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DAHA FAZLA
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TERAY . 1 I-PORT ADVANCE™

1 2 O i-Port Advance Enjeksiyon Portu, hastanin agri ve endise duzeyinin

azalmasina ve yasam kalitesinin artmasina yardimci olur.
enaErsiven

I-PORT ADVANCE™ ENJEKSiYON PORTU KULLANMANIN
FAYDALARI*

« Cildinize fazladan igne batirma acisi olmadan insulin dozlarinin
uygulanmasi

« Atlanan veya kacirilan 6gunlerin dnlenmesi

« Enjeksiyonun 6nundeki fiziksel ve duygusal engellerin en aza
indirilmesi

» 120 enjeksiyon yerine 10 enjeksiyon portu kullanimi
(30 gunluk sure baz alinmistir)

Cocugunuzun bakimindan/sizin bakiminizdan sorumlu diyabet ekibine
i-Port Advance Enjeksiyon Portu kullanmakta oldugunuzu bildirin.

i-Port Advance Enjeksiyon Portu, insulin kalemi veya insulin ignesi
o kullanan yetiskinler ve cocuklar icin daha az agri, daha fazla rahatlik

o saglayan bir GrGndur.**

DAHA AZ IGNE BATIRMA

Cocugunuza hayati dolu dolu yasatabilmek icin
hemen bugtin bizi arayin.

Hasta Destek ekibimiz tim sorularinizi
cevaplamaya hazirdir.

www.medtronic.com.tr

Diyabet Uriin Destek Hatt::

diyabet@medtronic.com
08002616343/021663637 20
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www.dlyabEt.com
diyabetle ilgili her sey burada...
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insiilin enjeksiyonu hakkinda
tiim bilgiler

Alaninda uzman hekim videolari
Diyabetle ilgili merak edilen sorular

Hastalarin ihtiyac duydugu egitim destegi

ve daha fazlasi
1 tik uzaginizda.
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Tarkiye'nin ilk diyabet dizisi Diyabet ile ilgili bilgileri
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Dogru Beslenme Bilelim Ogrenelim Lezzetli & Saglikls

Tasarim: Nurhan Seyrekbasan

Diyabet ve Kadinlar
Diinyada 199 milyon
diyabetli kadin yagtyor.
Annelerin dikkati ile tip 2
diyabet 6nlenebilir. IDF’in
onerileri.

Bariyatrik Cerrahi

Prof. Dr. Volkan Yumuk’dan,
9 soru cevapla diyabet, obezite
ve bariyatrik cerrahi.

Yagh Karaciger

Prof. Zeynep Osar Siva,

7 soru cevapta diyabetliler i¢in
de gok 6nemli olan karaciger
yaglanmasini anlatt.

Kisa hazirlanin

Kisin kilo almanin 6niine
geemek ve kan gekeri
seviyenizi dengede tutmak i¢in
oneriler.

Lezzetli & Saglikls
Patatesle yapilmug hafif bir
piire ve 6zel bir miicver tarifi.



34 Gebelik Diyabeti

Gebelikte ortaya ¢ikan
kan gekeri yiiksekligine,
gestasyonel diyabete dair
her gey.

40 Diyabet ve Ayaklar
Ayaklariniz, siirekli yiiksek
kan gekeri seyrinden ciddi
zarar gorebilir. Nelere dikkat

etmeli?

46 Diyabet ve Sigara 50 Bilelim Onleyelim: 58 Merakl Kedi

Diyabet ile sigaranin Néropaﬁ llging mekanlar,
tehlikeli iligkisi. Igiyorsaniz Ayak sagligini da etkileyen etkinlikleri. ve sergilenen
neden birakmalisiniz ndropatinin belirtileri, nelere eserleriyle IKSV"nin
sorusunun cevabt dikkat etmeli ve ne zaman diizenledigi 15. Istanbul
burada. doktora gériinmelisiniz? Bienali’ndeydik.

Y

TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

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

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

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim Hastanesi’ni agt1.
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslari 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
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“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

VERGIi DAIRESI VE NUMARASI(Sirket ise)
TEL /FAX

E-MAIL

ilgili kutuyu isaretieyiniz..
ODEME SEKLi: www.diyabetcemiyeti.org iizerinden kredi karti 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 cikacak
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




Annelerin dikkati onemli

luslararasi Diyabet Federasyonu,
U IDF, bu yili diyabet riski tagiyan

veya diyabetle yasayan tim
kadinlara, onlarin temel ihtiyaglaring,
bu ihtiyaglarin karsilanmasina, kendi
kendilerini yonetebilecekleri egitim
hakkinin gindeme getirilmesine ayirdi.
Rakamlar o kadar carpici ki, bu konuya
dikkat cekmek gercekten biyik snem
tasiyor.

Dinyada 199 milyon diyabetli
kadin yasiyor, her on kadindan biri,
ireme cagindaki her bes kadindan
ikisi diyabetli ve her 7 hamile diyabetli
kadindan birinde bebek etkilenebiliyor.
Tom bunlarin yanisira, dzellikle
beslenme konusunda evlerinin yoneticisi
konumunda olan annelerin dikkatiyle
her yil artis gdsteren tip 2 diyabetin
dnlenebilecegini unutmamak lazim. Bu
yuzden her yastan kadina ayrintili ve
bilgilendirici bilgi erisimi sart. Biz de
bu sayimizda gestasyonel diyabetten
tutun da kadinlarla ilgili yapilmis yeni
arastrmalara, bilgiyi, her zaman
yaphgimiz gibi anlagilir bir dille vermeyi
hedefledik.

Kapak konumuzu ayak saghgina
ayirdik. Oldukga uzun siredir
diyabetlilerle birarada bir hekim olarak
gordiugim sudur ki, ayaklarin énemi,

Editdr'in sectikleri

Son gllavda kevkesin

cevvald ile iyl

“Prof. Volkan
Vumuk’ un
soylediklevini mutlaka
Aikkate Almaniz
onevivim.

lgisini geken bavigatvik

ne yazik ki hala diyabetlilerin pek cogu
tarafindan bilinmiyor ya da dikkate
alinmiyor. Yiksek sekerin yapabilecegi
tahribatlar égrenmek, beslenme ve
egzersize herkesin yapmasi gerektigi
gibi dikkat etmek, tedavileri aksatmamak
komplikasyonlari bertaraf etmek icin
yeterli oysa. Diyabetlilerde ¢ok sik
rastlanan néropati, yani sinir hasan da
ayak saghgini etkiliyor, tom sikintlar
oldugu gibi bunu da siki bir kan sekeri
kontroli ve hekiminizin énerdigi yasam
kurallarina uyarak énlemeniz ya da en
azindan seyrini yavaslatmaniz mimkin.
Sigara ve diyabet iliskisi de cok dnemli.
Sigaranin kan sekerini arfiric etkisi

var, herkes icin zararli ama 6zellikle
diyabetliler icin olduk¢a tehlikeli. Sigara
vicutta her organ ve sistemi etkiliyor,
diyabetin etkileriyle birlestiginde

ortaya tehlikeli bir ikili ¢ikiyor,
bagimliliklarinizdan kurtulmakia zorluk
cekiyorsaniz mutlaka destek almanizi
Oneririm.

Kisa giriyoruz, gines bizden
uzaklasiyor, azalan gines 1s1giyla
birlikte bedenimiz de farkli yiyecek
arayslart iginde oluyor. Dergimizde
ruh halinizi iyilestirecek ve sizi yeme
ataklarindan koruyacak beslenme
Snerileri de hazirladik.

6ebe(ik Abnemlevinde bazi kadinlavda
govillen gestasgonel Ai@/\ba’c, Jem stiveg
boyunca hem de sonvasmda kontyol
gevektivigor. Testlevden kagumayn.

O

14 Kasim
Dunya
Diyabet
Gunu

Agiz ve dis saghg, karaciger
yaglanmasi, néropati, gestasyonel
diyabet... Sizi bilgilendirecek, yasama
daha da gicle bakmanizi saglayacak
pek cok konumuz var. Farkindaliginizin
ve enerjinizin bol oldugu, saglkl bir kis
ve yil diliyorum....

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Digabette agak
bakimina dzel dnem
@c"mtevmek; kuzaviklik,

Séghglmgm YAYA A@i{y Hegmemek
kiymetini bilin gevekigor. Mutlaka
okugun.

KASIM 2017 |Diyabet| 7



Haberler

Saglikli bir hemoglobin
Alc cizelgesinin yolu
hemsirelerden gegiyor

B Avusturalya’daki Edith Cowan Universitesi doktoru Lisa
Whitehead tarafindan yapilan bir ¢aligmaya gore, tip 2 diyabetlilerde
diyabet kontrolii agisindan hemsireler olduk¢a énemli bir rol oynuyor.
Whitehead tarafindan bir araya getirilen 118 tip 2 diyabetli yetiskin ii¢
gruba ayrildi. Birinci gruptaki diyabetliler hem aktif hemgire gozetimine
hem de hastalikla ve hayatin akigiyla ilgili mental destek programlarina
tabi tutulurken, ikinci gruptakiler sadece aktif hemgire gzetimine, tiglincii
gruptakiler ise ne hemgirelerin ne de destek programlarinin oldugu gruba
alind1.

6 ay boyunca devam eden gozlemler sonucunda, aktif hemgire
kontroliinde olan birinci ve ikinci gruptaki diyabetlilerin Alc degerlerinde
onemli ol¢iilerde azalmalar gériiliirken tigiincii gruptaki diyabetlilerde,
yani kendi haline birakilan diyabetlilerde ise Alc degerlerinin biiyiik
miktarda arug gosterdigi saptand:.

Cocuklarda instilin pompast kullanimi

B Yapilan aragtirmalar neticesinde insiilin pompast kullanan gocuklarin,
insiilin enjeksiyonu yapan ¢ocuklara oranla daha saglikli bir diyabet tablosu
ortaya koydugu kanitlandi. Cambridge Universitesi'ne bagli Metabolik Arastirma
Laboratuvarlar’'nda bilim adamlari tarafindan yiiriitiilen arastirmalarda insiilin
pompast kullanan 14.460 ve insiilin enjeksiyonu yapan 16.460 ¢ocuga ait farkls
veriler incelendi. Verileri incelenen biitiin gocuklar 20 yagin altindaydi ve en az
bir yillik diyabetliydiler. Aragtirmalardan ¢ikan sonuglar bir hayli sagirticryds.
Her 100 insiilin pompast kullanan ¢ocuktan sadece 9’unun ciddi hipoglisemiler
yasadig1 ortaya cikarildi, enjeksiyon yapan 100 ¢ocukta ise bu sayr 14’tii. Yine ayni
sekilde A1C oranlarinin da insiilin pompast kullanan ¢ocuklarda daha diisiik ve
saglikli ilerledigi saptandi. Aragtirmacilara gore enjeksiyon ve pompa arasindaki bu
farkin 6nemli bir nedeni de insiilin pompast kullanan gocuklarin enjeksiyon yapan
gocuklara oranla diyabet ve diyabet sagligi konusunda daha bilingli olmalari.
Insiilin pompasinin enjeksiyon yapimina gore gok daha saglikli ve faydali oldugu
kanitlanmasina ragmen uzmanlar, pompa ya da enjeksiyon se¢imindeki kritik
noktanin yas oldugunu vurguladi. Her ¢ocugun yasina uygun bir tedavi programi

izlemesinin son derece énemli oldugunun da alu gizildi.

14 Kasim

. Dinya
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Her 10 Tip 2 diyabetliden
30 instlin tedavisini erteliyor

M Son aragtirmalara gore, tip 2
diyabetli insanlarin %30’u doktorlart
tarafindan énerilen insiilin tedavisi
yontemine uymuyor. Yaklagik 3300 insan
iizerinde yapilan aragurmalar, her 10 tip

2 diyabetliden tigiiniin insiilin tedavisine
geciglerini ortalama iki y1l geciktirdiklerini

gozler 6niine serdi. Aragtirmay: yiiriiten
calismacilardan Dr. Alexander Turchin’e
gore, tip 2 diyabetlilerin ¢ogu yalnizca

yliksek kan gekeri seviyelerine ulagtiklarinda
insiilin kullanmay diisiiniiyor ve bu
sorunun temel kaynagi da diyabet
konusundaki bilingsizlik. Turchin,
diyabetlilere gerekli tiim bilgilerin
verilmesinin, onlarin bu bakig agisini
degistirebilecek tek sey oldugunu da
ekliyor.

Bu aragtirmada 2000-2014 yillart
arasinda tip 2 diyabetli 3.295 hastadan
gelen veriler bilgisayarlar tarafindan
kargilagtirildi. 984 diyabetlinin bagta

insiilin kullanmay1 reddettigi, 374
diyabetlinin ise yaklagik olarak 800 giin

gibi uzun bir siire zarfindan sonra insiilin
kullanmaya bagladig1 ortaya cikt1.

Insiilin kan gekeri seviyelerini
diisiirmek icin etkili, diyabetin
komplikasyonlarini énleyebilecek bir ilag.

Los Angeles, California Universitesi'nde
gorevli endokrinolog Dr. Vanessa Arguello
aragtirma sonunda yapugi agiklamada
“Tip 2 diyabette insiilini 6nlemenin
anahtari, diyabet siirecinin baginda
kalict hayat tarz1 degisiklikleri yapmakla
baglar. Bu da, insanlara prediyabet teghisi
konuldugu andan itibaren olabilir” dedi:
“Karbonhidrat dengeli beslenmenin,
egzersizin ve tip 2 diyabet kontroliindeki
kilo kaybinin olumlu etkilerini gérmek son
derece faydalidir. Ustelik en uygun kan

sekeri kontrolii i¢in en ucuz segenektir.”

Kaynak: Diabetic Medicine Journal
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Haberler

Dogru beslen, hareket e,
diyabetten korun!

14 Kasim - Mavi Ay
Etkinlikler

B Tiirk Diyabet Cemiyeti 14 Kasim etkinliklerinin ilki 9 Kasim
2017’de Arnavutkdy Sehit Demet Sezen Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi'nde “Diyabet ve Saglkli Beslenme” egitimiyle baglad:. 14

Kasim giinii Kadikdy’deki cemiyet genel merkezinde sabahin erken Yolagan Iseri ve Diyabet Hastanesi'nden Uzm. Dyt. Mine Telek
saatlerinde kan sekeri 6l¢iimii, viicut analizi yaptirmak icin gelenler ile Diyabet ve Obezite Farkindalik Egitim Merkezi Koordinator
ozel kutlamalara da katilma sansina erigti. Prof. Nazif Bagriacik, Dr. Hemgire Behice Kahraman, katulimcilarin sorularini cevapladi.
Hasan Onat, Prof, Hasan ilkova ve Firat Bayrakear, Dyt. Ceren Ardindan Zumba ile negeli bir egzersizle kutlamalar son buldu.

. Diinya
10 | Diyabet | Kasim 2017 Diyabet
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14-15 Kasim’da Kadikdy Belediyesi'nde de kan gekeri ;
taramast ve ““Dogru beslen, hareket et, diyabetten korun” egitim I \\
etkinligi vardi. Mekeebim Okullari Kurtkdy Kampiisii'nde L
ogrenciler diyabet, insiilin direnci, dogru beslenme, sporun
katkilar1 konularinda bilgilendiler. Egitim sonrasi zumba ile hem
eglenme hem de hareket etmenin énemine dikkat gekildi.

21 Kasim’da ISMEK’in Rasimpaga’daki merkezinde de Kadin
Saglig1 ve Diyabet bilgilendirme egitimi vardi. 28 ve 29 Kasim’da
ise Koguyolu Géniillii Evi ile Maltepe Belediye Binasr’'nda hem
kan sekeri taramalar1 hem de saglikli yasam igin bilgilendirme

toplantlart yapildi.

%) DIVABET VE 0BEZITE
./J FARKINDALIK EGITIM MERKEZ)

(.

13-19 Kasim 2017 tarihler:
arasinda IBB nin metro,
metrobiis, vapur, otobiis, durak

gibi kamusal alanlarinda Tiirk
Diyabet Cemiyeti'nin hazirladigs
bilgilendirme videolar: gosterildi.
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DIVARETIN BELIRTILERI vE
UAR] IFARETLER] MELERDIRY
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Diyabet engel diyenlere: Egemen Frden lronman oldu!

M Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin destegiyle
kauldig1 Ironman 140.6’y1 basariyla
tamamlayan Tip 1 diyabetli Egemen Erden
diyabetlilerin gururu oldu. May1s 2017
sayimizda dergimize hikdyesini anlatirken
katilacag; yarigla ilgili; “Elitler dedikleri
profesyonel sporcular birincilige yarigtyorlar.
Para kazanmak i¢in bu isi yapanlar da var ve
bu herkese agik. Ben profesyonel olmayan
biri olarak kaalip birinci olabiliyorsam, ki bu
¢ok zor bir durum, ¢ok &zel tabii” demisti.
Es, baba ve bir finans kurulugunda iist diizey
yonetici olan, 40 yagindan sonra yariglara
katlan ve diyabetini sporla dengeleyen
Egemen Erden, Ironman olduktan sonra
sunlari dedi:

“Ironman olabilmem i¢in 16 saatte yarigt

tamamlamig olmam gerekiyordu. Teknik
olarak 3.8 km yiizme, 180 km bisiklet ve
42.2 km kosudan olugan parkuru 13 saat 01
dakikada tamamladim. Hedefim 12-13 saat
araligy idi. Risk almadan ve gok zorlamadan
hedefimi bulmus oldum. Yarigin en zor
kismu elbette maratondu. Ozellikle 25.
km’den sonra mental olarak zorladi. Ama
bunu zaten bekliyordum ve seyirci destegi
de harikayd:. Neticesinde miithis bir genlik
ve biiyiik bir golen gibiydi. Inanilmaz keyif
aldim. Ogzellikle kirmizt halidan finise
kostugum 20-30 sn hepsine degdi.”

“Hayal kurmaktan vazgegmek
yasamaktan da vazge¢mektir, ¢iinkii yagamin
kendisi de aslinda bir hayalden bagka bir sey
degildir.” Tegekkiirler Ironman.

O
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Haberler

Turk Diyabet Cemiveti catisi altinda ¢ok énemli bir etkinlik basliyor
Team 1'e katlmaya ne dersiniz?

ben
diyabetim
yarigsbenim

AT Cagkh S TR A PR
§ Tip | cipabatts alpincoba dediptimen ikin
bir adim da siz atin.

Prof. Dr. Taner Dama

12 | Diyabet | Kasim 2017

M Tiitk Diyabet Cemiyeti catst alunda gok 6nemli bir etkinlik icin
diigmeye basildi. Birlesmis Milletler’in kiiresel tehdit ilan ettigj, tilkemizde de
huzli artg gosteren diyabetle ilgili bu etkinlik sadece diyabetlileri degil, diyabetle
ilgili calisanlari, bilgi sahibi olmak isteyenleri de kapstyor. Diizenli hareketin,
yani sporun, diyabetin 6nlenmesi, tedavisi ve takibinde ¢ok 6nemli bir yer
tuttugundan yola ¢ikarak gekillenen projenin amac, siirdiirebilir bir takim
olugturmak ve gesitli periyotlarda artan diizenli antrenmanlarla Runatolia’ya
hazirlanmak. Antalya’da ger¢eklesen Runatolia, ilki 2006’da yapilmig cok
onemli bir maraton organizasyonu; sportif 6zelliklerinin yanusira, bircok yan
etkinlik ve eglencelerle 3 giin siiren bir spor festivali. Runatolia, her sene
Mart ayinda diizenleniyor; tirmanugsiz diiz parkuru, giizergah iizerindeki gehir
giizellikleri, tarihi ve Antalya’nin diinyaca iinlii sahilini kapsamasi agisindan
Tiirkiye’nin en sevilen kogularindan biri olarak kabul ediliyor.

Cekirdek Takim

Team]1 Projesi’ne katlmak isteyenler Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin web
sayfasindan (www.diabetcemiyeti.org) form doldurarak ilk adimi atabilir.
Formu doldurduktan sonra belirlenen takim, Antalya’daki Runatolia’ya
hazirlanacak. 1 Ocak 2018’¢ kadar siirecek segmelerle proje igin bir takim
olusturulacak. Bagvuru yapacaklarin, gesitli periyotlarla artacak diizenli
antrenmanlara katilabilecek durumda olmalart nemli. Sonugta amac,
stirdiirebilir bir takim olusturmak ve yariga hazirlanmak. Team1 Takimi,
simdilik, 18 yagindan biiyiik tip 1 diyabetlilerden olusacak. Belirlenen
cekirdek takim ilk olarak Istanbul’da yarisa hazirflanacak, diger illere de
yayilmasi, sonra Tip 2 diyabetlilere yonelmesi hedefler arasinda. Team1
Takimr'nin danigmanligini kendisi de maraton kogucusu olan endokrinolog
Prof. Dr. Taner Damci, kaptanhigini ise Tip 1 diyabetli maraton kosucusu
Giirkan Agikgdz yapiyor.

Farkindalik Aslyeleri

Peki sadece takim kurup Runatolia’da kogmak mi1 amaglantyor? Kelebek
etkisiyle yayilmast hedeflenen, her asamasinin duyurulacagi, antrenmanlar
herkesin izleyebilecegi bir proje Team1. Proje siirecinde farkli konularda
diyabete dikkat gekecek farkindalik atélyeleri de gergeklegtirilecek. Mesela
Karbonhidrat Sayimi Atélyesi, mesela Diyabet ve Ilk Yardim/Acil Atélyesi gibi.
Sosyal medyada duyurusu yapilacak bu farkindalik atlyeleri bazen bir kafede,
bazen bir konferans salonunda gerceklestirilecek. Amag takimin egitim almas
olsa da atélyelere herkes katilabilecek. Sporla diyabet iliskisinde uzman Prof.
Taner Damct’nin danismanligiyla yiiriiyecek projenin esas amaci, 4 Mart 2018
tarihinde gerceklesecek Runatolia maratonuna hazirlanirken diyabetle nasil
saglikli yaganabilecegini anlatmak, takim olarak kendilerini egitirken izleyen,
takip eden herkese saglikli yasama, diyabet farkindaligina iligkin bilgi vermek.
Yillardir uzun mesafeler kogan Tip 1 diyabetli Giirkan Agikgdz, sagligt olumlu
etkilendigi icin yapug1 spor deneyimini bagkalarina da aktarmak istiyor.

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Gunu



| l KADIKOY Turkiye'nin Diyabet,

- Kadikoy'lin
HASTANESI Genel

Dr. Nazif Bagriacik Kadikéy Hastanesi Hastanesi

33957 57 Dabhili Béliimler

kadikoyhastanesi.com

» ic Hastaliklari (Dahiliye)

» Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklar
» Kardiyoloji ( EKG, Eko, Efor, Holter)

» Noroloji (EEG, EMG, Uyku Laboratuvari)

» Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

» Dermatoloji

> Anestezi ve Reanimasyon

Cerrahi Boliimler

» Genel Cerrahi
» Gastroenteroloji

» Ortopedi ve Travmatoloji : "‘S““
» GOz Saghgi ve Hastaliklari ‘o}‘\‘ '90’1;9/
» Beyin Cerrahisi :;o %
» Kulak Burun Bogaz 5 *
» Estetik ve Plastik Cerrahi "O’ é’“
» Uroloji L ppewt®

0 0 w

Destek Birimler

» Beslenme ve Diyetetik
» Podoloji (Ayak Saghg)

» Diyabet Egitim Hemsireligi
» Psikoloji
>
>
>

Acil Servis (7/24)
Laboratuvar
Radyoloji

Ulasim

istanbul Kadikdy Merkezi'nde

Tepe Natilus AVM'ye 100 m mesafede ve
Marmaray, Kadikdy-Tavsantepe metrosunun
kesistigi Aynlik Cesmesi duragindadir.

O 02163395757 @ 02163395780 (@) info@kadikoyhastanesi.com
kadikoyhastanesicom @) Acibadem Mh. Sokullu Sk No:1 Kadiksy / Ist.
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Dun yada 199 mil yon

o dlyabetll kadln
" yasiyor

Uluslararas: Diyabet Federasyonu (IDF), bu seneyi, 14 Kasim Diinya Diyabet Giini
baslangicryla kadinlara ayirmis durumda. Diyabet riski tasiyan veya diyabetle yasayan
tiim kadinlarin temel diyabet ilaclarina ve teknolojilerine, kendi kendini yonetebilecekleri
editime, en 1yi diyabet sonuglarini elde edecekleri bilgilere ulasimins giindeme getiriyor.
IDF verileriyle diinyada kadinlar ve diyabet...
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~

—
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Unyada 199
milyondan fazla
diyabetli kadin
yastyor ve bu sayinin
2040 yili itibariyle
313 milyon olacagi tahmin ediliyor.
Aci gergek su: Diyabet, kadinlarda
en cok dlume yol agan dokuzuncu
hastalik olarak éne ¢ikiyor. Ciinki her
yil yaklasik 2.1 milyon kadin diyabet
yUzinden hayatini kaybediyor. Tip
2 diyabete sahip olan kadinlarin
da kalp krizi yasama ihtimalleri,
saglikl kadinlara oranla tam 10 kat
daha fazla. Gebelik sirasinda da
diyabetli kadinlarin bazi problemlerle
karsilasma riski daha yiksek. Oysa tim
diyabetli kadinlar, egitim ve farkindalik
artinmiyla, saglam bir bilingle ve yeferi
kadar bilgi birikimiyle diyabetlerini
daha iyi kontrol edebilir, sagliklarini
koruyabilirler.

Neler Yapilabilir?

® Ulkeler saglik konusunda
kadinlara gerekli maddi ve manevi
destegi yapmal.

® Diyabetli bitin kadinlar igin
son diyabet tedavisi teknolojileri ve
egitimleri ulasilabilir ve kullanish olmalr.

® Diyabetli tum kadinlar hamilelik
donemlerinde cocuklarinda ve
kendilerinde olusabilecek sorunlari en
aza indirmek adina desteklenmeli ve
programli bir hamilelik dénemine tabi
tutulmals.

® Ceng, orta yasl ve yasli
bitin kadinlar sagliklanni korumak
adina yeteri kadar fiziksel akfivitede
bulunmal.

Ureme cagindaki her 5
kadindan 2’si diyabetli

Hamile olan diyabetli kadinlarin
diizenli olarak kontrolleri yapilmali,
saglkli cocuklar dinyaya getirmek
ve sagliklarini koruyabilmek adina
yakindan izlenmeli. Cinki her 7

Kasim ays, diyabet
farkindalik aymin
baslangicr. Yil boyunca
boyunca bilinglendirme
mesajlar: atarak, faaliyetler
diizenleyerek desteginizi
gosterebilirsiniz.

hamile diyabetli kadindan birinde
bebek etkilenebilir.

® |DF verilerine gore, 2015 yili
icerisinde tim dinyada dogum yapan
kadinlarin 20.9 milyonu (%16.2'si)
hamilelikte hiperglisemi yasad.

® Hamilelikte hiperglisemi, yani
yUksek kan sekeri vakalarinin yarnsi, 30
yasin altindaki kadinlarda gériliyor.

® Hamilelikie hiperglisemi yasayan
kadinlarin oldugu lkelerin biyuk
cogunlugu, distk ve orta dizeyli Glkeler
ve bu ilkelerde hamile bakimina ulasim
oldukca zor.

® Hamilelikte gestasyonel diyabet
yasamis kadinlarin neredeyse yarisi
hamilelikten sonraki 5-10 yil icerisinde
tip 2 diyabet sorunu yasiyor.

DOGUM ONCESI
TANI VE TEDAVI
Ne yapilmasi gerekiyor?
® Hamilelik sirasinda beslenme
dahil bitin alanlarda anne saglikl,
planli ve programli yasamal.
® Dogum dncesi tani ve tedavi
oldukca dnemli. Erken teshis imkanlari,
saghgr korumak adina énemli bir sans.
® Saglik teknolojilerinin gelistirilmesi

L
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Habedler

DUNYA DIYABET GUNU

ve saglik sekiérunin iyilestirilmesi,
tum kadinlara gerektigi oranda tibbi
hizmet verebilmek oldukca dnemli.

® Tani koyma, diyabet egitimi
ve iyi bir diyabet yonetimi hamilelik
déneminde aksatilmamal.

Annelerin dikkati ile
Tip 2 diyabet énlenebilir
® Tip 2 diyabet vakalarinin %70,

saglikl bir yasam dizeniyle énlenebilir.

® Anneler, dizenli ve saglikli bir
yasam ile cocuklarinin ilerideki diyabet
riskini azaltr.

® Ozellikle beslenme konusunda
anneler evlerinin yoneticileri
konumunda ve bu ciddi bir sorumluluk.

® Yetiskinlerde yasanan
erken élimlerin %70 ergenlik
¢aginda baslatilan davranislardan
kaynaklanmakia.

® Ne yapilmasi gerekiyor? Her
yastan kadina, tip 2 diyabeti énleme
konusunda aynintili ve bilgilendirici
bir bilgi erisimi saglanmali. Fiziksel
aktivite ve egzersiz yapmanin
gerekliligi ergenlik caginda ¢cocuklara
asilanmal.

16
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DIYABET HAKKINDA
BILGILER

> Dinyada her 11 kisiden biri
diyabetli. 2040 yilinda bu sayinin
her 10 kisiden birine ulosacag
angoriliyor.

> Yetiskin diyabetlilerin yaklagik
%46.5'ine heniz diyabet tanisi
konmamis durumda.

> Dinyadaki kiresel harcamalarin
%12'si diyabet alaninda.

> Dinya Uzerindeki diyabetli
insanlarin dértte iict disik ve orta
gelirli lkelerde yasiyor.

> Dinya genelinde 542,000
cocuk tip 1 diyabetli.

> Her alhi saniyede bir kisi diyabet
nedeniyle hayatini kaybediyor.



Haberler

Cebe o||yobef|||er saghgina daha dikkat etmeli
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M 2016 Yili Diyabet Denetimi Ulusal Gebelik Raporu,
Ingiltere ve Galler toplaminda tip 2 diyabetli hamilelerin
%42’sinin, tip 1 diyabetli hamilelerin de %24’iiniin 10. haftadan
once uzman gozetimine tabi tutulmadigini gosterdi.

Raporda yenidogan éliimleri ve 6lii dogum oranlarinin
diyabetli kadinlarda daha sik goriildiigii ve neredeyse iki
bebekten birinde annelerinin diyabetine bagli komplikasyonlarla
kargilagildigt ortaya cikei. Verilere gére, Tip 1 diyabetli 10
kadindan yaklagik biri gebelik sirasinda en az bir kez siddetli
hipoglisemi ile hastaneye bagvurmusg, % 2.7’si diyabetik
ketoasidoz yagamusti.

Gebelikte diyabet; erken dogum, diisiik ve dogum sirasinda
olugabilecek baska bazi problemleri beraberinde getirebiliyor.
Diyabet gebelik sirasinda iyi yonetilirse, bu saglik sorunlar
kokten azalulabiliyor. Hamileligin basinda veya en iyisi 6 ay
oncesinde diyabetin kontrol altina alinmasi bebegin saglikli
gelismesini sagliyor.

Rapor yazarlari, diyabet riski tagtyan biitiin kadinlarin gebe
kalmadan 8nce uzman destegine erisimlerini iyilegtirmeyi ve
diyabet farkindaliginin arttirilmasini igeren bir dizi tavsiye
yayinladi.

Hareketsiz kalan kadinlarda

diyabet riski erkeklere gore
doha fazla

B Ingiltere’deki Leicester Universitesi'ne baglt ¢aligmacilar
tarafindan yiiriitiilen bir aragtirma dogrultusunda, giinde
ortalama yedi saat ya da daha fazla bir zamani oturarak, aktif
olmadan geciren kadinlarda tip 2 diyabete yakalanma riskinin
oldukga yiiksek oldugu belirlendi. Aragtirmalar sonucunda
ortaya ¢ikan en sagirtic sonug, erkeklerde, hareketsizlik ile tip
2 diyabet gelisimi arasinda herhangi bir bagin ortaya ¢itkmamug
olusu. Aragtirma ekibi tarafindan bir araya getirilen, yaglari, en
diistigii 59 olan, toplamda 500 kadin ve erkek katulimer bir hafta
boyunca giinde en az 7 saatlerini oturarak gegirdi, hareket ve efor
gostermeyecekleri aktivitelere tabii tutuldu. Bir hafta sonunda
toplanan verilere gore kadin katilimeilarin seker diizeyleri erkek
katilimeilara gére ¢ok daha fazla yiikseldi. Bunun yaninda yine
kadinlarda bu siirenin sonunda daha fazla kilo artigi gozlendi. Iki
farkli cinsiyet arasinda saptanan bu farka tam olarak neyin yol
acug heniiz bilinmiyor. Bagka aragtirmalarin sonuglarina gore,

kadinlar hareketsiz kaldiklar1 ya da oturduklari saatler boyunca

abur cubur gibi zararli besinler titketmeye daha yatkinlar.
Erkekler hareketsiz olmadiklari zamanlarda bile kadinlara
gore daha efor sarf edici aktiviteler yapiyor! Iste bu iki nedenle
hareketsiz kadinlarda hareketsiz erkeklere gore daha fazla geker
yiiksekligi ortaya ¢ikiyor.

Dinya .
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Yangehba-i BARIYATRIK CERRAHI

TEETLEERSS TSN

soru-cevap ile

Diyabet, Obezite

ve metabolik cerrahi

Gittikce daba ¢ok insanin fazla kilolarindan kurtulmak icin tercib ettigi obezite
ameliyatlar: nasil, hangi kosullarla yapilmali? Basarili olmasi igcin ameliyat sonrasi siire¢
nedir? Diyabeti bu ameliyatiarla gecirmek miimbkiin mii? Istanbul Universitesi
Cerrabpasa Tip Fakiiltesi I¢ Hastaliklar: Anabilim Dalr Ogretim Upyesi, Tiirkiye Obezite
Arastirma Dernegi Baskani, ayni zamanda Avrupa Obezite Arastirma Dernegi

Bagskan Yardimcist Prof. Volkan Demirhan Yumuk a sorduk.

Il Emine GAYKARA

O
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- Obezite cerrahisi kilolu
insanlar disinda diyabetlilerin de
aklini celen, 6zellikle diyabetlerine
son vermek icin ilgi duyduklar bir
konu haline geldi. Gercekten de
obezite cerrahisi ile diyabete son
verilebiliyor mu?

VOLKAN D. YUMUK = Obezite
cerrahisi veya metabolik cerrahi ile tip
2 diyabete son verilmiyor. Obezite
hastaligina da son verilmiyor.
Bariyatrik/metabolik cerrahi obezitenin
ve obezitenin ek hastaliklarinin basarili
bir tedavi bicimi.

- Tedavi bicimi derken?
Ameliyat sonrasi tedavi devam mi
ediyor?2 Hayatlarini kolaylastiracak
ne gibi artilarla karsilasiyorlar bu
durumda?

V. D. YUMUK — Ameliyat
sonrasi ameliyatin etkileri devam
ediyor. Hasta kilo kaybediyor, kan
sekeri, kan yaglar, kan basinci
dizeliyor, karaciger yaglanmasi
geriliyor. Hastanin yasam kalitesi
duzeliyor. Kilo kaybinin yaninda
metabolik cerrahi, mide bagirsak
sisteminde anatomik degisiklik
yaratp biyokimyasal degisikliklere
de neden oluyor. Bunun sonucu
mide ve ince bagirsakian salgilanan
hormonlarin artigi veya azalmasi
tedavide énemli rol oynuyor. Bu
hormonlardan bazilan da bugin ilag
haline getirilip tedavide kullaniliyor.

- O zaman ameliyat sonrasi
istedigi kiloya ulasmasi ve onu
korumasinda neler etkili oluyor?
Hekimleri dinlemeyenler mi kilo
aliyor mesela? Ameliyat olup eski
kilosuna dénenler de var ciinki.

V. D. YUMUK - Her fedavi
seklinde oldugu gibi bariyatrik cerrahi
sonrasinda kaybedilen kilolarin geri
alinmasi mimkin. Bunun nedenlerinden
en onemlisi hasfanin ameliyat sonrasi

Her tedavi seklinde oldugu
gibi bariyatrik cerrahbi
sonrasinda kaybedilen
kilolarn geri alinmasi
miimkiin. Bunun
nedenlerinden en onemlisi
hastanin ameliyat sonras:
hekim, cerrah, diyetisyen,
psikolog ve egzersiz
uzmanindan olusan
ekibin izlem programina
wymamasidar.

hekim, cerrah, diyetisyen, psikolog ve
egzersiz uzmanindan olusan ekibin
izlem programina uymamasidir.

- Ekibi atlamamak, hekimleri
dinlemek cok énemli yani. Peki
obez ama diyabeti olmayan
birisinin dogru kosullarda ameliyat
olmasi diyabet potansiyelini de
ortadan kaldiriyor mu?

V. D. YUMUK - Tipta “orfadan
kaldirmak” veya "yizde yiz
ivilestirmek” “kur” kavramlari kronik
hastaliklar igin gegerli degildir.
Obez olan kimselerde tip 2 diyabete
yakalanma riski vardir ve obez
olmayanlara gére doha yiksekdir.
Siz obeziteyi hangi yontemle tedavi
ederseniz edin obezite fedavinizin
basarsiyla dogru orantili olarak tip 2
diyabet riskini azalhirsiniz.

OMUR BOYU
[ZLEMEK SART

- Bu siirec uzun mudur ve
nelere baghdir?

V. D. YUMUK - Burada émir boyu
devam edecek bir sirecten soz

14 Kasim
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Yasam Rehberi

ediyoruz. Tip 2 diyabet dnlenebilir
bir hastaliktir. Hastanin kilo vermesi
(boslangic agitiginin en az %5'ini
kaybetmesi) ve fiziksel aktiviteyi
(haftada 150 dakika tempolu
yUrlyus) hayatinin vozgegilmez bir
pargas yapmasl, yani yasam tarzini
degistirmesi tip 2 diyabet riskini %60

azaltir.

- Cok ciddi bir rakam. ille
de ameliyat olacagim diyorsa

20 | Diyabet | Kasim 2017

BARIYATRIK CERRAHI

diyabetli cerrahiye nasil
hazirlanmali?

V. D. YUMUK - Bariyatrik
cerrahi dncesi hastalar dncelikle
ve mutlaka konuyla ilgili saglk
personelinden olusan bir
ekip farafindan
degerlendirilmelidir. Ameliyat
olabilir veya olamaz, diyabetin

dizelme sansi yiksek veya disikitr,

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Gunu
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Bariyatrik cerrahi oncesi
hastalar oncelikle ve
mutlaka konuyla ilgili
saglik personelinden
olusan bir ekip tarafindan
degerlendirilmelidir.
Ameliyat olabilir veya
olamaz, diyabetin
diizelme sanst yiiksek veya
diisiiktiir, kararlar bu
ekibin olusturdugu konsey
tarafindan alinir.

kararlar bu ekibin olusturdugu konsey
tarafindan alinir. Cerrahi éncesi
vitamin ve mineral eksiklikleri; kalp,
akciger, bobrek ve karacigerin
gdrevini yerine getiriyor olmasi,
uykuda soluk durmasi durumu
degerlendirilir. Diyabetin kontroline
bakilir, psikolojik degerlendirme



yapilir. Beden kitle indeksi 35'in
altinda olup bir klinik calisma
programi dahilinde diyabet tedavisi
icin ameliyat yapilacak kisilerde tip
1 diyabeti dislamak icin tetkikler
yapilmaldir.

- Tip 1 diyabeti dislamaktan
kastiniz ileride insiiline bagimli hale
gelmemesi mi?

V. D. YUMUK = Hayir, yanlis
anlasiimasin. Metabolik cerrahi
fip 2 diyabetin tedavisi igin
yapilir, tip 1 diyabet icin degil. Tip
1 diyabetliler genellikle zayif veya
normal agirliktadir. Benim séylemek
istedigim, bir klinik arastirma
cercevesinde daha az kilolu kisilerde
operasyon yapilacaksa bunlarin
tip 2 degil de tip 1 diyabet olma
olasiliklarinin yiksek olmasi nedeniyle
tibbi bir hata yapmamak icin tip 1
diyabeti dislamak gerekmektedir. Agir
sisman (BKI >40) tip 1 diyabetlilerde
bariyatrik cerrahi sadece obezite
tedavisi amaciyla yapilabilir.

- Diyabetli ve obez olan kisilerin
cerrahi operasyon sonrasi
diyabetin olasi komplikasyonlarini
geriletme, kaldirma olasihgi var
mi2 Bu tir haberler de okuyoruz,
dogrulugu nedir?

V. D. YUMUK — Diyabeflilerde goz,
bobrek ve sinir komplikasyonlarinin
gorilme riski kan sekeri ayarina baglhdir
ve seker dengesi dizensizse yiksekdir.
Hangi tedavi yontemiyle olursa olsun
kan sekeri dizelince riskin azaldig
kanitlanmis bir gercektir. Danimarka'da
yapilan bir klinik calismada gastrik
bypass cerrahisi sonrasi fip 2
diyabetlilerde refinopati gelisme
riskinin ameliyat olmayanlara gére
daoha az oldugu gérilmustir ama
bu ¢alisma ve sonuglar refinopati
gelismemesi icin her tip 2 diyabetlinin

gastrik bypass ameliyah gecirmesi
gerekiyor anlamina gelmez.

- Obezite cerrahisi, mide
kiiciltme ameliyat sonrasi endokrin
acisindan yasam boyu izlem nasil
olmali?

V. D. YUMUK - Bariyatrik/
metabolik cerrahi sonrasi izlem émir
boyudur. Hastay1 ameliyata hazirflayan
ekip tarafindan belli araliklarla takip
edilmelidir. Birinci yil daha sik,
daha sonra yilda bir hastalar bu
ekip tarafindan gérilmelidir. Cerrahi
sonrasi erken ve ge¢ dénemde
ortaya gikacak sorunlar erkenden
taninip tedavi edilmelidir. Bariyatrik/
mefabolik cerrahi, kalici bir agirlik
kaybini saglamada en buyik
basaryi géstermistir. Ancak bu
agirhik kaybinin korunmas,
agirhgin geri alinmasinin énlenmesi
ve fibbi problemlerin tedavisi igin
bariyatrik cerrahi sonrasi rehabilitasyon
programinin uygulanmasi ve hasfanin
da buna uymasi gerekmektedir.

e
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Yasam Rehberi

Digler ve agiz sagligs herkes icin onemli, diyabetliler i¢inse daha da onemli.
Kan sekeriniz hep yiiksek gidiyorsa; agiz kurulugu, dis eti hastaligs, dis kayb:
ya da pamukcuk benzeri mantar enfeksiyonlar: riskiniz de daba fazla demektir.
Ayrica bazi enfeksiyonlar kan sekerini yiikseltebilir, dolayisiyla diyabet

kontroliinii de gii¢lestirebilir. Bunlar neler ve ne yapmals?

. Diinya
22 | Diyabet | Kasim 2017 Diyabet
Gini



er gin yemek vyeriz,

yedigimiz yemek-

lerden sonra dis

Uzerinde yiyecek,

salya ve bakteriler
olusur ve asit salgilarlar. Agzimizda
bulunan yararli ve zararli mikroorgo-
nizmalar arasindaki dengeyi saglayan
tukurktor; disleri yikama, icerigindeki
minerallerle koruma gibi 6zellikleri
vardir. Ancak tokirigun asit orani ar-
tarsa dis minelerini etkiler. Yasla birlikte
azalsa da her gin ortalama 1-1,5 litre
tukuruk salgilariz. Yapiskan ve sulu iki
turi olan tokirigin % 80'i sudur. Disler
fircalanmazsa yapiskan olan tokirik
zamanla disler iizerinde tabaka olustu-
rur, burada olusan mikroorganizmalar
dis eflerine yerlesir, disleri ¢ritur.

Agiz, dis, dis efi saghgi ve dizenli
temizligi hafife alinmayacak kadar
Snemlidir. Kan sekerinizi hedef
degerlerde tutmayi basaramamissaniz,
Ustelik agiz ve dis saghginiza énem
vermiyorsaniz bazi rahatsizliklara
coktan kapiyi aralamissiniz demekir.
Isin ilginci diyabetliyseniz agiz
saghginiza dikkat etmek dis efi ve
dis sorunlanini nlemekte de, diyabet
yonetiminde de yardimei olur. Diyabet
dis sorunlar acisindan risk olusturur,
agiz ici bakterilere karsi direnci
etkileyebilir. Bu yizden yilda en az
iki kere dis hekimine gitmek, ginde
iki kez, kisa sureli degil, 2 dakika ve
dogru sekilde dislerinizi fircalamak
kontroli ele almanizi saglar. Dizenli
disciye gitmek su nedenden nemlidir;
herhangi bir agri ya da belirti olmasa
da hekim dis efi hastaligini teshis
edebilir.

Dis ¢iriklerine ve dis efi hastaligina
neden olan bakferileri engellemenin
yolu disleri dogru bir sekilde
fircalamak ve dis ipi kullanarak
temizliktir. Aksi takdirde birikirler ve
serfleserek dis tasina (tartar] dénisirler.
Dis taginin dis ipligi ile cikanlmas
zordur. Disinizde kaldigi muddet

Uyumsuz ya da bakim iyi
yapilmayan dis protezleri dis
efi hassasiyetine ve enfeksiyona
neden olabilir. Diyabetliyseniz
pamukeuk benzeri mantar
enfeksiyonu riskiniz yuksekfir.
Enfeksiyon riskine karsi protez
dislerinizi ginluk olarak ¢ikanp
temizlemelisiniz.

> Kan sekeri ve A1C seviyesini
gerekli sinirda tutmak.

> Yilda en az 2 kez dis
doktorunuzu ziyaret etmek.

> Giinde 2 kez dis fircalamak,
1 kez dis ipligi.

> Fiziksel olarak akfif olmak ve
saglkli beslenmek.

> Sigara igiyorsaniz, birakmak.

14 Kasim
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Agiz protez (damak dis) bakimi

Titine veda

Sigara, puro, dumansiz titin ve
pipo gibi fGtin Grinleri herkesin agiz
sagligi icin zararlidir. Diyabetliyseniz
dis efi hastaliginin ortaya ¢ikma
olasihigini artinr. Cinkd 1ittn dokuya
zarar verir ve dis efi gekilmesine yol
agar. Ayni zamanda kemik ve doku
kaybini arfirir.

“a
o ——

e

R —

uzadikca zaran da artar, iltihaba
neden olur. Kan sekeriniz hep yiksek
gidiyorsa iltihapla birlikie sorun daha
da keétilesir. Tedavi edilmezse kalp
rahatsizigina, dis efi iliihabina, kemik
kaybina, dis efi cekilmesine ve dis
kaybina neden olabilir.

Dis ipi, dis fircasinin erisemedigi,
dis aralan gibi yerlere ulasir. Dogru
fircalamaksa bazilarnnin sandigr gibi
sert bir sekilde degil tam tersine nazik
hareketlerle olmalidir. Dis efine 45
derecelik bir agiyla tutmak, hafifce ileri-
geri hareketle dislerinizin tim yizeyini
(6n, arka ve cigneme yizeyi] 2 dakika
fircalamak iyi bir temizleme seklidir. Dis
fircast kullanimi zor geliyorsa, elekirikli
olani deneyebilirsiniz. Bakferileri
uzaklastirmak icin, dilinizi de énden
arkaya dogru firgalamaniz gerekir.

Dis efi iltihab:
Piyore diye de bilinen dis efi iltihabi
(Periodontitis), kott giden kan sekeri
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Saglikh bir a§iz icin
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kontrolu, ayni zamanda diyabetin
komplikasyonlarindan olan damar
serfligi, bobrek rahatsizliklari ve
yiksek 6lim oraniyla da iliskilidir.
Olusan ilihabi durumla bagisiklik
hucrelerini aktive ettigi ve sitokin isimli
bir madde Ureffiginden bakteriler kana
karsir. Bu da instlin direncini artinir
ve kardiyovaskiler, yani kalp damar
hastaliklari, gebelik sonuclari ve kan
sekeri seviyesi Uzerinde efkili olabilir.
Periodontitis tedavisi sonrasinda kan
sekeri kontrolinde gelismeye ve instlin
duyarliiginin iyilesmesine yonelik bazi
calismalar bulunmakia. Diyabet de
periodontitis de kronik rahatsizliklardan
oldugundan ancak uzun sire takip ve
disaridan destekle tedavi edilebilir. Su
durumlarda mutlaka doktora bagvurun:

> Dis eti kanamasi, kirmizi ve
iltihapli dis efi,

> Ayrik dis efleri,

> Uzun sireli kéto agiz/nefes
kokusu,

> Dislerde sallanma ya da ayrlma,

> Isirma seklinde degisiklik,

> AJizda herhangi bir agr.

Periyodontal hastalik
ne demektir?

Dis etrafindaki kemiklere
ve dis efine zarar veren
enfeksiyona periyodontal hastalik
denir. Kan sekeri diizenini
saglayamamis, yiksek sekerle
dolasan diyabetlilerin yasadigi
bir sorundur. Ciinkii dis etrafi ve
dis efi altindaki yiksek seker bu
riski artirir. Bakterinin dis ve dis
eti arasina yerlesmesiyle olusan
iltihabin belirtileri sunlardir:
> Kanayan dis efi,
> Sis, koyu kirmizi dis efi,
> Dis kaymasi, aynlmasi ve
sallanmast,
> Firgalama ve dis efi ipligi
sonrasinda degismeyen nefes
kokusu,
> Disten ayrik dis efi,
> Isinrken dislerin kapanisinda
degisiklik,
> Ailede erken ya da ani dis
kaybr.
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Karaciger yaglanmast

Dogru beslenmeyi ogrenmek, kilo artisinin oniine gecmek, hareketli yasam: aliskanlik haline
getirmek saglikly olmak icin sart. Fazla kilo, insiilin direnci, Tip 2 diyabet ve obezite kalp
damar rabatsizliklariyla da yakin iliskili. Peki karaciger yaglanmasi ve ‘Nonalkolik Yagls

Karaciger Hastalig” (NAYKH) nedir? Tiirk Diyabet Cemiyeti Genel Sekreteri,
U Cerrabpasa Tip Fakiiltesi Endokrinoloji, Metabolizma ve Diyaber Bilim Dali’'ndan
Prof. Zeynep Osar Siva 7 soruda cevaplryor.

I Prof. Dr. Zeynep Osar SiVA

) Dinya
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Karaciger yaglanmasi nedir?

Hepatositlerde, yani karaciger
hucrelerinde asin yag birikimi
karaciger yaglanmasi, tibbi ferimiyle
hepatosteatoz olarak adlandirilir.
Karaciger viicudumuzun en biyik i¢
organi olarak depo gérevi gorir ve
bir miktar protein, glikojen ve yag
bulundurur. Ancak, karaciger agiriginin
%10'undan fazlasini yag olusturuyorsa
yagl karacigerden séz edilir. Ulirason
yapildiginda karaciger yaglanmasi
kolayca saptanir, yaygin bir beyazlik
olarak kendini gésterir. Mikroskop ile
bakildiginda ise hepatositlerin icini yag
damlaciklarinin doldurdugunu gérmek
mumkindur.

Karaciger yaglanmasi neden

olusur ve diyabetle iliskisi nedir?
Karacigerde yag birikimine yol agan
durumlarin basinda fazla alkol tiketimi
gelir. Erkekte ginde 30 gram, kadinda
ise 20 gram'dan fazla alkol tiketimi
asin yaglanmay: tefikler. Eger alkolle
iliskisi olmayan bir karaciger yaglanma
varsa bu durum kendi basina hastalik
olarak kabul edilir ve ‘Nonalkolik Yagli
Karaciger Hastaligi” (NAYKH) olarak
adlandinlir. NAYKH nedenlerinin
basinda insilin direnci ve sismanlik
gelir. Iste yagl karaciger hastaliginin
diyabet ile olan iki yonli iliskisi bu
noktoda ortaya ¢ikar. Bir yandan
NAYKH saptanan kisilerde obezite, fip
2 diyabet, kan yaglarinda artma ve
hipertansiyon siklig yikselirken, diger
yandan da obez ve diyabetli kisilerde
NAYKH gelisme riski arfar.

Yagl karaciger sik karsimiza

cikan bir durum mudur?
Evet, en sik gérilen karaciger
rahatsizhigidir. Ozellikle daha sik
check up muayeneleri yapildigr icin
ginimizde cok sik gariyoruz. lyi
bir ultrason incelemesi ile kolayca
saptanabiliyor karacigerde artan
yag miktarlar. Yapilan arastirmalar

Alkolle iliskisi olmayan yagls
karaciger, NAYKH, inemli
bir hastaliktir, erken tanis
ve takibi bijyiik onem tasir.
Onlenmesi icin gerekenler
yapilmali ve zamaninda
tedavi edilmelidir ki ileride
ciddi komplikasyonlara yol

acmasin.

dinyada genel olarak sikliginin %20
-30 civarinda oldugunu gésteriyor. Yani
her bes kisiden birinde karaciger yagl.
Oberzite sikhgina yakin bir rakam ki bu
da sismanlik ile iliskisini vurguluyor.

Saghgimizi ne sekilde etkiler?

NAYKH cok da masum bir
durum degil. ki sekilde karsimiza
cikabilir; basit yaglanma ve
steatohepatit, yani hepatite giden
yaglanma, yani steatohepatit.. Basit
yaglanmada karaciger hicrelerinde
yag birikimi disinda bir ézellik
gorilmez. Steatohepatitte ise diger
nedenlerden kaynaklanan hepatitlerde
oldugu gibi ilerleyici bir iltihabi
durum, karaciger fonksiyonlarini
bozabilecek bir bagdoku birikimi
gorilur. Steatohepatitte siroz ve hatta
karaciger tGméri riski vardir. Amerika
Birlesik Devletlerinde karaciger
fransplantasyonunun en

Hepatosteatoz
(Yagh karaciger)

Normal karaciger

Yagl karaciger

O
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Karacigerde yag birikimine yol acan
durumlarin basinda fazla alkol tiiketimi
gelir. Erkekte giinde 30 gram, kadinda
ise 20 gram dan fazla alkol tiiketimi asiri
yaglanmay: tetikler.

sik ikinci nedenidir. Bunlarin yanisira
NAYKH kolp damar hastaliklar riski
agisindan da énem tasir. Karacigeri
yagl olanlarda kalp damarlarinda da
yaglanma olabilecegini distnerek bu

agidan ileri tetkik yaptirmak gerekir.
Kisaca NAYKH énemli bir hastalikhr,

erken tanisi ve fakibi biyik énem tasir.

Onlenmesi icin gerekenler yapilmali ve
zamaninda tedavi edilmelidir ki ileride
ciddi komplikasyonlara yol agmasin.

Bu durumda herkeste yagli

karaciger aranmali mi2 Kimler
NAYKH acisindan taranmali?
Bitin toplumun NAYKH agisindan
faranmasi gerekmez. Ancak, mefabolik
risk faktérleri ve instlin direnci varsa
mutlaka aranmalidir. En &nemli
risk fakiorleri tip 2 diyabet, kan
yaglanindaki yikseklik, hipertansiyon
ve obezitedir. Bu grup hastalarin
NAYKH agisindan degerlendirilmesi,

28 | Diyabet | Kasim 2017

ileride gelisebilecek siroz ve diger
komplikasyonlarin énlenmesine
yardimei olur.

Nasil tani koyulur?

Hepatosteatoz genellikle higbir
belirti vermez, bir yakinmaya neden
olmaz. Yagl karaciger hastalig riski
fastyan bir kiside steatoz varligindan
ya ulirasonografi ile ya da karaciger
enzim yuksekligi ile siphelenilir. Her
dart yaglanma olan kisiden birinde
karaciger buyir. Oncelikle detayl
bir muayene ile tibbi degerlendirme
yapilir, sonra gerekli gorilen testler
istenir. Steatozun diger nedenlerini
dislamak icin gerekli arastirmalar
yaparnz. Az énce de sdyledigim gibi
fazla alkol tiketimi sorgulanmalr,
yaglanmaya neden olabilecek ilaclar
ve baska hastaliklar dislanmalidir.
Bunun yanisira tip 2 diyabet,
hipertansiyon ve kan yaglanndaki
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Alkolle iliskili Karaciger Rahatsizligs

%

Saglikh karaciger

Alkolden etkilenmis karaciger

=
\

yUkseklik gibi metabolik riskler de
arastinimali, kalp domar hastalig
agisindan degerlendirme yapilmalidir.

Nasil tedavi edilirg

NAYKHnin en etkin tedavisi
fiziksel akfivite ve dogru beslenmedir.
Fazla yag ve seker, ézellikle de frikioz
fuketimi yaglanmanin temel nedenidir.
Alkolden kesinlikle uzak durulmasi
gerekir. Bu yasam tarzi degisikliklerinin
kalici olmasi sarthr ve daha etkili bir
tedavi metodu yoktur. Ideal kiloya
inmek her zaman mimkin olamasa
bile hi¢ olmazsa %10-15 oraninda bir
kilo vermek sarthr. Egzersiz hayatimizin
vazgecilmezi olmalidir.

Tabii ki yaglanmanin fibrozisi, siroz
ilerlemesini dnleyebilecek halen meveut
olan ve gelmesini bekledigimiz bazi
ilaclar da var. Ozellikle instlin direncine
efkili bir grubun olumlu etkilerinden
yararlaniyoruz.



Yasasin Hayat

Hikayeler...

Emine CAYKARA

Yansimalar...

Miithis Kolaylik:

er ortamda kan sekerine bakan, insiilinini
yapan biri olarak en sik duydugum ciimle-
lerden biri, “diyabetli misiniz, bende de var”
ise ikincisi de hig stiphesiz, “hi¢ seker hasta-
sina benzemiyorsunuz’dur. Evet, diyabetli-
ler disaridan bakildiginda anlagilmiyor, onlar her giin bir marato-
na dogallikla kogan, bu tempoyu yagamayanin bunun ne demek
oldugunu asla anlamayacag kisiler... Diisiinsenize, sabah gzii-
niizii agtiktan sonra ilk is kan sekerinizi 6l¢mek ve bunu giinde
en az 6-8 kere tekrarlamak, ona gore beslenme planini gézden
gecirmek, yemeklerde karbonhidratlart ve insiilin dozlarini he-
saplamak, ilaveten kagta yaptugina dikkat kesilmek, etki siiresini
gdz 6niine almak, yapilan hesaba gore yemezsen giiniiniin (evet,
psikolojiniz de etkilenir) ve bedeninin zarar gorecegini bilmek,
sporu ya da en azindan yiiriiyiisii giinliik/haftalik programa al-
mak ve tiim bunlarla beraber disarida akan hayata katilmak, hatta
kogmak. Kosu kosu tistiine ama sorun degil, beterin beteri var ve
hayat gok giizel. Sihirli ciimle “hig seker hastasina benzemiyorsu-
nuz” rahatlatr insani ama 6te yandan diyabetin ne kadar az bilin-
digini diigiindiirerek hayiflandirir da. Ciinkii diyabet diinyanin
sonu olmadig gibi yonetilebilir bir yagam bigimi ve ¢ogu insan
bundan habersiz. Herkeste olabilir, herkeste olabilecek bagka du-
rumlar gibi; diisiip bir yerinizi kirmak veya bambasgka, caresi cok
daha zor, belki de imkansiz sorunlar da dahil...
Bu yil, sag bilegimi iki noktadan kirdiktan sonra hayat bir-
den bagkalagti. Diyabet Hastanesi’'ndeki ortopedi ve fizik tedavi

Diyabet
Guni

boliimiiniin sahane insanlartyla tanigmak bir degerdi ama algida

bir sag elle diyabetin kontrolii o kadar da kolay degildi. Bu musi-
bet bir fayda saglad: ve kan gekeri takip sistemi, yani CGMlerle
tanustim. Diyabetliler i¢in bence en muazzam kegif bu sistemler.
Sadece parmaktan l¢iimii ortadan kaldirdigy icin degil, ayni za-
manda kiside biiyiik bir farkindalik olusturdugu icin de. Sekerin
seyrini, egilimlerini, agziniza atuginiz lokmanin bedeninizdeki et-
kisini agama agama gérmek metabolizmanizla ve diyabetinizle ba-
yag1 samimi konusmanizi sagliyor. Miidahale sanst dogdugu igin
diyabet kontrolii de ok kolaylastiriyor. Farkindalik ise en énemli
yant. Sizi siirekli hizaya getiren, diyabetinize rehberlik eden bir
dost var gibi yaninizda. Tabii dinleyene...

Insan bu kolayligin biitiin diyabetlilere ulagmasini istiyor,
sadece imkani olanlarin sahip olabildigi bir sistem adaletli degil.
Tek sanssizlik su anda, devletin heniiz 6demede bu sistemleri
tanimamast. Diyabet ydnetimini bagaramamug kigilerde Saglik
Bakanligi’nin biitcesine ne kadar agir maliyetler yiikledigi bili-
niyor, yani arti eksi hesabr dogru yapilirsa herkese ulasmamasi
icin bir neden yok. Umalim ki, bu bedelin bir kismini devlet
kargilasin ve dzellikle cocuklar ve gengler ailelerin, hekimlerin
onlar1 uzaktan izleyebildigi —ki sistemin hizla, bir yilda gelisme-
sini saglayan da yurtdigindaki diyabetli cocuklar: olan ailelerin
aguig1 “we are not waiting” kampanyasi — bu sistemle daha sag-

likls biiyiisiin.
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Dogru Beslenme

MUTLU BIR SONBAHAR VE KIS iCIN

By 4

BESLENME
ONERILERI

Sonbahar ve ks kaprya dayands. Giines yiiziinii daha az gosterir oldu. Hepimiz
kendimizi iyi hissetmek icin karbonhidratlardan yardim almaya basladik.
Azalan giin 15191 besin tercihlerimizi de etkiliyor. Bu depresif hal sonbahar

aylarinda baslyor ve yaz gelene kadar devam ediyor, tabii eger saglikls secimler

yapmazsak... Iste ruh halimizi iyilestirecek ve bizi yeme
ataklarindan koruyacak beslenme onerileri...

W Diyahet Dyt. Ceren Yolagan iSERI

30 | Diyabet | Kasim 2017 O

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Gunu




Mevsime bagli azalan serotonin,

yani mutluluk hormonu ruh halimize,
istahimiza ve sosyal davranislanimiza
yansiyor. Serotonin sentezinde rol
oynayan, viicudun Uretemedigi temel
bir amino asit olan triptofandan ve B6
vifamininden zengin besinleri tikefin.
Mesela keten tohumu, chia tohumu,
badem, findik gibi yagli tohumlar, siit
UrGnleri ve peynirler, kirmizi et, tavuk,
hindi, balik, yulaf, baklagiller, yumurta
iyi fripfofan kaynaklandir.

Saghkl ipucu:

Kahvaltida yumurta ve/veya peynir
tuketebilir, ara éginlerde kontrolli
miktarlarda yagl tohumlan fercih

edebilir veya salatalara ekleyebilirsiniz.

Haftada 1-2 gini bitkisel proteinlerle
(baklagillerle) gegirebilir, dzellikle bu

mevsim saglkli ve az yagli bir protein
olan balig: tercih ederek triptrofandan
zengin beslenebilirsiniz.

Dikkat:

Baklagiller hem profeinden hem
karbonhidrattan zengin oldugundan,
kan sekerinizi dengede tutabilmek icin
agiundeki diger karbonhidratlarla yer
degistirmeyi unutmayin.

Tam tahillar, ay cekirdegi, ceviz,

bezelye, patates, Briksel lahanasi,
esmer piring, muz ve avokado B6
vitamininin iyi kaynaklandir.

Saghkl ipucu:

Oginlerde siyah ekmek, tam
tahilli makamna, bulgur veya esmer
pirinci fercih edebilir, haftanin 1-2
gunU Briksel lahanasina yer verebilir,
salatalarda veya bazi soslarda yag
yerine zaman zaman avokadoyu
kullanabilirsiniz.

Dikkat:
Tam tahillar karbonhidrattan
zengindir, fazlasi kan sekerinizi ve

vicut agirhigimizi arttinr. Bu sebepten
6gunlerde dogru mikiarda ve birbirinin
yerine tuketmeye Szen gosterin.

Ekmek varsa makamna veya bulgurdan
vazgegin.

Avokado saglikli yaglar icerir fakat
yiksek kalorilidir, fozlasi kan yaglarinin
ve vicut agirhginin kontroling
zorlagtinr, artan vicut agithgr da kan
sekeri ayanini bozar, yani abartmadan
yemeli. Yanm avokado gizel bir
6lcu. Bir avokado yaklasik 10 gr
karbonhidrat ve 7 gr lif igerir.

Omega 3'ten zengin besinler

kis aylarinda kendinizi daha
ii hissetmenizi saglar ve bdylece
karbonhidrat ihtiyacinizi kontrol etmeye
de yardimei olur.

Saghkh ipucu:

Baligin yani sira keten tohumu
ve ceviz de omega-3'Un iyi
kaynaklarindandir ve salatalariniza
yag yerine eklenebilir.

Dikkat:

1 tafli kasigr keten tohumu veya 2
ceviz bir tatl kasigr yag kadar kalori
icerir. Bu yizden salata hazirlarken

hepsini degil aralarnndan birini
secmek saglikli kiloda kalabilmek igin
Snemlidir.

Kis aylaninda azalan D vitamini de

kendinizi yorgun, isteksiz, depresif
hissetmenize sebep olabilir. Her giin
15-30 dakika sureyle ginese ¢ikmaya
ve D vitamininden zengin yiyecekleri
tuketmeye gayret edin. Stt Grinleri,
balik yagi, yumurta sarisi
D vitaminin iyi kaynaklarindandir.

Saghkh ipucu:
Ogunlere stt yogurt, ayran, cacik,
kefir gibi gidalari ekleyebilirsiniz.

Dikkat:

Sit Grinleri ayni zamanda
karbonhidratta icerdiginden,
tukettiginiz toplam karbonhidrat
miktarina eklemeyi unutmayin.

Mutlaka egzersiz yapin.

Dizenli egzersiz stres yonefimini
kolaylastirir, sizi mutlu eder ve yeme
ataklarnini énler.

Saghkl ipucu:

Ginlik hareketinizi arthirin.
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Dogru Beslenme

Telefonunuzdaki adimsayar fakip edin
ve kendinize gercekgi hedefler koyun.
Arabanizi uzaga park edin, daha gok
yUryun, ofobisten, metrodan bir durak
énce inin, asansor yerine merdivenleri
tercih edin, bahgenizle ilgilenin.

Dikkat:

Egzersiz yapmak ilag/instlin
ihtiyacinizi azaltabilir, buna karsin
karbonhidrat ihtiyacinizi arthirabilir.
Baslamadan mutlaka doktorunuza ve
diyetisyeninize danigin. Kan sekerinizi
yonetmek 6zellikle de hipoglisemilerden
korunmak igin egzersiz &ncesi —sirasr-
sonrasi sik seker Slcimi yapmay
ve bunu tokip eden diyabet ekibi ile
paylasmayi unutmayin.

Cok dusik kalorili zayiflama

diyetlerinden uzak durun. Kilo
vermek istiyorsaniz bunu yeterli ve
dengeli beslenerek yapin. Cok disik
kalorili zayiflama diyetlerinde belirli
bir besin grubundan, ézellikle de
karbonhidratlardan uzun sire mahrum
kalmak, hipoglisemileri tetikleyebilir ve
daha sonra yeme isteginizi arttirabilir.

Saghkh ipucu:
Glisemik indeksi disik
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karbonhidratlar tercih etmek sizi

daha uzun sire tok tutacak, sonraki
dgunlerde tiketeceginiz kaloriyi
azaltacak ve saglikli kilo vermenize
yardimer olacaktir. Kilo vermek ilag/
instlin ihtiyacinizi azalhr. Bu nedenle
stk Blgim yapmayi ve doktorunuza
danismayi unutmayin.

Yemege sebze corbasi ile
baslayabilir veya eflerinizin yanina
1zgara/buharda/az yagda pismis
sebzeleri ekleyebilirsiniz. Patates piresi
yerine daha oz karbonhidrat iceren

O
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ispanak puresini tercih edebilirsiniz.
Dondurma tuketecekseniz yogurttan
yapilan sekersiz/az sekerli olanlar
secebilirsiniz.

Dikkat:

Arada kendinizi édillendirmelisiniz
fakat sikhgi belirlemek énemlidir.
Ormegin her giin yediginiz 50 kalorilik
tek bir 1 biskivi, yil sonunda 2-3 kilo
almaniza sebep olabilir.

Saglikli segimler yaparak mutlu bir
sonbahar gecirmeniz dilegiyle. ..



Lezzedi &Saghkh PATATESLI SURPRIZLER B Emine CAYKARA

Bir Porsiyon Piire:
Karbonhidmf: :
1 Dyt. Geren Yolagan ISERI

Patatesli Miicver

(8 Porsiyon)
Malzemeler

* 550 gr Patates

* 550 gr Kabak

* [ Sogan

* 3 Adet Taze Sogan
* 3 Yumurta

* 25 gr Misir Unu

e | Dis Sarimsak

* Patatesleri ve kabaklari yikayip, soyun
ve bir ¢anagin icine rendeleyin. Biraz
bekleyip ¢ikan suyu ellerinizle sikarak
iyice siiziin.

* Kenarda musir unu ile yumurtalar
¢irpin, igine taze soganlari ince

ince dograyin, arkasindan kiip kiip
dogradiginiz kuru sogani ve sarimsagt
katin. Karigimi patates ve kabaklarin icine
ilave edin. Kepge yardimiyla Miicver gekli

nyagl, Soguk Pijre

(10 P Ol'siyon)

verin ve zeytinyagi daha fazla, aycicek
yag1 daha az yaklagik yarim kahve fincani
karigimi tavaya dékerek kizdirdiktan
sonra her bir tarafini 4-5 dakika kizartin.
Bunun yerine tavaniza yaklagik 2 cm
kalinliginda zeytinyag koyup karigimi

O
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Malzemeler

* 200 gr Patates
« 1200 gr Kabak
* 100 ml. Zeytinyag:
(- 1/2 su bardag)
o | Limon
* [ Corba Kasigr Kapari

Tursusu

* Patates ve kabaklar1 soyup hasladiktan
sonra ezerek piire haline getirin. Igine
zeytinyagy, limon suyu katarak karigtirin.
Buzdolabina koyun. En az iki saat
buzdolabinda bekletin. Uzerini maydanoz
ve kapari ile siisleyebilir, dilerseniz biraz
dereotu ve maydanozu kiyip icine de
ekleyebilirsiniz.

Bir Porsiyon Patatesli Miicver:
Karbonhidrat: Yag:
I Dyt. Ceren Yolagan iSERi

bir ispatula yardimiyla diizleyip de
pisirebilirsiniz. Bir kapak yardimiyla
cevirip her iki tarafini yaklagik 10 dakika
kisik ategte pisirmek de bir diger segenek.
Az yagly, hafif miicver gercekten farkls bir
lezzet. Afiyet olsun.
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Gebelik
DIYABETI

Uluslararas: Diyabet Federasyonu, IDF'in verilerine gire, diinyada
her 10 kadindan biri diyabetli, her 7 dogumdan biri gestasyonel,
yani gebelik diyabeti yasiyor. Gebelik dinemlerinde bazi kadinlarda
goriilebilen bu diyabet tiirii hem siire¢ boyunca hem de sonrasinda
kontrol gerektiriyor. Gebelik diyabetine dair her sey...
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ebelik diyabeti, yani

gestasyonel diyabet % %
genellikle 24-28. P ....‘.....0'
gebelik haftalarn 4 oo o0

arasinda orfaya ¢ikan 4

kan sekeri yiksekligidir. Gerek anne,
gerekse bebek agisindan bu seker
artisi nem tasir. Gestasyonel diyabette
seker sadece foklukia ortaya ¢ikan
hafif yikselmelerden, fipki tip 1 ve tip
2 diyabette oldugu gibi hem aglik hem
de toklukia gelisebilecek ciddi arfislara
kadar farklr sekillerde seyredebilir. Eger
gestasyonel diyabette seker kontrol
altinda tutulmoazsa bazi problemlere yol
acabilir. Gestasyonel diyabetle ilgili
arastirma sonuglarninin ortaya ¢ikardig
bir baska énemli veri ise dogumdan
sonra kan sekeri degerleri normale
dénse de ileriki zamanlarda tip 2
diyabete de davetiye gikarabilmesi.

Bu nedenle tim gebelerde 24-
28. gebelik haftalan arasinda seker
yikleme testi yopilarak gestasyonel

Gebelik Diyabetinde Tedavi

e Diizenli Olarak Kan Sekerini izlemek

® Saghkh Beslenme

Cebelerde kilo arlisinin dengelendigi, ama yeterli enerjinin saglandig,
karbonhidrat, yag ve protein dengeli, sekerden uzak beslenme
planlanmalidir.

® Egzersiz

Diizenli fiziksel akfivitede bulunmak; gebelik éncesinde, sirasinda ve
sonrasinda her kadinin saglk planlamalarinda énemli bir rol oynar.
Egzersiz yapmak viicudu kan sekerinin distrilmesi konusunda

fesvik eder. Bunun yaninda egzersiz yapmanin bir diger faydasi
hicrelerdeki insilin duyarliligini arttirabilme clanagidir, bu da sekeri
fasimak icin viicudun daha az instlin Gretmesi anlamina gelir. Bunlara ek
olarak dizenli egzersiz yapmak hamile kadinlar igin sirt agrisi, kas
kramplarn, siskinlik gibi bazi yaygin sorunlari hafifletmeye yardimer olabilir.
YurtyUs, bisiklet ve yizmenin birincil olarak énerildigi egzersiz planlamalar
icine ev ve bahge isleri yopmak da dahil edilebilir. Ancak gebenin
egzersizi mutlaka hekimi tarafindan planlanmalidir.

e ilaclar
Kisi, ihtiyaca bagl olarak instlin enjeksiyonu yapabilir. Seker dusirici
haplar gebelikte kullaniimaz.

O
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Viicut Kiitle Indeksi
(VKI) 30 veya daha
fazla olan hamile
kadinlarda gebelik

diyabeti ¢tkma ihtimali
daha yiiksek.

CGebelik Diyabeti

Kontrolleri ve Bakimi

Kisi, doktoru tarafindan kendisine
verilen glukoz cozeltisini ier.

Bir saat sonra kisiye kan sekeri
6letmi yapilir. Yapildig tirlere
gore degisiklik gdstermesiyle
beraber 140 mg/dl'den yiksek
cikan kan sekeri degerleri ikinci
bir teste kapi agar.

CGece boyunca aglik sonrasinda
tarama festinden daha yiksek
konsantrasyonda glukoz igeren

tatli bir solisyon icirilir. Igimden
sonra, 1, 2 ve 3. saatlerde yapilan
iic kan sekeri dlciminin ikisinin
yUksek ¢ikmasi durumunda kisiye
gebelik diyabeti tanisi konur.
Kontrolli gegen bir gebelik
diyabeti dénemi sonrasinda
dogumdan sonraki ilk 8-12 hafta
arasinda yapilacak testlerle kisinin
kan sekeri seviyesinin normale
dénip dénmedigine bakilmalr.



diyabet aranmasi gerekir. Aksi halde
tani koyulmadan devam eden diyabetli
gebeligin iri bebek, dogrum sirasinda
ortaya gikabilecek sorunlar gibi
stkintilarla seyretme riski ok yikselir.
Gebelik diyabetine neden
olan temel fakir bebegin biyime
ve gelisimini saglayan gebelik
hormonlaridir. Bunlarin basinda
plasental laktojen gelir. Ancak neden
her gebede degil de bozilarinda
diyabet tanisi koyulacak kadar

seker yukseldigi heniz tam olarak
bilinmemekte.

Cebelik diyabetli hamilelerin
dogumdan sonra da dizenli olarak kan
sekeri kontrollerini yaptirmalar ileride
diyabet ortaya gikma riski de gdzénine
alindiginda biyik énem tagir.

Kimler Risk Altindo
Cebelik diyabeti her hamile kadinda

ortaya ¢ikabilir, ayrica bazi risk fakidrleri
de bunu tefikleyebilir. Arashirmalar,

gebelik yasi artikga gebelik diyabeti
gelismesinin doha olasi oldugunu
gosteriyor. Ayni sekilde kisinin yakin

bir aile Gyesinde diyabet fanisi olmasi
gebelik diyabetine zemin hazirlayan bir
durumdur. Kisinin bir dnceki dogumunda
4 kg'dan iri dogan bir gocuga sahip
olmasi da gebelik diyabeti ihtimalini
arttirabilen faktérlerden. Vicut Kitle
Indeksi (VKi) 30 veya daha fazla olan
hamile kadinlarda gebelik diyabeti
cikma ihtimali yiksekdir.

Gebelik Diyabetinde Bebekleri Etkileyebilecek Olasi Komplikasyonlar

Gebelik diyabetin yarathdr yiksek kan sekeri seviyesi gibi
farkli sorunlar kiside ve dinyaya getirdigi bebekte farkl,
saglik sorunlarina yol agabilir.

® Asin Kiloda Dogum:
Kiside gebelik diyabetine bagli olarak ortaya ¢ikan fazla

seker plasentaya gectiginde anne karnindaki bebegin

O

pankreasindan fozla insilin Grefimini tetikler. Bu da anne
kamindaki bebegin normalden daha biyik olmasini
beraberinde getirebilir, ki bu buytkligin 4 kg'i asmasi iri
bebek anlamina gelir.

® Erken Dogum ve Solunum Kanalinda
Olusan Sorunlar:

Yiksek kan sekeri seviyeleri ile devam eden kontrolsiz
gebelik diyabeti erken dogum yapma riskini tasir.

Erken dogan bebeklerde bazi solunum sikintilar
yasanabilir. Akcigerleri etkileyebilen bu durum bebegin
akcigerlerinin giclendirilmesi icin ek saglk hizmetlerinden
faydalaniimasini gerektirir.

® Bebekte Hipoglisemi

Cestasyonel diyabet kontrol edilmezse yiksek seyreden
seker dizeyleri bebegin insilin Uretimini arthinr. Dogumdan
hemen sonra ise bebegin kan sekeri anneden gecen seker
akisinin durmasina bagli olarak diisis gosterebilir. Bebekie
hipoglisemi agisindan dikkat edilmesi bu nedenle gerekir.

e ilerleyen Yaslarda Ortaya Cikan Tip 2
Diyabet

Hamilelik déneminde yasanan diyabet hem anne hem
de bebek icin ileriki yaslarda ¢ikabilecek tip 2 diyabete
zemin hazirlayabilir.

® Gebelikte Annenin Tansiyonunun
Yikselmesi
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Dunya Diyabet Gununuz
Kutlu Olsun!

Tirnaklarda renk degisikligi, sekil bozuklugu, hastalik sonucu hasarlarda

Sorunu Kokunden (;ozun
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Ayarlarunzs Giglemeyin

Diyabetik hastalarda tirnak
bakimi hayati onem tasir!

Diyabetli kisiler icin ayak ve tirnak bakimi dikkat edilmesi gereken en énemli konular
arasinda yer alir. Ayak sorunlarinin ¢cogu, uygun olmayan ya da yetersiz ayak ve tirnak
bakimi ile ortaya ¢ikar. Tirnaklarin yanhs kesilmesi, tirnak batmasi, ayakkabi vurmasi,
parmak aralarinda ve tirnaklardaki mantarlar en sik rastlanan ayak yarasi
sebepleri arasinda yer alir.

Diyabetik ayak yarasi ve enfeksiyonlari, hastanin ayak ve tirnak
bakiminin saglanmasiyla cogu kez dnlenebilir.
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DIYABET VE AYAKLAR
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Diyabette ayak bakimina izel onem gostermek; kizariklik, yara deyip gecmemek
gerekiyor. Ayaklardaki sorunlar: tam olarak anlayabilmek icin NB Kadikoy
Diyabet Hastanesi ne gittik ve Ortopedist Dr. Sinan Kilig, Norolog Dr. Kiibra
Batum, Diyabetik Ayak ve Yara Tedavi Birimi Koordinatiorii Hems. Deniz

Yahgi ile konustuk. Unutmadan, dergimizde konu yara olsa da hep giizel ayaklar:
goreceksiniz. Bu goriismeyi satir satir okumanizi oneririz.

- Diyabetlilerde kan sekerinin
kontrol altina alinmamasinin
en biiyilk sonuclarindan biri de
ayaklarda sorun yasanmasi.
Yiksek giden kan sekerinin yol
achd damar ve sinir harabiyeti, his
kaybi, ayakta sekil bozukluklari,
beslenmesinin bozulmasi ve

40
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Il Emine GAYKARA

devaminda ayak kaybina kadar

varabilecek sonuclarin gelismesi...

Diyabetli, ayaginda sorun ile

hastaneye geldiginde nasil

bir degerlendirme siralamasi

izleniyor? Ortopedi ile diyabetik

ayak baglantsini anlatr misiniz?
SINAN KILIC - Bu, coklu
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bir sistem rahatsizligr oldugundan
dncelikle sorunun tespiti gerekli.

Kisi bazen diyabetinin farkinda
olmayabiliyor, yapilan kontrol ve
festlerle ortaya cikiyor. Hastanin
birinci sikayetine bagl olarak, érnegin
uyusma, duyu hasari, hissizlik varsa
elbette dnce noroloji bolumine



bagvuruyor. Bizim agimizdan, yani
ortopedik agidan ayak yarasi, yani
Ulser en dnemli sey, aslinda en sik

ve ilk basvurma nedenlerinden biri

de bu. Kisiler cogunlukla ayakta bir
kizarklik, olusmus yizeysel yara veya
iltihapli derin Glser gibi tablo ile ve
duyu kaybr nedeniyle ile hicbir aci,
agr dahi hissetmeden gelebiliyorlar.
Hissizlikle birlikie damar sistemi

de etkilendiginden ayakia parmak
kivrilmalar, kemik cikintilari, nasirlar
baslayabiliyor. Bunlarin olusumuna
neden de ndropati, duysal ve motor
sinirlerdeki hasar sonucu ayakkabiyla
femas ve ayakkabinin bashigr yerdeki
basincin direkt ayaga yansimasi ve
seklini bozmasi, yuk tasiyan noktalar
etkilemesi. Noropati, dokularin da
bozulmasina neden olur, cilt lastik
gibi esnek bir yapiyken esnemez hale
gelir. Kurudugu icin olusan ¢atlaklar
enfeksiyona ve basi yerlerinde yaralar
olusmasina neden olur. En kotiis,

his kaybiyla agryr hissetmemek.

Ne yazik ki yiksek sekerle dolasan,
kontrolsiz diyabetlilerin %65-70'inde
ayak degisiklikleri oluyor; bu ilserden
kangrene, oradan amputasyona kadar
giden bir evreye kadar ilerleyebiliyor.
Yapilan amputasyonlarin da %50'den
fazlasi diyabetik ayaga bagli. Bu
kadar yiksek bir oran.

- Bilmeyenlere amputasyonun,
organ kaybi demek oldugunu
belirtelim. Bu oran cok ciddi.

KUBRA BATUM - Evet.
Diyabetlilerin en korktugu seylerden biri
yara ve bir uzvunu kaybetmek oldugu
icin, fark ettigi anda hemen nérolojiye
degil de ortopediste gidiyorlar.

Benim bransimla iliskili olan kismi, bu
olayin sebebidir. Néropati dedigimiz
‘sinir hasar’'dir. Az ewvel Sinan

Bey'in verdigi oranlar, k&ti kontrolli
diyabetliler icin gegerli, neyse ki iyi
kontrolli diyabetlilerde bu kadar yiksek
oran gérmiyoruz. Sekerin kandaki
yiksekligiyle cok alakali bir durum. Ne

Diinyada diyabete bagl
ayak yarast i¢in ayrilan
biitce, kanser tedavisi i¢cin
ayrilan biitceden daha
yiiksek. Tiirkiye de de
SGKya kayitly 7 milyon
diyabetli; bunlarin beste
birinde diyabetik ayak
yarasi var.

O

14 Kasim
Dunya
Diyabet
Gunu

yapiyor bu seker? Cok sinsi bir sekilde
hem sinire hem de siniri besleyen
damarlara zarar vererek bunu yapiyor.
Hucrenin icindeki mefabolik giris ¢ikisi
bozdugu icin bunlar, oradaki oksidatif
stres denilen mekanizmay: tetikliyor,
damar yapisi bozuluyor. Saglikli
beslenemeyen ayakia diyabetik yara
olasiligi ariyor.

- Ne yapsin, yisksek seker
dolasimda kalakalmis, o alanda
bir ¢cikis yolu ariyor herhalde?
Diyabetik ayak hemen taninir mi2
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Saglikhi Giinler

K. BATUM - Cikis yolu arar,
aynen dyle. Sekerde en ¢ok hissetme
sinirleri etkilenir. Sadece hissetmeme
olusmaz; 1si modilasyonu da bozulur.
Cok sicak bir ortamda ayagi donabilir
mesela. Ya da yanabilir, uyuyamaz.
Bazen carsaf degince, ciglk afar;
asin agn hisseder. Bir stri sinir
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agimiz, termoregulasyon denilen sty
ayarlayan bir sistemimiz var. Bu sistem
de sinirle calisir. Isi sistemi bozulunca
terleme azalip, cilt kuruyor ve yaralar
basliyor. Diyabetik ayagr tanir miyiz;
evet, kot kontrollu kisinin ayagi,

"ben diyabetliyim diye baginr. Kurur,
lekeler olusmaya baslar, ayak yapisi
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cekic parmak gibidir; ayak taban
coker, parmak sekli bozulur. Tirnaklar
cok efkilenirler. Yopri bozuldugunda
en basitinden, mantar gibi lezyonlar,
sonra altindan, dokuyu kemiren
yaralar ortaya ¢ikmaya baslar. Bir

de basing... Hissetmemeler basladigs
zaman ayagin yere basisi, dolayisi ile
basing noktalanmiz degisir. Koruma
icin ayakkabi secimi, tabanlik bile

isin basinda hayat kurtancidir. Conki
basing nokfalar degistiginde, hayat
boyunca basmadigr tarafa giic verince
orada yaralar olusmaya baslar.

S. KILIC - Erken tespit cok
dnemlidir. Basingtan kurtarmak icin
yUk vermemek gerekir. Kati giden
diyabet hem sinir hem damar sistemini
bozuyor. Damar kigildikge, tkanma
riski artiyor ve bakiyorsunuz parmak
ucunda Ulser, biraz daha ilerleyince de
kangren olusuyor.

AYAK ULSERININ
DERECELERI

- Ulser dediginiz nasil bir
seydir? Deride acik bir yara mi2

S. KILIC —Evet. 5 derecelik bir
siniflamasi vardir. Sifir derecede,
ayakkabinin vurmasi gibi bir kizariklik;
birinci derece, bir yanik gibi, Usti
acilmis bir cilt dokusu vardir. Ikinci
derecede, yara daha derindir.

Ucte, kemikte artik iltihap olusmustur,
akinti, apse olur oradan... Dérdinci
derecede de parmak uglarindan ya da
n tarafindan kangren baslar. Besinci
derecede kangren bitin ayagi sarar.

- Kangreni de biraz acar
misiniz?

S. KILIC - Kangren, dokunun
beslenmesinin slmesi demekfir. Viicudun
bir kismi canliyken, bir kisminin dlmesi...
Orada artik kan dolasimi olmadigi igin
doku ciiriir ve olir.

- Onu illé almak mi gerekir?

S. KILIC —llla ki almak gerekir;
cinki arfik canlilik fonksiyonu



bitmistir. Amagc olay kangrene kadar
ilerlemeden gerekeni yopmaktir.
Dokuda beslenme bozuklugunu tespit
ettigimiz zaman damarlarin durumunu
ortaya koymak gerekir. Damar cerrahisi
devreye girer. Sonuglar hi¢ de fena
olmayan damar agma operasyonlari
var. Bu, tikanikligin derecesine, yerine,

zamanina, hasfanin yasina, fedavisine

goredir. Damarlarin yapisi ne kadar
iviyse sonuglari o kadar iyi olur, erken
midahale nemli.

D. YAHCI - Bu midahaleler,
girisimsel radyoloji ile veya by pass
cerrahisi seklinde olabilir. Girisimsel
radyoloji ile kapali olarak balon ile
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damar agilip sfent uygulanabiliyor.
Ancak ileri diizeyde olgularda bu
midahale yeterli olmayabiliyor.

- Bu sonuclar neye baglh?

D. YAHCI - Dizene sokulmamis
sekerin damarlarda yaph@r harabiyete
ve bunun ne kadar stredir var
olduguna bagl.

DUZENLI KONTROL
HAYAT KURTARIYOR

- Tikali damarla dolasmasina
ragmen kisi hic hissetmeyebilir mi2

D. YAHCI - Hissetmeyebilir.

K. BATUM - Rutin muayenemizin
icinde ayak Ustinde, en uzakiaki
damari kontrole ederiz, orada nabzi
var mi diye. Ozellikle diyabetlilerde
cok yakaliyoruz. “Buraya kadar akim
ivi de bilekten sonrasinda, %50'den
fozla darlik var”, diyor mesela.
Hastanin ayaginda higbir sekil
degisiklik yahut kanin gitmemesine dair
higbir bulgu olmadigr halde, tesadifen
sizin orada yakaladiginiz bir sey bu.

- O zaman bir diyabetli,
ayaginda yara olsun veya olmasin,
mutlaka ayak muayenesini senede
bir defa yaptirmali midir2

K. BATUM — Dokior muayenesini
mutlaka yaptirmali. insanlar genellikle
'bir sikayetim yok; biraz sekerli bir
sey yiyince ayagim uyustu, bu da
normaldir’ diyerek énemsemiyorlar.
Bunu yapmamak lazim.

- Cok dogru, sakasi yok.

D. YAHCI - Yara tedavi
biriminin bir gérevi de ayirt etme ve
yonlendirmedir. Hasta bize ayaginda
8lmis dokularla ya da enfekfe bir yara
ile geliyorsa, bunda ¢oklu sorun var
demekiir. Biz o zaman tetkiklerini ister
ve sonuglara gére sunlari deriz: Sizin
Alc'niz ¢ok yiksek; dahiliye ya da
endokrinolojiye gidip, bunu normal
seviyeye getfirmek [azim. Neden? Alc
yUksek ise bizde iki soruna neden olur:
Birincisi; enfeksiyonu istedigimiz
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Saglikl: Giinler

gibi kontrol edemeyiz. Ikincisi;

yara iyilesmesinde epidermal, yani
epidermesin buyimesini saglayan bir
biyime fakiéry vardir. Alc ne kadar
yUksekse, epidermal biyime fakiéri o
kadar az salgilanir.

- Epidermal nedir ve neden
dnemlidir?

D. YAHCI - Derinin iyilesmesini,
bitinlesmesini, yaranin kapanmasini
saglayan biyime fakioridir. Alc'si
yUksek olan diyabetlilerde salgilanma
orani dustiginden diyabetlilerin
yaralar iyilesmez, o zaman bunu ne
kadar dusurirsek o kadar iyilesmesini
saglayabiliriz, diyoruz. “"Ayagimda
karincalanma var” diyorsa, nérolojiye
gitmelerini ve daha ileri tetkikler
yaptirmalarini istiyoruz. Daha énce
noroloji tarafindan kesfedilmemisse,
bu kez tedaviye alinmis oluyor. Ayak
grafisinde bir problem gériyorsak, eger
cerrahi asamaya gelmisse, temizlenmesi
icin ortopediye gidiyor. Eger dolasimda
bir problemi varsa sizi kalp damar
cerrahi ya da girisimsel radyoloji
gorecek, cerrahi mi ameliyatsiz mi
tedavi edilecek anlayalim, diyoruz.
"Ayagimda ¢ok agri var” deyince,
soruyoruz: Peki ayaginizi sallandirinca
mi, yukari kaldirinca mi agriniz
geciyor? Cinki periferik arter (afar
damar) hastaliklarinda hasta ayagini
sallandirdigi zaman daha rahatlar;
vendz (foplar damar) Ulserlerde de
yukariya kaldirdigi zaman rahatlar.
Bazen ayak yarasiyla gelen kisi, o gine
kadar diyabetli oldugunun farkinda
degildir. Bu sebeple, bir hastanedeki
yara tedavi efme Unifesi, farkindalik
agisindan ¢ok kiymetlidir.

- Diyabetle ilgili cok yara klinigi
var mi2

S. KILIC =Yok. Cinki bu,
aslinda hem doktor hem de diyabetli
acisindan uzun sireli bir tedavi.

Ozel hastanelerde oldugu zaman da
maliyetli, SSK ile baglantisi da ne
yazik ki ¢cok az.

44 |Dhmba| Kasim 2017

D. YAHCI - En az iki aylik bir
tedavi gerektirir. Yara Tedavi Birimi,
bizim ¢ok emek verdigimiz bir birim.
Tirkiye'de bircok yerde olmayan cihaz
ve ekipmanlar bizde oldugu igin elimiz
cok kuwvetli; yani bir seyle tedavi
edemiyorsak, baska bir seyi onun
yerine koyabiliyoruz.

AYAK BAKIMI
ISARET OLABILIR

- Diyabetliler bu en kéti
asamaya gelmemek icin ne yapsin,
énerileriniz neler?

D. YAHCI - Podoloji, ayak saglhg
bilimi son iki-U¢ yildir Universitelerimizde
var. Dizenli ayak kontroline gelmeleri
gerekiyor. Ayak bakimi, Aimanya’da
saglik sistemi kapsamindadir. Bir
diyabetli, aylik rutin kontroline st
Uste U¢ kez gitmiyorsa, devlet «ben
sana bir imkan verdim ama sen bunu
kullanmadin; bu saatten sonra senin
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diyabete bagl olarak ayaginda
gelisen hicbir seyi ddemiyorum”, der.
Bu kadar énemli bir durumken, biz,
ayak saghgini daha yeni égreniyoruz
ilke olarak. Ama yine de ¢ok sukir
ki bu da gelismeye basladi. Dizenli
kontrol, maliyeti de dusiriyor.
Turkiye'de SCK'ya kayitli 7 milyon
diyabetlinin beste birinde diyabetik
ayak yarasi var. Dinyada her 20
saniyede bir, bir ayok ampute ediliyor.
Bunlar gok yiksek veriler, dnlemeye
yonelik ne yapmamiz gerektigini
tarhismamiz, farkindaligr artirmamiz
lazim. Ayak bakimi sirasinda biz cok
vakay! dnceden fespit edebiliyoruz.
K. BATUM —En basitinden,
evdeyken her aksam ayagini kontrol
etmeli; parmak aralarina, tirmaklarina
bakmalilar. Kiictk bir nokta bile cok
dnemli. Bazi egzersizler, mesela, ag
kapa bilek hareketleri bile dolagim
arthinr, ki bilekten asagidaki kisimda



dolasim, diyabette zaten sikintilidir.

D. YAHCI - Pedal basma ya da
ayakucunda yikselip geri birakma
hareketleri mesela. Diyabetlilerde
biz hep ne kadar yol yuriyebildigini
sorariz. "Iki yiz metre yirlyip, bir
durup dinleniyorum”, derler. Bu
da periferik arter hastaliginin ve
oradaki dolasim bozuklugunun bir
gostergesidir. Ayak kontroli igin
de beyaz ya da agik renk gorap
giymelerini; aksam ¢ikardiklarinda
da ters cevirip, bir sey akmis mi diye
bakmalarini sdyleriz.

K. BATUM - Kendisine ok iyi
bakanlar da var. Mesela seksen
yasinda bir beyefendi geliyor; elli
yildir Tip 1 diyabetli ama o kadar iyi
bakmis ki kendine, hicbir seyi yok. Bu
algiyla ilgili bir seydir. Ta basindan
diyabetiyle barismis ve hayatini buna
gore sirdiren ¢ok insan var.

D. YAHCI - Biz, Hamburg
Universitesi'ne gidip, oradaki yara
bakim Unitesiyle iki gin bilgi alisverisi
yaptik. Doktorlarin hastalan gérme
sikliklar, dért ya da sekiz hafta. Bizler
bir ya da iki hafta siklikla gérdigimiz
icin, bu duruma sasirdik, nasil olur,
enfeksiyon bitin viicudu sarar, diye
dusunduk. Oysa onlarda su trin,
su ebatta diye recete yaziliyor,
bunu onlara belediye, yani devlet,
markasina kadar karsiliyormus. Ayrica,
belediyenin evde bakim hizmetleri
birimi gidip o Urini o markada
hastaya uygulamak ve o pansuman
dizenli yapmak zorunda. Bizde
bir 6zel bandaji ddemiyor; ama
orada her defasinda &diyor. Boyle
mikemmel bir cark isleyince, dort ya
da sekiz haffa sonra hasta tniversiteye
gidip muayene oluyor. Orada podiatri,
belli alanlarda cerrahi midahaleye
izin verilen bir sistem var. Yani orada
diyabetlilerin durumu bizden bir adim
onde. Turkiye'deki aile saghgr merkezi
gibi islediginden, dizenli kontrol
edildiginden énlem de alinmis oluyor.

Hissetmemeler basladigr zaman ayagin yere basist,
dolayisi ile basing noktalarimiz degisir. Denge sinirleri de
etkilenirse stk¢a diismeler artar. Dolayisiyla ayak yapis:
allak-bullak olur. Koruma icin ayakkabi secimi, tabanlik
bile isin basinda hayat kurtaricidsr.
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Yasam Rehberi | FEEGININEE

Diyabet ve Sigara:

Tkisi de Ggretim iiyesi olan, 27 yillik diyabet hemsiresi Dog. Dr. Seyda Ozcan ile Tiirk
Psikologlar Dernegi Istanbul Sube Baskan: Dog. Dr. Asly Carkoglu, iki yildir sigara
birakma konusunda uluslararas: bir projeyi yiiriitiiyorlar. Carkoglu ve Ozcan, bir grup
diyabet hemsiresini sigara birakma danismanligs konusunda egittiler, hemsirelerin

profesyonel destegi sayesinde sigara birakanlarin oran: artryor. Diyabet ile sigaranin teblikeli
iliskisini bizim icin yazdilar. Neden birakmalisiniz sorusunun cevabr burada.

iyabette sigara ve
diger tutin Urinlerini
kullanmanin ¢cok énemli
zararlan var ancak
sigaranin zararl etkileri
ne yazik ki yeterince dile gefirilmiyor.
Oysa sigaranin etkileri diyabetin etkileri
ile birlestiginde vicudun her organ ve
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W Seyda GZCAN - Asli GARKOGLU

sistemi Uzerine oldukca zararli bir tablo
ortaya ¢ikar; kalp hastaliklar, reftinopati,
noropati, dis ve dis efi hastaliklar,
bunlardan sadece bazilar... Yani
sigaranin diyabetliye verdigi zarar
diyabetli olmayana verdigi zarardan
daha tehlikeli. Bu yizden diyabet

tanisi konmasiyla birlikte bu zararlarin
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anlatilmasi, kullaniyorsa birakmasi

icin gerekli destegin saglanmasi ¢ok
dnemli. Pek cok diyabetli tanidan sonra
bu aliskanliklarindan vazgegmeden
diyabetlerini yénetmeye ¢alisiyor. Bu
isin neden sakasi olmadigini anlamaniz
icin 7 soru cevap halinde sigara
diyabet iliskisine bakarsak...



Sigara ve diyabet arasinda
nasil bir iliski var?

Sigara igmek, bir kiside diyabet
olma ihtimalini arthinr. Sigaranin akif
maddesi nikotinin vicudun insilin
salinim sistemi ile yakin iliskisi vardir ve
devamli kullanim zaman icinde insiilin
direncinin olusmasina katki saglar.

Ayni iliski, tani sonrasi 1Gtin kullanmaya
devam eden diyabetlilerin de ciddi
komplikasyonlari (kangren, bébrek
yetmezligi, gérme bozukluklar, cinsel
sorunlar v.b.) daha sik, siddetli ve ciddi
derecede yasamalarnina sebep olur.
Ulkemizde satisi bakanlikca yasaklanmis
olmasina ragmen kullanimi hizla yayilan
essigaralar icin de bu bahseftigimiz
nikotindiyabet iliski sorununun aynen
devam effigini ve esigaralann da
diyabedliler icin ciddi bir saglik sorunu
olusturdugunu belirtmek gerekir.

Neden sigara icmek
diyabetli icin bu kadar
tehlikeli?

Sigara kullanmak, kolesterol ve kan
sekerini artrabilir. Sigara kullanimi
ve diyabet, kendi baslarina kan
damarlarnna zarar verirler; beraberken
zarar daha da arfar! Sigara icen bir
diyabetlide, felg, kalp krizi, kangren gibi
sorunlarin olusma riski daha da artar.

Sigara icmek, diyabetlinin
kan dolasimina nasil
etki eder?

Diyabetlide, yikselen kolesterol
sebebiyle, kan damarlarinda hasar
ihtimali artar; sigara bu durumu daha
da kétilestirir. Sigara kullanmak, kan
damarlaninda yag depolanmasina
neden olur. Istenmeyen bu yag birikimi,
damardaki kan dolasimini zorlastinir.
Beyin damarlarinda fikaniklik felce ve
kalp damarlarindaki tikaniklik ise kalp
krizine sebep olabilir.

@
Lt

SIGARA BIRAKILDIGINDA

Diyabeti daha iyi kontrol
etmek mimkin olur ve
komplikasyonlar daha kolay
énlenebilir.

Kalp krizi, inme, bacak
damarlarinda tikaniklik ve bircok
kanserin riski azalr.

Amfizem, kronik bronsit ve
katarakt riski azalir.

Yiksek kan sekeri, yara cevresindeki
kan damarlarinda ve sinirlerde tahribat
yaphgindan diyabetlilerde yaralanmalar
kolay iyilesmez. Nikotin kendi basina
diyabeti olmayan kisilerde de benzer
bir sorun yaratmaktadir. Diyabetli
kisinin sigara icmesi iki riski biraraya
getirir ve diyabette yara iyilesme
sorunlar katlanarak artar. Sigara igen
bir diyabetlinin bu nedenle yaralar da
kolay iyilesmez. Sigara kullanmak, ayak
ve bacakia ciddi yaralara, kangrene
ve bunlara bagli uzuv kayiplarina
([@amputasyon| yol acar.

lyi kontrol edilmeyen diyabet,
iktidarsizliga neden olabilir ve sigara
icmek bu ihtimali daha da arttirir.

Peki, giinde bir iki tane
sigara icmek uygun

mudur?
HAYIR; uygun degildir.
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Hamile kadinlar icin erken
dogum ve disik tarhl bebek
dogurma riski azalir.

Fiziksel kapasite artar.

Pasif sigara iciciligi de cok
zararhdir. Diyabetliler sigara
icilen ortamlarda bulunmaktan
ve sigara dumanina maruz
kalmaktan kaginmalidir.

Diyabetle yasayan insanlar igin her
seviye ve gesit titin kullanimi zararlidir.

Sigara icmeseler de,
bazi diyabetlilerde
komplikasyonlar
oluyor. Neden sigarayi
birakayim ki?

llac tedavisini gérmezden
gelmek, uygunsuz bir diyet yapmak
ve yeterince hareket efmemek sigara
icse de icmese de tum diyabetlilerde
ciddi komplikasyonlara neden olur.
Diyabet kontrolinin bozuk olmasina
ve komplikasyonlarnn armasina birgok
sey neden olur. Ancak, sigara kullanimi
bunlanin basinda gelir. Bu sebeple,
sigarayr birakmalisiniz!

Hatali beslenme, hareket eksikligi
ve sigara kullanimi teker teker dahi

diyabetliler icin oldukga kétidir ancak
bir aroda olduklarinda daha da biyik
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Yasam Rehberi

tehlike olustururlar. Diyabet
komplikasyonlar énlenebilir veya
geciktirilebilir; sigara igerek bu
sorunlari davet etmeyin veya bu
sorunlar daha erken yasomayin!

Eger sigarayi birakirsam,
kilo alirm ve bu durum
diyabetim icin zararli
deniyor, dogru mu?

Agikga yanlis bir fikirdir. Kilo
kaybetmek icin sigara icmek, pire
icin yorgan yakmaya benzer. Sigara
icmek, istahi yalnizca bir sireligine
azaltir. Oysa dogru bir beslenme plani
ve egzersiz ile kilonuzu saglikli bir
sekilde kontrol alinda tutabilirsiniz ve
yukarda bahsedilen risklerden de uzak
durmus olursunuz.

Sigaray! nasil Sigara kullanmak, kan dolasiminda sorunlara yol actigs i¢in,
birakabilirim? diyabet ilaglarinin etkisini azaltrr. Sigara kullanan diyabetli
Sigara kullaniyorsaniz diyabet kullanmayan diyabetliye gore 14 kat daha fazla kalp krizi
fﬂ's' kondikb'; SOEK.’. her|.t’|.r LUTL(;” - gecirme riski tasir. Sigara kullanan diyabetliler diyabet ekibi
vllanimini dirakmak onceliklli hederiniz ) ) . s s
olmali. Sigara birakma danismanlig ve ailelsosyal cevresi tarafindan birakmaya tesvik edilmels.

konusunda egitim almis uzmanlarla Gerekiyorsa profesyonel yardim icin yonlendirilmels.

calisabilirsiniz. Gerekirse uzmanlar
tarafindan birakmayr desteklemek

icin ilag verilebilir, fakat sigarayi
birakmak sadece ilac kullanarak
basarlamamakia. Birgok kisi sigarayi
kendi cabalar ile zaman icinde
birakabilmekte. Fakat sigaranin
zararlarindan bir an énce kurtulmak
diyabetli icin gok dnemli oldugundan
zaman kaybetmeden en kisa sirede
sigara birakilmalidir. Birakma kararinizi
diyabet hemsiresi ve hekiminizle
paylasmaniz ve onlann takibi alinda bu
sUreci gegirmeniz tavsiye edilir. Sigarayi
birakma surecinde diyabet ilaglarinin ve
insilinlerin dozlarnnin diizenlenmesi, kan
sekerinin yakindan takip edilmesinde
fayda vardir. Saglik calisanlarindan
alacaginiz destek ile sigarayr birakmak
daha kolay basarlabilir.
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ADIM ADIM
SIGARAYI BIRAKMA

Birakmanin faydalarim
fark edin: Sigarayi birakmanin
size ne faydalar soglayacagini
dusinin; bu faydalar genel saghginiz
ve diyabetiniz zelinde olduk¢a fazlal
Ancak titinsiz hayatin faydalar
saghginizla sinirl degil; ekonomik
olarak sigaraya harcanan mikfarlar
dnemli ama asil dnemli mali kalem,
birakmadiginiz takdirde olusabilecek
diyabete bagli hastaliklann tedavi
icreflerinde. Siz de cok iyi biliyorsunuz
ki bu mali kalem sadece ilac ve bakima
verilen ile kalmiyor, gindelik is ve
hayat rutininizden ¢alinan zamanin

da énemli bir bilancosu var. Daha az
hastalik sorunlar yasanan bir hayat
daha az bakim yiki de gefiriyor.
Sevdiklerimizle kétu gunlerde bakim
Uzerinden degil de iyi ginimizde
huzur ve mutluluk ile birliktelik totinden
aninmis hayatin bizlere sunabilecegi
belki de en degerli &dil. Bunlan
distnerek birakma dissiincenizin
guglenmesini saglayabilir ve birakma
strecinde zorlandiginiz zamanlarda da
bu disincelere geri donerek kendinizi
tekrar cesaretlendirebilirsiniz.

Karar verin: Arik sigarayi
birakmanin zamani gelmedi mi?
Birakmak isfer misiniz? Bir birakma tarihi
belirleyebilirsiniz (cok uzak degil, gelen
1 ay iginde bir tarih clmasi énerilir).
Harekete gecin: Bir tarihe
karar kildiniz, TEBRIKLER! Bu tarihe
kadar gevrenizi hazilamaniz, yasam
alaninizdaki ttinle iliskili her seyden
kurtulmaniz énerilir =kl tablalar,
cakmaklar, ekstra paketler vb. —.

Tarih gelene kadar kendinize kapali
alonlarda —evin ic mekanlari, is yeriniz
veya arabaniz gibi- icme kisilamasi
getfirmeniz de akillica olur. Hemsireniz
ve dokforunuza da bu kararinizi

bildirin. Onlarla birlikte diyabetinizi

yakindan takip ederek sigarasiz
hayata baslayin!

Daha énceden denemis ancak
titinden kurtulamamis olan bircok
diyabetli de var. Bunlardan biriyseniz
litfen unutmayin, birakmak bir
sirectir. Bir kez denemek sizi nihai
sonuca ulastirmayabilir. Onemli olan
her denemeyi bir dgrenme sireci
olarak degerlendirmek, nelerin ise
yaradigini, nelerin sorun oldugunu
gdzden gecirmek, gegmisteki sorunlari
yasamamak igin neler yapilabilecegini
disinmek ve bir kez daha denemektir.
Yiromeyi dahi diserek égreniyoruz.
Amag, dismemekfense tim engellere
ragmen kalkip titinden uzaklasan
yolda yirumeyi devam ettirmek olmal.

QUIT TORACCO (QTI) PROJESI

- Kog Universitesi Hemsirelik Fakiltesi'nden Vehbi Kog Vakfi Saglik Kuruluslar

Hemsirelik Hizmetleri Direkiéri ve Avrupa Diyabet Hemsireligi Vakfi Yénetim
Kurulu Uyesi Dog. Dr. Seyda Ozcan ile Kadir Has Universitesi Psikoloji
Bolimi'nden Dog. Dr. Asli Carkoglu projeyi Quit Tobacco International (QTI)
adina yiritiyor.

- Arizona Universitesi'nden antropologlar Prof. Mark Nichter ve Prof. Mimi
Nichter tarafindan dért tlkede yiritilen projenin Turkiye yiriticist Carkoglu,
Ozcan ise diyabet grubu yiriticiso.

- Global Bridges (Kiresel Képriler) tarafindan desteklenen egitim ve
danismanlik projesinde hemsireler aracihigiyla diyabetlilere ulasiliyor.

iki yildir devam eden projenin amaci hemsirelerin sigara birakma danismanhg
konusunda egitilmesi ve bdylece bireylerin sigara birakma konusunda desteklenmesi.
Ozcan ve Carkoglu, diyabet hemsirelerinin egitimini Gstlenmis durumda.
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Bilelim Onleyelim

Usss

Uksek seyreden kan
sekeri bedenimizdeki
tim sinir liflerine zarar
verebiliyor. Ama
diyabetik néropati olarak
adlandirlan bu durumdan en cok
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Diyabet

\ ve Noropati

Dz'yabet/i/erde cok sik rastlanan niropati, yani sinir hasars, onemli bir saglik sorunu
ama bunu siki bir kan sekeri kontrolii ve hekiminizin onerdigi yasam kurallarma
uyarak onlemeniz ya da en azindan seyrini yavaslatmaniz miimkiin. Ayak sagligini da
etkileyen noropatinin belirtileri neler, onlemek ve erken tanimak icin dikkat etmeli
ve ne zaman doktora goriinmelisiniz?

bacaklardaki sinirler etkileniyor. Cinki
bacaklanmizin ayaklara ve parmak
uclanimiza kadar uzanan sinirleri uzun
olmalarn nedeniyle sekerin verebilecegi
zararlara ¢ok duyarl.

Diyabetik néropatiden hissetmemizi

O

14 Kasim
Dinya
Diyabet
Gunu

c‘@'

\

/

saglayan duysal sinirler, kas
harekeflerimizi kontrol eden motor
sinirler, veya tim organlanmizin,

mesela kalbimizin, sindirim sisteminin,
cinsel organlarin, derinin (terleme gibi
faaliyetlerini kontrol eden ofonom sinirler
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etkilenebiliyor. Bazen bu ¢ tip sinirde
birden bozukluk gérilebiliyor, ki bu
aslinda en kétist. Néropati yavasca
ilerliyor ve hatin sayilir bir hasar ortaya
cikana kadar kisi highir sey fark

efmeyebiliyor. En yaygin bigiminde énce
ayaklar ve bacaklar etkileniyor. Ornegin

ozellikle geceleri asagidaki belirtileri
yasamak ndropatinin isareti olabilir:

Ayaklarda:

® Agnyi veya isi degisimlerini fark
edememe ya da hissizlik

® Kasinma, gidiklanma ya da
yanma hissi

@ Keskin agrilar ya da kramplar

@ Dokunmaya karsi asin hassasiyet.

Ince bir yatak értiisii veya pikenin bile
aci verdigi durumlar var.
o Kas zayifligi
@ Refleks kayb
@ Denge ve koordinasyon kaybi
@ Deformasyonlar, yaralar,
enfeksiyonlar gibi ciddi ayak
problemleri

Ne zaman doktora

gorinmeli?
Diyabetik néropatide etkilendigi
sinir lifine bagl olarak kimi zaman agn
kimi zaman da hissizlik yasanabiliyor.
Kimi insanlarda belirtiler cok hafif,
kimilerinde agin agnlar, hareket efme
guglikleri ortaya ¢ikabiliyor. Daha
da ileri durumlarda bundan sindirim
sistemi, idrar yollari, kan damarlan ve
kalp de etkileniyor. Ama hemen ‘bir
bu eksikti, bagima bu da mi gelecek’
demek, dertlenip telaslanmayin, sakin
olun, ¢inky diyabetlilerde ¢ok sik
rastlanan bu énemli saglk sorununu
Snleyebilirsiniz. Saglikli beslenmeyi
agrenir, hekimlerinizin size dnerdigi
ilag tedavisini yok saymaz, dokiorculuk
oynamaz, egzersizi de yasaminizin
rutini haline getirirseniz korkmaniza
gerek yok.

> Bir diyabetlide ideal kan sekeri
hedef degeri aclik 80-130 mg/dl.

> Kisaca Alc denilen ve diyabetin
takibi konusunda cok dnemli
bilgiler veren Hemoglobin Alc
tahlilini alh ayda bir yaptirmak
kan sekerinizin seyrini gérmeniz
icin sizi uyarabilir ya da motive
edebilir. Ciinkii bu tahlille
diyabetin resmi cekiliyor.

> Arastirmalar, Alc’si % 6,5
altinda olan diyabetlilerin

gercekten de diyabetin
komplikasyonlarini énlemede
oldukca sansh durumda oldugunu
gosteriyor.

> Bir érnekle tablonun nemini
verelim. Alc’si %9 olan kisi iic
ay boyunca ortalama 212 sekerle
dolasiyor demek. Bu degerle
dolastginizda kanda zehir
tastyorsunuz anlamina geliyor,
ki bu da hiicrelere ciddi zarar
verebiliyor.

Noropati, uzun siireli ve kotii kontrollii diyabetlilerde daha
stk goriilmekle birlikte yine de kacinilmaz bir son degildir.
Seker diizeyini normal sinirlar i¢inde veya normale yakin
tutmak en biiyiik oncelik olmalidyr.

‘l KASIM 2017 |Diyabet| 51
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Kan sekerinin uzun siire
yiiksek kalmas sinirlerin
islevlerini yerine getirmesini
engelliyor, ayrica sinirlere
oksijen ve besin tastyan
kilcal kan damarlarin:

zayiflatuyor.

Eger asagidaki belirti ve
semptomlardan biri bile sizde varsa,
hemen dokiora gérinin.

o tllerde veya ayaklarda kisinin
gunluk rutinini ya da uykusunu bozacak
kadar siddetli yanma, kasinti, batma,
gugsizluk ya da agr

® Ayakia iyilesmeyen, dzellikle de
iltihapl bir yara

® Yataktan hizla kalkinca bas
dénmesi

® Sik tekrarlayan ishaller veya
strekli kabiz olma hali

® Cinsel islevlerde bozukluk

@ idrar yaptiktan hemen sonra
yeniden idrar gelme hali

e idrar tutamama

® Gece yatakia carpinhi hissefme

® Ve de en dnemlisi sekerinizin
dustigini farketmeme

Bitun bu belirti ve semptomlar ille
de sinir hasanindan kaynaklanmayabilir
ama yine de her biri kendi basina
tedavi gerektiren dnemli sorunlara
isaret eder. Erken teshis ve tedavi,
bu belirileri gidermek ve altta yatan
bozuklugu yakalayarak daha ciddi
sorunlar olusmasinin &nine gegmek
icin en iyi caredir.

Diyabeti olan herkeste
néropati gelisebilir fakat
bilhassa asagidaki faktorler
kisiyi bu konuda daha zayif
hale getirir:

® Yetersiz kan sekeri kontroli.

® Uzun siredir diyabetli olma. Kag
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NOROPATININ
KOMPLIKASYONILARI

> Idrar yollar enfeksiyonlan ve sik sik idrara gikma. Idrar kesesini kontrol eden
sinirlerdeki hasar yiiziinden idrar kesesi hichir zaman tamamen bosaltlamaz.
Bu da idrar kesesinde ve babreklerde bakteri Gremesine, en sonunda da

ciddi enfeksiyonlara yol agar. Sinir hasari idrar yoparken kaslarin kontrol
edilememesine de sebebiyet verir.

> Fark edilmeyen hipoglisemi.

> Distk fansiyon.

> Sindirim sorunlari. Sindirim sistemindeki sinirlerin hasari kabizlik veya ishale
sebep olabilir. Kimi durumlarda mide bulantilari, kusma, siskinlik ve istah kaybi
da gorilur.

> Cinsel islevsizlik. Otonomik néropati siklikla cinsel organlan etkileyen sinirlere
hasar verir.

> Az ya da ok terleme. Ter bezleri normal islevlerini yerine gefiremediklerinde,
bedeniniz 1sisini diizgin ayarlayamaz. Bu da kimi zaman terlleme gigligine
kimi zaman da bilhassa yemek yerken ve uyurken asini terlemeye yol agar.
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yildir diyabetli oldugunuz ¢ok énemli, verebilir. Bu da kandaki toksinlerin
cogalmasi yolu ile direkt olarak

sinirleri etkileyebilir.

hele kan sekeri kontrol alinda degilse.
® Sckere ait diger hasarlarin
varligr, éncelikle de diyabetik bobrek ® Fozla kiloly olmak.

hastaligi. Diyabet, bobreklere hasar @ Sigara igmek.
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TIP 2 DIYABET*

RISKI TASIYOR MUSUNUZ?

Testi yapin, hemen ogrenin

TURK DIYABET CEMIYETI

Puaninizi
Buraya Yazin

o Kag yasindasiniz? N
40 yasindan kiigiik (0 puan)
40-49 (1 puan)

50-59 (2 puan)
60 ya da daha iizeri (3 puan)

KiLO
147 cm 54-64 kg 65-86 kg 87+kg

150 cm 56-66 kg 67-89 kg 90+kg

152 cm 58-68 kg 69-92 kg 93+kg

155 cm 60-71 kg 72-95 kg 96+kg
o Cinsiyetiniz? 157 cm 61-73 kg 74-98 kg 99+kg
Erkek (1 puan) Kadin (0 puan)
160 cm 64-76 kg 77-101 kg 102+kg
e Daha once hamilelik dlyabetl 163 cm 66-78 kg 79-105 kg 105+kg
tanisi konuldu mu? (Kadinlar igin)
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 165 cm 68-81 kg 82-108 kg 109+kg
168 cm 70-84 kg 84-111 kg 112+kg
V. e \ I
O e T @D R TR
173 cm 74-89 kg 89-118 kg 119+kg
e Daha once size yiiksek tansiyon tanisi konuldu mu? Q 175 cm 77-91 kg 92-122 kg 122+kg
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 178 cm 79-94 kg 95-126 kg 126+kg
e Fiziksel olarak aktif misiniz? 180 cm 81-97 kg 97-129 kg 130+kg
Evet (0 puan) Hayir (1 puan) 183 cm 83-100 kg | 100-133 kg 133+kg
o Kac kilosunuz? 185 cm 86-102 kg 103-136 kg 137+kg
(Yandaki tablodan faydalaniniz) 188 cm 88-105 kg 106-141 kg 141+kg
191 cm 91-108 kg 109-144 kg 145+kg
Blfr%?/gl%zzlm 193 cm 93-111 kg 112-148 kg 149+kg
1 Puan 2 Puan 3 Puan

Toplam puaniniz 5 ya da lizerindeyse:

Tip 2 diyabet igin yuksek risk tasiyorsunuz. Ancak
Tip 2 diyabetli ya da prediyabetli olup olmadiginizi,
doktorunuz soyleyebilir. Takibinizi yapan bir
doktorunuz var ise kontrollerinize aksatmadan
devam etmelisiniz.

Eger kilonuz kolonda yazili
oo sayilarin da altindaysa
0 puan

Kaynak:American Diabetes Association

9.

Diizenli doktor kontroliinde degilseniz,

oncelikle bir doktora goriinmeli, durumunuzun
degerlendirilmesine, takip ve tedavinizin yapilmasina
imkan tanimalisiniz.

Riskinijzj Azaltin

Testin

Sonucy Tj y

*Halk arasinda seker hastaligi olarak bilinen diyabet, gésferiyor ol b-’_-'PZ d:yabet riski
pankreasin yeterli miktarda insiilin hormonu liretmemesi ya da B0 abilir .

urettigi insulinin etkili bir sekilde kullanilamamasi durumunda

gelisen ve hayat boyu devam eden bir hastaliktir.

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

HEO www.diyabetcemiyeti.org

TURK DIYABET CEMIYETI
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Yasasin Hayat

Hikayeler... Yansimalar...

Hayat her giin

iyabetle tanisugimda 14 yaginda Burak Bora

Anadolu Lisesi’ni kazanmig ve Fransizca 6g-

renecek olmanin heyecani igindeydim. O

dénem hizla kilo vermeye baslamus, ictigim

sular bana yetmez olmustu. Bir hafta sonu
kendimi Bagdat Caddesi’'nde bayilacak gibi hissettim, akabinde
yapilan testerle tip 1 diyabet teshisi kondu. O zamanlar Harbi-
ye'de olan Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin hastanesinde 3-4 giin ko-
nakladim. Yasadigimi ¢ok sakin kargiladim, o kadar ki hi¢ unut-
muyorum; hemsire ilk insiilini yapacakken bana géstermesini ve
kendim yapabilecegimi sdyledim.

[k doktorumu da gok sevmistim, aramizda giiglii bir bag olug-
mugtu. Yagim da ilerledikge anladim ki diyabet, destek aldigimiz
kisiler ve yontemlerle motivasyonumuzu olumlu ya da olumsuz
gok fazla etkileyebiliyor.

Tiirk Diyabet Cemiyeti’'nin hekimleri, egitimleri ve diya-
betlilere destek olmak icin yaptiklari ¢aligmalar bana ¢ok giiven
verdi. O dénem senelerce hafta sonlari diyabet toplantlarina ve
organizasyonlarina katldim. Gruplarda akdif rol aldim. 5-6 sene
boyunca Haziran aylarinda 15 giin tek bagima diyabet kampina
gittim. Kamplarda 6grendigim karbonhidrat sayimi, egzersizin
diyabetteki 6nemi, beslenme ve uyku diizeni vs. gibi 6nemli de-
giskenleri yasam gekli olarak hayatima almaya ve uygulamaya ¢a-
lisum. Kamptan sonra Alc yarismast olurdu. Ben de birkag kere
%35,5- 6 rakamlari ile birinci olmugtum. Spor hayatumin vazge-

cilmez bir pargast oldu—yoga, pilates, agik hava yiiriiyiigii. Beden,

Neslihan SiPAHI

zihin ve ruh sagliginin biitiin oldugunu anladim. Artik biliyorum
ki bedenim gevsedikge ruhum ve zihnim de gevsiyor; bu da kan
sekeri dengesine olumlu anlamda katk: sagliyor.

Universiteyi bitirdikten sonra Bilgi Universitesinde MBA (is-
letme)yiiksek lisansi yaparken eg zamanli olarak sigorta sektoriin-
de, aile sirketimizde calismaya basladim. Is hayatindaki tempom
ok arttr. Hirsli da bir karakter yapim oldugundan hem diyabeti
hem de kendi hayatimi daha iyi yonetebilmek icin ¢ok fazla kisisel
gelisim, kogluk (yagam, saglik, diyabetle kogluk), stres yonetimi
NLP gibi egitimler aldim. 5-6 yildir da aile sirketimizi yonetiyo-
rum. Tecriibelerimle gozlemledigim tip 1 diyabetlilerin gok hirsh
ve kabiliyetli olduklari. Kesinlikle hayallerinin peglerinde kogma
konusunda tiim kardeglerime ve arkadaglarima ¢ok giiveniyorum.
Bu yil diyabette 20. yasim. Tedavi olarak bunun 15 yili enjeksi-
yon yontemi, 5 yilt da insiilin pompast ile gegti. Cocuklugumdan
bugiine teknolojinin yardimiyla gok sey kolaylagti. Oniimiizdeki
yillar1 diisiiniince biitiin bu gelismeler umut veriyor.

Hayatimda hep keyif aldigim alanlar yarattum. Yurt ici ve yurt
digt gok fazla seyahat etme sansim oldu. Ne zaman kendimi kétii
hissetsem biliyorum ki ¢6ziim kendimizde, yeter ki adim aup,
eyleme gegebilelim ve “motto”’muz hep su olsun; “hayat her giin

yeniden baglar.”
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Hayali Dinyasi

B Istanbul Arastrmalari Enstitiisii'nde agilan “Bir Kagit
Mimarinin Hayali Diinyasi/Nazimi Yaver Yenal” sergisinin

ilgingligi, daha adindan bagliyor: Ne demektir ‘kAgit mimarisi’?
Bir mimari bu gekilde tanimlanabilir mi? Inga edilmeyi
amaglamayan iitopik yahut fantastik igler, ‘Diigiinsel Mimarlik’ da
denilebilecek ‘KAgit Mimarligy’, bir dénem, dncii igler tiretenlere
atfta bulunmak kastiyla, agagilayici bicimde de kullanilmig bir
terim. Heniiz grencilik yillarinda, tinlii mimarimiz Sedad Hakk:
Eldem’in mektuplarinda, ‘Bizden ¢ok daha ileride idi’ diyerek
aktardigi Yenal'in kusku duyulmayan yetenegi ve son derece
parlak baglayan mimarlik kariyerinde neredeyse higbir tasarimu
insa edilmemis. Talihsizlik mi demek l4zim yoksa kavramin tanimi
geregi mi; Yenal'mn, ‘Sigli Camii Sadirvans’ disinda tek bir projesi
(kAgiteaki isi inga saymazsak) gergeklesmemis.

Uygulanmamig tasarimlari, yaratugt umutlar, inga edilmeme
nedenleri ve hayal kirikliklari ile birlikte giiclii bir hikayesi var
mimarin. Yenal, resmi mimari sdylem diginda kalarak unutulmus,
kendine yalnizca ¢izimlerden olugan alternatif bir mimarf tiretim
alani yaratmus. Cizimleriyle olusturdugu dev arsiv, 6nce akademide
disartya kapali odasinda, emekliligi sonrasinda ise evinde 6zenle
korunmug, sliimiinden sonra da dagilmig. Nazimi Yaver'in Inga
edilmeyen ve kimseyle paylagilmayan tasarimlari, kamusal bir
sanat alani olan mimarlig1 6zellegtirir ve dznellegtirirken hayal
giiciiniin yon verdigi estetigi, kacinilmaz gekilde kisisel kodlariyla
i¢ ice gegmis. Bu yiizden ¢izimlerinin dogru anlagilabilmesi icin,
icerdikleri tasarimlar kadar, yaraticist iizerinden de bir okumay:
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gerektiriyor. Bu sergi de, Cumhuriyet dénemi Tiirk mimarliginin
belki de en 6nemli ‘kAgit mimarr’ olan Yenal’r tanimak i¢in bir
firsat.

Serginin kiiratorii Biike Uras'in belirttigine gore; “20. yiizyil
Tiirk mimarliginin unutulmug akedrlerinden Nazimi Yaver Yenal’t
(1904-1987) tekrar haurlamak, son derece iyi korunmus, 255
adet mimari ¢izimden olugan argivinin ortaya ¢tkmastyla miimkiin
ol[mus].” Tyi ki de bu arsiv ortaya ¢ikmus.

Sergi salonuna girdiginizde, koltuga oturmus yakigikl: bir
geng adam kargiliyor sizi: Ibrahim Call’'nin firgastyla, Nazimi
Yaver Yenal resmi. Sol bagtan itibaren, bu degerli kigit mimarinin
eserleriyle bagbasa kaliyorsunuz. Kilavuzumuz, iglerin yanlarina
konmus agiklayict bilgiler. Yenal'in Mekteb-i Sanayi-i Nefise-i
Sahane’de 1920’lerde gegen 6grencilik yillarina ait tasarimlariyla
bagliyor “Bir Kagit Mimarinin Hayali Diinyast.” Bu igler, tislup
ve kimlik arayiglarinin yanisira, zamaninin mimarlik egitimindeki
egilimlere de 151k tutuyor. Déneminin en bagarili 8grencilerinden
olan Nazimi Yaver Yenal; Mimar Kemaleddin Bey, Vedad Tek ve
Giulio Mongeri gibi hocalarin atélyelerinde yetisiyor.

Sergi, 3 Mart 2018’ kadar siirecek. Ankara i¢in Cumhuriyet
déneminin ilk mimarf proje yarigmasi, Haydarpasa Gari catist
tamiri proje yarigmast, 30’larin Giizel Sanatlar Akademisi,
Modernizmin Paris ve Berlin hatti tizerinden Tiirk mimarisine
etkisi, Istanbul Radyoevi projesi ve Anitkabir proje yarismas
eskizleri goriiliip, bunlarin iizerinden erken donem Cumbhuriyet
mimarisini tanimak ve {izerine diigitnmek i¢in kacirmayin.
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siz hastayken komsu ince zevkleri yani sizi rahat
size yemek | bir iilkeden olan baginizdaki birakan
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B IKSV tarafindan, Ko¢ Grubu ana sponsorlugunda Randinone’nin 18 yil 6nce kauldigi bienalde iirettigi ve Taksim
diizenlenen “Iyi Bir Komsu” temali 15. Istanbul Bienali gerek Meydanr’nda sergilenen neon 1giklardan olusan gokkusag
ilging mekanlari gerek etkinlikleri gerek sergilenen eserlerle heykeli artik Istanbul’un oldu ve “Where do we go from here?’
oldukga ilgi gordii. Bu yil, bienalin 30. yiliyd: ve bu ¢ercevede (Buradan Nereye Gidiyoruz?) adli neon heykeli Istanbul’un
ozel projeler de vardi. Bienal Sponsoru Ko¢ Holding ile yapilan onemli kiiltiir mek4nlarindan Fatih Sultan Mehmet Kopriisii
yeni bir anlagma ¢ercevesinde bu yildan itibaren her bienalde Avrupa yakasi girisi yakinindaki Mustafa Kemal Kiiltiir
Istanbul’a kalict bir eser birakilmasi bunlardan biriydi. Ugo Merkezi’'nin (MKM) causina yerlestirildi. Ugo Rondinone,

. Diinya
58 | Diyabet | Kasim 2017 Diyabet
GUni



kamusal alanda sanat deyince ilk akla gelen sanatgilar arasinda.

Eser sordugu ‘Buradan Nereye Gidiyoruz?” sorusuyla yoldan
gecenlere geleceklerini ve umutlarini diisiindiirmeyi hedefliyor,
ayni zamanda kariyerinin baginda Istanbul Bienali’nde sergilenen
eserini tam 18 yil sonra tekrar yerlegtirerek bienalin ve sehrin
bellegine de referans veriyor.

16 Eyliil-12 Kasim 2017 tarihleri arasinda ticretsiz olarak
gerceklestirilen bienalde 32 tilkeden 55 sanatgi, ev, mahalle ve
aidiyet kavramlarini sorgulayan islerini sergiledi. Bir evden,
bir miize eve déniistiiriilen Ark Kiiltiir, Kocamustafapaga
Hamamu, Sanatgt Stiidyosu, bienalin en ilging mekanlarindand.
“Tyi Bir Komgu” temali ve cesitli nokrtalardan temin edilen
afisler de IKSV’nin bienal gergevesinde komgulugu sehre
yaydig1 etkinliklerdendi. Afiglerini alip pencerelerine asanlar,
iyi bir komsu’nun sorularini mahalleleriyle paylagular. Bir¢ok

O

uluslararast kiiltiir kurumunun igbirligiyle hayata gecen bir baska
proje de Subat ayinda baglatlan billboard projesiydi. Sorularla
diyalog baslatmay1 hedefleyen, ev ve mahalle kavramlarinin
degisiminin altni ¢izmeye ¢alisacak proje 2017 yilinin sonuna
kadar Chicago, Moskova, Seul, Plovidv, Sidney, Milano,
Ljubljana, Belfast ve pek ok sehirde siirecek.

“Kapi Calana Acilir”

Bienale paralel etkinliklerden biri olan Nakkagtepe’deki
Abdiilmecid Efendi Késkii’'nde diizenlenen “Kap: Calana
Agtlir” sergisi, Omer Kog’un koleksiyonundan olugan,
Tiirkiye’den ve diinyadan 24 sanat¢inin 1700’lerden giiniimiize
30 yaprtint bir araya getiriyordu. Hem bir firsat olan bu késkii

gezmek hem de bu ¢ok 6zel sergiyi gormek isteyenler oniinde
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kuyruklar olusturdu. Sergi ¢ok carpiciydi. Gergekle hayal, diin
ile bugiin, zaman, hareket ve duraganlikg: diisiindiiren, zaman
ve degisim, hareket ve duraksama, insan ve hayvan, canavar
ve melek gibi kavramlar arasindaki iligkiyi ele alan sergide yer
alan eserlerin bazilar1 kgkte zamanin akmaya devam ettigi
hissini verirken, bazi sanatgilarin igleri zamana yenik diigmiigtii.
Leyla Gediz, Anil Saldiran ve Semiha Berksoy’un yapitlari
gibi bu iki durum arasinda bir képrii kuranlara déniisiimiin
kaginilmazligina isaret eden digerleri kogkiin icinde eskiyle
yeniyi sorgulatiyor ve diigiinmeye sevk ediyordu. Buradaki
serginin bir diger ozelligi de 15. Istanbul Bienali’'nin kiiratorleri
Elmgreen ve Dragset’in iki yapitinin da yer almastyd.

Serginin en gdze ¢arpan, hatta irkilten eseri, Irlandali
sanat¢t Daphne Wright'in “Aygir” isimli heykeliydi. Mitoloji,
sanat ve askeri tarihin giiglii hayvani, sanatcinin elinde sirt
yere gelmis, Patricia Piccinin’nin “Beklenen”i gibi ters kégeye
yatirtyordu bizi: Acayip bir mahltkatla sarmagsdolas olmug
gocugun huzuru! Serginin adini hatirliyor insan: “Kapt Calana
Acilir”. Sonra da diisiiniiyor: Boylesi bir ¢alana hangimiz
kapimizi agariz? Belki de bu ¢aligma, 6nyargilarimiz kirmak
i¢in bir igaret figegi: Pesin hiikiimlerinden kale kadar saglam
bir kapi yarattin; ama sen de igeride kaldin! Calarsan, dcii
belledigin ‘6teki’ gelip seni kucaklayabilir.

Tuhaf yarauklari, tepetaklak olmug atlari, gergedanlari ve
hirka altindaki adamlariyla, Abdiilmecid Efendi Késkii’ndeki

kapi (6niindeki gergedana ‘ragmen’), ¢alanlara acilds, ¢ok da iyi
oldu.

Abdilmecid Efendi Késki

Abdiilmecid Efendi Késkii, Ge¢ Osmanli mimarisinin
ihtisamli bir 6rnegi. 19. yiizyil sonlarinda Misir Hidivi Ismail
Paga tarafindan av koskii olarak yaptirilmig. Mimari kesin
olarak bilinmiyor ama bazi kaynaklarda Istanbul Arkeoloji
Miizesi’nin de mimar1 olan, Istanbul’da pek ¢ok eser yapmisg
Vallaury’nin ad1 gegiyor. Giiniimiize kdgkiin yalnizca selamlik
binast kalmig. Kégkii, Sultan II. Abdiilhamid satn alip yegeni
Abdiilmecid Efendi’ye devretmis, 6nemli bir ressam olan son
Osmanli halifesi Abdiilmecid Efendi de burayi yazlik konut
olarak kullanmig; déneminin sanatgi ve yazarlarinin bulugma
yeri haline gelmis. 1924 yilinda halifeligin kaldirilmasinin
ardindan Istanbul Defterdarligi’na gegen kégk, 1980’li yillarda
Yap1 Kredi Bankast’nin kurucusu K4zim Tagkent tarafindan
satin alinmig ve daha sonra Kog¢ Toplulugu’na devrolunmus.

Abdiilmecid Efendi

ve Ressamlig

Son halife Abdiilmecid Efendi Osmanli hanedaninin
tek ressam tiyesi ve doneminin Tiirk ressamlari arasinda.
Amcasinin oglu Mehmed Vahdettin’in 4 Temmuz 1918’de
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tahta ¢ikmasi iizerine Osmanli tahtinin

veliahti oluyor ve bu sifau 1 Kasim
1922’de saltanat kaldirilincaya kadar
tagiyor. TBMM tarafindan 19 Kasim
1922°de halife segiliyor, Osmanli
hilafetine resmen son veren

3 Mart 1924 tarihine kadar “halife”
unvanini tagiyor.

Tarihe “Son Osmanli Halifesi”
olarak gecen Abdiilmecid Efendi’nin
ressamliginin kisa hikéyesi ise
soyle. 1876’da babast tahttan
indirilince Sultan II. Abdiilhamid’in

gozetiminde, Yildiz Sarayr’nda bulunan

Osmanli gehzadelerinin egitimi igin
sarayda agilan okul olan $ehzedegan
Mektebi’nde siki bir egitim aliyor.
Tarihe ve edebiyata merakli, dil
ogrenmeye yatkin. Arapca, Farsca,
Fransizca ve Almanca 6greniyor. 11k

giizel sanatlar akademisi olan Sanayi-i Nefise Mektebi hocalar

ile iligki kuruyor; Osman Hamdi Bey, Salvatore Valeri’den
resim dersi aliyor. Fausto Zonaro ile dostluk kurup resim
caligmalarinda onun yolunda ilerliyor. Sadece resim degil

miizik sanatlari ile de ¢ok yakindan ilgili. Tiirk resim sanatinin

oncii isimleri arasinda yer alarak 1909’da kurulan Osmanli

Ressamlar Cemiyeti’nin fahri baskanligini yapiyor. Yurticinde

ve yurtdigindaki gesitli sergilere tablolarini gonderdigi bilinen

O

Abdilmecid Efendi (Solda)
Abdilmecid Efendi’nin yaphgr kizi

Dirriisehvar Sultan ve oglunun resimleri.

“Haremde Beethoven” tablosu.

Dolmabahce Sarayi’nda bulunan
kitiphanesinde.

Abdiilmecid Efendi’nin Haremde
Beethoven, Haremde Goethe, Yavuz
Sultan Selim adli tablolari meghur ve
bu esetler 1917°de Viyana’daki Tiirk
ressamlar sergisinde sergileniyor.

Ozellikle portre alaninda basarili ve

en 6nemli portrelerinden biri devrinin
iinlii sairi Abdiilhak Hamit Tarhan’in

portresi. Kizi Diirriigehvar Sultan’in,

oglu Omer Faruk Efendi’nin portreleri

de en bilinen eserlerinden. Osmanl

Ressamlar Cemiyeti’nin gazete ¢ikarma

girisimleri, Galatasaray sergileri, Sisli

Atdlyesi’nin kurulmasi, Viyana sergisi, Avni Lifij’in Paris’te

burslu okutulmasi onun destekledigi sanatsal olaylardan. Son
Osmanli Halifesi Abdiilmecid, keman, piyano, viyolonsel ve
klavsen ¢alan bir sanatgi; ok sayida bestesi oldugu bilinse de

eserlerinin pek azina ulagilabilmis durumda. Uzerinde eski

Tiirkge harflerle adinin yazili oldugu 1911 yapimi degerli

piyanosu ise Dolmabahce Sarayi’nda 48 numarali odada

saklaniyor.
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Posta Kutusu

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

St [ki cocugum var, ikisi de tip 1 diyabetli, kizim 5, oglum
10 yasinda. Maddi imkanlarimiz cok iyi degil. Ev kadimyim
ama onlara yeterince bakamadigim hissine kapilsp endise
ediyor ve kendimi cok yalniz hissediyorum. Zorluklaryla nasil
bas edebilirim? Diyabetlerinin yonetimini nasil yapmalryim?
Desteginiz icin cok tesekkiir ederim.
Fatma Bolac - Konya

C: Diyabet yonetimi igin mutlaka bu konuda deneyimli
olan bir diyabet egitim hemgiresine bagvurmaniz sartur, ézellikle
cocuklarin takibini yapan diyabet egitim hemgireleri Tiirkiye'de
de giderek artan sayida gesitli merkezlerde bulunmaktadir.

Bir psikolojik destek, bir psikiyatrist tarafindan
stirdiiriilen diizenli terapilerle de belki
izlenebilirsiniz. Endise duymaniz,
yalniz hissetmeniz ¢ok normal
ama bilgi, zorluklarla
bags etmenin en temel
yoludur. Korkularinizin
oniine ancak bilgiyle
gegebilirsiniz. Bunun
i¢in de bilginin pesine
diisiin.

Prof. Zeynep Osar

Siva

S: 60 yasindayim.
Bypass ameliyats
olmam gerekiyor. 15
yillsk Tip 2 diyabetliyim.
Alc degerim %7.9.
Ameliyat sirasinda bana
verilecek kanlardan sekerim
yiikselir mi endisesi taszyorum.
Bilgi verirseniz cok memnun
olacagim. lyi giinler dilerim.
Hasan Soylu - Amasya

C: Alc diizeyiniz, ameliyat i¢in biraz yiiksek.

Kan gekerinizi iyi ayarlayip girdiginiz bypass ameliyaundan
sonra saglikla ameliyattan ¢ikacaksiniz. Size verilecek kanlardan
sekeriniz yiikselir diye endise duymaniza kesinlikle gerek yok. Size
yapilacak her tiirlii girisim zaten diyabetli oldugunuzun hekimler
tarafindan bilindigini de géz 6niine alirsak, kontrol altinda
yapilacakur. Digaridan verilecek kan gekerinizi yiikseltmez.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 70 yasindayim. Dergiyi torunum giriip abone oldu.
Tiroidim az ¢alistyor. Giinde iki kere insiilin ve hap kullanzyorum.
Kilo alimimz engelleyemiyorum. Acaba yanlss mi yapryorum? Bu
durum sekerlerimi etkiler mi? Ne siklikta kontrol ettirmem lazim?

Mahmut Demir - Urfa

C: Tiroidi az calisan kisilerde tiroit hormonunun agizdan
alinarak durumun dengelenmesi miimkiin. Az caligsa bile yeterli
diizeyde tiroit hormonu aliyorsaniz bu gsigmanlamaniz iin engel
degildir. Insiilin kullanimi kilo artigiyla beraberdir ama insiilinin
kilo artirict etkisi bir siire sonra durur, yani yaklagtk %10 bir tart:
artigina neden olabilir, sonra devam etmez. Sik geker diisiikliigii
yastyorsaniz, 6zellikle de farkina varmadan yagtyorsaniz
bu kilo artisina neden olabilir bu. Farkina
varmadan fazla karbonhidrat tiiketerek
kilo alabilirsiniz. Mutlaka yakin bir
takiple sizi izlemek hekiminizin
bu sorunu ¢ézmesine

yardimat olacakur.

Prof. Zeynep Osar Siva

S¢ 10 yilik Tip
1 diyabetliyim. 12
yallik evliyim. Insiilin
kullansyorum.
Sekerime dikkat
etmeye caliszyorum,
yiiriiytis yapryorum
ama Hemoglobin
Alc oranim ok
iyi degil, %8 lerden
asag: indiremedim.
Esime kars: cinsel istek
duymuyorum ve bu beni
rahatsiz ediyor. O da bu
durumdan memnun degil.
Bunda sekerimin etkisi olabilir mi?
Fatma Duman - Istanbul

C: Bu durum biiyiik bir olasilikla geker
yiiksekliginden kaynaklantyor. Ama tedavisi tabii ki
miimkiin. Bir yandan geker kontrolii konusunda vakit gegirmeden
harekete gegerken, diger yandan iiroloji uzmanlarinin destegine
bagvurmalisiniz. Ereksiyon bozuklugunun tedavisinde kullanilan
cok etkili yntemler var. Insiilin kullanarak sekeri ayarlamak tabii
ki miimkiin, ama bunu tek baginiza bagarmaya ¢alismak degil,
konuda uzman bir hekimin yardimina bagvurmak dogrudur.

Prof. Zeynep Osar Siva
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DiYABET TAKiBiNDE = FreeStyle
Libre

FLASH GLUKOZ TAKIP SISTEMI

PARMAK DELMEDEN

FreeStyle Libre

Her zaman, her yerde, fark edilmeden ve parmak delmeden, 1 saniyede seker sonucunuzu, sekerinizin seyrini ve
son 8 saatlik seker gecmisinizi bir bakista gorebilirsiniz. FreeStyle Libre’yi hemen kesfedin!

FreeStyle Libre Sensor FreeStyle Libre Okuyucu

® FreeStyle Libre Sensér, I .
glukozu 14 gln streyle et/ ® Giysilerin Gzerinden bile okur*
otomatik olarak gece-glnduz I—
Olcer E—

/ ® Kolay anlasilir grafikler sunar
® Kalibrasyon icin parmak

e
delmeye gerek yoktur : e e -
—— ® 90 gunluk glukoz verisini saklar

® KicUk boyutuyla dikkat
cekmeyecek sekilde tasarlanmistir

* Okuyucu sensérden 1 cm ila 4 cm uzakta 9 6 veri elde

On Siparis icin: MUsteri Hizmetleri

www.freestylelibre.com.tr @ogoo 261 75 04
) Abbott
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