiniyla
konusmasi, onun etrafina, doktorun
da kendi ailesine anlatmasi, baylelikle
bir biling olusmasi gerekiyor.” Bisra,
genelde baska hastaliklarin da eslik
ettigi metabolik sendrom vakalarini
gorduklerini, sorunun da daha ¢ok
bu metabolik sendrom hasfalarinda
oldugunu dusiniyor: “Yasam tarzlarini
dizenleyemedikleri icin bayle. Diyabet
olmadan da énlemek, viicut kitle
endeksleri artmis kisilere uyarilar
yapmak gerekiyor. Risk altinda olan
kisiler belli, kilolu olanlar. Ben bu
konuda medyanin ¢ok efkili olacagini
dusunuyorum.



Yavuz da medya ayaginin diyabetli
ya da diyabetli oldugunun farkinda
olmayanlar icin farkindalik yaratacag,
dnemli oldugunda hemfikir, ayrica
kamu spotlar yapilmasini éneriyor;
"mesela koah ve sigara reklamlar icin
filmler gekilmeye basland, ayni sekilde
diyabet icin de yapilabilir. Cinki bu
sadece bir kisiyi etkileyen bir sey degil,
tum toplumun egitilmesi gerekiyor.

Cok kilo alan herkes diyabet olabilir,
ayrica sadece kiloyu disinmememiz
gerekiyor, aslinda bunun yaninda
diyabetik ayagi, kalbiyle ilgili
damarsal sorunlari olup olmayacagini
bence ¢ogu insan bilmiyordur.

" "Gozlerinde gorme kaybi
yasayabilecegini bilseler mesela” diye
ekliyor Bisra, “nefroloji poliklinigimizde
en ¢ok da diyabetliler var. Bobreklerini
kaybedebileceklerini, hayat boyu
diyalize maruz kalocaklanini bilseler
belki daha dikkatli olabilifler. Tip

2 diyabette daha ¢ok hastalik bir
arada oldugu igin komplikasyonlar
daha fazla oluyor tabii ki. Tip1 daha
farkl bir durum. Inslin ile uygun
tedaviyi yakalayabiliyoruz, ¢inki ek
tedavisi bu. Ama digerinde birgok ilag
deniyoruz, kan sekerini kontrol altina
almak daha zor olabiliyor.

“Oleceksem
o 1

olirtim

Ve insanin hayatina yeni bir sey
koymakia zorlanmasi... Tip 1'de
faninin hemen konmasi, genelde
kictk yaslarda ortaya ¢ikhigi igin
cok zorlanilmamasi ama 55 yasinda
bir insanin hayatina yeni bir sey
sokmasinin ¢ok kolay olmadigini
belirten Yavuz'u Bisra tamamliyor:
"Cevremdeki diyabetlilerden biliyorum,
bunu da yiyeyim, dleceksem &lirim,
diyor. Sen onu yiyince yasayacaksin
ama kalitesiz bir yasam streceksin
bunu belki insanlara anlafirsak... *
Gercekten de bu ciimle, "bunu da

yiyeyim, dleceksem olirim” kilit, en
stk duyulan cimlelerden... Oysa IDF
(Uluslarasi Diyabet Federasyonu)
verilerine gére her 6 saniyede bir
1 kisi diyabet nedeniyle hayatini
kaybediyor, her 7 cocuktan biri
gebelik diyabetinden etkilenerek
aday oluyor. Bu nedenle gézlerini,
bobreklerini kaybeden, kalp krizinden
vefat eden de cabasi.

llerde endokrin ya da baska
bir alanda yapmayi planladiginiz
arastirmalar var mi, diye soruyorum.
Bsra, refinopati ya da néropati
konusunda, géz ve diyabetin
ayaklar etkilemesini onlemek igin
yapilan calismalarda yer almak
istiyor. Hemoglobin Alc'nin hangi
aralikia tutulmasinin daha yiksek bir
yasam standardi sagladigi konusu
da ilgisini cekiyor. Yavuz, tokluk kan
sekerinin éneminden bahsederek
bunun icin devamli kan sekeri dlcimi
yapilmasi gerektigini belirtiyor: “Buna
dair cihazlar da var ama belli bir
merkezde toplanmis ve veri tabani
olusturulmus diizenli kan sekeri takibi

olabilir. Arthginda merkezden arayip
yasam seklinizi dizelimeniz gerekiyor
denebilir, mihendislerle calisarak

bu tir cihazlar yapilabilir diye
dusiniyorum.”

Peki diyabetlileri niye seviyorlar?
Bisra fedakarliklarni takdir ediyoruz,
diyor: “Sonugta bazi seyleri kistyorlar,
doha az yiyorlar. Bir cerrahi operasyon
sonras! insanin yasantisinda dikkat
etmesi gerekenler var ama diyabet
strekli bir yasam standardi degisikligi
gerektiriyor, diyabetlilere cok is dusuyor,
aslinda tedavilerini kendileri yapiyorlar
diyebiliriz. Onlan bu yizden seviyoruz.
Sekerin kendisinin bile hiicreler iizerinde
zehir etkisi var, diyabetliler bunu
cok dnceden yapmis oluyor, sadece
ilag kullanmak durumundalar, diger
insanlar da bayle yasamali zaten.”
Yavuz'u en ok etkileyense diyabette
insan iliskisinin cok 6n planda olmasi;
ilacini verip iyilestirememek, yeni bir
insan taniyormus gibi hissetmek; “onun
hayatina etki etmek gerekiyor, bu da
cok gizel.”

Yolunuz acik olsun.
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TIP 2 DIYABET*

RISKI TASIYOR MUSUNUZ?

Testi yapin, hemen ogrenin

TURK DIYARET CEMIYETI

Puaninizi
Buraya Yazin
Kag yasindasimz? N
40 yasindan kiigiik (0 puan)
40-49 (1 puan)
50-59 (2 puan)
60 ya da daha tzeri {3 puan)

KiLO

147 cm | s4-B4 ke 65-B6 kg BT+kg

150 cm | 56-66 kg 67-89 kg ap+kg
152 cm | 58-68 kg 69-92 kg 93+kg

155 cm . 60-71 kg 72-95 kg SG+ka
e ! |
O e a0 o @SN  ETEETEET
160 cm | 6476 kg 77101 kg 102+kg
e Daha dnce hamilelik diyabeti 163 cm | e6-78 kg 79-105 kg 105+kg
tanisi konuldu mu? (Kadinlar igin) T — R
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) O 20 e [Ne8%-6rkg | A-0Ekg. | A0Wrkg
. ) L B 168 cm . 70 Hd'uki: | B4-111 kg | 12+ke |
bl i o G @ S ETTEE TR
173 ¢m | Th-B9kg | B9-11B kg 119+keg
e Daha once size yiiksek tansiyon tanisi konuldu mu? O 175 cm - 4 77-91 kg G2-122 ke [ 122+kg
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) maem | msuis | kg | ek
e Fiziksel olarak aktif misiniz? 180 cm _tl]-_ﬂ.i;;g_ | 07120 kg [ 130+kg
Evet (0 puan) Hayir (1 puan) O 3cm | 83100kg | 100-33kg | 133vke
e Kag kilosunuz? O I T I pecing g 1037538 4§ L L
{Yandaki tablodan faydalanimz) 188 cm | 88-105 kg | 106-141 kg | 1471+ kg
191 em 91-108 kg 109k kg | 14s+ke
sz | g | maks | e
1 Puan 2 Puan 3 Puan

Toplam puaniniz 5 ya da lizerindeyse:

Tip 2 diyabet igin yiiksek risk tasiyorsunuz, Ancak
Tip 2 divabetli ya da prediyabetli olup olmadiginizi,
doktorunuz séyleyebilir. Takibinizi vapan bir
doktorunuz var ise kontrollerinize aksatmadan
devam etmelisiniz.

Efier kilonuz kolonda yazili
o SCEEELEEEEE sayilarin da altindaysa
0 puan

Ky i an [Ralestos, Aaoeia ton

O

Dizenli doktor kontrollinde degilseniz,

ancelikle bir doktora gérinmeli, durumunuzun
dedgerlendirilmesine, takip ve tedavinizin yvapilmasina
imkan tammalisimz.

*Halk arasinda seker hastaligh olarak bilinen diyabet,
pankreasin yeterli miktarda insilin hormonu Uretmemesi ya da
drettigi insulinin etkili bir sekilde kullamlamamas) durumunda
gelisen ve hayat boyu devam eden bir hastaliktir,

Daha fazla bilgi icin;
Tiirk Diyabet Cemiyeti saghginiz v
T- 0 216 302 53 16 - info@diabetcemiyeti.org atmanis hayatinz

sl , umkii
@& www.diyabetcemiyeti.org Ve

TURK DIYABET CEMIYETI



Posta Kutusu ;

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

St Annem 17 yillsk Tip 2 diyabetls, insiilin kullanzyor. Diyabete
ameliyatla ¢iziim baslikly cok haber okuyoruz. Bunun dogruluk pay:

var mi?
Nesrin Balca - Izmir

C: Metabolik cerrahi obez tip 2 diyabetlinin tedavisinde
etkili olabilen bir yéntemdir. Ancak, cerrahi tedavinin her
vakada diyabeti tamamen ortadan kaldirmasi miimkiin degildir.
Uzun siiredir diyabetli olmak ve insiilin tedavisinin gerekiyor
olmast, cerrahinin etkili olmayacagini diigiindiiriir. 17 yildur
diyabetli ve insiilin tedavisi kullanmakta olan bir hasta cerrahi
i¢in uygun bir aday degildir.

Prof. Zeynep Osar Siva

St 20 yasindayim, 10 yildan beri
Tip 1 diyabetliyim. Adacik nakli
yapildsgins duydum. Yapilirsa
insiilin kullanmak zorunda kalacak
muyim? Diyabetim tamamen
ortadan kalkacak mi?
Didem Soner - Ankara

C: Adacik nakli heniiz
klinik aragtirma agamasinda
olan bir tedavi seklidir. Pankreas
nakli tip 1 diyabetin tedavisinde
uygulanabilir, ancak bu ameliyat
da sadece bobrek nakli ile beraber
yapilmaktadir ve ameliyat sonrast organin
reddedilmesini dnleyebilmek i¢in yogun bir
immiin sistem baskilayici tedavi gerektirir. Yani tip
1 diyabetin bugiin igin tek tedavi gekli cilt altina insiilin
uygulamasidir.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: Ug yildan beri Tip 1 diyabetliyim. Askere almma siirecinde
pompay: biraktim ve kalemle tedavime devam ediyorum. Tekrar

pompa kullanmay: diisinmiiyorum. Dogru mu yapryorum?
Ismail Giindiiz - Kastamonu

C: Insiilin pompast 6zellikle de sizin gibi daha 6nce bagari
ile kullanmig ve uyum saglamis olan geng diyabetliler i¢in ¢ok
uygun bir tedavi geklidir. Ancak, insiilin kalemi kullanarak

cilt altina giinde 4-5 kez insiilin yapmak sizin i¢in daha kolay
bir ydntemse, tabii ki onu da tercih edebilirsiniz. Yeter ki iyi
bir seker kontrolii saglayin. Pompay1 kullanan diyabetlilerde
Alc diizeylerinin bir miktar daha iyi seyrettigine ilikin veriler
mevcut. Ama karar tabii ki sizin!

Prof. Zeynep Osar Siva

S 20 yildan beri hapla tedavi oluyorum. Hging bir sekilde iic
ay memleketime gittigim zaman kan sekerim diisiiyor, o yiizden hap
kullanmayorum. Memlekette de tahlil yaptirdigimda Alc degerim
gayet iyiydi. Bunun nedeni ne olabilir?
Alaattin Parlak - Sivas

C: Memleketin dogast, havast,
suyu ve dzlediginiz aile fertlerine
kavugmak size iyi geliyordur
ve sekerinize olumlu etki
ediyordur tabii ki. Ruhen

rahat ve huzurlu olmak, stres

hormonlarinin azalmast yolu

ile geker diizeylerini bir miktar

diigiirebilir. Ancak, hepsinden
dnemli olan fiziksel aktivite ve
dogru beslenmedir. Eminim ki
memlekette daha hareketlisiniz
ve daha saglikli besleniyorsunuz.
Biitiin bu faktdrler biraraya gelince
ilaglara ihtiyaciniz azaliyordur diye
diisiintiyorum!

Prof. Zeynep Osar Siva

St Parmak uglarim artk delmekten nasirlasts ve cok actyor.
Bunun baska bir teknigi var mi?
Necla Kurt - Amasya

C: Sekerinizi kulak memesini delerek de 8lgebilirsiniz.
Veya parmaklarinizin ucunu delerken yan kenarlarint kullanin,
tam ortasini degii. Bunun yanisira, seker takibinin siirekli
ol¢iim cihazlar ile de yapilmast miimkiindiir. Maddi agidan
maliyetli olan bu cihazlar her bes dakikada bir 6l¢iim yaparak
sonucu aninda size gosterebilirler. Daha fazla bilgi icin liitfen
hekiminize bagvurun.

Prof. Zeynep Osar Siva
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