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TDC (Tiirk Diabet Cemiyeti)

1955 Diyabet konusunda ilk galigmalar Tiirk Diabet Cemiyeti’nin ku-
rulmasiyla bagladi. Prof. Muzaffer Sevki Yener’in liderliginde, Hakim Hicabi
Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olugan ilk ekibin merkezi Taksim’de
Soférler Cemiyeti'nin toplant salonuydu.

1958 Prof. Celal Oker ekibe katild:.

1959 Prof. Muzaffer Sevki Yener’in vefatunin ardindan énderligi Prof. Ce-
lal Oker hoca aldi. TDC Uluslararasi Diabet Federasyonu’na (IDF) katilarak
21. iiye oldu. {lk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapildi.

1961 Pfizer ilag firmasinin katkilartyla ilk Diyabet Tekamiil Kursu bagladi
ve her yil devam etti. Ilk dergi yayini basladi.

1962 Taksim’de kiralik bir katta seker hastalarinin takibi, hekimlere
egitim kursu baglauldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kamp: hayata gegirildi.

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim
programlari diizenlendi. Diabet Tekamiil Kurslari her yil ayr dili konugan
yabanci bilim adamlarinin katulimiyla Diabet Giinleri adini aldi. On yil bu
isimle etkinligini siirdiirdii. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish
Diabetics Association, bilimsel yayini hayata gecti. (1969 — 1978)

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Celal Oker elim bir ugak kazastyla
aramizdan aynldi.

1978 Tzmir Subesi agildi.

1979-80 Diabet Giinleri, Ulusal Diabet Kongresi adin1 alip yabanci kau-

limli kongre haline doniistii. Prof. Nazif Bagriagtk TDC Bagkani oldu. Mersin
Subesi agildi.

1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'ni (TUDOV) kurdu. Saglik
kurumlarint TUDOV’a devretti.

1987 Konya Subesi

1989 Isparta Subesi

1990 Denizli Subesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagslarla
Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.

2012 Prof. Nazif Bagriagik, 1979’dan beri siirdiirdiigii TDC Bagkanligi'n1
Prof. Hasan Tlkova’ya devretti.

TDC’nin Mersin, Konya, Kayseri, Isparta ve Istanbul’da hastaneleri
bulunuyor.

Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi
htep://www.diabetvakfi.org
Tiirk Diabet Cemiyeti Ozel Diyabet Hastanesi

htep://www.ozeldiabethastanesi.com.tr
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Merhaba

ekimlik keyifli bir meslek, aslin-

da meslek olmanin da étesin-

de, bir yasam tarzi. Hekimligi

bir kenara birakip yasamaniz
mumkin degil. Her ortamda sizin kimligi-
nizin énemli bir pargasi, hatta sizden de
énde! Zor olmasina zor elbette ama sizi
o kadar zenginlestiriyor ve size dyle ok
sey katiyor ki, bu durumdan hig de sika-
yefci olamiyorsunuz. En hos farafi da gok
insan fanimak ve pek ¢ok yasama taniklik
edebilmek. Diyabetle ugrasan bir doktor
olmak ise aslinda bir anlamda diyabetli
gibi yasamak demek. Siz diyabetliler igin
diyabetin yasaminizda kapladigr yeri
goriyor ve sizi anliyoruz.

Gegen gin tanishgim bir diyabetlinin
hikayesini sizlerle paylasmak istiyorum.
Yaklasik U¢ yil kadar énce tesadifen
diyabet tanisi koyulan, ancak bu durumu
kabullenmeyi ve tedaviyi kesinlikle
reddeden bir mihendis, yorgunlukfan ve
her iki ayagindaki yanmalardan yakina-
rak geldi. Sekerinin 300 mg oldugunu
kendisine aktardigimda dehsete disti.
Yok saydigr sorun aslinda bitin hasme-
fiyle kargisinda duruyordu ve yasadigs
stkinfi gercekten ¢ok ciddiydi. Titiz bir

Editér'in sectikleri

@@Abe’ci Vouetmek;

Jevine, su kit yeve
indivip biv baksak,

ne oldugunu anlasak

kegke...’

Hastalktan kovkmak

matematik zekasiyla herseyi kontrol etmek
izerine kurulmus bir yasamda, béyle bir
raydan ¢ikma asla kabul edilemezdil
Ona kalsa, aslinda diyabeti filan yoktu
ve bu dizeyde bir seker tamamen is
stresi ve din oksam yedigi agir yemek ile
ilgiliydi. O ilag kullanmayi hi¢ sevmezdi,
zafen de ortada tedavi gerektirecek bir
durum yokiu. Olamazdi. Zorlu bir sirecin
sonunda uzlastik, kolay olmadi, diyabe-
tini kabullendi ve artik hastaligini ¢ok iyi
yonetiyor. Ayagindaki yakinmalar ne yao-
zik ki néropatiye bagliydi, yani tedavisiz
gegen sire icinde cok yiksek seyreden
seker dizeyleri, ayak sinirlerinde hasara
neden olmustu. Yine de hicbir sey icin
geg degildil

Diyabeti reddetmek ¢ok dogal bir
fepki aslinda. Kabullenmeme durumuysa
ashinda sifinda kocaman ve bilinmeyen
bir yikle dolasmakian farksiz bence.
Hastalikian korkmak yerine, su yiki yere
indirip bir baksak, ne oldugunu anlasak
keske... Hem baylece bosuna bu yiki
tasimaktan da kurtuluruz. Aklimizdaki
sorular, kaygr ve korkulari ailemizle ve
doktorumuzla paylassak ve hep birlikie ¢&-
ziime ulassak ¢cok daha akiler olmaz mi?

HoAAc testinizin sonucu ne kadar

Aiigikse digabetinizi o kadax iyi

Yonettiginiz ve tleviki Adnemde
olugabilecek visklevi AzAltt Gz, hatta

ovtadan kAlAwl@lm,z Anlamna geliv.’

Bu sayida da sizi yine diyabetle
yasayan dostlanmizla, dosflarinizla
tanishrmak istedik, yalniz olmadiginizi
bir kez daha yakindan gérmeniz igin...
Kaygilarimiz ortak, yasanilan zorluklar
da... Bunun yani sira iyi seker kontro-
[Gnin ne anloma geldigini vurguladik.
Komplikasyonlardan korunmak igin neler
yapmamiz gerektiginin bilimsel kanitlarini
dne gikardik. Tabii ki beslenme tiyolari
verdik. Karbonhidrat sayimi yaparak
daha keyifli yasamanin mimkin olabile-
cegini acikladik.

Umarim yeni sayimizi da seversiniz.
Bizimle paylasmak istediginiz sorular igin
her zaman yaninizdayiz.

Sevgiyle kalin,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

‘Kavbouhidvat sagom
yapavak daha keyifli

Hasamak mimkiin.!
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Yasam Rehberi

jmdnog“/u bazen
basina gelenleri kabul

etmekte zorlanz,
gergekgi olmak yerine
eski aliskanliklarmdan
vazgecmez. Aksi gibi
herseyin yolunda
gidecegine de inanar.
Oysa diyabet ciddiye
alinmasi gereken bir
yasam bigimi degisikligi.
Onu sorun olmaktan
ckaracak yegine sey de
iyi bir glisemik kontrol.

lisemik kontrol,
seker hastas|
olan birinin kan
sekeri (glukoz)
degerlerini
ifade eden

hbbi bir ferim.
Diyabetin uzun vadede damar ve
organlar etkileyebilecek sikintilarindan
kurtulmak, bunlari dnlemek icin glisemik
kontrole dikkat edilmesi gerekiyor. Su
kesin: Hiperglisemi, yani yiksek sekerle
uzun sire yasayan diyabetliler, bu
komplikasyonlara davetiye cikariyor.
Bu yizden, son arastirmalar her ne

8
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kadar diyabetin komplikasyonlarinin
genetik fakidrlere de bagl oldugunu
gosterse de iyi bir seker kontrolt,
diyabetli icin en ¢ok dikkat etmesi
gerekenlerin basinda geliyor.

Seker degerleri yedigimiz

yiveceklerden yasadigimiz strese,
aldigimiz ilaglardan hareketli/
hareketsiz yasoma, yasimizdan
kilomuza, yani gesitli verilere bagl
olarak her giin degisiklik gosterir.

Bu degisiklikleri iyi kontrol edip
etmedigimiz ise bize U¢ ayda bir
yapilan HbATc isimli test soyler.
Diyabeti olmayanlarda HbATc
degeri, %4 - 5.6 degerindedir. Bu da
metabolizmasi normal ¢alisan, diyabeti
olmayanlarin seker degerlerinin

70- 100 mg/dl arasinda gezindiginin
isaretidir.



Korkmadan, bilerek ve iyi bir seker kontroliiyle diyabetle basa
ctkmak miimbkiin. Unutmayin, diyabet bir yasam bigimi,
hayatimizi engelleyen bir ceza degil.’

Diyabetliler de ne kadar bu normal
degerlere yaklasirlarsa risklerinden o
kadar uzaklasiyorlar. Bu da ancak sik
seker dlcimuyle anlasiliyor. Aldigimiz
ilaclarin dozunun metabolizmamizdaki
etkilerini bilmek, gercekgi olmak,
ozellikle Tip 1 diyabetliysek veya
instlin kullaniyorsak giinde pek ¢ok

Seker ayarlarinizi normale yakin
degerlerde tutmayi basarmak
icin:

* Diyabetle ilgili bilgi sahibi olun.
¢ ilaclarinizi zamaninda alin.

* Ana ve ara dgiinlerinizi
atlamayin.

* Hareketli yasama gecin.
Mesela diizenli spor yapin.

* Sik seker &lcimleriyle
degerlerinizi gériin. HbA1c'nin
degerlerinizi ciddiye alin.

* Doktorunuza diizenli gidin ve
6 ayda bir idrar ve kan degerleri
kontrollerinizi yaptrin.
Komplikasyonlar acisindan
diszenli kontrolin dnemli
oldugunu unutmayin.

defa seker degerlerimizi kontrol etmek
cok dnemli. Doktorumuz da zaten
ancak bizim yaphgimiz kontroller
sonucu ona sundugumuz verilerle
diyabeti iyi yonetebilmemize yardimei
olabiliyor.

Instlin dozlarimizin ve yiyeceklerin
karbonhidrat degerlerinin bizde
yaphg etkiyi anlamanin, dusik ve
yiksek sekeri énlemenin pif nokfas
seker dlcimlerinden kacinmamak.
Bunlanin disinda stres, sikinti, gerginlik,
mutluluk, huzur gibi psikolojik dis ve
ic fakiorlerin bizde yaphgr yansimayi
gormek icin de bu elzem. Cinki stres
sekeri arfiran bir durum. Stresli ortamin
etkisini en aza indirmek icin yuriyis
yapabilir, nefes egzesizleri égrenebilir,
hobilerinize zaman ayirabilir ya
da mesela sevdiginiz mizikleri
dinleyebilirsiniz.

HbA1c nedir ve

3 neden 6nemlidir?

X HbA ¢ kontroli, kanda son iic
aylik seker degerinizin ortalamasini
gosteren bir fesftir. Her gin
bakhginiz seker dlciminizden
farklidir. Senede iki kere HbA1c
testi ihtiyatl olmanizi saglar.
HbA1c'niz %7 nin Uzerindeyse
daha sik kontrol edilmesi énerilir.
X HbA ¢ tesfinizin sonucu ne
kadar disikse diyabetinizi o kadar
ivi yonettiginiz ve ileriki dénemde
olusabilecek riskleri azalthiginiz,
hatta orfadan kaldirdiginiz
anlamina gelir.

X HEDEFLER
HbAlc %7'den disik

Aclik sekeri 70 - 130 mg/dl

lkinci saat tokluk kan sekeri 180
mg/dl'den disik

X UYGUN KAN SEKERI

Sizin i¢in uygun kan sekeri
araligina dokforunuzla birlikie
karar vermelisiniz. Hedefler,
bireysel dzelliklerinize gore farklilik
gosterebilir. Omegin, gebe bir
kadin icin daha diisik bir kan
sekeri ideal olabilirken yasli, kalp
damar hastaligi olan ve hipoglisemi
riski yiksek bir birey icin bu hedef
cok uygun olmayabilir.

Kotii glisemik kontrol nedir?

- Siirekli yiiksek sekerle gezmeniz demektir. o
« Aghik sekerinin siirekli 130 my/dl, tokiuk degerininse
180 my/dl ve iizerine olmasi yiiksek seker anlamina

« Bu durumda HbA1¢’niz %7’nin iizerinde, hatta belki

daha da yiiksek cikacaktir.
- Sekere hagh bir gok komplikasyon da iste bu neden-

le olusur.
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Yonetiyorum,

oyleyse varim...
Diyabetimizi ciddiye
almaz ve yokmus
gibi davranmirsak ne
olur? Dikkat edersek
ne olur? Diyabeti

1yi yonetmenin piif
noktalars...

eker hastaligi deyince
herkes hayatin ne
kadar zorlashgini, her
seyin yasak oldugunu,
kisitlamalarla gegen bir
yasam sUrdigunizu
dusunr. Hatta diyabetliler
de genelde bunu bayle
algilar, kendilerini diger insanlardan
ayirarak farkl bir konuma koyarlar.
Oysa iyi bir diyabet kontroliyle aslinda
istenmeyen risklerden korunmak, mutlu
ve saglikl bir yasam strmek momkin.
Peki nasil? Bu o kadar kolay mi?
Algiya bagli olarak, hem kolay,
hem de degil.

10 | Diyabet | SUBAT 2014
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YONETMEK €

Diyabeti iyi ydnetmenin amaci
karbonhidrat metabolizmasini mimkin
oldugunca normale yakin, sabit tutmak.
Disandan instlin takviyesiyle ya da
instlin salgisini dizenleyen ilaglarla
yasamini strdiren diyabetliler olarak,
hem ruhsal hem bedensel saghgimiz,
hem yanlislanmizi gérmek hem de
yasam kalitemizi yikseltmek igin
diyabet konusunda bilgilenmeliyiz.

3 ana tip diyabet var

X Tip 1 Diyabet: Vicudunuz
instlin Gretmiyor. Bu telafi
edilmesi gereken bir sorun, ¢inku
yiyeceklerimizin igindeki sekerin, yani

glukozun enerjiye donismesi igin
hepimizin instline ihtiyaci var. Yasam
saglikli bir sekilde devam ettirmek
icin, vicudumuzda olmayan bir seyi
tfamamlamak, her gin instlin almak
zorundayiz. Tum diyabetlilerin %10'y
Tip 1 diyabetli.

X Tip 2 Diyabet: Viicudunuz
yeferince instlin Uretmiyor ve varolan
instlini iyi kullanamiyor. Diyabet
kontrolinize yardimer olmasi icin hapa
ya da insiline ihtiyag duyabilirsiniz.
Dinyada en sik rasflanan diyabet
turd bu ve tum diyabetlilerin %90"ini
olusturuyor.

X Hanmilelik Diyabeti: Bazi




kadinlar hamilelikfe bu tip diyabetle
karsilasiyor ve cogu zaman dogumdan
sonra diyabet orfadan kalkiyor. Ama
ortadan kalksa bile hem anne hem

de cocuk ilerde diyabetli olma riski
tagiyor. Kontrol etmek sart.

Ayrica pankreas hasfaliklarinin
seyri sirasinda gelisen veya endokrin
hastaliklara, ilag kullanimina veya
genetik nedenlere bagli ve doha nadir
gorilen bazi diyabet tipleri de var.

Asiri Beslenmek

Celeneksel Turk misafirperverliginin
en belirgin ézelliklerinden biri,
yemeklerde, cay saatlerinde
yapilan israrlardir. Aziz Nesin,
Ulusal Konukseverlik dykisinde
"Konuk, evsahibinin esegidir”
atasézimizden hareketle abartili
bir sekilde bu misafirlik hallerimizle
dalga gecer. Gergekien de pek
cok ortamda ev sahibi ne kadar
israrc davranirsa, kendini o kadar
ivi ev sahibi sanir. Bu israrlara karsi
koyamamak, degil diyabeti olanlarn,
saglikl bir insanin bile dizenini,
metabolizmasini kisa sirede bozar.
Kilo alir ve yediklerinizden pisman
olursunuz, hele diyabetliyseniz
kontroli kaybedebilirsiniz. Eminim
siz de cevrenizden bu israrlar sik sik
duyuyorsunuzdur. Hatta pek ¢ok kisi
diyabetiniz oldugunu bildigi halde
israrcihgini sirdirmekten vazgegmez.
Bu tabii ki onun kati niyetinden
degildir. Hem 1srarciligin dogru bir
sey olarak algilanmasindan hem de
bu hastalikla ilgili bilgi ve farkindalik
eksikliginden kaynaklanir. Bir de
cevrenizde "bu kadarcikian bir sey
olmaz" cimlesini duyarsiniz, hatta
belki siz de kendi kendinizi kandirarak
bunu séyleyerek bazen abartiya
kagip sonra pisman olursunuz. En
ivisi gercekei olmak ve hareketli,
dogru beslenmeye dayali bir yasami
tercih etmek. Ciinki asin beslenmek
demek kan basinci ve kan yaglarinin

Pek cok hastada tani koyuldugu anda ateroskleroz, sinir harabi-

yeti (néropati) veya gézdibi ve bdbrek bozukluklarn (retinopati ve

1 nefropati) gibi sekere 6zgli komplikasyonlar saptanabiliyor. Oysa
Y‘ zamaninda ve dogru tedavi edilen diyabette bitln bu hasarlan

onlemek mimkdn.

kontrolinG de zorlastiryor ve riskleri
davet ediyorsunuz anlamina gelir.
Diyabetlide kan basincinin,
yani fansiyonun 130/80 mmHg'yi
asmamasi gerekir. Trigliseridin
150 mg/dl, DL kolesterolin ise
100 mg'in altinda olmasi sarthir.
Lipidlere (kan yaglarina) etkili ilaglar
diyabetlilerde kalp damar hastaligini
dnlemedeki etkili oldugundan
komplikasyonlardan korunmada bu
Uglu yaklasim vazgegilmezdir. Ayrica
dogru ve dizenli beslenen diyabetlide

verilen her kilo, sekerin kontrol

altina alinmasini da kolaylastirr.
Hareketsiz yasama son verilmeli ve
kalp damarlarina iliskin tetkikler de
yapildikian sonra dizenli egzersize
baslamali, hi¢ yapillamiyorsa ginde
yarim saat yuriyUst hayatimiza
sokmaliyiz. Ve sik sekerimize bakarak,
HbA1c &lcimlerini ciddiye almaliyiz.

Kolesterol
X Kanimizda DL ve HDL olarak iki tor
kolesterol var.

Arastirmalar diinyada ber yil milyonlarca kisinin (diyabet
taramalarinin ortaya koydugu sonuca gire 7 milyon civari)
diyabet hastaligina yakalandigin: ama hastalarin %50 sinin,

hatta bazu dilkelerde %80 inin hastaliginin farkinda
olmadsgin: gosteriyor.

X Tip 1 olsun Tip 2 olsun amac,
glukozu normal sinirlar icinde
tutmaktir. Achk sekerinin 70-130
mg/dl, 2. saat tokluk sekerinin
ise 180 mg/dl’nin alhinda

olmasi hedeflenir. Ciinki iyi
glukoz kontroli kiigik damar
hastaliklarini 8nlemekte en

etkili ve vazgecilmez yontem.
Diyabetin, bir sire ilag kullaninca
diizelecek bir hastalik olmadigini
unutmamaliyiz. Sikayetin
olmamasi, sekerin kontrollis
seyrettigi anlamina gelmez.

Bu yiizden diyabetlinin kendi
tedavisinde sorumluluk Ustlenip
sekerini diizenli takip etmesi cok
onemli. I Prof. Zeynep Osar Siva

X Oncelikle isin abecesi, diyabetin,
aldigimiz ilaclarin, insilinin ve hem
bunlara bagh hem de bagimsiz ola-
rak bedenimizin, metabolizmamizin
nasil isledigini grenmekte yatiyor.
Yani biraz caba, kararlilik ve sirekli
6grenme meraki isin esasi. Seker
kontrollerimizi ihmal etmez, yiyecek-
lerin icinde neler oldugunu 6grenir,
nelerin bizde ne etki yaptigini bilir-
sek diyabeti yénetmemiz de kolayla-
styor. Diyabetle yeni tanismislar icin
reddetme, kabullenme dénemleri
kisiden kisiye degisir ama sonunda
bir bakarsiniz aslinda saglikli yasam
sUren insanlardan farkiniz yoktur.
Tabii ki diyabetinizi iyi ysnetmeyi
basarirsaniz...
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Yasam Rehberi

X DL'ye kéti kolesterol deniyor.

Kan damarlarinizi ikayabilir ve

kalp krizine kadar gidecek sorunlar
yasatabilir.

X HDL, iyi kolesterol, kst kolesteroli
kan damarlarinizdan atiyor.

X Diyabetliler igin ideal LDL ve HDL
degerleriniz icin dokforunuza danisin.

Neler yapmali?

1) Diyabetinizi yonefecek olan sizsiniz.

Doktorunuzla, saglik calisanlaryla
konusarak mimkin oldugunca bilgi
sahibi olun. Diyabet bilgilendirme
kurslarina, egitimlerine, kamplarina
gidin.

2) Diyabeti ciddiye alin.

3) Diyabet énemli bir hastalikhir

ama siz onu yonetmeyi ogrenirseniz
risklerini en aza indirebilir ya da
ortadan kaldirabilirsiniz.

4) Diyabetlilerin aynen sagligina
dikkat edenler gibi yiyeceklerini 6zenle
secmesi, kilosunu korumasi, hareketsiz
yasamdan kagmasi ve kendilerini iyi
hissefseler bile hap ya da instlinlerini

a0 N

Viicudunuzu tamimak diyabetinizi yonetmenizde faydal olacaktir.

NEDEN?

X Kendinizi kandirmak,

A0
W

almasi gerekir.

5) Tom bunlar ¢ok fazla ve kolay
degil diyorsaniz, inanin bunlara dikkat
efmeye deger.

Seker degeriniz normale yakin
tuttugunuzda:

v Daha fazla enerjiniz vardir.

v Kendinizi daha az yorgun
hissedersiniz.

v/ Daha az su icer ve daha az
fuvalete gidersiniz.

v’ Cildiniz giizellesir, en azindan
enfeksiyonlara kapali hale gelir.
v Diyabetin neden olacagi saglik
sorunlarindan kaginmis olursunuz.

Seker degerlerinizi normale yakin
tutmadiginizda:

1) Kalp domarlarinda tikaniklik ya da
kalp krizi,

2) Gozlerinizde gérme bozukluguna
ve hatta kér olmaya gidecek sorunlar,

3) El ve ayaklannizda his kaybr,
uyusma, Usime, yanma ve hatta

CAS)

X Kan sekeri dlgiimiinde amag, seker diizeylerinin hedeften saptigi durumiarda

hemen miidahale etme sansi vermesidir.

X Seker yiiksekse yapilacak doz degisikligiyle vakit kaybetmeden mildahale
edehilir durumda olmay! dgrenmek zorundayiz. Bu hilgiyi doktorunuz verecektir.
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Yapilmamasi gerekenler
X Sik sik ‘bu kadarciktan bir sey olmaz’ demek,

X Doktor ve diizenli kontorollerinizi umursamamak.

gece uyutmayan bigak saplanmasi
ve elekirik carpmasi gibi sinir hasarini
isaret eden sikintilar, agrilar,

4) Bobrek yefersizligine gidebilecek
sorunlar,

5) Dis ve diseti sorunlar
yasayabilirsiniz.

Ne siklikta sekerime
bakmaliyim?

Her Tip 1 diyabetli insilin dozunu
yapmadan énce mutloka sekerini
dcmeli.

Ayni sekilde Tip 2 diyabetliler de
eger insilin kullaniyorlarsa her instlin
enjeksiyonundan énce kan sekeri
kontroli yapmali.

Hap kullanan diyabetlilerin haftada
iki gin aglik ve gerekirse tokluk lcimi
yapmasi yeterli.

Ama eger HbATc %7'den yukarda
ise bu dlcimler dokforunuzun énerileri
dogrultusunda mutlaka siklastinlmali. Ta
ki hedefe ulasana kadar...

@ Diizenli
g3 bakilmasi

gerekenler

v Senede iki kere doktorunuzun
énerdigi tahliller

v/ Senede iki kere HbA1c testi
ihtiyath olmak icin idealdir.
HbA1c'niz %7’nin izerindeyse
daha sik kontrol edilmesi 8nerilir.

v/ Tansiyonunuz, ayak
saghgimiz/kontroller/kilonuz/
dis saghginiz/géz kontrolleriniz/
bébrek/karaciger kontroliniiz
icin kan ve idrar tahlili




iyabetinizi yonetmek,
ghkh yasamaktir.

Diyabetinizi
yonetmek
icin bilmeniz

gereken

10 bilgi

|

)

Tip 2 Diyabeti olanlar
‘ icin insilin kullanmak
diinyanin sonu degildir.
Kan sekerinizi kontrol alhina almak icin
doktorunuz tedavinize insiilin ekleye-
bilir. Bu, seker hastahigini yénetmede

basarsiz oldugunuz anlamina gelmez.

Kontrol ise yarar. Kan
sekerinizi ne sikikta
dlemeniz gerektigini dokto-

sirenize sorun. Mesela Tip
2 diyabetlisiniz; tavsiye edilen &lcim
sikhd1, ne kadar kontrolli oldugunuza

ve aldiginiz ilaclara gére degisecektir,

unutmayin.

runuza, varsa diyabet hem-

degerleriniz kayith duruyor ama yine
de bir deftere, tarihi, saatleri, ilaveten
stres/yediginiz yiyecekler/kacamaklar
gibi ayrinti notlarla seker degerlerinizi
yazmak iyi bir fikirdir. Doktorunuza
gittiginizde bu kisisel verilerinizi,
notlarinizla paylasmaniz daha iyi bir
diyabet ydnetimine yardimei olur.

& Hipoglisemi, yani seker

[y dismesi genellikle terleme, ﬂ

bas dénmesi, carpinh, asa-

bilik ya da gerginlik, kendini
zayif, afallamis, kafasi karismis ya
da ac hissetme gibi belirtiler gésterir.
Eger bu belirtilerden hicbirini hissetmi-
yorsaniz zaten arka arkaya hipogli-
semi yasamis olma riskiniz yiksektir,
basiniza béyle bir durum geldiyse
mutlaka bunu doktorunuzla paylasin.
Hiperglisemi, yilksek sekerse bas
agnisi, stk susama ve idrara cikma,
bulanik gérme ve deri kurulugu gibi
sonuclara yol acar. En iyisi her siphe
duydugunuzda sekerinizi lgmek ve
durumunuzu dogru degerlendirmek.

Arkadaslariniz, aileniz
hayatinizi kurtarabilir.

Immim Kan sekeriniz ok disiik-
Dijital cagdayiz ama ﬂ “ se size cevrenizdekilerin
E seker sonuclariniz: yardim etmesi gerekir. Bu
yazmak daha pratiktir ve

diyabeti kontroliinizi kolaylastirir.
Artik modern seker 8lciim makine-
lerinin hafizasinda bitin eski tahlil

yizden, béyle bir durumda ne yapa-
caklari konusunda onlar bilgilendirin.
Sik sik hipoglisemi yasiyorsaniz ya da
seker diizeyiniz asagilarda seyredi-

yorsa gerekli ayarlamay: yapabilmesi
icin mutlaka doktorunuzu arayin.
[ Her kisi 6zgindir.
ilaglar insanlarda farkl ﬂ
etkiler yapabilir. Diyabeti-
nizle ilgili aldiginiz ilaclar
onemli. Seker diismesi ya da yikselmesi
onlarin dozlariyla alakali. Kullandigs-

niz insiilin ya da ilaglarla ilgili farkh
tepkileriniz varsa mutlaka doktorunuzu

haberdar edin.
Doktorculuk oynamak iyi ﬂ

bir sey degildir. Yasa-
. diginiz herhangi bir sorunu
kendiniz ¢cé6zmeye calismayin,

mutlaka irtibatta oldugunuz ilgili saglik

birimini, doktorunuzu bilgilendirin ki

sizin icin dogru doz ve ilaci bulsunlar.
Hasarl sizgecler isle-

J
. 8
rini yapamazlar. Uzun

I siire yiiksek kan sekeri béb-
reklere zarar verir. Eger bu
durum devam ederse, kan iyi siziile-
mez ve viicuda hasar verebilir. Bsbrek
hasarlan cok ilerleyene kadar belirti
vermez, bu yiizden yillik kontrollerinizi
Gerekli tahlilleri ihmal

yaptrmak cok énemlidir.
etmeyin. Yilda bir kez ﬂ

doktorunuz idrarda mikro
albiimin kontroli yaparak
bébreklerinizin durumunu gérmek
ister. Bu testler, diyabetlilerin bébrek
fonksiyonlarini ve/veya yiiksek kan
basincini anlamak ve erken teshis icin
gereklidir. Bébreklerinizin ne kadar
iyi calishgini anlamak icin doktorunuz
baska kan ve idrar tahlilleri yaptirma-

nizi da isteyebilir. Ihmal etmeyin.
. Goz doktorlar m

O'O sadece gozlikli
insanlari kontrol etmez-

= ler. Diyabetliler icin hem
Il  gorme tetkikleri hem de
wme - .
kicik damarlari etkile-
yecek retinopatiyi &nlemek icin her yil
mutlaka géz kontrollerinizi yaptirin.
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Kararlt ve
dikkatli

Giilsen Kan, 70 yasinda ve 23 yillik bir diyabetli. Perhizle baslayan
diyabetli yasam: bugiin insiilin ve ilag kullanarak siirdiiriiyor.

iyabetliler igin
en zor za-
manlar, biyuk

acilar yasadik-

lari, sevdikleri-

ni kaybettikleri

dénemlerdir.
Uziintiyle arfis gosteren sfres hormonu,
instlin ihtiyacini da arfinr ve diyabeti
yonetmeyi zorlastinr. Gilsen Kan,
kendi ifadesiyle, tam bir yil dokuz ay
once kaybettigi sevgili esi lbrahim
Bey'in acisini héla tasiyor. Tansiyon
ve seker dengesini etkileyen Gzintusu
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onu zorluyor. Hayat gizel paylasan,
birbirini cok seven bir ¢ift olmak kolay
degil ama arfik dokiorunu dinleyecek
ve saghg igin kendisini doha az Uze-
cek; esine sevgisi, dzlemi hic bitme-

yecek elbet ama diyabetini de ancak
kendisinin yonetebilecegini biliyor. Ve
bu yénetimin yasamsal oldugunu da.

Gulsen Hanim'in diyabetle hikayesi
annesinin vefatindan sonra bosliyor,
daoha énce hig bir sikayeti olmamis
ama annesini yakindan izlediginden

ve ya bende de varsa diyerek kontrole
gitmis: “Annemde seker vardi, 1990
yilinda, onu kaybettikten sonra kont-
rol amagl Cerrahpasa Tip Fakiltesi
Diyabet Poliklinigi'ne gittim. Yukleme
yapildi ve diyabet potansiyelimi ve ilk
hareketlenmeyi gérup perhizle tedaviye
basladilar. Dizenli kontrollerimi yaptir-
dim, zaten evim hastanenin karsisinda.
Ug yil sonra, perhiz yetmedi, ginde tc
kere diyabet hapi almaya basladim.
Bu arada esim cok istahli, hareketli
biriydi. Evde tabii pilavli, corbali tim
yemekleri pisiriyorum. Elden geldigince



hep dikkat effim. Esim de uyanrdi hep.
Yani esimin 6limine kadar bayag
hareketli bir yasamim oldu.”

Cocukken dissmesi sonradan kalca
kemiginde agrilanin baslamasina ne-
den olunca énce direnmis, yillarca hep
fizik tedavi ile idare etmis ama sonun-
da bastonla yirimeye baslayip agrilar
da artinca ameliyata karar vermis:
"2010 yilinda ameliyat oldum. Ameli-
yat éncesi yapilan tetkiklerde sekerimin
cok yikseldigini gordiler. Demek ki ya
yeterince dikkat edemedim ya da inst-
lin salgimda sorun oldu. 400’e kadar
yUkselmis; iki gin instlin uygulayarak
normal dizeye indirdiler ve arkasindan
cok basarlli, memnun oldugum bir
ameliyat gecirdim. Tek kalcaya protez
yapildi. Ug yildir, giinde t¢ kere insilin
kullantyorum, bir de ilave hap.”

Gilsen Kan, 1943 Istanbul do-
gumlu. Baba farafindan ailesi Ankara
Beypazarn kdkenli, anne tarafiysa
1915 Selanik'ten Edime'ye gelmis,
oradan da Ruslanin ilerlemesinden kor-
kup Canakkale'ye gog etmis. Hayat,
Istanbul Laleli'de gecmis, babasinin
Aksaray Meydani'nda emlakgi dikkani
varmis. Istanbul’'un anilan zihninde
taze, Yenikapi sahili doldurulmadan
gittikleri cay bahgeleri, geziler, ziyaret

________

________

ler, Laleli, Aksaray bélgesi cocuklugu-
nun en taze hatiralar. Firsat buldukca
o bolgelere gidip yurtyUsler yapryor.

Her gin mutlaka en az 20 dakika
yUryor, en azindan merdiven ¢ikip
iniyor. Tek derdi insilin yapmayi pek
sevmemesi. Ona da U¢ yilda zorla da

olsa alishgini sdyliyor: "Yirimeye mut-
laka gayret ederim, ¢iinki hem sekerin
hem her hastaligin en biytk tedavisi
hareket. Yogurt cok yerim. Ara 6ginler-
de eksi elmadan ¢ok yogurt tercih ede-
rim. Bazen sabah geg kalkarim, hemen
sekerimi dlger, insilin yopanm. Bazen
agliyorum, Uziliyorum yikseliyor.
Elimde degil. Tabii profillerimi yazip
doktoruma génderiyorum, yonetmeye
calisiyor, oturacak. Arada da sapitr-
yorum, babreklerim iyi ama gézlerime
lazer yapildi. Ayak bileklerim deforme
oldu, sicak sogugu duymuyor, dokio-
rum dikkat et ¢iplak ayakla basma,
dedi. Saninm bu, arada kacamak
yaphgim, kendimi kandirdigim igin ve
Uzuntilerden.”

Sabah seker degeri 162 imis.
Nedenini biliyor: "Aksam komsunun
kizi kestane kaynatmist, iki yesem ol
maz, bes tane yedim, ondan’ diyor ve
sekerine, kendine daha iyi bakacagina
sOz veriyor.
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3 i | DOGRU BESLENME]| Uc adet
i —— kesk::\é, bir dilim
ekmek kadar
karbonhidrat icerir
(15 gr ), yan!
yaklasik 5 adet
kesmeseker.

o ALY f e
] -
KESTANE KEB

Kis aylarinin vazgecilmezi ‘
kestane hem cok tath hem cok
aci sonuclar verebilir. Bu yiizden
kestaneyi kan sekeri ve viicut
agirhgini kontrol etmek, yani kilo
almamak ve sekerinizi yiikselt-
memek icin kiiciik porsiyonlarda
tiketmeye 6zen géstermelisiniz.
Haslama veya kebap olarak
tiketebileceginiz kestane posa,
C vitamin ve folik asitten zengin,
yagdan fakirdir.

Karbonbidrat iceren besinleri kendi aralarinda degistirerck,
dort mevsimin vazgecilmezi simit ve bir kis klasigi olan
kestane lezzetinden mahrum kalmamak elinizde. . .

eleneksel lezzetlerimizden biri olan, sokaklarda hemen Eger kan sekerleriniz hedef

her késede karsimiza ¢ikan ve hepimizin ¢ok sevdigi aralikta seyrediyorsa, ikindi ara
simit, eger dlcisinde sasmazsaniz sekerinizi ¢ikarmaz sginiinde ‘size uygun miktarda’
ama eger sasmazsaniz... Hatta dogru dlgilerde tiketilir- kestaneyi tiketebilir, aksam ye-
se saglikli beslenmenin bir pargasi bile olabilir. megi dncesi kan sekerinizi kont-
Bir 6gin veya ara 6ginde, glisemik indeksi yiksek, rol edip, bu porsiyon 8lciisinin
fazla mikfarda karbonhidrat tiketmek kan sekerinizi faz- size uygun olup olmadigindan
lasiyla yukseltebilir. Bu ani yikselmeleri dnlemek icin tahilli simidi tercih edebi- emin olabilirsiniz...

lir, bunu bir arkadasinizla paylasarak porsiyon kontrolini saglayabilirsiniz.
Simidin yanina 6lcili beyaz peynir ve bol yesillik ilave ederek hem saglikl,
hem keyifli bir kahvalh veya ara 6gin secenegi elde edebilirsiniz. Kan sekerini
dengede tutmanin yolu, yas, kilo, seker dizeyi gibi aynimlara bagl kisiye
uygun mikfarlarda’ karbonhidrat tiketmekten gecer. Gincel tibbi beslenme
tedavisinde yasak besinler yerine dogru porsiyon élcileri vardir. Pek cogumuzun, gece televiz-
yon izlerken farkina varmadan

. . fazla miktarda tikettigi kestane,
gr karbonhidrat demektir bu, 1 kesmeseker 3 gr karhonhidrata denk ertesi sabah yksek kan sekeri

W W W veldidi iin, bir simit yaklasik 20 adet kesmeseXerjltiy diyebiliriz. ile uyanmaniza sebep olabilir.

g3 Onemli

¢

' ' ' Biitiin hir simit dort dilim beyaz ekmede karsihik gelir. Ortalama 60
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Icecekler ve Saglikli Yasam
EnstitUst yayinda

www.icecekvesaglik.com g\«‘}

Yasamin vazgecilmezi iceceklerin sagligimiza
etkileri hakkinda bilimsel arastirmalarin

ve uzman goriislerinin yer aldigi
www.icecekvesaglik.com yayinda.

- icecek bilesenleri
- Saglikh beslenme
- Fiziksel aktivite

- Hidrasyon

ve daha fazlasi...

icecekler ve saglikli
yasam enstitusu

The Gl Company SR



Saglikl: Giinler

Ceren Yolagan iseri — Uzm. Diyetisyen

Karbonhidrat

J;:"’:h '.1|I;F;p’|'1' | '

Sayimi

Karbonbidrat sayimzi denince insan kendini bir matematik sinavinda
2ibi hissedebiliyor ve bunu ogrenmek pek de cazip gelmiyor.
Oysa kan sekerini dengede tutmanin en inemli anabtarlarindan
biri karbonhidratlar. Karbonhidratlar: tanima ve onlar: biraz olsun
yonetmeye iliskin pratik bilgiler...

erkes saglikli
beslenmek
isfer ve
diyabetli olsun
veya olmasin
hayatimizda
karbonhidrat-
lardan vazgegemeyiz. Bilinenin aksine
diyabetliler kan sekerlerini kontrol
altinda tutabilmek igin &zel yiyeceklere
ihtiyag duymaz, gincel beslenmede
yasakli besinler yoktur. Bilmeniz gere-
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ken, kan sekerini hangi yiyeceklerin
yikselttigi, bu yiyecekleri ne mikiarda
tuketmeniz gerektigi ve bu beslenme
planinin sizin tedavinize (instlin tipi ve
dozlar), fiziksel akfivite programiniza
uygun olup olmadigidir.

Kan sekerini dengede tutmak icin
kullanilabilecek pek gok égin planlo-
ma yontemi var. Degisim listeleri, el
porsiyon yontemi, karbonhidrat sayim,
tabak modeli, glisemik indeks yontemi
gibi... Bunlarin arasindaki karbonhidrat

sayimi, ézellikle Tip 1 diyabetliler igin
metabolizmayi, kan sekerini kontrol
altinda tutmaya yardimer, égrenilmesi
gereken en énemli konulardan.

NEDEN HESAP
ETMELIYIM?

Peki neden karbonhidratlar,
saymaliyim, diyebilirsiniz. Yedigimiz
besinler, karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral, su gibi cesitli besin
dgelerinden olusuyor. Bunlardan biri




Hangi besinler

1] karbonhldrat
iceriyor?

X Tam taneli tahillar

Un ve unlu gidalar (ekmek, makar-
na, kraker, kurabiye, vb. |

X Kuru baklagiller

Enginar, bezelye, patates, misir,
havug gibi sebzeler

X Meyve ve meyve sulan
X Peynir haric sit Grinleri
(sGt, yogurt, ayran, vb)

X Tathlar

X Sekerli icecekler

X Bira, sarap, likér

X Glukoz, fruktoz, sukroz,
maltoz, gibi sonu -oz ile

biten karbonhidratlari iceren
yiyecek ve icecek cesitleri

olan karbonhidratlarsa, mesela protein
ve yag ile kiyaslandiginda kan sekerini
doha fazla yikseltiyor, ciinki glukoz,
yani seker iceriyorlar. Bu yizden kan
sekeri dizeyleriyle, bir dgindeki insilin
ihtiyaci ve karbonhidrat mikiar arasin-
da dogrudan iliski var.

(£

Aslinda karbonhidratlanin kan
sekerinizde nasil bir degisim yarathgini
anlamak icin en dogrusu bir beslenme
gunlugi tutmak ve giin boyu tikettiginiz
besinleri ve élctiginiz kan sekerlerini
kaydetmek. Karbonhidrat sayiminda
iki yol var; ya karbonhidratin gramini
ya da degisimini saymak. Bir ekmek,
bir meyva, bir siti kendi arasinda
degistirmek ¢ok da zor degil. Meyve-
leri kabuklu yeme, posa/lif devreye
girdiginden icindeki sekeri azalimaya
yardimei oluyor. Bir 6gunde lifi ne
kadar artirirsaniz aldiginiz saglikl

Karhonhmrat n;ermeseler de enem ve yag acisindan zengin hu
yivecekleri uygun miktarda tiiketmek onemli. Aksi halde, viicut
aiiirhij artiyor ve kan sekerl, kan yaglan, kan hasinci bu artistan

olumsuz etkileniyor.

karbonhidrat da artiyor. Bu anlamda
kansik beslenmek cok énemli. Oginde
salata, tam tahilli ekmek gibi emilimi
yavaslatan bir seyler olmal.

Miktar, elbette cok dnemli, ¢ciinki
hem asin yikleme hem de bozi kar
bonhidratlanin icerdigi seker oraniyla
denge bozulabiliyor. Buna iyi bir rnek
havug; bir havug bir sey yapmiyor ama
5 - 6 tane yediginizde birden agin
yiklenmis oluyorsunuz.

Hangi besinler
B8 karbonhidrat
icermiyor?

X Etler (kirmiz et, tavuk,
hindi, balik) ve yumurta

X Yaglar (kati yaglar, sivi
yaglar, yagl tohumlar)

En yuksek

Bl karbonhitdar
icerenler

X Sekerli yiyecekler, bal,
receller

X Hamur isleri
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Yasam Rehberi

tabi
Alev Yalaza Kahraman, 25 yillik bir diyabet hemsiresi. Cerrahpasa
Tp Fakiiltesi Diyabet Poliklinigi nde bireysel ve grup diyabetli

editimlerinin yegane hemsiresi ayni zamanda. Yolunuz diiserse
sekerin tiim inceliklerini ogretmeden sizi birakmzyor.

errahpasa
Hastanesi'ndeki
Diyabet
Poliklinigi, cogu
kisinin bilmedigi
ama diyabet
alaninda ekip
calismasinin, egitimin ne kadar énemli
oldugunu gésteren iyi bir drek. Bu

klinikte her yil ortaloma 10-15 bin
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diyabetliye bakiliyor. Her yil bu
sayrya 1100-1300 yeni diyabetli
ekleniyor. Ve bu poliklinigin tek bir
diyabet hemsiresi var, o da Alev
Yalaza Kahraman. Kendisinin takip
ettigi, 1981 den beri bile gelen
diyabetli hastasi var. Cerrahpasa'’ya
gelen diyabetlilerin ‘Alev Hemsire'si,
fatli dili, giler yiziyle tam 25 yildir
diyabetlileri, bu hastaligin uzun mrin

anahtar oldugunu iknaya ¢alisiyor.
Bunun formiliny 6zefliyor: “Diyabetli
olmak size bir ceza degil, &dul gibi
dusunin, diyorum. Nasil bir 6dil?
Saglikl yasomak igin yapmamamiz
gerekenleri bize hatirlatan bir &dl.
Uzun émrin anahtan dizgin beslenip
hareket etmekse eger, kanserden, kalp
damar hastaliklanndan korunmaniz
icin anahtar diyabettir, eger iyi



yonetebilirseniz. Bir insan kalp krizi
gegirdikten sonra daha dikkatli
yasiyor; hareket ediyor, sebze-meyve-
tahil agirlikli besleniyor. Diyabetliye
kalp krizi gegirmeden biz bunu

yaptirabilirsek asil basari budur bence.

Komplikasyon yasamadan midahil
olmak ya da komplikasyonu belli
dizeyde tutmak. Diyabet tedavisinin,
hemsiresinin basarisi budur diye
dusunuyorum.”

En biyik ideali poliklinikte
4 diyabet hemsiresi olabilmek,
Cerrahpasa Tip Fakiltesi Diyabet
Egitim bolomi kurabilmek. “Yapabilir
miyim bilmiyorum, calismalarim var
bu konuda. Bu arada bitin hastalarin
ayni dilden egitilmesi gerekiyor.
Ormegin A servisinde yatan hasta
taburcu olurken ¢antalaryla buraya
gelmemeli, yathigi sire icinde ufak
ufak egitimine baslanmali. Bu
bolimde maalesef dis merkezlere
de hizmet vermeye calisiyoruz ama
daha ¢ok instlin kullanan poliklinik
hastalarina, geng diyabetlilere ve
Tip 2 ama instlin kullananlara ve
tabii gebelere... Gebe ise ilk geldigi
gun cihazini nasil kullanacak, kan
sekerinin takibini nasil yapacak
bunun egitimini alir, neden gebelik
diyabeti oldugunu ona anlafinm. Bir
hafta sonra bize profiliyle, aglik tokluk
degerlerini iceren notflanya gelir,
evde lctigu sekerleri degerlendiririz,
bunun sonucunda diyetle basari
saglayamamissak mutloka tedavisine
insiiline eklenir, o hafta instlinini nasil
kullanacak, nereye yapacak, nerede
saklayacak, o instlinin yan etkisi
nedir, bunlar anlatilir. Ve biz hastay
dogurana kadar her hafta géririz.
Tip 2'de oral antidiyabetiken instline
gecmissek, drmegin gunde bir defa
bazal instline baslamissak, o gin
egitimini alir, randevular yogunsa
(kalabalik oldugundan bir hafta
yerine 15 gine sarkabiliyor) 15 gin
sonra mutlaka géririz, o da evde

kan sekerlerini dlcip beslenmesine
dikkat eder. Her diyabetlinin seker
Slcim cihazi vardir. Evde dlcimleri
kargilastrmakian yanayim ben, bazen
¢ kagitlar yakalyoruz, cihaziyla
dlcimleri arasinda farkliliklar olabiliyor,
o yizden cihazi kontrol ederim.
Defterine bizim onlardan istedigimiz
ideal dlcileri yaziyor, hayali rnekler
gériyoruz.”

Saglik ocaginda kiyliiye spor
salonu derseniz, o nedir diye
yiiziiniize bakar. Bahgen
var mi, oraya yiiriiyerek
gidebilirsin, o bahcede
domatesini toplarken ayagina
diizgiin bir ayakkab: giyebilir
ve hareket edebilirsin gibi
akilct onerilerle hastay:
kumildatmalk onemdls.

- Diyabet hemsireligi nasil gelisti2

ALEV YALAZA KAHRAMAN.
1988'de Cerrahpasa Hastanesi’'nde
yatak basi hemsiresi olarak ¢alismaya
basladim, bu deneyimin ardindan
hocalanmin destegiyle 1993'de
bu alana gegtim, o zamandan beri
bireysel, grup diyabetli egitimleri ve
diyabetik ayakla ilgileniyorum. O yil,
Prof. Hasan ilkova ve ekibinin destegiy-
le ingiltere’de dort ay Manchester Di-
yabet Merkezi'nde egitim ve diyabetik
ayakla ilgili bir uzmanin yaninda bulun-
dum. Sonra Aviupa Diyabet Hemsire
Grubu tyesi olarak Glkemizi temsil effik.

DIVaDetF Lz
lyi yonetmek

v Bu isi yasam bicimi haline
getirmis hastalarin basarisi
doktoruyla, diyabet hemsiresiyle,
diyetisyeniyle isbirliginde yatiyor.
Keske yapabilse egzersiz
fizyologuyla da birlikte olabilse.
Ama sartlar buna el vermiyor.
Diyetisyeni doktoru hemsiresinden
olusan o iicgen ne kadar sik
ve darsa davranisa dénistiriip
diyabeti yénetmesi daha
kolaylasiyor.

v Hastanin &ncelikle bu isi
kabullenip iyilesecegine ve bu
isi iyi yonetecegine inanmasi
gerek. 3 aylik seker ortalamasini
dissirdigini gériince demek ki bu
yetki bende ve ben bunu yapabilirim
deme giiciine sahip olabiliyor; kisisel
basarisi devreye giriyor.

v Hemsirenin bunu
yapabilecegine onu inandirmasi,
bunun viicudunda bir eksiklik
oldugunu ve yerine koyarsa
hayatini cok daha rahat
gétirebilecegini, hic bir sekilde
bundan zarar gérmeden mutlu
yasayacagini hissettirebiliyorsaniz
zaten o yoldan cok kolay gidiyor.

v Bu yolculukta zincirden
biri kopuyorsa, hasta eger
yasama sevincini yitirmis bir
sekilde karsinizdaysa, bu iste
basaracagina inanmamissa, bir de
dis etkenlerle cani sikkinsa basarili
olmamiz zor, daha fazla zaman
gerekiyor.

/ Ikna etmemiz, empati
kurmamiz gerekiyor hastayla.
iyi 6rnekler izerinden gidip bu
isi basarmis insanlari onlara
model géstermek gerekiyor. Koti
érnekler tabii ki kullanilabilir
ama ben irkitip korkutmaktan
yana degilim. iste o farkindahg:
yaratabilmek mihim.
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Yasam Rehberi

Arkasindan diyabet hemsireligi adina
bir seyler yapma ihtiyaci duydum ve
1995'%e Turkiye Diyabet Hemsireligi
Dernegi'nin kurulumunda yer aldim.
Bu zamandan itibaren bilfiil yénetim
kurulunda ¢aligiyorum.

- Ne yapiyorsunuz bu dernekte?

AY.K. Diyabetli hastaya daha
faydali olmak adina tlke genelinde
diyabet hemsireligini organize etmeye
calisyoruz, her yil sirekli olarak di-
zenlenen sertifika programlarinda hem
konusmaci olarak hem de pratiker ola-
rak yer aliyorum. Oradaki kursiyerler
buraya gelip benim yanimda yaklasik
4 hafta pratik yapiyorlar.

- Kurulan dernekler ne kadar
basarili oldu? Cok diyabet hemsiresi
yetisebildi mi2

ALY.K. Oldu tabii ama soyle
bir sorun var, ¢ok buyik hevesle
baslyorlar islerine ama bazi
nedenlerle, tayin, alama gibi
mesela diyabet hemsiresi olarak
kullanilamiyorlar. Yéneticileri tarafindan
o balumde ¢alismalarn uygun
gorilmiyor ve cok zaman harcanarak
verilen emek bosa gitmis oluyor.

Ama diyabete génil vermisler olarak
bakacak olursak su anda neredeyse
tlkenin her yerinde, bitun illerde,
iniversitelerde, devlet hastanelerinde
bir diyabet hemsiresi var diyebilirim.
Cumhurbaskanhiginin destekledigi
diyabet projelerinden dolayi da sayi
ve ilgi arthi. Bundan 10 sene énce
bir diyabet kongresine 3-5 hemsire
katilirken su anda 150-200 hemsire
katiliyor. Gelecegin daha aydinlik
olacagina, bu farkindaligin yeni
projelerle daha da arfinlacagina
inanryorum.

- Diyabetin yénetiminde egitim
cok énemli. Doktorun teshisi sonrasi
herkes egitim alsa ¢ok biyik degi-
sim yasanabilir, degil mi2

A.Y.K. Hasfa hekimle, hemsireyle,
diyetisyeniyle ilk nerede karsilasiyorsa,
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DIYABET HEMSIRESI

Diyabael

Teg

Takip Etmek = —';'.._- i

Bir Trakyaliya ‘ekmegi cok tiiketiyorsun, bundan sonra
yemeyeceksin, tabila gececeksin’ dediginde direngle karsilasirsin ama
ona beyaz ekmegin, unun zararindan, digerinin faydalarmdan soz
ederek beslenme aliskanbgima yardimer olabilirsin.,

yani birinci basamak dedigimiz, ki
bu saglik ocagi ya da aile hekimi
olabilir, iste orada farkindalik
yaratmamiz lazim. Bu, yavas yavas
ofurmaya basladi, aile hekimleri bu
konuda egitiliyor, saglik ocaklarinda
calisan hemsireler diyabet farkindalig:
yaratmaya calisiyor. Hastayi

birinci basamakia yakalayabilirsek
daha gicli bir egitimle hastaneye
gelir. Daha ileri dizeyde egitimi
Universitedeki diyabet hemsiresinden
mutlaka alacaktir. Cinki bu isin
profesyoneli diyabet hemsiresi. Hasfa
onunla ne kadar zaman gegirirse
hayatinda bir farkindalik yaratacakhr.

SEKER OLCUM CIHAZLARI

Birlikte cihazinin giivenli olmadigina karar verdik. Givenilir 8lciim,
diyabetli icin yasamsal; hastanin insilin dozuyla oynayip karar vermesi
gerekiyor. Ve biz seker 8lcim cihazlaryla ilgili ciddi sikinti yasiyoruz.
Hastalar maddi problemlerinden dolay: kaliteli lcim yapan, 8l¢im

arahgi giivenli cihazlari alamiyor, ciinkii maalesef bunlar devletin 5deme
programindan cikmis durumda. B&yle olunca da kutu basina 17-18 lira

gibi fark 8dememek icin arkasinda teknik ekipmani olmayan, giivenilirligi
kanitlanmamis cihazlara yéneldiler. Bu cihazlar hipo ve hiperglisemide cok
dengeli oldugunu disinmedigimiz cihazlar. Alim giici disik hastalarimiz
bu cihazlar kullaniyorlar ve ne yazik ki yapacak bir sey yok, tabii ki bu da
bizim tedavi siirecimizi etkiliyor. Tek rnek vereyim: Hastanin HbA1c'siyle
evden getirdigi profilleri asla uygun degildi, cok yiiksek sekerle dolasmis
gériniyor ama HbATe'si % 6.5-7°lerde. Dogal olarak cihazini getirmesini
istedim ve ilave cihaz vererek ayni anda ikisiyle kontrol etti.
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Garip bir psikolojidesiniz; soguk terler dikiiyorsunuz,

davranslariniz tubaflasts, renginiz soldu, belki carpinti da bagladb.

Bahaneler aramaya ¢alismadan kan sekerinizi olciin.

ipoglisemi,
seker
hastalarinin
ginin
yogunlugu,
huzuru ya da
huzursuzlugu
icinde en cok ¢ekindigi durumlarin
basinda geliyor. Disinsenize, mesela
dokforsunuz, égretmen ya da trafik
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polisisiniz ve birden davranislarinizda
gariplik seziyorsunuz. llla terlemeniz
de gerekmez —viicut her zaman ayni
tepkiler vermeyebilir—, mesela sinirli
bir sekilde efrafiniza bagirabilir, iciniz
icinizi yiyebilir, aklinizdan ¢ok garip
fepkiler gegebilir ve tim bunlara
kendiniz bile sasabilirsiniz. Tabii
bunlarin farkindaysaniz iyi bir sey,
ciinki bu, seker diismenizi kontrol

alabilirsiniz anlamina da gelir. Iste o
an seker dl¢im cihaziniz yaninizda
degilse bile, icinde kesmesekerleriniz
ya da meyve suyunuzun oldugu ‘imdat’
cantaniza, cebinize sarlmali ve acilen
sekerle bu hale son vermelisiniz.
Diyabet iyi yonetiminin esas|,
hipoglisemi, yani seker dusmesini
dnlemeyi dgrenmekten geciyor.
Sadece insilin kullanan hastalar icin



degil, herkes icin bir risk hipoglisemi.
Bazi kisiler bunun farkinda olmadan
yasamini strdirbyor ve hastaliklara
davetiye gikariyor.

Unutmayalim ki instlin, bir aglik
hormonu, seker hastasi olsun olmasin
viicudu fazla instlin salgilayanlar bu
nedenle sik acikiyor ve bu durum bir
dokior tarafindan saptanip midahale
edilmedigi zaman kendi ellerimizle
asin yemek yiyerek obeziteye ya da
diyabete giden yollar déseniyor.

Tip 2 diyabetli 9 bin kisiyle yapilan
bir arastirmaya gére HbA1c'si
% Q - 6 arasinda olan herkes hipo
durumlari yasiyor. Bu arada her bir
kisinin hipoglisemi belirtileri farklilik
gosterebiliyor, dnemli olan seker
dustiginde herkesin kendinde olan
belirtilerin farkina varmasi. Eger sekeri
dlcecek durumda olmasa bile diismiis
gibi midahale etmesi. Cinki pekgok
hipoglisemi vakasi kazalara, hasarlara
ve komalara gétirebiliyor.

Seker distiginde bedenimizde
neler oluyor dersiniz?
Sekerimiz disikken adrenalin
salgiliyoruz, arkasindan pankreas
bezinden glukagon salgilaniyor.
Adrenalin ve glukagon karaciger ve
kaslarda depolanmis olan sekerin kana
kansmasini saglyor.

Eger glukoz depolarinda sorun
varsa, kan sekeri de dusmeye basliyor.
Disen seker, depodaki sekerden
—saglikli bir insanin deposunda seker

var—kargilaniyor. Proteinler sekere
dénistirildiginden beden béylece
denge saglamaya ¢alisiyor. Bu
yuzden beslenmeye protfeinleri katmak
cok énemli. llginctir, viicudumuzdaki
seker fazlasi yag olarak depolaniyor
ve yaglar sekere dénismiyor. Eger
sekeriniz dusikse, iki 6gin arasini
aghiysaniz, yani uzun sire aglik
cekiiyseniz bu defa yag asitleri
yanmaya basliyor ve bedende keton

denilen farkli yag asitleri olusuyor.
Bu, bedeni zorladigi gibi, beyin
de ¢alismak icin bunlan kullanmaya
basliyor. Bu bir kisir déngt, ¢unky
ketonlar aclik hissini iyice artiryor.
Beslenme aralarini agmak, ara
dgunleri aflamak hipoglisemiye yol
acan en énemli etkenlerden. Disaridan
takviye edilen insilin mutlaka
besinlerle dengelenmeli ki fazlasi
bu sonuca yol agmasin. Yani Tip
diyabette disardan verilen insilin
hormonunu ayarlamak ¢ok énemli.
Eger yediklerinizle instlinlerinizi
ayarlarsaniz normal insanlardan
hic de farkli olmayan bir yasam
sUrebilirsiniz. Az yemek istediginiz

Hipoglisemi, kandaki seker oraninin
70 my’nin altina inmesiyle haslar. ).

Fazla insiilin yapilmasi

Fazla seker disirici hap
kullanimi

Yetersiz beslenme
Asin egzersiz
Ogiin atlama
Stres

Sicak hava

ya da az yemek yemeye firsat
buldugunuzda buna gére hesap edip
instlin ayarlamasi yapabilirsiniz. Bu,
sizi hipoglisemiden koruyacag gibi
diyabetinizi bilgiyle ve farkindalikla
yonetmenizi de saglar. Cinki diyabet
sizden, beslenme planinizla dengeli
bir instlin takviyesi, ona gére bir
planlama yapmanizi, yasaminiza
hakim olmanizi ister.

Alkol, kalorisi yiksek bir
icecek oldugu icin ozellikle kan
yaglarinda sorun olan diyabetlilerin
tiketmesi sakincali. Ac karnina
alkol almaksa kan sekerinizi
distrmeye, hipoglisemi yasamaya
davet gibi. Diyabetli olmayan bir
kiside kan sekeri distiginde vicut
bunu algilayarak bazi hormonlar
salgilamaya basliyor. Bu hormonlar
karacigerde depolanmis olan,
adina glikojen dedigimiz glukoz
depolarini bosaltiyor, bunu yapma
sebebi kan sekerini yikseltmek ve
hayati tehlikeyi dnlemek. Karacigerde
glikojen depolar biterse glukozun
yeniden yapilmasi devreye giriyor.
Alkolse iste, karacigerde glukozun
bu yeniden tretimini durduruyor,
bloke ediyor. Dolayisiyla yemek
yenmezse vicut dnemli bir glukoz,
yani seker kaynagindan mahrum
kaliyor. O nedenle seker disirici
ilag ya da instlin kullanan diyabetliler
alkol icerken dikkatli olmali ki
hipoglisemi ataklar yasamasin. Bu
da karbonhidrat ve protfeini ihmal
etmeden bir beslenme icinde cok
daha fazla dikkatli olmak demek.

Agir hipoglisemi vakalarinda
gozlerde gérme bozukluguyla
karsilasilabiliyor. Suur kaybina yakin
bu asamaya gelmemek, buna engel
olmak icin yine en dogrusu sik seker
Slcimi yapmak ve yediklerimizle
insiilin dozunu iyi ayarlamak. Insilini
ivi ayarlanmayan diyabetlilerin uyku
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sirasinda yasadigr gece hipoglisemileri
de énemli bir korku kaynagr. Uyku
sersemligi nedeniyle biling kaybini
farketme zor olabiliyor. O sirada
sekerli bir sey icmek istemeyebilir
ve durumunun farkinda olmayabilir.
Yakinlarinin anlayish bir sekilde duruma
midahale etmeleri, sabirla, tatli dille
sekerli bir meyve suyu ya da recel gibi
seceneklerle hipoyu sonlandirmalar
gerekir.

En iyisi diyabeti iyi yonetmek ve
mumkin oldugunca az hipoglisemi
yasamak...

- Meyve suyu (bir cay bardag) igin
ya da bir avug kuru Gzim, seker ya da
sekerli bir gida yiyin. Omegin 3-4 fane
kesme seker ya da 2 tatl kasigr toz
seker iceren su icin. Arkasindan da bir
sandvic yiyin.

- Eger 15dk icinde dizelme
olmazsa ayni seyleri tekrar edin.

- Hipoglisemiyi takip eden 45
dakika boyunca araba kullanmayin!

- Bilinciniz kapaliysa yakinlarniniz,
size kesinlikle sivi icirmeye ¢alismasin.
Bir yakininiz size deri altina
"Glukagon” injeksiyonu yapabilir. En
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Hipoglisemi yasayanlarin ¢ogu diisme sirasinda
yasadigi panikle fazla seker alir ve kan sekerini

asin yiikseltir. Olgiilii olmak,
her zaman iyi yonetmeyi saglar.

yakin saglik kurulusuna géturilmeniz
gereklidir.

Kilo sorunu varsa kilo vermeli,
Beslenme dizenlenmeli, ara

ogunlere dikkat edilmeli,

u

Soguk terleme
Bayginlik hissi

Ciltte solgunluk
Carpinh

Sinirlilik

Aclik hissi

Titreme

Bas agrisi
Dudaklarda uyusma,
karincalanma
Bulanik gérme
Sersemlik
Konsantrasyon giicligii
Kisilik degisikligi
Uyanma zorlugu
Suur kaybi

En dnemlisi Glisemik Indeks,
Gl denilen, karbonhidratlarin kanda
glukozu yikseltme etkisi disik olan lifli
gidalarla beslenmeli,

Tim bunlari idare etmesini
agrenmeli.

Oncelikle hipoglisemiyi tedavi
efmelisiniz.

Ogiinde almaniz gereken insilin
miktarini azaltabilir veya karbonhidrat
miktarini arthirabilirsiniz.

Vicut agithiginizi kontrol etmeye
calisiyorsaniz, insilin dozunuzu
azaltabilirsiniz.

Distk veya ideal vicut
agihginda iseniz, insilin dozunuzda
degisiklik yopmayip 6gine 15 g
karbonhidrat ilave edebilirsiniz.

Hipoglisemi instlin kullanan bir
diyabetlide kan sekerinin 70 mg/dl'nin
alina inmesidir.

70'i bulduysak bu, daha da
dismeye devam edecek anlami fasrr,
riski géze almayip hemen bir dilim
ekmek, biraz peynir veya bir kase corba,
biraz yogurt veya meyve tiketmeliyiz.



Aslinda hipoglisemi tam
anlamiyla kan sekerinin 50 mg/dl'nin
altina dissmesidir. Ama 70 bizim icin
alarm degeridir.

Kan sekeri 50'nin altina
dustiginde viicut instlin karsiti
hormonlar salgilayarak instlini bloke
etmeye calisir.

Bu insiilin karsit hormonlarin
basinda, en erken salgilananlar, stres
hormonu adini verdigimiz hormon olan
adrenalin ve glukagondur.

Biraz daha vakit gectiginde, kan
sekeri dismeye devam ettiginde vicut
biyime hormonu salgilayarak, kortizon
dizeylerini arthirarak hipoglisemiye
midahalae etmeye calisir.

Ik artan adrenalin oldugu igin,
tipki sinirlendigimizde ne yasiyorsak
ayni seyi hipodada yasariz; yani
elimiz ayagimiz titrer, ani bir terleme,
carpinti ve sinirlilik hissederiz.

Seker dismeye devam ederse
bu beynin sekersiz kalmasiyla
sonuglanir.

Bu da konsantrasyon gucligu,
sacmalama, dilinde dolasma, suurunu
kaybetmeye dogru gidis demekir.

Sonunda, gene midahale
edilmezse komaya kadar gidebilir.

Bu siirec icinde terlemenin
nedeni insilin karsit adrenalin ve
noradrenalinin salgilanmasidir.
Midahele edildiginde ortaya
cikan Usiime hissi de bu hormonall
degisiklerin dizelmesinin yarathigi bir
durumdur.

Sekerli gida tikefimine tepki
olarak vicutta sanki gergek bir
hipoglisemi varmis, hatta kan sekeri
50 mg/dl alina dismus gibi bir
takim sikayetlerin olmasi diyabetin
énci belirtisi olabilir.

Tip 2 diyabet adayi, ciddi insilin
direnci ve sisman olan kisilerde

yemekten sonra orfaya ¢ikan uyku

hali, bir fenalik hissi, yeniden ¢abucak
acikma reaktif hipoglisemiye isaret
edebilir. Ama buna o anda tedavi
gerekmez. Yapilmasi gereken, yasam
tarzi degisikligi, zayiflamak, insilin
direnciyle micadele etmek ve gerekirse
bazi ilaglardan yararlanmaktir. Bu tir
sikayetleriniz varsa bir endokrinolog
tarafindan kontrol altinda tutulmalisiniz.

Tip 2 diyabetlilerde instlin
salinimini artiran haplara bagl
hipoglisemi gorilebilir.

Bu haplar genelde uzun ekilidir
ve bir kez hipoglisemi basladiginda

Yasilardaseker diisme
riskine kasin HbA1c’s
ideal ortalamjasi biraz daha

yilksek duzeyde tutulur.

ozellikle yasl kisilerde hayati tehdit
eden uzun sureli kan sekeri disikligo
ortaya ¢ikabilir.

Instlin salinimini artiran ilaclar
kullanan yosli birinin gin iginde ¢ok
stk actkmasi, elim ayagim titriyor, ter
basiyor seklindeki sikayetleri hipoya
isaret eder, bu yizden hem hekim hem
hasta alarmda olmalidir.

Hipo riskini ortadan kaldirmak icin
HbA1c'nin ideal ortalomasi yaslilarda
biraz daha yuksek dizeyde tutulur.

>Hipoglisemiyi farkedememe

0 my/dI’nin altina inince hafif acikma hissine ilaveten 50’lere yaklastikca

terleme, titreme, ¢arpinti, sinirlilik gibi sikayetler, arkasindan sacmalama,

hulanik gdrme, konsantre olamama gihi suur bulanikligina giden bulgu-
lar yasanir. Ama herkeste viicut ayni helirtileri géstermeyehilir. Diyahet uzun
yillardir devam ediyorsa, insiilin salmiminda gériilen hozukluk, henzer sekilde
glukagon, adrenalin, noradrenalin sahmminda da giriilmeye baslar. Giinkii
diyabetle haijlantili 6zellikle otonom niropatinin ortaya cikmasi, otonom sinir
sistemi aktivasyonunu hozar. 0 zaman da daha diisiik degerlerde, daha garip si-
kayetler olusabhilir. Kan sekeri 30 mg/dl’ye iner, hasta farketmeyehilir veya 30°’a
iner, hirdenhire suur bulanikhd ortaya cikar. Arada gdriilen carpinti, terleme,
achik vh. adrenalin bulgulan kaybolabilir. Bunun temel nedeni uzun yillar devam
eden diyahette goriilehilen otonom noropatidir. Noropatisi olanlar bu nedenle
dikkat etmelidir. Ne kadar sik sekerimizi dlcersek o kadar hilgi sahibi oluruz, o
yiizden dlgiim dzellikle farkedemeyen Kisilerde gok dnemlidir.

Il Prof. Zeynep Osar Siva
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Icimizden Biri

‘Diyabet bana,

orinin pesinde ol Kerim, dedirtiyor.”

Diyabetliler icin en onemli sorunlarn basinda giin icinde hipoglisemi
ataklar: yasamak ve istenmedik durumlarla karsilasmak gelir. Kerim Iscan,
hukuk davalarima bakan basaril bir avukat ve bes yillik diyabetli. Yogun
yasaminin iginde yer alan diyabeti konustuk.

MINE CAYKARA.
Ailende diyabet
hikayesi var mi2
KERIM ISCAN.
Annem 25 senelik
seker hastasi, ilk
alh ayindan sonra
instline gecti, simdi 60 yasinda. Abim
de 40, ben de 30 yasinda gikii. Yani
diyabete yabanci olmayan bir ailede
biyudim. Bende erken ¢cikmasinin
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nedenini de yasadigimiz yerlere, stres
furine baglyorum.

- Nasil yani?

K.I. Onlar izmir'de yastyorlar,
sakin, stressiz bir sehir. Annemde seker
sikinti ve stresli bir dénemde, baba-
min isleri nedeniyle bir ara Denizli'ye

gidince cikmisti; yalnizlik, farkli sehir vs.

Benim Istanbul'da avukat olarak, stresli
bir hayat sirmemin diyabetimi 10 sene
asadi ektigini disintyorum. Yorum

yapiyorum tabii, demek ki yasadigin
hayat énemli diyorum.

- Sen nasil anladin? Belirtiler
nelerdi?

K.I. Ortagimla Tuzla'dayiz, durus
maya, toplantilara giriyoruz ama ben
herkesle bir kavga halindeyim. Nedeni-
ni bilmedigim bir sinir harbi igindeyim.
Niye bunu yasadigimi beynim inkar
ediyor, énine gegemiyorum. Ortagim
beni Tuzla'dan aldi ve eve getirdi;



yolda yandaki arabalara satastyorum.
Neden bakhgimi bilmeden, sekerime
baktim. Esim Berrin’e sekerim 370
olmus, canim sikkin, hadi gidip kafa
dagitalim, dedim ve o gece bayildim;
suur kaybi. O giinin sabahi baktik ki
seker 510. Once ilacla tedavi sireci:
hizli bir tepki, alti ay sadece ilagla ve
sinirl diyetle basanl, 80-110 mg/
dl'lerde gitti ama sonra bunun balay:
dénemi oldugunu anladim. Bu bitince,
yizlesme ve kabul dénemine gecmeye
calistim.

- Kolay oldu mu2 Neler yasadin?

K.I. icinde &fke tastyorsun, ikisini
dengelemeye calisiken niye ben diye
soruyorsun. Cocukluktan beri kafamda
yerlestirmeye calishgim felsefe sudur:
Her kot seyin ardindan ona bagli
olarak gelisen iyi bir sey bulabiliyorsak
bu, hi¢c hesapta olmayan bir kazang-
tir. Seker hastasi olmadan da zaten
amagladigim hayat, sekeri, karbonhid-
rah biraz daha azaltmak, beslenmeme
dikkat ederek egzersiz yopmak ve
vicuduma 6zen gostermekdi; seker de
Uzerine gelince vesilesi oldu. Bunlar
boyle kabul eder ve disinirsin ama
yine de icine sindirmen, ginlik hayatin
icinde uygulayici olman zaman istiyor.

- Basardin mi2 Ne asamadasin?

K.I. Aslinda sikintilardan biri de o.
Bu, bir biling olusturma hastaligs, fakat
biz hastaligin tedavisi Uzerinde belirli
sabonlar égreniyoruz, dokforlar bunu
veriyor, biling olusturmaysa hastanin
kendisine kalmis. Bakiyorsun, hayat za-
ten strekli bir sey yapip yapmamayla
olusan bir defans ve senin bununla ilgili
¢ozim yollarn... Hastaligr hayata bag-
ladigin vakit, sorunu ¢ézmis, devam
ettirebildigin zaman da, ki bu aslinda
kendine sayginla olakali, basarmis
oluyorsun, egona da katkisi oluyor.
Bunlarla miicadele etme durumu, su
anda benim yasadigim.

- Insiiline gecis mi zor geldi2

K.I. Instlinle hayata devam ede-
ceksin, agir bir laf nihayetinde. O gin,

“Sekerle ilgili
kamuoyu ve
/msml?l; nezdinde
apilan egitim
gz)//z;ﬁmldm%ok az.
Bilinclendirme
one ctkmaly.”

hatta ¢ sene sene boyunca da agir
geldigini pek anlamadim. Bu yaz, ise
duzenli gitmemi gerekfirmeyecek bir
boslugum oldu. O zaman farkettim

ki yanimda strekli bir canta ile gezi-
yorum; seker dleim cihazim, instlin
kalemlerim, uclari, kesmesekerlerim

vs. Bunlardan birinin olmamasi bende
biyuk gerginlikler yaratmaya basladi.
O da inkar asamasinin devamiydi. Bes
senedir diyabetliyim, ilk senelerde inkar
dénemini atlathgimi distnirken bu yaz
aslinda bilincalindan bunu atlatamadi-
gimi farkettim. Bir yedek cubuk almay:
akil etmiyorum mesela, ¢inki hala kav-
ga halindeyim. Simdi bununla basetme
sUrecindeyim.

- Insiilin kullaninca sik 8lcmek di-
yabeti iyi yénetmek icin cok énemli.
K.I. Evet. Az 6nce soylediklerime

kendim de sasinyorum. 20 senedir

seker hastasi bir ailenin icinde biyimi-
sum; ilk verdigim tepki, hadi raki igelim,
stresi atalim, tam yapilmamasi gereken
bir sey.

-Kafa tutma, yok sayma miydi
acaba?

K.I. Bence bu bilgisizlikle alakali, ki
bunu benim, ailem ve egitimim nedeniy-
le bilmem lazim. Diyabet hastaligi her
yerde konusulur ama bununla alakals
basinda da internette de dogru kaynak
bulmak zordur, karsilastiracaksin vs.
Hastaligin 6ziinde bir bilinclendirme ol
dugu igin buna agirlik verilmesi sart ve
bu bence eksik. Ben bes senede ancak
gerekli biling dizeyine ulaghm.

- Senin icin en 6nemi sorun ne?
Oyle bir algin var mi2

K.I. Bu, insani &zellikle iyiye g&-
firen, iyi olma hedefli bir hastalik, bir
seyi engellemiyor aslinda. Insan sag-
lam olsun ya da olmasin hedef olarak
koydugu seyleri yopmakia zorluk ¢eki-
yor. Nedir mesela? Hic bir hastaligim
olmasa da bir spor salonuna gideyim,
saghgima dikkat edeyim dediginde yiz
bin bahane buluyorsun kendine. 15
sene avukatlikmis, okul dertleriymis diye
hic bir sey yapmadim. Islerimiz, gicle-
rimiz hayatimizda o kadar énemli ki,
kendimizden bile! Spora yazildim ve
viicudumun sekli, nefes alisim diizeldi.
Spora da belki gitmeyecektim, seker
nedeniyle basladim.

- Isinle baglantili olarak, ki seker
hastalarinin genel sorunu bu, en ce-
kindigin, hipoglisemi yasamak mi2

K.I. Evet, avukatlik yapryorum ve
ben kendi isimde vakitleri belirleyemi-
yorum; durusma saatleri hi¢ bir zaman
tutmaz, bir ya da iki saat gecikme
olur, adliyeden aynlirsam durusmayi
kacirma riski barindirabilirim. Takim
elbisemin cebine koydugum birkag
parca sey beni kesmeyebilir veya bir
durusma baslar, on dakika éngarirken
bir buguk saat sirer ve salondan ayr-
lamam. Bunlarla ilgili strekli bir gerilim
oluyor.
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Icimizden Biri

- Nasil ayarliyorsun? Cantanda
bitin énlemlerin, hazirligin oluyor
mu?

K.I. Canta ve arabamda mutlaka
bir seyler bulunuyor ama is stresi ve yo-
Junluguyla cantana koyacagin bir par
ca seyi ihmal ettigin durumda gerginlik
yaratiyor. Gerek ¢alish@im is cevresi
olsun, gerek adliyede-durusmada olsun,
gerekse hakim - katip - mubasir kiminle
iliski icindeysen onlarin da belirli dizey-
de bir anlayisla davranmalan gerekir.
Seker hastasi da disaridan anlasilmadi-
g1, mesela kolunda bir sakatlik olma-
digi ya da anlik bayilma yasamadigs
icin karsi taraftan gorilmoyor. Efendim,
5-10 dak. ara vermek gerekiyor, seke-
rim var veya mibasiri almaya génde-
rin, 3-5 kesme seker getirsin, diyorum.
%20 buna imkan taniyor ama %10 bile
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olsa ‘avukat bey, on dakika daha kal,
bozmayalim derse’, benim béyle bir
sansimin olmadigini anlamasi lazim.
Toplum bazindaki bu bilinglendirme
durumu bu anlamda da énemli. O on
dakikayr beklersem o siredeki sinir
harbi hem kendimi hem buyuk ihtimalle
mahkemenin huzurunu da bozacaktr;
o siregte kendinle yaptigin micadele
pek kazanabilecek bir micadele degil.
Beyin strekli sana ne yapiyorum dese
de tepkilerin beyninle dzdeslesmiyor.
%10 risk. En kotusu su oluyor. Seker
hastas hakimlerle avukatlarin yanyana
gelmesi.

- Bsyle bir anin var mi2

K.I. Sekerimin diizensiz oldugu
dénemlerle alakali bir animi anlatayim.
Kadikéy mahkemelerinden birinde bir
sey soyleyecegdim ve U¢ cimleyi gegme-
yecek, 30 saniyelik stre gerekli ama
vermiyor. Karsilikli ahismaya basladik.
Diyorum ki, siz burada nasil gérev
yapiyorsaniz ben de ayni sekilde gérev
yapiyorum, dinleyin beni, ‘hayir’, diyor.
Boyle strekli hayir cevaplan sonrasi
hakim bey, 'ben size yapamayaca-
gimi séyledim' deyip Uzerime dogru
gelmeye basladi. Salonda ve avukatin
Uzerine yuriyor... Ben de altftan alip
olayr kapatacagima durusma salonunu
kapatip nereye gidiyorsunuz, deyip
ona diklenmeye basladim. Ciktim ve
geri gelip hakim bey, sagma bir sey
yasadik, kendimi tutamadim, seker has-
tastyim, dedim, o da ‘avukat bey ben
de seker hastasiyim’, dedi. ikimiz de ne
yaphgimizin sonradan farkina vardik,
oturduk ve bunu sonradan konustuk.
Bunun normal bir durum oldugunun
bilinmesi, bilinclenilmesi ve seker dis-
mesine yonelik karsilikli anlayis icinde
olunmasi gerekiyor.

- Ikiniz de hipoglisemi mi yasiyor-
mussunuz?

K.I. Buyok ihtimalle éyle, ciinki saat
12'yi gegmis, ben tek cimlemi etme,
o da bir an ewel ¢cikip yemegime
bakayim derdinde. Seker seviyelerimiz

“Basarmus
olmanin
giidiisii de ayri
bir keyif, hem
sekerle miicadele

anlaminda bir
seyi basarryorsun
ém de &/;zgz'm
bir hayatin
oluyor.”

normale inince biz ne yaptk diye sor-
duk? Hakim bana, ‘adam avukat, ben
adamin Uzerine yiriyorum', diyor.

- O an icin gerilimli ama herkes
kendine gelince yasanan sahneler
komikmis.

K.I. Evet. Adliyelerde bir de su var-
dir: seker hastasi hakimlerin katipleri,
‘avukat bey yanina gideceksiniz ama
hakim bey seker hastasi ve sinirli, gir-
meyin,” derler. Béyle kullanilacak tarafi
da var aslinda. Bizim béyle loksimizin
olmamasi lazim. Bu bir bahane degil,
bunu dengelemeyi 6grenmek lazim.
Mahrum olmadan denge. Aslinda
hayatin en 6zine iniyorsun. Ki ben
de siyahla beyaza inanmadigim gibi
grinin derdindeyim, seker hastaligi da
bana, grinin pesinde ol Kerim, dedirti-
yor. Yasadigim i¢in mi bilmiyorum ama
hastalik derken bile tereddit icindeyim.
Dizenle dengelenebilecek, saglanabi-
lecek bir sikintr yasiyorum.

- Yasam bicimi.

K.I. Aynen. Bunu sagladiginda her-
sey normal devam ediyor. O yizden
bahaneleri birakip birazcik kisinin ken-
diyle yola ¢ikip bir seyleri tamamlamas
lazim. Bu da insani, kendine verdigi
degere gotirir.
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Soﬁ*a LEZZETLi VE SAGLIKLI

Yemek tarifinizi ginderin, diyabetik hale ¢evirelim...
[

Diya

|

tariﬂ

Bezelyeli gorbé

Yemek yemek biiyiik bir
zevk ve seker hastalarinin - —
but zevhten mabrum olmas: Malzemeler(5 porsiyon igin)
icin higbir neden yok. * 1'%s fincan kirmizi
£ . § J mercirf ob Kirmizi mercimegi yikayip geceden iyi suda
Ciinkii seker hastalariyla e bekletin. B o de de kullanacaks
5 o 1 kiigiik tatls patates ekletin. Bu suyu pismede de kullanacaksintz.
Sdgllk/l beslenenler arasinda o 1 fincan bezelye Sabah sismis mercimekleri tencereye alin ve
hi¢ bir ﬁ?k yok * 2 corba kasigr zeytinyag icine bir patatesi rendeleyin, bezelyeleri, dév-
* 5 dis sarmisak diigiintiz sarmisaklari ve kuru zencefili ekleyin.
Seva’zg“zmz yz’yeceklerin 1 /em.*u zencefil Kuru zencefil, gorbaniza hos bir rahiya verecek
l’di’lfki’ii’li bize Y0 /[él_)/li’l, :?; kimyon ve ayrica bagigiklik sisteminizi giiclendirmeye
beslenme uzmanlarinin o Tuz, karabiber yarcgnia O%Tcak' : .
y . agint ilave ettikten sonra ¢ok az kimyon
denetiminde diyabete wygun
o e (gaz yapmasini engelleyecek) katin, tuz ve
hale gerr ilmis tar leéi’ e karabiberi ekleyip pismeye birakin. Bezelyeler
y&lylﬂ[dyﬂllm. ¢ok pismeden atesten alin ve blendirda ezmeyi ¢ok abartmadan karigtirin. Corbaniz
Bb:)l Jece hem lezzetli hem artik hazir, afiyet olsun.
saglzklz beslenmis olun. Bir porsiyon (yaklasik 2 kepge), bir dilim tost ekmegi kadar karbonhidrat
icerir. Toplam 105 kcal’dir.

diyabet@diabetcemiyeti.org
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e Cevizli,

* 3 yumurta
* % fincan zeytinyags

* | fincan fruktoz

* 1,5 fincan yarim yagl siit
* 12 ceviz

o [ rendelenmis havug

* [ cay kasigs targin

* %% cay kasigs zencefil

* [ cay kasigs zerdecal

* [ vanilya, 1 kabartma tozu

Yumurtalari 3 saat
once buzdolabindan
cikarin. Yumurta ve
fruktozu bir kabin
icine koyarak 10 dak.
girpin. Igine geri kalan
biitiin malzemeleri ek-
leyin ve tahta kagikla
yavasca karistirin.

Firin kabinizi
cok az yaglayin. Eger
silikon kalip kullaniyorsaniz buna gerek olmuyor. Kabin i¢ine
keki dékiin. Firini 10 dakika 150 derecede sitin ve keki yak-
lagik 25-30 dakika 175 derece 1sida pisirin. Afiyet olsun...

¢inde bulundugumuz kigin ortasinda var; enerji deposu yiiksek C vitamini ve hiic-

Ibaz1 besinler viicudumuzu giiglii tutmak
icin en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz seyle-

re yenilemede faydali B9 vitamini iceriyorlar.
Dogal idrar soktiiriicii su ve potasyum var
rin baginda geliyor. Biitiin sebzelerin i¢inde iclerinde, sodyum orani ¢ok az. Karbonhidrat
yasamsal vitaminler, mineraller var ama ve protein oranlari da ¢ok az ve lifli besinler.
bunlardan biri olan lahanay1 bastaci ilan Mesela ok istahli birisiniz, yemege bunlarla
etsek iyi ederiz. baglayin, igtah farkini goreceksiniz. Lahana
tiirleri ¢ok pisirmeye gelmez, hemen dagilirlar, zaten az pigmisg

halleri daha faydali. Hele brokoli olsun, karnibahar ve lahana

Doktorlar, aragtirmalar vitamin takviyesi yerine besinlerden
tiim ihtiyaglarimizi kargilamamizin en dogru yol oldugunu

sOylityor. Her sebze, ol¢iisiinti agmamak kaydiyla faydali ama
lahana ailesi 6zellikle kig aylarinda soguk alginligi ve grip icin
savunma duvari gibi, bagisiklik sistemimizi giiclendiriyor.
Ustelik gagimizin hastalig1 kansere kargt da etkileri bilim adam-
larinca ortaya konmug durumda. Yapilan birgok farkl: ¢aligma,
lahana tiirlerinin diizenli titketiminin kanser olusum riskini
azaltugini gosteriyor.

Kis savascilar

Lahana deyince akliniza sadece beyaz ve kirmizi olanlar
gelmesin. Lahana tiirleri, turpgiller denen aileden; Briiksel
lahanast ve brokoli de bu ailenin mensubu. Salatasi ya da
yemekleriyle lahana tiirii sebzeleri giinliik ve haftalik meniilere
katmak, sarimsakla tatlandirarak savasci etkisini artirmak en
iyisi. Ustelik lahana ailesinin ¢ok onemli bagka ozellikleri de

olsun, bunlari ¢ig yerseniz, mesela salata yaparsaniz cok daha
etkinler.

Salata Onerileri

X Kirmizi ya da beyaz lahanayi ince ince dograyarak doviil-
miig sarimsak ve zeytinyagi limon ya da sirkeli sosla harika
bir salataya déniistiirebilirsiniz.

X Briiksel lahanasint buharda 6-7 dakika pisirip iizerine zey-
tinyag: gezdirin ve kuru nane serpistirin, giizel bir birlikte-
lik oluyor.

X Yesil salataniza brokolinin gigeklerini kiigiik kiigiik, govde
kismini dilediginiz incelikte keserek ekleyin. Yapragini da
mutlaka ilave edin, ¢iinkii her bir bsliimii ayir zenginlikte.
Sarimsak, zeytinyag: ve limon/sirkeyle tatlandirarak nefis
salatanizin keyfini ¢ikarin.

Karbonhidrat/protein oranlar: ¢ok az ve lifli besinler. Bu yiizden saghkl.
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Saglikl: Giinler

BiR OGUN
UZERINDEN

1 et

Seker de karbonhidratlarin
alt gruplarindan biri. Seker,
nisasta ve posa/lif diye vice
ayrilzyor. En saglikls olan:
posal/lifli besinler. Lifler
glukoz emilimini yavaslatzyor,

boylece kan sekeri daha
kontrollii yiikseliyor. I s ' PKarbonhidratiagin kan 4
. ] sekerimiz iizerindeki

etkisini
sonra i

Kisinin yasina, kilosuna
bagl degisiyor.

Genelde 3 karbonhidrat,

bir 6gin igin minimum
dlct. Yani tabaginizda g
karbonhidrat iceren secenekleri
bulundurmaniz lazim.

Bir 6ginde en fazla 5
karbonhidrat alinmali: bu
da 3 dilim ekmek, bir yogurt ve
meyve gibi drneklenebilir. Yanin-
da biraz et, biraz sebze, biraz 12 i
protein olmal.

Bir porsiyon meyve

karbonhidrat
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TAM BUGDAY EKMEGI

Besleyici Degeri Yiksekrir

Posa Yoniinden Zengindin

n Ca s

Hastaliklara Karst
Korunmada ’*

. e anae

II:“ &
o

Kan Sekerinin Kontrolinde ®
st Yardimcidir

Kalp SagLigmin
Korunmasinda Yardimcidir

SAGLIKLI EKMEKTIR




Haftanin 4 giinli ¢ok siki egzersiz (toplam 2-2,5 saatlik bir
sureyi kapsayacak), kilo kontrolii ve beslenme degisikligi,
yani ciddi bir yasam tarzi degisikligi, 5 yil icinde Tip 2 diya-

bet riskini %58 azaltiyor.

Ay

Beden ve Ruh

Giizelligi

1g1 1¢1N

W Prof. Hasan ilkova - TDC Baskami

Spor

Hareketli yasam, herkes igin oldugu kadar diyabetliler icin de cok
onemli bir konu. Bir salonda diizenli spor yaptigimizda neler oluyor?

Viicudumuzda nasil degisimler yasansyor? Mac Academy de spor hocas
Ozan Okgabol a sorduk, cevapladh.

por salonuna baslamadan
dnce yapilmasi gereken
kontroller neler?
OZAN OKCABOL.
Bir hastaneden ayrintili bir
‘check up’ yaptirmak en saglikli olani.
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Burada belirleyici olanlar, kan sayimi
ve seker, fansiyon ve kolesterol de-
Gerleri, kalp ile ilgili efor testi. Ayrica

yakin zamanda kas ya da eklemleriniz-

le ilgili bir sakatlik gegirip gegirmedigi-
niz de belirleyici. Eger bunlardan birini

yasamissaniz doktorunuza danismall,
spor yapmaniza engel bulunup bu-
lunmadigi ya da ne yapilmasi ve ne
yapilmamasi konusunda bigi almaniz
gerekiyor. Ve tabii spor salonuna gitt-
ginizde ilk yapilan dlgim-degerlendir-



me festlerinde bu bilgileri spor egitme-
ninizle paylasmalisiniz. Gerekfiginde
doktorunuzla irtibata gegmesini de goz
ardi efmeden. .

- Dikkat edilenleri, risk olusturan
durumlan siralayabilir misiniz?2

OZAN OKCABOL. AFAA'nIn
(Aerobics and Fitness Association
of America) belirledigi maddeler
Uzerinden gidersek aile gegmisi
dnemli. Baba-kardescocukta 55 yas
ve dncesinde, annekiz kardegveya
kiz cocukia 65 yas ve dncesinde
kalp krizi, by-pass, ani élim olup
olmadigi mesela. Sigara tuketiminiz;
akiif iciciyseniz ya da son 6 ay icinde
birakmissaniz, hipertansiyonunuzun
varligi, ilog kullanip kullanmadiginiz,
kolesterolunizin yksekligi ve tabii
diyabet seker seviyenizin durumu,
obez olup olmadiginiz dikkat
edilmesi gereken ayrintilar. Bu bilgiler
dogrultusunda gesifli risk gruplari
belirlenmis durumda.

- Mesela en disik ve en yiiksek
risk hangi ézellikleri tasiyor?

OZAN OKCABOL. Erkekte 45
yas Ustt, kadinda 55 yas Usti, sayd-
gim risk faktérlerinden higbirini tfagima-
yanlar ya da birini tasiyanlar disik
risk olarak tanimlaniyor. Yiksek seviye
risk dedigimizse, halihazirda birden
fazla semptomu ve riski olan ya da bir
rahatsizligr bulunanlar iceriyor. Erkekte
45 yas ve Ust, kadinda 55 yas ve
Usti risk fakiorlerinden en az ikisini tasi-
yorsaniz orta seviye olarak degerlendi-
riyoruz. Ozellikle orta ve yiksek seviye
risk tasiyanlar antrendrle calishginda,
hem takibi kolaylasiyor hem de dogru
anfrenman yopacaklarindan saglk
agisindan daha givenli oluyor.

- Peki 1sinma, viicudu isitarak
spora hazirlamanin énemi nedir?
Isinma amacl, kardiyo denilen
tempolu yiriyis ya da kosu viicu-
dumuzda ne gibi degisikliklere yol
aciyor?

OZAN OKCABOL. Isinma her-

hangi bir sportif faaliyete baslamadan
énce kesinlikle yapilmasi gereken,
antrenmanin ilk ve en dnemli evresini
olusturuyor, ama genelde ¢ok izerinde
durulmaz. Oysa yapilacak anfrenma-
nin verimini ve kalitesini arthrmak icin

Aletlerle
calisma
ne saglar?

X Dokularin (kas,tendonlar, bag
dokular) gerilim dayanikliligs
artar.

X Kas kitlesi ve kemik yogunlugu
artar.

X Viicuttaki yag orani azalir.

X Hormon ve kolestrol seviyelerinin
yapilan antrenmanlarla normal
seviyelere gelebilir.

X Metabolizma hizlanir.

X Koordinasyon, dayaniklilik,
gUc ve karmasik harekefleri
yapabilme becerisi artar.

mutlaka yopilmalidir. Ana islevi, antren-
man sirasinda olusabilecek sakatliklar
dnlemek, eklemleri ve kaslari, binecek
yUklere karsi hazirlamakir.

Isininca nabiz ve solunum artar, bu
da kalp damar sisteminin kapasitesini
artinir. Aktif hiicre dokusuna kan akisi
hizlanir, oksijen alisveris kapasitesi
arfar. Dokular 1sininca kasin bizilme
hizi da artar. Metabolik hiz ve kasin
aksi yonde kasiima ve gevseme verimi
de artar. Yumusak dokularimizin
esneme yetenedini artirmis oluruz.
Psikolojik olarak da bir hazirlik saglar.

- Yag ve kalori yakmak herkesin
derdi. Salonda calisildiginda sistem
nasil isliyor?

OZAN OKCABOL. Yapilan
antrenman programlarinda segilen eg-
zersizler, zamana ve siralamaya bagl
olarak kolaydan zora, basitten karma-
siga dogru gider, bu da her zaman bir
dncekine gore daha fazla yag yakimi
ve gelisime neden olur. Omegin ayak-
ta yapilan bir egzersiz oturarak yapilo-
na gore, serbest agirliklarla yapilan eg-
zersiz makineyle yapilan egzersizlere
gére daha zordur ve daha fazla kalori
yakimina yardimer olur.

- Antreman siresi kisiye gére de-
gisir ama belli ideal dlciler var mi2

OZAN OKCABOL. Genel olarak
bir sakathgr bulunmayan kisiler igin haf-
tada 3 ginlik egzersiz seans zaman
yeterlidir ancak bu durum kisiden kisiye
ve hedeflerine gore degisiklik gostere-
bilir. Mesela hedefi kilo vermek isteyen
birisinin belki de haftada 3'ten fazla
spor yapmasi gerekebilir. Ya da kas
yapimi zerine ¢alisanlarda bu sayi ye-
ferli olmaz. Genelleme yapmak, kesin
sayilar vermek dogru degildir, ¢ink
bir kisi icin gegerli olan bir baskasi icin
uygun olmayabilir. Bir spor egitmenin-
den yardim almak en dogrusu.
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V" Daha saglam ve etkin bir kalp, kalp

hastaligi riskinin azalmasi,
Daha verimli soluma,

Daha gigli solunum kaslar,
Agirlik kaldirmalr aerobik
egzersizlerle daha kalin eklem

kikirdak ve kemikleri,

Oksijen tasinmasinda iyilesme,

SSS

S ONS

Kanin sulanmasi ve pihti olusum
riskinin azalmasi,
v Yakit tedarikinin, yani yag
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Kolesterol dizeylerinde azalma,
Arteryel kan basincinin dismesi,

Kardlyo g;al1§man1n

faydalari

asitlerini, kullanilmayan kas glikojen
depolarini kullanma yefeneginin
artmast,

v Kaslarin oksijen kullanma
yeteneginin artmasi,

v/ Zihinsel uyanikigin artmasi,

v/~ Depresyon ve anksiyefe egiliminin
azalmas,

V" Rahatlama ve uyku yeteneginin
artmasi,

v Yagsiz vieut kitlesinin artmasi,

v Metabolik hizin artmast,

v/ Obezite ve diabetes mellitus riskinin
azaltlmasi

"™ Unutmayin ki herkesin
metabolizmas farkl
cahsiyor; kullandigi hap ve insilin

ayari da kisiye ézel.
'2' Bir saat siiren bir egzersizde
insillin dozunu azaltmak

gerekiyor.

Spor salonunda antremana

baslamadan 6nce mutlaka
sekerinizi 6lcin.

Kan sekeri 100 mg/dl

altindaysa ilave
karbonhidrat almadan
baslanmamal.

Bir saatten fazla siiren
E egzersizin kan sekeri
diizeylerini disiiriici etkisinin
devam edebilecegi unutulmamal,
o yiizden de insilin dozlarinda
%25 gibi azaltma yapilmasi

gerekli.

Il Prof. Zeynep Osar Siva
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Haberler

GUVENILIRLIK

Seker Alcim dlefieri

Hep yanimizda tasimamiz gereken seker olgme
makinelerimizin giivenligini masaya yatirdik ve yillardsr bu
alanda ¢alisan tireticilere bazi sorular sorduk. Konuyla ilgili

STK larin ve Saglik Bakanligi'nin standardizasyonu saglamak

vde kullaniimaya
uygun seker dlcim
cihazlan 1971
yilinda diyabetlilerin
hayatina girdi. Bu,
diyabette, insilinin
kesfinden sonra
gelen en énemli yenilikti. Saglikh
bir yasam sirmeye imkéan veren bu
icat, diyabet tedavisinin kolay takip
edilebilmesine ve risklerini azaltmaya
olanak saglad:.
34 yillik bir diyabetli olarak bu
sirecte ben de bircok farkli markanin
seker dlcim cihazini kullandim,
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icin ne gibi onlemler aldigin: sorguladik.

B Hazirlayan: Emine GAYKARA - Tuna YILDIRIM

bunlardan biri de son dénemde
SCK'nin tanidigi cihazdi. Diyabetini
ivi yénetmeyi basarmis biri olmama
ragmen burada karsilashgim sorun
beni bile zorladi. Ginlik kosusturmaca
icinde gereksiz ve yasami zorlashiran
bu sorunun diyabetliler icin yasamsal
oldugunu hepimiz biliyoruz.

Ormegin hipoglisemi yasadiginizi
hissediyorsunuz, terleme baslamis,
garipsiniz ve bunu teyid efmek icin
dleim yapiyorsunuz ve makineniz
yiksek gosteriyor. Ya da sabah
uyandiniz ve kan seker degerinizin
110 mg/dl oldugunu gésterdigi

icin instlininizi yaptiniz. Normal
kosullarda 10 dakikaya kalmadan
agir hipoglisemiye gegmeniz mimkin
degilken yasiyorsunuz ve tekrardan
bakhginizda seker degeriniz énce
220, iki dakika sonra 50 mg/dl'yi
gosteriyor. Bunlar bir diyabetlinin
basina gelebilecek, kendisi disinda
gelisen en vahim hatalar. Bu firmalar
teknik destek sahibi olamadigindan
makinenizi degistirmeyi dneriyorlar,
geriye makine degistirerek tekrar ayni
carkia debelenmek kaliyor. Oysa su
bir gergek; diyabetliler i¢in hayati
olan bu teknolojik alet hem guvenilir



hem de ekonomik olmak zorunda.
Beden isleyisimizi tanimak, hipo

ve hiperglisemilerle basa ¢ikmak,
diyabetin olasi risklerini nlemek icin
stk kan sekeri dlcimi yapmaliyiz.
Yani, diyabetliler sirekli ellerinin
alinda bulunmasi gereken seker dlcim
cubuklarindan ekonomik hesaplarla
vazgegmemeli. Bir dl¢tiginizde
yiksek, birka¢ dakika sonra distk
deger veren [ya da tam tersi) bir 6lcim
cihazi o degere bakarak insilinini
ayarlayan bir diyabetli icin ciddi sorun.
O kadar ki yasi ileri ya da cocuk/
geng diyabetlinin elindeki makineye
guvenip yaphg instlin mikiar onu
komaya bile sokabilir.

Diyabetle yasamda en ¢ok
iribat halinde olmamiz gereken
teknik masa, seker dlcim aletimiz.
Evimizde, cantamizda hemen her
yerde elimizin alinda olmasi gereken
makinelerimiz ne kadar givenilirse biz
de instlinimizi ve diyabetimizi o kadar
ivi yonetebiliyoruz. Diyabetlilerin,
piyasada varolan bazi makinelerin
guvenlik standardi konusundaki
sikayetlerini degerlendirip bu konuyu
masaya yatirdik ve yillardir bu alanda
calisan Ureficilere bazi sorular sorduk.

Bir seker olcim cihazinin
guvenilifligi ne demek? Hangi
kontrollerle given saglaniyor? Kag
yillik diyabet tecribesiyle bu noktaya
geldiler? Bu alandaki STK'lar ve Saglk
Bakanligi ne gibi ¢alismalar yapryor ve
dnlemler aliyor?

Birlikte coziim tiretmek
I Dr. Aydin Dortok
201 1 yilinda kritik 8neme sahip kan sekeri takip sistemleriyle ilgili

gordugimiz tablo, hastalar ve hekimler agisindan oldukga sikintiliyd.

Cihazlarla ilgili standardizasyon Turkiye'de hentz olusmamisti. Bu
konuda bir ¢az0m gelistirebilmek ve dinyaya da bu agidan émek olabilmek
adina hedefin hasta ve toplum yaran oldugu bir sosyal paydas ¢alisma
modeli gelistirdik. Dértok ve Bersay Saglik ve lyi Yasam ilefisimi olarak bu
stregte koordinasyon gérevini Ustlenerek Kendi Kendine Diyabet Takibi
Calisma Grubu olusturduk. Grubun icinde Turk Diyabet Cemiyeti (TDC), Turk
Diyabet Vakfi (TDV), Cocuk ve Adolesan Diyabetikler Demegi, Diyabetle
Yasam Demegi, Cocuk Endokrinolojisi ve Diyabet Dernegi, Diyabet
Hemsireligi Deregi, Arastirmaci llag Firmalar Dernegi, Diyabet Izlem
Calisma Grubu ve Dog. Dr. Oguzhan Deyneli yer aldi. Saglik Bakanligs,
Turkiye ilac ve Tibbi Cihaz Kurumu ve SGK ile hasta odakli ¢ézime yonelik
calismalar basladi.

Surdurilebilir dizenleme ve ¢ozim onerilerinin gelistiriimesi icin ¢alistaylar
duzenleyerek ¢cozim bekleyen konularin tesbiti yopildi ve gesitli dnerilerle
katilim genisletildi. Yurt disindan gelen uzmanlar bizimle Avrupa’daki diyabet
takip sistemleriyle ilgili bilgi ve tecribelerini paylastlar. Calistaylarda alinan
ortak kararlar dogrultusunda, Saglk Bakanligi konuya sahip ¢ikti. Kendi
Kendine Diyabet Takibi Calisma Grubu ile diyalog devam etti ve kan sekeri
oleim cihazlarnin givenli ve efkili bir sekilde kullanimi icin metodoloji
degisikligine gidildi. Bu konuda ilk adim olarak Bilimsel Komisyon olusturuldu.
Bunda hastaligin dogru yénetimi konusunda Tirkiye'nin uluslararasi
standartlan hayata gecirmesi karan etkili oldu. Bakanlik, llac ve Tibbi Cihaz
Kurumu'nun resmi sitesinde Eylil 201 3'te Tibbi Cihaz Kontrol Llaboratuvari
Dairesi Tarafindan Glukometrelerin Dogrulama Analizleri Hakkinda bir duyuru
yayinladi: “Glukometre cihazlarinin lcim performanslarini degerlendirmek
Uzere uluslararasi standartlar géz
énine alinarak Bilimsel Komisyon
tarafindan élcim metodolojisi
olusturulmus olup bu dogrultuda
degerlendirme ¢alismalarina
baslanacaktir.” Bu, hasta givenligi
agisindan kritik adimlarin ahldigini
gosteren bir gelisme oldu.

Ceriye, afilmasi gereken birkag
adim kaldi. Kendi Kendine Diyabet
Takibi Calistaylar ve sonrasindaki
strec bize sunu gosterdi: Ortak
sorunlarin ¢cézimi icin devlet,
akademi, endstri ve sivil foplum
orgitlerinin birlikte ¢alisarak ¢ozim
Uretmeleri mimkin.
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Haberler

eker 6lcim cihazlannin dogru slgim yapmalar
cok cok dnemlidir. Sonugta diyabetliler insilin
kullanirlar. Instlin, en etkili ilaclardan bir tanesidir.

sansiniz seker dlcim sonuglariniza %100 givenmenizdir.
Roche Diagnostics, kaliteye ¢ok énem verir. Uretim

)

Roche Diagnostics Turkey
.S. Diyahet Miidiirii Engin
ahraman

Buflaci kullaniyorsaniz dozunuzun dogru kullanimi igin tek

“Yiizde 100 giivenlirlik”

Il Roche Diagnostics Turkey A.S. Diyahet Miidiirii Engin Kahraman

fesislerimiz ve kalite laboratuvarimizda stripler, Gretim
strecinde sirekli kalite kontrollerinden geger. Bu kalite
sUrecleri sayesinde Accu-Chek trinlerinin uluslararasi ISO
standartlarini tamamiyle karsilamasi garanti altina alinir.

Accu-Chek rinleri bunun yani sira dlgim éncesinde
ve dlcim sirasinda farkli cevresel faktérleri dlcer.
Kullanicinin hic fark etmedigi bu kontrollerin sayisi érmegin

Accu-Chek Performa Nano'da 100'0n Gzerindedir. En
basitleri striplerin bitinligu, havadaki isi ve nem oranidir.

Almanya’nin, Ulm
kentinde, Ulm Universitesine
bagl bir Diyabet Teknoloji
Enstitist var ve bu enstitinin
midurt Dr. Freckmann'in
piyasadaki seker dlgim
cihazlarya yaphgi calismalar
son derece onemli bir veri
tabanidir. Bu calismalarin
sitkeflerden bagimsiz
olmalan doha da énemlidir.
Avrupa'da ve Almanya'da
kan sekeri dlcim cihazlar
icin 1ISO15197:2013 no'lu
bir standart bulunur. Dr.
Freckmann, son 5 yildir
yaphdr calismalarda piyasadaki Grinlerin ciddi bir
kisminin ISO standartlarina gére dogru élemediklerini
tespit etti. Bu yanlis dlcumler diyabet tedavisinde yanlis
tedavi kararlarina yol acabilecedi icin son derece
dnemlidir. Bahsettigimiz gibi 6zellikle instlin gok etkili
bir ilag oldugundan yanlis sonuglar ciddi durumlara yol
acabilir. Accu-Chek Active ve Accu-Chek Performa Nano
cihazlanmiz bu 1ISO testlerinde %100 givenilirlik sonucu
almistrr.

Sonug olarak, Roche, Accu-Chek Active veya Accu-
Chek Performa élcim gubuklarinin %100 givenilir olmasi
icin her Uretim basamaginda fitizlikle pek ¢ok kalite
kontrol islemi yopmakiayiz.
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Diyahetliler, siirekli ellerinin altinda
hulunmasi gereken seker dlgiim
cubukiarindan ekonomik hesaplarla
vazgecmemeli. Diyahetin olasi
risklerini dnlemek igin sik kan sekeri
olgiimii yapiimali.

Dogrulugu etkileyen cok faktor vardur

W Bayer 'den Uriin Miidiirii Ayse Bayramolu

ayer Contour kan sekeri élcim cihazlar ISO fiziki kosullar, sicaklik, yikseklik, nem etkiler.
B(]S 197:2003 ve 15197:2013) gibi uluslararas Bayer kan sekeri slcim cihazlar tim dogruluk performans
standartlarin Uzerinde performans gostermekle birlikte, kriterlerini karsilayacak standartlarda Grefilmektedir.

Avrupa Birligi ve FDA (ABD Gida ve ilag Dairesi) onay
kriterlerini de tam anlamiyla karsilamaktadir.

Kan sekeri lcim cihazlarinin dogrulugu sadece bir
iki klinik calisma ile tanimlanamaz. Kan sekeri 6lciim
cihazlarinin dogrulugunu
etkileyen cok sayida fakior
vardir. Bu faktérlerin timi
aynntl olarak incelenmelidir.

Ornegin bir kan sekeri
Slcim cihazindan elde edilen
sonuglarin dogrulugunu; kan
numunesinin mikfari, test
stribinde kullanilan enzim
kimyasi, mediatérin stabilitesi,
Sleim sonucunun keskinligi ve
tekrarlanabilirligi, hematokrit
duzeyi, dlcim yapilan orfamin
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Ruh Guzelllgl | PSIKOLOJI|
Kontrol edemedigimiz,
duygusal yani yiksek,
farkl davranislarda
bulunmamiz gereken
kosullari bir tehdit ola-
rak algilama durumuna
stres deniyor. Zihnimiz
ve bedenimiz bir tehdit
hisseftiginde de ondan
ya kagmaya ya da
savasmaya hazirlani-
yor. Tehdit gercek ya
da hayali, yani bizim
Ureffigimiz bir neden
olabilir; bedenimizde
bizi asagi ceken bazi
etkenlerin yanisira bir
yandan da hayatta
kalmak tzere hazirlik
yapiliyor. Zamanla
birlikte bu degisiklikler
ciddi hale gelip yikici

olabiliyor.

Stres, algilanan tehlikeye kars: fiziksel ve
zihinsel bir tepki. Ve herkes yasami boyunca
stresle tanistyor. Stressiz bir yasam miimkiin
degil ancak onu yonetebilme becerisi
gosterdigimizde huzurlu olabiliyoruz.

/o
>

Diyabet, bitin aileyi etkileyen bir hastalik, ézellikle de
x cocuklar sézkonusuysa... Akrabalar da kathgimizda
herkesin destegi ve anlayisi hangi yasta olursa olsun

Aslinda ilk sokun ardindan sakin olup kigtk bir
x planlama ve sogukkanlilikla ginlik yasami olagan
seyrinde surdirmemek icin hic bir neden yok. Onerilen

diyabetli izerinde etkili oluyor. Etrafindaki kisiler ne kadar
panik ve korkuyla karsilamazsa diyabeti yasayan da o kadar
kolay ve rahat o ilk sok dénemini atlatabiliyor.
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tedaviye ilaveten yapilmasi gereken de zaten sadece
diyabetliler icin degil herkes icin gerekli olan egzersiz ve de
saglkli beslenme. ..



Insan zibni endise, kayg: ya da
korku ile doluyken dogru diisiinme
ve karar alma yetenegi de bozulur.

Bu sabit zibinsel gerginlik hali

depresyon riskini artirabilir.

Stres ve diyabet

Diyabet yonetimi kesintisiz bir streg... Bir ¢ok kisi igin,
bu durum, stresin etkisiyle daha da zorlasan ve devam eden
bir sorun haline gelebiliyor. Asiri stresse, sekerin kontrolung,
dolayisiyla sagligr etkileyen en biyik engellerden.

Diyabet teshisi kondugunda stres tim aileyi sariyor ve
herkes payina duseni aliyor. Arkasindan ¢ocuk ya da biyuk

b B

basinda ézenli, dikkatli olmak geliyor. Ozenli olmak demek
hem kendimizin, hem de efrafimizdaki dunyanin farkina
varmak demek. Ne yaphigimizin, bunu neden yaphgimizin,
boyle yaptgimiz ve yopmadigimizdaki sonuglarin bilincinde
olmak, degistirecek imkanlarin, karsimiza ¢ikan segimlerin de

olsun diyabetli bireye farkli davranislarda bulunup onu
koruma amagli Gzerine titremek, asin ilgi gostermek geli-
yor. Oysa diyabetlilerin en ¢ok yasadigi korkulardan biri,
kendilerine herkesten farkli davranilmasi. Ve ne kadar farkl,
davranilirsa diyabetlinin hastalig kabulu, onu yonetilebilir

bir yasam bigimi olarak gérmesi
zorlagiyor. Arkadaslanyla,
farkli insanlarla iliskisinde
diyabetini gizlemeye bosli-
yor. Bu da gerginlik ve sikint

yaratan etkenlerden. Bir
de buna stresi ekledigi-
nizde durum daha da
zorlagiyor.

Diyabetli stres alfin-
daysa viicudumuzda
neler oluyor bir baka-

lim... Kan sekerimiz hizl,
bir sekilde ve fozlaca yikseliyor. Olumsuz
duygular kérikleniyor, karar alma ve sag-
ikl disinmede giglik gcekiyoruz. Ve kétu
beslenmeye basliyouz.

Stres, diyabetli olalim ya da olmayo-
lim beden i¢in yikici bir durum. Cinkd
stres halinde, kalp daha hizli ve sert
calisiyor. Nabiz ve kan basincindaki artis
kalp, damarlar ve atardamarlar Gzerin-
de buyik bir yik olusturuyor. Hele uzun
sUreli stres bagisiklik, sindirim, treme ve
bobrekle ilgili sistemlerimizde tahribata
neden oluyor.

0

|deali 6zenli yasam
Stresi en aza indirgemek ve onunla
bas etmek icin cok yontem var; bunlarin

Cok ya da az uyumak; istahta
farklilik; az ya da ¢ok yeme;
dikkat gekici kilo kaybi veya
alimi; agloma istegi; hafiza

ya da konsantrasyon eksikligi;
karamsar disinceler; ozellik-

le boyun bolgesinde adale
kasilmalar; sinirlilik; motivasyon
eksikligi veya depresyon hissi;
kolayca sinirlenmek/¢cogu zo-
man sinirli olmak; mide sorunlar
(kusma, bulanti, ishal, kabizlik);
cinsel istek kaybi; okul ya da is
hayatinda ¢alismadan kaginma,
basladigini bitirememe; iliskiler-
de farklilik; basagrilar; ézellikle
uykuya gegmede artan kalp
carpintisi; zihnin her zamankin-
den farkl distincelerle dolmasi;
sarsaklik; kendini gigsiz hisset

me; asir terleme; dislerini sikma;

endise ve sabirsizlik.

farkinda olmamiz demek.

Sonugta bizim disimizda gelisen ve bizden kaynaklanma-
yan gercekleri degistiremeyiz. Degistiremeyecegimiz kosullar
icin de ruh sagligimizi bozmak yerine kendi davranislanmizin
sonuglarina, beslenme ve egzersizlerimize gerekli 6zeni

goztermek en iyisi.

(Kaynak: www.diabetes.org — Psikotera-
pist Dr. Joseph P. Napora’nin yazisindan
derlenmistir.)

Kendini rahatlatma yollari

Nefes egzersizleri: Dik oturun, elle-
rinizi gogus kafesinizin alina yerlestirin
ve burundan derin bir nefes alin, nefes
alirken karniniz sismeli, biraz tutup disar
birakin. Birkag kere tekrarlayin, nefesiniz
disan veririken adalelerinizin gevsedigini
hissedeceksiniz. Bu egzesizi 5 ila 20
dakika tekrarlayabilirsiniz. Ginde en az
bir kere yapin.

Hareket: Gevsemek icin en iyi yollardan
biri kan dolagiminizi harekete gecirmek;
disanida siki bir yiriyus, evde esneme
hareketleri ya da sevdiginiz hareketli bir
parcayla mizikli eglence. ..

Kéti disiinceleri atip iyi disiincele-
re odaklanmak: Kafanizdan karamsar,
kéto bir disince gectiginde sizi mutlu
eden, gururlandiran bir eyleminizi disi-
nin. Ya da mesela sevdiginiz bir kitab
agin, kanstirin, siir okuyun, daha énce
izlediginiz size iyi gelms bir filmi izleyin
ya da dua edin.
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Haberler

Tip 2 diyabetliler ve

on yillarda Tip 2 diyabet ile demans arasindaki iligki diyabetli olsun olmasin yasli yetiskinlerde vaskiiler mekanizmayla
S tizerinde yapilan arastirmalar, diyabetlilerde erken yasta ilgili 6grenmeyi ve hafizay: gelistirebilecegini sdyledi. Ne var
Alzheimer hastaliina yakalanma riskinin geker hastalig: ki burun igi insiilinin diyabetli hastalardaki hafiza geligsimine,
olmayan kisilere gore daha yiiksek oldugunu ortaya koydu. uzun dénemli etkilerine dair bir sey soylemek i¢inse daha genis
Konuyla ilgili ¢alismalar yiiriiten Beth Israel Deaconess aragtirmalar yapilmasi gerekiyor.

Tip Merkezi, Diabetes Care adli dergide yayinladiklar:

aragtirmada, yaygin rastlanan bu sorun i¢in yeni bir ¢6ziim

yolu gelistirdiklerini ve tek doz intranasal (burun i¢i) insiilinin Yapilan arastirmalar,
diyabetli hastalardaki biligsel fonksiyonlarin gelismesine yardimci burun igi insiilinin
oldugunu belirtti. diyabetli olsun
“Diyabetin beyin yaglanmasini hizlandirdigini biliyoruz” olmasin yash
diyen BIDMC Néroloji Departmani aragtirmacilarindan Vera yetiskinlerde
Novak “Sadece Amerika’da 45 milyondan fazla diyabetli yasadig vaskiiler A
ve diyabetli popiilasyonda en hizli artan grubun da yaslilar mekanizmayla o
oldugunu géz 6niinde bulundurursak sorunun énemi daha iyi ilgili 6grenmeyi
anlagilacaktir”, dedi. ve hafizayi
Insiilin, beyinde sinyal iletimini, néronlar arasindaki iletigimi gelistirebilecedini
ve damar fonksiyonlarini diizenler. Burun i¢i insiilin verildikten miijdeliyor.

sonra hem saglikli bireylerde hem de diyabetli hastalarda sozel

4

dgrenme, gorsel-uzaysal hafiza gibi fonksiyonlarin artuigi ortaya
¢tkt1. Ayrica, burun igi insiilin uygulamasinin yagllarda giivenli
oldugu ve agir1 seker diigiikliigiine yola agmadig1 da belirlendi.
Aragtirmact Novak, bu sonuglarin beynin damarsal fonksiyonlar

agisindan da olumlu oldugunu belirtti ve burun igi insiilinin
Organlarin

B st 1 2 yildir siiren bir aragtirma, diyabet hastaligs gelismeden ve diyabetin riskleri ortaya

¢tkmadan 6nce anlagilmasina yol agan yeni bir ‘biomarker’, yani biyobelirtegi orta-
ya gtkardi. Diyabetin hizla yayilmasini engelleyebilecek bu caligma heyecan verici.

¥

' K’:.'.',‘:::(alféf.;'ﬁ':: n Vanderbilt Kalp ve Damar Sagligi Enstitiisii ile Massachusetts General Hospital'in
L Saghikh birlikte yiiriictiigii bu caligmada 188’i Tip 2 diyabet hastasi, 188’ de diyabeti olmayan
kisi takip edildi.
alukoz Vanderbilt Kardiyoloji Béliimii Miidiirii Dr. Thomas Wang, alinan referans kan
. eae AT orneklerinde diyabet gelisme riski yiiksek olan kisilerde yeni bir biomarker, 2- aminoa-
- IR ' insiline cevan dipik asit (2-AAA)’ kesfettiklerini belirtti. 2-AAA’y1 inceleyen aragtirmacilar, pankerasin
Y el insiilinin iiretimini etkiledigini ve glukozun isleyisini degistirdigini gordiiler.
~ f"\:”" el Dr. Wang, “2-AAA pasif bir biomarker degil, glukoz metabolizmasinda ciddi rol

{

oynadigi anlagiliyor. Bunun biyolojik etkileri hakkinda konusmak i¢in heniiz erken ama

L bu deneysel bilgi bizi, bu molekiiliin hastaligin gelismesine nasil katkida bulunduguna

2" Kandaki glukoz artist go i
“* Tip 2 diyahet hastasi Metabolit ad1 verilen bu ‘marker’lar(belirtecler) nemli, ¢iinkii insanlara ilave besin
12 yildur siiren arastirmada 188'i Tip 2 olarak verilebilir. Bunlar metabolizmanin yaniiriinii olan ikincil aminoasitler. Deneysel
diyabet hastasi, 188 de saghiki birey olarak goriilenin benzerlerinin insanda varolup olmadigt iizerine caligmalar yiiriitiilebilir”
’ dedi.

takip edildi.
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ve Diyabet

r I Yhe World Awake’in yaptig1 aragtirmaya gére
ankete katilanlarin dértte iigii (%75) bir ay
icerisinde en az ii¢ gece bu sorunu yasadikla-

rint ve buna yagadiklari kayginin sebep oldugunu dii-

siindiiklerini belirtti. %19’luk bir oransa ¢esitli uyku

bozukluklarindan ve uykusuzluktan (insomnia) rahatsiz oldugunu dile getirdi. ﬂging
olan bu sikinulari yagayan hastalarin ¢ogunun bu durumu hekimlerine aktarmamast.

Aragtirmaya kaulanlarin %49 unun bu sorunu doktorlariyla hi¢ konugmadigi belirtildi.

Hipoya bagli uyku kesintilerinin sadece geker diizeylerini etkilemekle kalmayip ayni
zamanda kilo artigina neden oldugu, kan basincint yiikselttigi ve kalp-damar hastaliklari-
n1 tetikleyebildigi de ortaya ik

Diyabetli kigilerin, gece hipoglisemisini géz ardi etme nedenleri arasinda bunun
dneminin yeterince farkinda olmamalart (%23), doktorlarinin zamanini boga harcamak
istememeleri (%10) ya da doktorlarinin zaten bu rahatsizliklar: yasadiklarini 6ngérmeleri
(%13) yattyor.

Aragtirmacilar, yagam tarzi ve insiilin tedavisinde yapilacak doz/uygulama degisiklik-
leriyle gece yasanan hipoglisemi sikliginin ve etkisinin azalulabilecegini belirtti. Konuyla
ilgili agiklama yapan IDF Bagkani: Michael Hirst, The World Awake’in arastirmasini
desteklemekten mutlu olduklarini, gece hipoglisemisinin ve sebep oldugu rahatsizliklarin
onem tagidigini dile getirdi.

D vitamam
azalttyor

iyabet yonetimini stres olarak algilama, bu yasam tarz1 degisikligini kabulleneme-
me Tip 2 diyabeti olan hastalarin dile getirdigi gergeklerden. Diyabette viicuttaki

sinir hasarindan kaynakli agrilara nropatik agri deniyor. Diyabeti geg farketme
ve iyl yonetememe sonucu olugan ve sik rastlanan néropatik agri, diyabetlile-
rin en ¢ok sikayetci olduklarinin baginda geliyor. Yakin zamanda yapilan bir
aragtirma, D vitamini desteginin Tip 2 diyabetli kadinlarda depresyonun ve
noropatik agrilarin azalmasina yardimer oldugunu gosterdi. Her iki durumda
da D vitamin takviyesi olumlu sonuglar yaratiyor. D vitamini desteginin ka-
dinlardaki agri ve depresyonu azaltmaya yonelik etkisini 6l¢mek icin yapi-
lan aragtirmalarda, kadin katulimcilar altr ay boyunca haftalik D vitamini
aldilar. Her ne kadar bulgular, kaulimclarin ruh hallerini iyilestirdigi
ve depresyonu azaltug: yoniinde olsa da D vitaminin dogrudan etkisi ve
neden-sonug iligkisi analizi i¢in daha genig aragtirmalara ihtiyag var.

D,
obezite ve

diyabete
kalkan mi?

ell dergisinde (09.01.2014)
‘ yayinlanan ve CNRS-Beslenme

Birimi’nden Giles Mithieux
liderliginde yapilan arastirmaya gore,
lahana, fasulye, tath sebze ve mey-
veler dogrudan bagirsak tarafindan
sindirilemiyor. Bunun yerine, bagirsak
bakterileri bu lifleri, kisa zincirli yag
asitleri iginde fermante ediyor. Bu yag
asitleri de daha sonra vucut tarafindan
emiliyor.. Bunun arkasindaki mekaniz-
manin ne oldugunu anlamak igin aras-
tirmacilar bagirsagin glukoz tiretebilme
kapasitesine bakti.

Bagirsak glukozu sentezliyor;
yemek aralarinda ve geceleyin kan
dolagimina saliyor. Arastirmacilar glu-
kozun, bagirsaktan gelen kani toplayan
damarlar icindeki sinirler araciigiyla
beyine sinyal génderdigini saptadilar;
bu sinyale karsilik olarak, beyin diya-
bete ve obeziteye karg! bir dizi savun-
mayi harekete gegiriyor.

Fare ve siganlarla ilgili caligmada,
yuksek lifli yiyeceklerle beslendikle-
rinde insiline kargi duyarlilik gelistigi,
bdylece diyabete karsi korunduklari
anlasildi. Klinik calismalarda da ayni
sonucun alinmasi umut ediliyor.
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Uluslararasi Diyabet International Diabetes
Liderler Zirvesi Leadership Forum
Tarkeye 2013 | Turkey 2013

Uluslararast Diyabet
Lideder Zirvesi

Istanbul, 15 ve 16 Kasim 2013 tarihinde Uluslararasi
Diyabet Liderler Zirvesi ne ev sabipligi yapt.
Diinya liderleri, giiniimiizde 382 milyon kisinin
miicadele ettigi diyabeti ele almak iizere biraraya geldi.

013 Turkiye zirve, Uluslararasi Sosyal Guvenlik organizasyon desfegiyle gerceklesti.
Uluslararasi Diyabet Dernegi (ISSA), Uluslararasi Diyabet Zirveye Turkiye'den, komsu
Liderler Zirvesi, Federasyonu (IDF), TDC, TDV ve tlkelerden ve diyabet konusunda
Turkiye Cumhuriyeti Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma micadele eden farkli Glkelerden
Cumhurbaskanligi'nin Dernegi'ninve Novo Nordisk'in 300'6n Uzerinde Ust dizey daveli
himayesinde katildi. Zirvenin nihai amaci diyabetle

mucadele hizmetlerinin iyilestirilmesine
yonelik hedef ve éncelikleri tarismak,
olasi ¢cdzimler konusunda karara
varmak ve diyabetin ilerleyisini
dnlemek icin atilmasi gereken adimlar

gerceklesti. Ev
sahipligini T.C. Calisma ve Sosyal
Guvenlik Bakanhgr (CSGB) Sosyal
Givenlik Kurumunun (SCK) tstlendigi,
resmi ortagi T.C. Saglik Bakanhgr olan
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tespit etmekti. Zirvede calistaylar
olusturuldu ve tlke delegasyonlar
deneyimlerini birbirleriyle paylastilar.
Diyabetli hasta sayisinin
arfisi, geg teshis nedeniyle olusan
komplikasyonlar ttm dinyada oldugu
gibi tlkemizde de saglik sisteminin
yanisira ekonomiyi de etkiliyor.
Zirvede, diyabetten korunmanin
ve diyabet tedavisinde farkindalik
yaratmanin ¢cok dnemli oldugunu
vurgulayan SGK Baskani Yadigar
Gokalp llhan, kurum olarak diyabeti
Snleme, tani ve tedavisi ve diyabete
bagh gelisen komplikasyonlarin
tedavisi konularinda sorumluluklarinin
bilincinde olduklarini belirtti.

Bill Clinton’un konusmasi
Clinton Vakfi'nin kurucusu
ve Amerika Birlesik Devletlerinin

42'nci Baskani Bill Clinton'in uydu

Clinton Vakfr’nin Kurucusu ve
Amerika Birlesik Devletlerinin
42’'nci Baskam Bill Clinton’in uydu
haiilantisiyla katildigi ve diyabet
hakkindaki goriislerini paylastig
hulusmada BM Eski Genel Sekre-
teri Kofi Annan da diyabet yiikiiniin
heraberinde getirecegi sorunlar
iizerine hir konusma yapti.

baglantisiyla katildigr ve diyabet
hakkindaki géruslerini paylastig
bulusmada BM Eski Genel Sekreteri
Kofi Annan da diyabet yikinin
beraberinde getirecedi sorunlar Uzerine
bir konusma yapt.

Dikkat cekici Diyabet
Atlasi raporu

IDF'in Dinya Diyabet Atlasi adli
arastirma ¢alismasinin nihai raporunu
da bu toplanti sirasinda yayimladi;
verilerden biri su anda yetiskin dinya
nifusunun %8.4'inde diyabetin
gorildigint ve meveut hastalarin
%45'inin diyabet hastasi oldugunu
bilmeden yasadigini gosteriyor.
IDF Baskani Michael Hirst, diyabeti
dnlemek icin yasam sekli dizenlemeleri
ve erken teshis konularinin liderler
tarafindan ele alinmasi gereken baslica
iki konu oldugunu belirtti.
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IDF

degerleri

Kisisel haklara saygi
Sefkatli ve dnyargisiz
Dirist

Dayanismaci

Yenilikgi, yaratici

Kilturel duyarliliklara, insan
haklarina sayg!

lfade 6zgurligu ve isbirligi
Cesarefle tehlikelere dikkat
cekmek

Bagimsizlik

Karsilikli saygi ve
alcakganillilok

NSNS SS SSNSNANASN

Diinya Diyabet Kongresi

601 askin tlkedeki 200'G askin diyabet kurulusunu bir
1 cath altinda toplayan ve diyabetin arfigini énlemeye

calisan Uluslarasi Diyabet Federasyonu’nun (IDF) Dinya
Diyabet Kongresi 2013'te Avustralya’da yapildi.

Dinya ¢apinda diyabetle ilgili ¢alisanlarn biraraya
getiren kongre 2-6 Aralik 2013 tarihinde Melbourne'de
toplandi. 332 saatlik toplantilarla 13 ayri salon ve agik
alanda bilgi ve deneyimler paylasildi, gic birligi olusturmak

Turk Diabet Cemlyetl de IDF deydl...
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Prof. Hasan ilkova

“Kongrede diger iilkkelerin seker hastalidiyla savasta neler yaptigini
gordiikee, Tiirkive'de gerek STK'larin gerek sadlik otoritelerinin
diyahetin yol haritasi igin daha ¢ok calismalan gerektidini anladim.
IDF’in kongresinde, diyahetle ilyili yeni hilgileri dgrenmek igin hir
salondan digerine kostururken Avustralya’nin ne kadar giizel hir kita
oldugunu farkettim ve daha uzun kalamadiGima pisman oldum.”
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icin planlar yapildi. IDF'in Melbourne’de dizenlenen Dunya
Diyabet Kongresi’'nde Tirk Diabet Cemiyeti'ni (TDC) baskan
Prof. Hasan ilkova ve genel sekreter Prof. Zeynep Osar Siva
femsil etti.

IDF, 1950 yilindan itibaren diyabete iliskin sivil foplum
kuruluslarinin dinya liderligini yapiyor. 1955 yilinda kurulan
Turkiye'nin bu alandaki ilk STK'si olan TDC de 1958'den
beri IDF Uyesi.

; ' . ﬂthHl: mospitaie and medical caaters

Prof. Zeynep Osar Siva

“Diyabet diinyada cok biiyiik bir problem; dzellikle az gelismis ve
gelismekte olan iilkelerin kisith olanaklariyla asmalan gereken
pekgok engel var. IDF gibi sivil kuruluglarin koruyucu semsiyesi al-
tinda, hep hirlikte miicadele ederek bu glohal sorunla hasedehiliriz.
Kongrede, diyahete iliskin umut veren ¢ok fazla hilimsel gelismenin
kapida oldugiunu duymak sevindiriciydi.”



TLC. Saglik Bakanhgi
e
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Sisli Giilbai Toplum<Sy
Merkezi’ndeki Diyahet
Soylesisi’'ni dinlemeye gelenler
Tiirk Diabet Cemiyeti ekibiyle.

14 Kasim etkinlikleri

4 Kasim Dinya Diyabet
Ging, tim dinyada gegsifl
etkinliklerle kutlandi. 60
yildir diyabet konusunda
farkindalik yaratmaya
calisan ilk STK olan TDC, posterler,
afisler, seker taramalar, séylesilerden
olusan bir dizi etkinlikle Dinya Diyabet
Gini'ne katildr.
TDC Baskani Prof. Hasan ilkova,
14 Kasim'da TRT Ankara Radyosu
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canli yayininda tlkemizde ve dinyada
diyabetin durumu ve yapilan ¢alisma-
lar hakkinda bilgi verdi. Arkasindan
cemiyet baskani llkova'nin katildigs
"Diyabet Séylesileri” ve “icretsiz seker
taramalan” gerceklestirildi. TDC Ozel
Diabet Hastanesi ve Sisli Belediyesi
Gilbag Toplum Merkezi'ndeki etkinlik-
lere 200'den fazla kisi katldi. ilkova,
acils konusmasinda, TDC'nin kuruldu-

gu 1955 yilindan bugine diyabetle

M Hazirlayan: Leyli DOGANOZ

ilgili egitimler dizenleyen, bilimsel
arastirmalarin yapilmasi ve politikala-
rinin olusturulmasina destek veren en
dnemli kurumlardan biri oldugunun
altini ¢izdi, TDC'ni kuran degerli hoco-
lar anarak onlarin izinde gittiklerinin
altini gizdi.

TDC Cenel Sekreferi Prof. Zeynep
Osar Siva, diyabet, kan sekeri, insilin
direnci, Glkemizdeki durum, korun-
ma yollar, belirtileri ve risk fakiérleri



hakkinda bilgi verdi; katilimcilarin
sorularini cevapladi. TDC Ozel Diabet
Hastanesi Uzman Diyetisyeni Ceren
Yolagan lseri'nin beslenmenin diyabet
ve obeziteden korunma konusundaki
onemine dikkat cekti. Séylesiler sonun-
daki soru ve cevaplar diyabet konusun-
da bilgilenmenin degisim yaratacagr
na dair inanci giglendirdi.

Sisli Belediyesi Gulbag Toplum
Merkezi'ndeki “Diyabet Séylesi’nde
Kiltir ve Sosyal Isler Baskan Yardim-
cisi Kahraman Eroglu, TDC'nin egitim
calismalarinin kamuoyunun bilinglen-
mesi konusundaki dneminden bah-
setti ve bu sdylesilerin diger Toplum
Merkezleri'nde de yapilmasi konusun-
daki istegini belirtti.

Etkinlikler kapsaminda Istanbul Halk
Saghgr Midirligi'yle yapilan ortak
calismayla 5 AVM'de, TDC Ogzel
Diabet Hastanesi ve Gilbag Toplum
Merkezi'nde yaklasik 600 kisiye seker

taramasi yapild:.




Cumuryet:
Yeni Insan Yeni Hayat

alatasaray'da bulunan Istanbul Arastirmalari Enstitisi'nde Cumhuriyet'in

Q0. Yildonimi'nu kutlayan, Turkiye Cumhuriyeti’nin yaratilis mucizesine

isik tutan bir sergi var: “Cumhuriyet: Yeni Insan Yeni Hayat”. Sergide,
1930lardan baslayarak, Cumhuriyet'in gururlu ve coskulu bilim insanlarinin,
enfelekiiellerinin ve diger meslek mensuplarinin elele vererek olusturdugu yeniden
dogus anlatiliyor.

Sahne sanatlar, muzik, mimarlik, arkeoloji, edebiyat ve sosyal mekan alanlo-
rindan secilen Muhsin Ertugrul, Ahmed Adnan Saygun, lhan Usmanbas, Sedad
Hakki Eldem, Turgut Cansever, Halet Cambel, Oktay Rifat ve Georges Karpig gibi
cumhuriyetin sorgulayan, arastiran, kesfeden, kurgulayan, yani "Yeni Hayat'i yara-
fan Yeni Insan’lar... “Yeni Hayat'a dogru “Yeni Insan”in yaphg tarihsel yolculuk,
fotograflar, afisler, izimler, resim, kitap ve belgelerle énimize gelip bunu nasil
basardiklarini bize gosteriyor.

Aykut Kéksal ve Turan Tanyer'in danismanliginda, Ekrem Isin'in kiratorliginde
acilan bu ézel sergi, 17 Mayis'a kadar acik kalocak.

Sergiden...

‘Yeni Insan: Baskasinin degil, kendi sesiyle konusan insan. Koltuk
degneklerini atip ayaga kalkan, sinirin étesini merak eden, sorgulayan
insan. Fethedip kaderine terkeden degil, kesfedip insa eden insan.
Cumbhuriyet, bu yaratici giice inandi. “Eski insan”la “yeni insan” ara-

sinda tarihin 6rdiigi duvar, birey 6zgirliginin, ilke sevgisinin, toprak
bilincinin farkinda olmay: gerektiriyordu. Bu ilkelere sahip cikanlar,
yurtlarinin uygarlik sinirlarini genislettiler. Ge¢mislerini toprak altindan
kazip cikarttlar, gelecekleri icin coksesli diinyanin temellerine cagdas
mizigin, mimarligin, edebiyatin ve sahne sanatlarinin ilk harcini attilar.
Cumbhuriyet “yeni insan”in, “yeni insan” Cumhuriyet”in eseridir.
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Yine, Yeni:
“Diinya Kenti
Istanbul”

Tarih Vakfi, 1996 yilinda
UNESCO himayesinde “Diinya
Kenti Istanbul” isimli cok etkileyi-
ci bir sergi acmish. Aradan 18 yil
gecti; degisen, déniisen, herhan-
gilesen istanbul’a hafiza tazelet-
mek icin vakif arsivinden serginin
tom belgelerini cikardi ve Kara-
kdy’deki Galata Rum Okulu’nda
“Yine, Yeni: Dinya Kenti istan-
bul” adiyla sergiyi yeniden ach.
Bu vesileyle cesitli midahale,
dayatma ve yok saymalarla
siradanlastirlan istanbul’a tekrar
bakmamizi saglad.

Serginin ilging bir 6zelligi var.
Sergilenen pano ve maketler,

daha sonra depoya kaldirilmak
yerine Istanbullulara sunulu-

yor. Séyle ki minyatiir, graviir,
fotograf gibi malzemelerin grafik
yorumlamasiyla olusturulmus ser-
gi panolari ve maketler satiliyor.
Gezerken begenip isaretliyorsu-
nuz ve ciizzi miktar karsihgi sergi
sonunda alacaginiz bir hayali
Istanbul’unuz oluyor.

Sergi Istanbul’un yiizlerce
yillik tarihinde gezinirken bu
kadim kentin eski giinlerini hayal
etmemize imkén sagliyor. Mekdn
da cok giizel, eski bir Rum okulu.

Bir de unutmadan: Sergi, 23
Subat Pazar giinii 10.00-18.00
arasi gerceklesecek “istanbul
Miizesi Hayali” pazari ile sona
erecek.




istanbul Modern Sanat
Miizesi'nde ‘Komsu-
lar-Tirkiye Cevresin-
den Giincel Anlatr-
lar’ isimli bir sergi
acildi. Tirkiye’nin
yani sira Balkanl
Kafkasya ve Orta- =
dogu balgelerin- /' /)
den 17 ilkeden
35 sanatcinin calis-
malarini iceren sergide gérsel

kiltirdeki ortakliklar ortaya
UC KURESELKENT |
Serginin odak noktasi,
bslge kiiltir ve sanatinda éne
Lond rO NeW York TOk O cikan iki tema; hikdye anlati-
miyla yolculuk. Toplumsal ha-

l iurese| kent kavraminin yaraticisi Saskia Sassen'a gére bugin dunyodo 11 6 T BT v e il

sadece g kiresel kent var: Llondra, New York, Tokyo. Emirgan’da
SM'nde diizenlenen bir seminer, bu ¢ kentin edebiyat, sanat, di-
stnce, mimarlik ve en genelde modemlik Ureticisi olarak nasil varlik kazandigini
ortaya koymay amagliyor. Seminerde kentlerin her biri son ikiyiz yilda gegirdikleri
fiziksel degisimler ve varettikleri entelekiiel enerji baglaminda tarfisilacak. Gérsel
sunum esliginde yuritilecek seminer, mimar, dgretim gorevlisi ve mimarlik elestir-
meni Prof. Ugur Tanyeli tarafindan yiritilecek.
03, 10, 17 Mart 2014 Pazartesi 13:00 — 15:00
Bilgi icin: 0 212 277 22 00/ 137-164

kskli adetler acaba gérsel
sanatlara nasil siziyor2 Calis-
malardan, bélge halki arasin-
da bir zamanlar gélge oyunu,
asik gelenegdi, meddahlar ve
zanaat yoluyla yayilan ve
aktarilan anlahlarin yankisinin
bugiin gérsel sanatlarda de-
vam ettigini gérmek mimkin.
ilginc olan, hikdye anlatimiyla
yolculugun pek cok yapitta
ic ice gecmesi, hareketlilik,
goécmenlik, gécebelik, kilti-
rel aktarim, dil ve ceviri gibi
konulara déniismesi...

Sergi 8 Mayis’a kadar
sirecek, hatirlatalim.
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Picasso
Dogdugu Evden

Gravurler ve Seramikler

una ve Inan Kirag Vakfi Pera Miizesi'nde 5 Subat'ta Pablo Picasso'nun dog-
S dugu evden, Méloga'daki Museo Casa Natal Koleksiyonu'ndan segilmis

gravir, seramik ve kisisel esyalarindan olusan “Picasso: Dogdugu Evden
Gravirler ve Seramikler” sergisi acildi.

Pera Mizesi, daha énce, 2010'da “Picasso - Suite Vollard” gravirler sergisi
gerceklestirmisti. Bu sergideyse, 56'si gravir, 8'i seramik toplam 66 eserle birlikie
sanatcinin bebeklik gomlegi, patikleri ve kursun askerleri gibi kisisel esyalarn da
yer aliyor.

Picasso, gegtigimiz yizyildan itibaren ttm zamanlara damgasini vuran bir
sanatel. Sergi, bu gok ézel sanatcinin sonsuz arayislarla dolu dinyasina farkl bir
kesif niteliginde; 1923- 1969 yillan arasinda kullandigi kaliplar, teknigi ve tarzi
panoramik bir bitunlik icinde gérebiliyorsunuz. Ayrica Malaga Belediye Baskan
Francisco de la Torre'nin dedigi gibi ‘bu gravir ve seramikler, Picasso’nun san,
sohret ve tarih nedir bilmeyen bir oglan cocuguyken kullandigr kisisel esyalarla bir
araya gelerek ressamin yasama tutkusunu gozler énine seriyor.”

Serginin kiratory, Picasso Vakfi ve Picasso Evi Mijzesi’'nden
Mario Virgilio Montafiez Arroyo. Picasso'yu,
20. yuzyilin en biytk sanatgisina donis-
turen durmak bilmez arayisi yansitan alt

bslim araciligiyla sunan bu sergi 20
Nisan 2014'e kadar acik kalacak. Pera
Mizesi'nin “Uzun Cuma”  kapsaminda
18:00 - 22:00 arasi icretsiz olarak da

ziyaret edebilirsiniz.
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PERA
EGITIM

Sergi siresince, Pera Mizesi
Egitim Bslimi'niin dizenledigi
cesitli yas gruplarindaki cocuklara
yénelik hafta sonu atélyeleri var.
4-14 yas gruplari icin olan atél-
yenin adi: Picasso: Deli Dolu. Bu
programda cocuklar, énce Picasso
sergisini geziyor ve ardindan atél-
yede cesitli malzeme ve tekniklerle
farkli projeler gerceklestiriyorlar.

7-14 yas grubuna yénelik
‘Aramiyorum, Buluyorum’ atélyesi,
Picasso’nun graviirlerinde anlat-
lan mitoloji ve giindelik yasamla
ilgili hikéyeler izerine. Bir bas-
kasi, ‘Linol Baskim’ isimli atélye,

Picasso’nun gravirlerini incele-
dikten sonra linol iizerine cizimle-
rini yapmaya, ézgin baskilarini
hazirlamaya yénelik.

Bunun disinda 4-6 yas grubuna
yénelik Kukla Kukla adini tasiyan
bir baska atélye var. Cocuklarin
Picasso’nun deli dolu insan figirle-
rinden yola cikarak, farkli malze-
melerle 3 boyutlu karakter yarata-
caklari bu atélye 16 Subat Pazar
giniinden 5 Nisan Cumartesi‘ye
kadar devam edecek. Yine ayni
yas grubuna yénelik ‘Yari insan.
Yari..." bashkli atélyedeyse co-
cuklara camur ve telle calisarak
yilan gévdeli ya da keci bash veya
yari insan yari dinazor gibi hayali
karakterler yaratacaklar.

www.peramuzesi.org.ir



Merakh Kedi

Yildiz SerOmlk ATO\yeS|

azzopulo Pasaii, Istanbul'da,
Galatasaray'da farihi bir
atmosfer olmasinin disinda

gencligin, estefik pesinde turistlerin,
dgrenci ve sanatcilarin bulusma
yeridir. Iste Yildiz Sermaik Atélyesi
Istanbul’'un boylesi otantik bir pasaijin-
da sanat atmosferini soluyup tretim
yapabileceginiz bir yer. Oninde cay
bahgesi var, 2 katli, aydinlik genis bir
mekanin icinde.

Atslyedeki kurslar yetiskin veya ¢o-
cuk, herkese agik ve olduk¢a hesapli.
Yani icinizdeki yaratici yani kesfetme-
niz icin ideal. Kurs programlarinda
merakiniza gore Elle Sekillendirme,
Seramik Boyama, Comlekgilik olarak
U¢ atdlyeden birini tercih edebiliyor-
sunuz. Elle Sekillendirme, seramik co-
murunu tanimak icin temel bilgilerin ve
tekniklerin égretildigi ders; hic seramik
yapmamis hatta camura dokunmamis
katilimeilara agik. Seramik boyama,
firnlanmis bir objeye katilimcinin iste-
digi deseni veya resmi elle boyayarak
uygulayabilecegi bir ders. Comlekgilik

ise, camur ¢arki/tornasiyla fanisacag-
niz bir kurs.

Yildiz Semaik Atlyesi'nin kurslari
yil boyunca suriyor. Sadece 15 Tem-
muz- 15 Agustos arasi yaz tatfili var.
Dersler Pazartesi, Sali, Carsamba,
Persembe ve Cuma 13:00 / 18:00,
Cumartesi 11: 00 / 18:00 saatleri
arasinda.

Bir de gunlik 4 saatlik Atdlye Calis-
malar var; tek kisi veya grup halinde
katlabiliyorsunuz.

Bilgi icin:
(0212) 2439290
hitp://yildizseramik blogspot.com.ir/

KENTLE BULUSMA

abanci Universitesi Sakip Sabanci Mizesinin [SSM)
S 2010 Ajansi ve Belediyeler ile ortaklasa baslathigi ve

halen devam eden “Kentle Bulusma Mizeyle Tanis-
ma’’ projesi kente uzak kalan ve sanatsal aktivitelere ulagim
sinirth olan kadinlar miize ve sanatla bulusturmayi hedefliyor.

SSM'nde rehberler esliginde, meveut gecici sergileri
ve Afli Késk'teki daimi sergiyi gezen kadinlar, daha sonra
egitmenlerce uygulanan atélye ¢alismasina katiliyorlar.  Pro-
ie kapsamindaki gezi ve etkinlige katilmak isteyenlerin, bagl
bulunduklan belediyelerin kiltir merkezine basvurmasi yeter-
li. Bugine kadar bu proje kapsaminda dizenlenen calismo-
lara Istanbul belediyelerinden 4125 kadin katildh.
Bilgi igin: 0212 277 22 00/ 137-164
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Siirpriz

ules Vi

CITC

UNLU DIYABETLI

Denizler Altinda

20 Bin Fersah, Diinyanin Merkezine Yolculuk,
Seksen Giinde Devr-i Alem, Balonla Bes Hafta. . .

Biiyiik kiigiik herkesin ilgisini ceken bu kitaplarm

ilim kurgunun babas
sayilan ve diinyanin
en ¢ok kitab1 cevrilen
yazarlarindan olan
Jules Verne, 77 yillik
hayatunda tam 59
kitap yazd1. Ilk eseri
olan ve 1850 yilinda sahnelenmis tiyatro
eserini yazdiginda 22, ilk romani Balonla

Bes Hafta’y1 yazdigindaysa 25 yasindayd:.

8 Subat 1828’de Fransa’nin Nantes
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sehrinde dogmusgtu. Denizcilik gelenegi
olan bir ailenin i¢inde diinyaya gelme-
seydi bu kadar eglenceli, dngoriilii, hayal
giicii yiiksek ve saglam romanlar yazar
miydi, bilinmez. Denizler onu o kadar
etkilemis olmali ki kiiciik bir cocukken
gemilerde tayfalik yapmak icin evden bile
kagmig. Onu hukuk okumast igin Paris’e
gonderen ailesine séylemeden 8grenimini
yarida kesmis, tiyatroya merak sarmug

ve oyunlar yazmaya baglamig. Bunu

yazart Jules Verne de bir diyabetliydi.

dgrenen babasi harcamalarini kesince o
da yazdiklarindan para kazanma yolunu
se¢mis ve arka arkaya birbirinden giizel,
elimizden birakamadigimuz, siiriikleyici
romanlar yazmig. Bu arada, tiim bu eser-
leri yazmadan da yazarken de 6murii Paris
kiitiiphanelerinde jeoloji, miihendislik ve
astronomi okuyarak ge¢mis. Jules Verne
ilk romaninin arkasindan baski iistiine
baski yapan eserleri sayesinde maddi
sikinti cekmemis bir yazar; Amerika,



Cebelitarik gibi seyahatleri biliniyor.
1876’da aldigs yatla Avrupa’nin gevresini
de dolagmus.

HIC BALONA
BINMEMISTIM

Kendisiyle lé94 yilinda yapilan bir
roportajda bu zeki, yaratici, cocuk ruhlu
yazar bakin ¢ok ilgi géren romanlarindan
Balonla Bes Hafta’yla ilgili ne diyor?:
“Balonla Bes Hafta’y1 balonculuk degil,
Afrika {izerine bir hikéye olarak yazdim.
Cografyaya ve seyahat etmeye kargt hep
biiyiik bir ilgi duydum ve Afrika’nin
romantik bir betimlemesini yapmak
istiyordum. Yolcularimi Afrika’da
gezdirmenin balondan bagka bir yolu
yoktu, o yiizden balonu se¢tim. O siralar
hig balona binmemistim. Isin dogrusu,
hayatimda bir kez bindim balona. O
da Amiens’de, roman yayimlandiktan
¢ok sonraydi. Romani yazdigim sirada
balonlarin, upki bu odadaki gibi
tiimiiyle durgun bir atmosfer haricinde
yonlendirilebilecegine hig ihtimal
vermiyordum, hal4 da vermiyorum. Bu
bir diisten ibaret.”

inatgi Kahraman Aga’min Tophane’den
haslay_ln Karadeniz'i dolasarak
Uskiidar’da hiten romani.

Bu arada haarlatma: Sultan
Abdiilmecid’in izniyle 8 Temmuz
1844’te Haydarpaga’dan hidrojen dolu
balonuyla havalanan Italyan baloncu An-
tonio Comaschi, dig basin da dahil olmak
iizere tiim diinyanin gozlerini Istanbul’a
¢evirmisti. Comaschi, saka maka bir saat
boyunca ugarak Istanbullulari sagkina ug-
ratmig ve dort giiniin sonunda Yalova'ya
inmeyi bagarmugti. Kazasiz belasiz. Jules
Verne de mutlaka bundan etkilenmis

olmali. Bu tarihten ii¢ yil sonra yazdig
Balonla Seyahat ve 30 yil sonra yazdigt
ve inanilmaz Istanbul tasvirleri iceren
(ve de ve Karadeniz) enfes romani Inatci
Kahraman Aga (Inat¢i Keraban) yazara
ilham verdi belki de.

INAT INAT USTUNE

Jules Verne’in gitmeden yazdi-
g1 eserler de meghur, Istanbul’a gelip

gelmedigi, geldiyse ne kadar kaldig:
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Siirpriz

bilinmiyor. Oysa 1800’lerin sonunda, bir
ramazan Tophane Meydanr’nda baglayan
tiitiin tiiccart heybetli, Inatgt Kahraman
Aga’nin inanilmaz maceralarla dolu ro-
mani o kadar burali ve igeriden tasvirlerle
dolu ki insanin hayret etmemesi miim-
kiin degil. Hikaye, ¢ok 6zetle goyle: Inatgi

'l
& & a
- ] 5 "

JULES VERNE DONME DOLABI
Paris’te, Park Monceau’da.bulunan
ve Jules Verne’in hiiyiilii diinyasindan
esinlenerek olusturulmus donme dolap.
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UNLU DIYABETLI

Kahraman Aga ile bu meydanda bulusan
Hollandal: tiitiin tiiccar: Baron von
Mitten —aganin tiitiinlerini Hollanda’da
satan kisidir- ve usag1 Bruno, onun Us-
kiidar’daki evinde verecegi aksam yemegi
davetini kabul ederler. Tam rihtumdaki
sandala yerlegsmis hareket edeceklerken

gelen gorevli kargiya gegmeleri igin o giin
konan vergiyi vermelerini gerektigini s6y-
ler, aga vergiyi vermeyi reddeder, inatlagir
ve olan olur: Kara yolundan konugunu
Uskiidar’a ulastiracaktir. Nasil demeyin?
Denizden sadece Bogazici olursa gecen
ve nefret eden ve yol boyunca herkesle
inatlagan aga, kendi usagi, Hollandali
dostu ve onun ugagi Bruno ile atl araba-
ya kurulur ve tiim Karadeniz’i dolagirlar.
Korsanlar, hirsizlar, hanlar, farkls kiiltiir-
ler, ask, aglik derken romanin sonunda
Anadolu sahillerinden, Bogaz'in Uskiidar
kiyilarina ulagirlar.

HASTALIKLARLA GECEN
BIR HAYAT

Ongoriiler ustast Jules Verne bu
eserini 1863 yilinda yazmigti ve aslina
bakarsaniz bu inanilmaz eserlerle yagayan
dahi yazar hayat1 boyunca birgok hasta-
likla bogusmustu. {lk romanini yazmadan
dnce ve yazdiktan sonra iki kere yiiz felci
gecirdi, kolit (kalin bagirsak iltihabr) ve
diyabetse Jules Verne’in hayatina eglik
eden rahatsizliklarindandi.

Jules Verne’in, idrarda glukoz testini
yapurip yaptirmadigi mechul, ki bu test
19. yiizyilin bagindan itibaren biliniyor-

du.

Diinyanin en ¢ok kitabi
cevrilen yazarlarindan
olan _Jules Verne, 77 yillik
hayatinda tam 59 kitap
yazdh.



Mart 1886’da akil sagligi yerinde
olmayan yegeni Gaston, Jules Verne’in
sol ayak bilegine ates etti. Cektigi act
bir yana, olusan enfeksiyon nedeniyle
hayatinin son giinlerine kadar topalla-
masina neden oldu. Diyabetin tedavi
imkanlarinin bilinmedigi o dénemlerde
herkes onun diyabetli olusunun yarasinin
iyilesmesini engelledigini diigiindii. Ayni
yilin 21 Kasim’inda Jules Verne sunlari
yaziyordu: “Ayagimdaki yara ve ayak
bagparmagimdaki kétii bir dolamayla
yeniden yiiriiyemez hale geldim. Bu
sanirim hi¢ bitmeyecek.”

DONEMIN TEDAViISI

1894’te, sagliginin daha da kétiiye
gittigini, siirekli bag dénmesi, kulak ¢in-
lamasi, kismi gérme kaybs, hipertansiyon
emareleri, mide agrilari, diyabet ve sag
goziinde katarakttan bahsediyordu. O za-
manlarda, diyabet tedavisinde sadece bes-
lenme aligkanligini degistirmek ve fiziksel
egzersiz neriliyordu. 1875°de Idrarda Se-
ker ya da Sekerli Diyabet kitabini yazmug
doktor Apollinaire Bouchardat’nin tedavi
formiilii s6yleydi: Seker, meyve, regel,
jole, nisastali yiyecekler yasak, laktoz
kaynag olan siit yasak, onun yerine alkol
(kalori alimui igin), yesil sebzeler, et, balik

Jules Verne,

yedeni tarafindan
yaralandiktan sonra
hes kitap daha yazdi.
Oliimiinden hir yil
dnce yaymnianan son
kitabinin ad1 “Master

of the World” idi.

ve glutenli ekmek serbest.

Jules Verne, 24 Mart Mart 1905’te
hayata veda etti. Kiz kardesi Marie,
24 Mart 1905’te Jules Verne’in
son dakikalarina tanikligiyla ilgili
sunlar sdylityordu: “Tutarli bir geyler
sdyleyemedi, besbelli ki sona gelinmiti.
Felg yayiliyordu ve ben saat 5’te
yanindan ayrildigimda kardegim ve onun
harika zekasi artik orada degildi. Sadece
bir viicut ve yavasca ayrilmakta olan bir
ruh kalmugt geriye. .. Kisaca, Jules’iimiiz
denetim altina almadigimiz diyabete
boyun egmisti. Gegen sene de kétii bir
dénemi oldu ama biz iyilestikten sonra
tizerinde durmadik. Onu ¢ok seven ve
goziinii lizerinden ayirmadan bakan
karis1 bile artik istedigini yapmasina izin
verir hale gelmigti.”

“ules iimiiz denetim altina
almadigimiz diyabete boyun
egmisti. Gegen sene de kitii

bir dinemi oldu ama biz
iyilestikten sonra tizerinde

durmadik.”

SUBAT 2014 | Diyabet

61



Posta Kutusu

L5

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

St 4 yullsk diabet hastasiyim. Pankreasin insiilin diretme sanst
hi¢ mi yoktur? Temelde kan dolasiminin olmadigr organimizda
cliriime olusumu, gelisme durumu nedir? Tip 1 insiilin diretimi
zayif veya yoksa kan dolasim: devam etmekte midir? Kan dolasim:
yoksa viicutta sonraki donemlerde organin durumu nedir? Sinir-
lenme veya stres yog“unlug'undﬂ insulin direnci neden dii,riiyor veya
yiikseliyor? Merak ettigim bir diger konuysa ellerde neden titreme

meydana geliyor? Cok tesekkiirler. )
M. Siskrii Ciftci / KAYSERI

C: Tip 1 Diyabet, pankreasin insiilin salgilayan beta hiic-
relerinin kaybi sonucu olusur. Organda ciiriime veya dolagim
bozuklugu gibi bir problem kesinlikle olmaz. Pankreas, insiilin
ve glukagon hormonlarinin yanisira sindirim enzimlerini de
tireten ¢ok dnemli bir organdir. Tip 1 Diyabet’te organin insii-
lin tiretimi bozulmug ancak diger tiim faaliyetleri saglikl: olarak
siirmektedir. Herhangi bir ¢iiriime yoktur.

Prof. Zeynep Osar Siva

St 25 yasindayim. Tki yil inceye ka-
dar oldukg¢a kiloluydum, rejim yaparak
kendi kendime zayifladim. Son birkag
yildir da normalde olmayan sikayer-
lerim olusmaya baslads. Halsizlik,
siirekli aclik hissi, mide bulantist ve
yemek yedikten sonra asirs doymusluk
hissi gibi... Bu arada yumurtalikla-
remda kist olustu ve bir kag kez iltibab:
almak icin kesik operasyonu gecirdim,
Jfakat yaralar: iyilesmedi. Bir gece saat
3’te kalkip, gozlerim kapals, yart uyur halde,
kendimi cokokrem kasiklarken buldum. Bu,
uzun siire tekrarlads. Bu bilgileri paylastigim diyabet
stiphesi olabilir diyen bir tanidigimin uyariszyla doktora git-
tim. Doktorum gizli seker oldugunu, korkulacak biseyin olmadigi-
n1 siyledi ve bana inanilmaz agir bir diyet verd;.

Lsimin temposundan yemek yemeyi bile unutan ben o diyete
uymadim. Zaten sevdigim hersey yasakts. 6 ay sonrva tekrar gitti-
g“z'mde 140 olan sekerim 200 lere cikmusts. Kendime ve _yediklerz'me
hig dikkat etmiyorum, bu durum giinliik yasantim: da olumsuz
etkiliyor. Su an ne durumdayim bilmiyorum. Son zamanlarda dis-
lerimi sikmaya basladim. Su i¢ne istegim artts, susuyorum, agzim
kuruyor ve dislerimi sikwyorum. Sanirim en cok siirekli igne kullan-
mak beni ¢ok iirkiitiiyor. Ne yapmamsi onerirsiniz? Korkularim:
nasil asabilirim?

Begiim Atakan / istanbul

C: Zayifladiktan sonra, sisman iken gelismis olan agir1
insiilin salgist bazen devam eder ve devamli agikma, tatli istegi
ve yemeklerden sonra uyku basmalari olur. Yapilan tetkikleri
bize gonderir ve ilag aliyorsaniz onlari bildirirseniz daha faydali
oluruz. Perhizi bozmaniz sizi iki yil 6ncesine dondiiriir.

Prof. Dr. Nazif Bagriacik

S: Annem 56 yasinda, Tip 2 diyabetli olarak alts yildir hap
kullanyyor, diyet yapryor. Gegen yil bir kalp sorunu yasads, hatta
ﬁzrkmda olmadan bir kriz atlatmas; iic /m[p damar: tikanmas.
Ameliyat sonrast insiilin kullanmak zorunda kalir ve yaralar
geg iyilesir dendigi icin soziindi etmek istemiyor. Ve doktorlara
giivenmiyor. Ameliyat: birakin, fenalasmadikea doktora
gotiiremiyoruz. Bu rahatsizliktan muzdarip kisilerin kalp
ameliyetlarindaki riskler neler? Tesekkiir ederim.
Fehime Yiiksel, Antalya

C: Annenize bir psikiyatrin
yardimini saglayin. Kalp damar
hastalig1 olduguna gére, ciddiye

almazsa gekerden ziyade kalp damar
sorunlari ¢ikabilir. Dilerseniz
TDC’ne bagvurup benimle
goriismesini saglayin.

Prof. Dr. Nazif Bagnaak

S: 10 yillsk diyabetliyim ve ilag
tedavisi goriiyorum. Sabah aglik kan sekeri
degerlerim 160-200 mg/d] arasinda degisiyor;
aksam yemegime dikkat etmezsem 180 mg/dl,
edersem 150-160 civar: seyrediyor. Merak ettigim konu su:
Benim gibi ilagla diyabet tedavisi siirdiirenler ne zaman insiiline
gegmeli? ) .
Istanbul, Mehmet Ergiil Ozkutan

C: Sekenizin son iig aylik ortalamasini gésteren HbAlc
degeriniz 6nemli, eger ortalamaniz %7 nin iizerindeyse
haplarinizin bir kismu birakilarak aksam uzun etkili insiilin
gerekir. Kan sekeri olciimlerinize devam edin. Aclik kan
sekeriniz 80-120 mg/dl arasinda olacak sekilde hekiminiz
gerekirse bu insiilin dozunu artirabilir.

Prof. Zeynep Osar Siva
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I D I a kan sekeri olcum sistemi

Kodlamasiz
sistem

ikfe-arastirma:
yuksek olgim
dogrulugu

Dinamik
Olclim
sistemi

Akill
teknoloji

FDA ve WHO
onerilen metod

maltoz, galaktoz ve
ksiloz g|b| maddelerde
Soft Touch interferansi

o0zel kaplama » olmayan
LEWEVED
yuzey

Dinamik olgiim
GDH-FAD enzim
20-70 genis v EN IS0 13485:2003/AC:2007

sertifikalidir

hematokrit al’a||§| v TUV onayl kalite

EN IS0 13485 Vv ikfe bagimsiz kalite caligmasi

Saglk Uriinleri San. ve Tic. Ltd. Sti.

Cihaz kullanim egitimi icin diyabet hemsirenize
veya firmamiza bagvurunuz:

IME DC Saglik Uriinleri San. ve Tic. Ltd. Sti.
Tel. : 0212 659 24 25
www.imedc.com.tr | info@imedc.com.tr



Dunyanin

bir numarali
kan sekeri
olciim cihazi*

ACCU-CHEK®

Gergek Kan Glukoz Dege

-120

T T T
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Gercek Kan Glukoz Degeri (mg/dL) Igel’[ S

*Abbott Diabetes Care, Bayer Medical Care, Johnson & Johnson Diabetes Care ve Roche Diabetes
Care’in raporladigi diinya ¢apinda satis verileri baz alinmistir.
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