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Beslenme tarzi - tip 2
diyabet riski

Amerikan Beslenme
Dernegi'nin agikladigt

bazi aragtirmalara gore,
beslenme segiminiz ve hangi
sira ile beslendiginiz tip 2
diyabet gelisme olasiliginizi
etkileyebiliyor.

Yazin gdzdeleri
Yazin en sevilenlerini,
meyvelerden kavun ve
karpuza, hatta iiziime,
sebzelerden muisira ve de
tathilardan dondurmaya
bir bakalim dedik. Saglikli
beslenmek isteyenler ve
diyabetliler i¢in mini

rehber...

Gribe Bes Kala

NB Diyabet Hastanesi’'nden
Uzm. Dr. Ferhat Cetin,
verdigi ozel bilgilerle grip

ve soguk alginligindan nasil
korunacagimizi anlatiyor.

Tasanim: Nurhan Seyrekbasan
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Yoga ile stresi

ySnetmek

Saglik uzmanlarina gore,
yoganin sagladigi faydalar
diyabet yonetimini
kolaylastirtyor, diger
gelisebilecek rahatsizliklardan
da koruyor.

Diyabet ve hareket
Aktif bir yagam tarz1
benimsemek herkes i¢in
gereklidir, ama diyabetliyseniz
ya da diyabet riskiniz varsa
ozellikle onemlidir.

Bezelye, mercimek
ve havug

Kulaktan kulaga akrtarilan
bilgiler, korkulan sebzeler

38

dogursa da yapilan aragtirmalar,
bunun dogru olmadigin

gosteriyor.

Tip 2 diyabetliyim,
neler yiyebilirim2

Salgin gibi yayilan, diinyanin
derdi olan tip 2 diyabetli
teshisi konmug kisilerdenseniz
bilin ki yalniz degilsiniz. Size,
ogiinlerle ve beslenmeyle ilgili
baslangig tiiyolar: hazirladik.
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Diyabet yaz egitim
kampi

Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin
diizenledigi, Tip 1 ve Tip 2
diyabetlilerin katldigy ilk ve tek
kamp olan Diyabet Yaz Egitim
Kampr'nin 54.’siine toplam

64 kisi kaald:.

Diyabette motivasyon

ve farkindalik
Istanbul’daki Bakirksy

Dr. Sadi Konuk Egitim
Aragurma Hastanesi,
Endokrinoloji ve Metabolizma
Klinigi'ni ziyaret ettik ve
Egitim ve Idari Sorumlusu
Dog. Dr. Meral Mert ile
diyabet ve diyabetlileri
konugtuk.
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TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet
Cemiyeti’'nin kurulmastyla bagladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener’in

1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.
1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'ni (TUDOV) kurdu. Saglik

kurumlarint TUDOVa devretti.

1987 Konya Subesi

1989 Isparta Subesi

1990 Denizli Subesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla
Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.

2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkani oldu.

2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet

Hastanesi’ni agt1.

liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olugan ilk
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu.

1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:.

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

Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF)
katilarak 21. iiye oldu. Tlk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapild.

1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu baglad: ve her yil devam etti.
“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi.

1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda geker hastalarinin takibi,
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayata
gecirildi.

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka y6nelik egitim
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )

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

1978 Tzmir Subesi agild1.

2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik
Merkezi DOFEM agild:.

Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org
Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org
Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com
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“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havalesi belgesi ile birlikte faks numaramiza gonderebilir,
info@diabetcemiyeti.org adresine mail atabilir ya da web sitemiz
Uzerinden online abone olabilirsiniz.

Yilhkk Abonelik bedeli 4 sayi karsihg 30 TL'dir.

ADI

SOYADI

T.C KiIMLIK NUMARASI

DOGUM TARIiHi

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGI DAIRESi VE NUMARASI (Sirket ise)

TEL /FAX

E-MAIL

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

ODEME SEKLI: | Banka Havale ya da EFT ile
TDC Hesap No: Ziraat Bankasi Osmanbey Subesi

Tirk Diabet Cemiyeti iktisadi isletmesi
TR92 0001 0008 5201 8054 1460 06

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

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




Sorunlardan ka¢gmak yerine

onlem almak

iyabetin konfrolinde, yénetiminde
Dbeslenme cok énem tagiyor.

Hatta beslenme tarziniz, diyabeli
degilseniz bile tip 2 diyabet riskinizi
etkiliyor. Dinyada salgin halinde arfis
gosteren fip 2 diyabeti; geciktirmek ve
Snlemek de beslenme tarziniza bagl.

Bu alonda pek ¢ok calisma yapilyor

ve cesifli énerilerde bulunuyor. Elbette
hareketli yasam da etkili, ama agin
beslenen ve kilolu biriyseniz beslenmenizi
duzenlemeden bu riski ortadan
kaldirmaniz mimkin degil. Dergimizde
bu sayi, bu konuda genis haber ve
dosyalara yer verdik, ilgiyle okuyacaginizi
dustntyorum.

Artik biliyoruz ki fazladan yapilan her
aktivite fayda sagliyor. Asansér yerine
merdiven kullanmak, bir dnceki durakta
inip evinize ya da isyerinize yirimek,
bunu aliskanlik haline gefirmek, arabaniz
varsa az kullanmak, size saglik katacak
basit dnlemlerden birkagi. Akiif bir yosam
herkes icin gerekli, eger diyabet riskiniz
varsa dzellikle dnemli.

Diyabeti oldugunu bilmeyip, saglk
kontrollerini ihmal eden ve kalp krizi
gegiren insanlar da ayn bir baslik clarak
dinyanin ve tlkemizin gindeminde.

Editér’in sectikleri V

« N

“Bezelye, mexcimek
ve havug Yemigovum,

Yasak sebze ve

el S bakligatlav oldv@umu
Diyabetillere halen Adsininovsaniz
yasak ngloze\er Sy

i o 2 bu gz mutlaka
baklyd okumanizt Snevivim.

Atgenler halen gok {azla
sApda. . SZ)W\be’dileve

Diyabet, siz farkinda olmadan sinsice
damarlariniza tahribat yapabilir, bu riski
arhirabilir, o yizden sagliginizi dizenli
olarak kontrol eftirin, en ufak bir sikayetinizi
ciddiye alin. Ciinki diinyada milyonlarca
kisi, farkinda olmadan yiksek tansiyon ve
diyabet ile yasiyor. Bu da ani kalp krizi

ve felc riskini artinyor. Ingiltere’de yapilan
bir aragtirmanin sonuglarina gére, son

50 yilda bu fakicrler nedeniyle slimler
ciddi oranda yikselmis bulunuyor. Cok
fozla kisi 75 yasin altinda, hatta 65 yasini
gormeden kalp ve dolasim hastaliklarindan
hayata veda ediyor. Ingiltere, buna yonelik
hedef koyarak &nleme plani yapti.

Stres, diyabet ydnetimini en zorlayan
etkenlerin basinda geliyor. Stres halinde
salgilanan hormonlar hem fip 1 hem
de tip 2 diyabeti zorluyor. Yapilan
calismalar, yoganin ve diger zihinsel
farkindalik terapilerinin strese bagli kan
sekeri yuksekligini azalthigini, kan sekeri
kontrolinde olumlu etki sagladigini
gosteriyor Tip 1 ve tip 2 diyabelilerin
yasadigi deneyimler bu spora olan ilgiyi
artinyor. Hem fiziksel egzersiz yapip hem
de stresi ydnetmeyi égrenmek bir kazang.
Bu sayi, yoga ve diyabet baslikli bir
konumuz var.

Diyabette motivasgon ve favkudalik

gok. duemli. Aucak bu sekilde kan gekevini
hedef Aejevde tutabilivsiniz. “Bu vdportaj
kagirmagn.

S —

Bakirkay Dr. Sadi Konuk Egitim
Arastirma Hastanesi, Endokrinoloji ve
Metabolizma Klinigi'nin Egitim ve Idari
Sorumlusu Dog. Dr. Meral Mert ile
yaphgimiz réportajda ilging bilgiler in
yanisira diyabetliler ve cinsel sorunlari
Uzerine bilgi sahibi olacaksiniz.

Hayat, her yoniyle bizleri bekliyor.
Sorunlardan kagmak degil, onlart bilmek
ve dnlem almak pek ¢ok sikinfinin éniine
gecmek icin yeterli. Saglikl gunler dilerim.

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Baskan Yardimaisi

Tk Digabet
Comigeti’ win
Aizenledi, tip 14 ve

Diyabetlilerin
giicii adina

tip Z Aigabetlilevin
katddgc ilk ve tek
kamp olan Vaz EFjitim
Kﬁ\mpl’vtm 54. 'sit
gevgeklesti. “Bu sene

Ae edlence, dostluk ve
Aigabette gi kazanma
bivavadagde.
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Haberler

Menopoz sonrasi metabolik saglik:
D vitamini ve Sstrojenin etkileri

B Ostrojen ve D vitamininin birlikte
kemik saglig1 kalitesini iyilestirmedeki rolii
biliniyor. Cin’de yapilan yeni bir aragtrma,
menopoz sonrasi kadinlarda metabolik
sendromu da uzaklagtrmaya yardim ettigini
ortaya koydu.

Metabolik sendrom, Uluslararast
Diyabet Federasyonu (IDF)’nun 2006 daki
tanimina gore bes risk faktorii igeriyor:

Bel gevresi yaglanmasi, yiiksek trigliserid,
diisiik HDL seviyesi, yiiksek kan basinct ve
ylikselmis kan gekeri.

Menapose dergisinde yayinlanan
aragtirma sonuglarinda 49-86 yaslarinda

616 menopoz gecirmis kadinda D vitamini
ve estradiol (8strojen) seviyelerindeki
eksiklik incelendi ve metabolik sendromla
aralarindaki iligki ortaya kondu. Sonuglara
gore, D vitamini seviyesi diisiik ise, kanda
estradiol seviyesi de diigiik; D vitamini
yiiksek ise estradiol seviyesi de yiiksek.
Egilim goyle: - Yiiksek D vitamini seviyesine
daha iyi kan sekeri, lipid, kan basinct
degerleri eslik ediyor.

Ayrica, analizler D vitamini ve estradiol
seviyeleri yetersiz olan kadinlarda metabolik
sendrom olugma riskinin daha fazla
oldugunu gosterdi.

Tip 2 diyabet ve ciddi

karaciger hastaligi riski

B Avrupali 18 milyon kisi ile yapilan
bir aragtirma, karaciger rahatsizlig:
bulunan tip 2 diyabetlilerde, karaciger
sorunlarinin daha siddetli seyrettigini
ortaya koydu.

Glasgow Universitesi ile Queen Mary
Universitesi'nin gerceklestirdigi bu ortak
calismada, 6liimciil siroz veya karaciger
kanserinin tip 2 diyabetli kisilerde “sessiz
ilerleme” riski tagidig1 ve ancak hastaligin
son evrelerinde fark edilebildigi goriildii.

Bati toplumunda insanlarin dértte
birinde alkole bagli olmayan karaciger
yaglanmast (NAFLD) var. En sik
kargilagilan bu karaciger rahatsizligy,
obezite ve tip 2 diyabet ile de yakindan
iligkili. Yetersiz beslenme ve kotii hayat
tarzi ile daha da ¢ok artiyor.

NAFLD, genel olarak iyi huylu, ancak
her alt1 vakadan birinde agresiflesip,

8 | Diyabet | AGUSTOS 2019

alkole bagli olmayan steatohepatit
(iltihabi reaksiyon), bir diger adiyla
NASH olarak gelisiyor; bu da siroz,
karaciger yetmezligi ve hatta kanserine
kadar gidebiliyor.

Bu alandaki en genis caligmalardan
biri olan bu aragtirmada Ingiltere, Italya
ve Ispanya’dan 18 milyon Avrupalinin
saglik verileri incelendi. NAFLD olusmug
hastalarla, karaciger yaglanmast olmayan
100 kisi kargilagtrildi ve siroz ile karaciger
kanseri riskleri incelendi.

136.000’i askin NAFLD/NASH
hastasinin, tip 2 diyabet, hipertansiyon
ve obez olma olasiligy yiiksekti. Tip 2
diyabetliler ile NAFDL/NASH arasinda
giiclii bag vard: diyabetlilerin; agresif
karaciger hastalig1 gelistirme oranlari iki
kat1 fazlayd.

NAFLD/NASH hastas: kisilerde

™

b

~

>

siroza doniisme riski bes kat, kansere

déniisme orani ise ii¢ buguk kat daha
fazla. Sinsice, belirti gostermeden baglay1p
hizla ilerleyebiliyor. Aragtirma hastaligin
son dénemde fark edildigini ve bunun
oliime kadar gotiirdiigiinii ortaya koydu.
Aragtirmacilar, diyabetlilerde bu
riskin fazla olmasi nedeniyle hekimlerin
karaciger kontroliinii ihmal etmemesi
gerektigini belirtti. Diyabetli ve kiloluysa,
mutlaka kilo vermeye 6nem verilmesinin,
alkol kullaniyorsa da birakmalarinin

dneminin altini gizdi.

KAYNAK: BMC Medicine



Haberler

Yiksek risk tagiyan

olusumunu geciktirmek

R ———

B Ingiltere’deki Ulusal Saglik
Enstitiisii’niin yaptirdig bir arastirma,
bagisiklik sistemini etkileyen bir
tedavinin yiiksek oranda tip1 diyabet
riski tagtyan kigilerde hastaligin geligimini
yavaglatugini gosteriyor. ki yil veya
daha fazla bir siire tip 1 diyabetin
geciktirilebilecegini gdsteren bu ilk
calisma, San Francisco Amerikan Diyabet
Dernegi seminerinde sunuldu, online

olarak The New Journal of Medicine de
yayinlandi.

Bir anti CD-3 monoklonal
antikoruyla (teplizumab) tedaviyi igeren
bu caligma, Tip1 diyabet TrialNet
tarafindan gergeklestirildi. Aragtirmacilar,
tip 1 diyabetli yakinlari olan, en az1
iki tip diyabet baglantli antikora ve
anormal glukoz toleransina sahip, yaslar
8-49 arasindaki kisileri incelediler. 76
katilimci, rasgele olarak 14 giinliik
teplizumab ya da plasebo (tesirsiz ilag)
kiiriine tabi tutuldu. Tiim katulimcilara
caligma tamamlana veya tip 1 diyabet
gelisinceye kadar diizenli olarak glukoz
tolerans testleri uygulandi. Deneme
siiresince kontrol grubundakilerin
%72’sinde, teplizumab grubundakilerin
de %43’iinde klinik olarak diyabet
gelisti. Kontrol grubundaki kisilerin
diyabet gelistirme siiresi ortalama 24
ay1 agtyorken, tedavi grubundakilerin
tani almadan once 48 aylar vardi. Proje
aragtirmacist Dr. Lisa Spain, “Sonuglar

ardatip 1 diyabet

carpict. Onleyici tedavi ile klinik tip
1 diyabetin geciktirilebilecegi ilk kez
saptandy, aileden risk tastyanlar, 6zellikle
de gengler i¢in erken tedavi yolu agild:”
dedi.

Tip1 diyabet, bagisiklik sisteminin
T hiicrelerinin, yanliglikla viicudun
kendi insiilinini iireten beta hiicrelerini
yok etmesiyle ortaya ¢ikiyor. Insiilin,
glukozun enerjiye gevrilmesi igin gerekli.
Teplizumab, T hiicrelerinin beta
hiicrelerini yok etmesini azaltiyor.

Cocuk ve ergenlerde tip 1 diyabetin
yetigkinlerden daha hizli ilerledigi
biliniyor. Caligmanin liderlerinden Yale
Universitesi Immiinoloji ve Tip Profesérii
Dr. Kevan Herold, denemelerin heniiz
hig diyabet belirtisi géstermemis, sadece
risk altinda olan kigilerde de yapilmas:
gerektigini soyliiyor. Ilacin etkisi;
yas, bagisiklik sisteminin karakeeri
gibi farklara da bagli oldugundan
aragtirmalarin genigletilmesine devam

edilecek.

D vitamini kullanimi tip 2 diyabet riski
tasiyan kisilerde hastaligin clusmasini engellemiyor

B Giinliik D vitamini tableti kullaniminin yiiksek tip 2 diyabet riski
tagtyan kisilerde hastaligin olusumunu engelleyebilme olasilig: iizerine ¢ok
sayida aragtirma yapildi. Son yapilan yeni bir aragtirma, giinliik D vitamini
aliminin yiiksek tip 2 diyabet riski tagtyan kisilerde hastaligin olusumunu

engellemedigini ortaya koydu.

Aragtirma, Amerika’nin 22 bolgesinde 2423 yetiskin ile gerceklestirildi.
2,5 yil boyunca her 3-6 ayda bir diyabet varlig1 kontrol edildi. Aragtirma
sonunda istatiksel olarak anlaml: bir sonuca varilmadi.

KAYNAK: The New Journal of Medicine
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Haberler

Tip 1 diyo
o

o

M Florida Jacksonville Nemours Cocuk
Sagligi Merkezi’'nde Dr. Nelly Mauras ve
ekibinin yapug: bir aragtirmada geker diizeyleri
dalgali seyreden ve sik diigmeler yasayan
tip1 diyabetli gocuklarin beyinlerinin biligsel
bolgelerindeki gelisimin diger cocuklara kiyasla
daha yavag seyrettigi gozlemlendi.

Dr. Mauras, “Yeni insiilin ve teknolojiler

pefli cocuklar ve beyin gelisimi

diismesi seviyelerinin etkilerini aragtird:.

Yas ortalamast 7, ortalama 2.4 yildur ¢dp 1
diyabetli olan 138 gocugun ii¢ agamada beyin
MRlari alinarak (baslangicta, 18 ay sonra,

ve bunu takip eden 3 yil sonra) gri ve beyaz
madde bolgeleri Alc degerleri de not edilerek
olciildii. Ayni yaglardaki 66 diyabetsiz ocugun
goriintiileri ile kiyaslandi.

sart”, dedi.

tip 1 diyabetli ¢ocuklarda seker kontroliinii
iyilestirmis olsa bile yaganan dalgalanmalar
beyin gelisimi agisindan halen potansiyel
riskler tagtyor. Ileri yaslarda diyabete baglt
biligsel bozukluklar yasganmamasi igin erken
yaslarda kan gekerinin kontrol altina alinmas

Cocuklara yonelik diyabet aragtirmalart
sitesi DirecNet, beynin gelisiminde geker

Aragtirmacilar, diyabetli gocuklarda bu
bolgelerin ve beynin otomatik pilot béliimii
olarak bilinen DMN bélgesinin geligiminin
Alc degeri yiiksek olanlarda digerlerine gore
daha yavas seyrettigini saptadilar. Yapilan
calisma, biligsel bozukluk risklerini nlemek
i¢in kan sekeri seviyelerinin normalde
tutulmasi prensibinin ne kadar 6nemli

oldugunu bir kez daha gosterdi.

diyabefin habercisi mi?

B [svec Karolinska Enstitiisii arastirmacilarinin yaptigi bir
caligmaya gore, diizensiz kan sekeri olan kisiler daha fazla kalp
krizi ve dis eti iltihab: riski tagtyor. Aragtirma sonuglari, dig
hekimleri ile diyabet ekibinin ¢ok daha yakin igbirligi i¢inde
olmasi gerektigini, hatta dis kliniklerinde diyabet taramast igin
saglik birimlerinin bulunmasinin iyi olacagini gosteriyor.

Daha 6nce yapilmig ¢aligmalarla periodontitis denilen ileri
digeti hastaliginin yiiksek kalp krizi riski ile glukoz entoleransinin
iligkisi ve kalp krizi gecirmis kisilerde diyabetin daha yaygin
oldugu biliniyordu. Bu defa aragtirmacilar, glukoz yiiksekliginin
(Disglisemi) miyokard enfarktiis ve periodontisis ile iligkisini
incelediler. 17 farkli Tsveg kardiyoloji klinigindeki 805 miyokard
enfarktiisii gecirmis hasta, ayni yas ve cinsiyetteki saglikli 805
kisiyle kargilagtirildi.

Caligma, bozulmug glukoz toleransinin periodontitis ve
miyokard enfarktiisii agisindan en biiyiik risk fakedrii oldugunu
gosterdi. Ayni gekilde ileri derecede periodontitisin, heniiz
diyabet olmamig, ama glukozu normalin iistiinde olan kisilerde
miyokard enfarktiisii riskini arttrdigini ortaya koydu.

Diyabetlilerin diizenli olarak dis hekimine gitmesi, ayn
sekilde dis hekimlerinin de periodontitis hastalarina diizenli
olarak kan gekeri 6l¢iimii yapmasi tani agisindan gerekli.

Solna Karolinska Enstitiisi’'nden ¢alismanin lideri kardiyolog
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Prof. Anna Norhammar, bulgularin ciddiye alinmasi gerektigini

sdylerken pek ¢ok kisinin diizenli olarak disciye gittigini, dis eti
iltihabr olan kigilerin rutin kan sekeri kontrolii yaptirmasinin
erken dénemde bu hastalarin yakalanmasina yardimei olacagini
belirtti.

KAYNAK: Diahetes Care



Haberler

Glukoz yasam kolyesi

B Amerika’da Itfaiye ve Acil Servis
gorevlisi olarak calisan tip 1 diyabetli Kris
Maynard, ailesi ile kamp tatilindeyken
yasadig1 hipoglisemi sonrasi bir hayatta
kalma kolyesi olusturdu. Bu kolyede
acil durumda hemen agziniza atip
yutabileceginiz bir glukoz jel bulunuyor.
“Cocuklarim ile Coeur D’Alene ormaninin
ortasinda kamptaydim, hipoglisemiye bagli
suur kaybi yasadim. Acil yardim ekibinin
ulagmasi 25 dakikay: buldu. Eger boyle
bir kolyeye sahip olsaydim ailem, igindeki
glukozu bana igirirdi, onlara bu stresi
yasatmazdim; bu da hem benim hem de
onlar i¢in ¢ok rahatlatici olurdu”, diyor
Maynard.

Maynard, 23 yaginda askerlik yaparken
tip 1 diyabet ile tanigmus. Kan gekeri
diisiikliigii, yani hipoglisemi diyabetliler
icin siirekli dikkat edilmesi gereken hayati
bir durum oldugundan kolaylagtirici

 © o 0

goziimler iizerine arayiga girismis: “Bir
giin, koguya ¢ikmak iizereyken evimdeki
yumusak pipet dikkatimi gekd, i¢ine
glukoz doldurup yanima almak aklima
geldi. Bu, gergekten ¢ok isime yaradi.
Endokrinologuma bundan bahsettigimde
geligtirip tiretim yapmam konusunda beni
cesaretlendirdi.”

Kendisi de tip 1 diyabetli olan,
Gonzaga Universitesi'niin star
basketbocularindan Adam Morrison ile

bunu paylaginca bu iiriinii olusturmak,
tiretimi ve pazarlamasi konusunda
birlikte ¢aligmaya baslamuglar. Ug
yillik bir planlamadan sonra glukoz
yagam kolyelerini kendi web sitelerinde
(glucoserevival) ve Amazon’da satiga
sunmuglar. Kolyelerin ucunda bulunan
mavi diyabet farkindalik halkasinin arkasina
kisisel iletisim bilgileri de yazilabiliyor.
Kolyenin tasarimi basit. Iginde jel
formunda 25 gram glukoz igeren esnek
yumusak bir tiipten ve acil durumda
kolayca agilabilen manyetik bir toka
kapaktan olusuyor. Ucunda da mavi
diyabet halkasi ve arkasina medikal
kimliginizin yazilabilecegi bir kolye var.
Jel glukoz hizli etki ettigi i¢in kullanimi
kolay; hem kendiniz hem de miidahale
eden kisiler kolayca ¢ekip agziniza sikabilir.
Hipoglisemi siddetine gére glukozun bir
kismini ya da hepsini emebiliyorsunuz.

Hipoglisemiyi 6nleyebilecek
akillr instlin gelistiriliyor

B California Universitesi UCLA’dan
aragtirmacilar, i-insiilin olarak bilinen
hormona ekstra bir molekiil ekleyerek
yaptiklari ¢aligmay: bilim diinyasina
duyurdu ve bu yolla kan gekerinin
ok diisiik seviyelere inmesinin
engellenebilecegini soyledi.

UCLA Samueli Miihendislik
Okulu Biyomiihendislik boliimiinden,
aragtirmanin baginda bulunan Prof. Mr.
Zhen Gu’ya gire, yeni i-insiilin “ akilli
bir anahtar” gibi igliyor. Insiilin normalde
glukozun hiicreye girmesine izin veriyor,
ancak eklenen inhibitdr molekiilii, kan
sekeri normal oldugunda ¢ok fazla iceri
girmesini engelliyor. Bu da kan gekerini

normal seviyelerde tutarak hipoglisemi
riskini azaluyor.

Yeni insiilin farelerde denendi. Tlk
insiilin 10 saat kadar kan gekerini normal
seviyede tutmada etkili oldu. Tkinci
insiilin enjeksiyonu 3 saat sonra yapildi ve
hipoglisemiden koruma etkisi devam etti.

Bir sonraki adim, i-insiilinin klinik
olarak insanda denenmesi olacak. Giivenli
ve etkili olur ise, diyabet tedavisinde radikal
bir degisiklige yol acacak.

Caligmada bulunan aragtirmaci Jinqiang
Wang, i-insiilinin yiiksek glukoz degerlerine
de cabucak etki edebilecegini ilave etti:
“Ornek olarak, yemek sonrasinda glukoz
seviyesi arttiginda, kandaki insiilin seviyesi

Q8

de hemen artisa geger ve glukoz seviyesini
normallegtirir. Bu yeni insiilin, viicutta etki
etme siiresi ve ikinci doza kadar gereken
siirenin ayarlanmasi potansiyeline sahip.”
Ulusal Saglik Enstitiileri ve Uluslararas
Ergenlik Diyabet Arasturmalari Federasyonu
JDRF’nin destekledigi projeyi yiiriitenler
yeni insiilinin ihtiyaclara gore diizenlenme
potansiyeli de oldugunu soylediler.
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Dogada zaman gecwmek

B Exeter Universitesi'nin yapug bir
aragtirmaya gore, haftada en az iki saat dogada
zaman gegiren insanlar, digerlerine kiyasla
daha saglikli olduklar: gibi psikolojik agidan da
kendilerini daha iyi hissediyorlar. Park, bahge,
orman, plaj gibi yerlerde haftada iki saatten az
bulunanlarsa ayni fayday: gérmiiyorlar.

Ingiltere’deki 20,000 kisinin verileri
iizerinden yapilan aragtirma, 120 dakika
esiginin tek seferde veya kisa dénemler
halinde olmasinin énem tagimadigini gosterdi.
Caligmay: yiiriiten Dr. Mat White “tabiat
ile i¢ ice olmanin énemini biliyorduk, ama
siiresi konusunda bir sey séyleyemiyorduk.
Aragtirmada iki saatin herkes i¢in gercekgi
bir siire oldugunu ve faydasinin biitiin hafta
hissedildigini saptadik” dedi.

Tabii ki yesili bol bélgelerde yasamak hava
kirliligini de azaltmast bakimindan en saglikl.

Dogal yasam ortamlari stresimizi azalur,
bir nevi haftalik terapi gibidir.

KAYNAK: Scientific Reports

T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Orta yas tip 2 diyabet ve felc riski
. \ ¥ e e s s s o

2 diyabet ile inme ve beyin damarlarinin
ttkanmast arasindaki bag arastirildi.

Inme beyne kan gitmesini
engelleyerek hiicrelerin 8liimiine yol
agryor. Aragtirmada, ayni sosyo ekonomik
sartlarda yetismis ikizlerin aile dykiisii baz
alindi. Sonuglar inme geligimi tizerinde
genetik etkinin olmadigini gésterdi.
Aragtirmadan ¢ikan sonug goyle: Tip 2
diyabetin iyi kontrol edilmesi, damarlarin
daralmasini ya da tkanmasini ve de felg
olugturma riskini azaltyor.

KAYNAK: Diahetologia
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Dért dogum tip 2 diyabet riski olusturabilir

M Arasurmalar, dort ve iizeri gebelik yasamus kadinlarda menopoz dénemi A
sonrasinda tip 2 diyabet olusumunun daha yiiksek oranda oldugunu isaret ediyor.

Ulusal Saglik ve Beslenme Aragtirmalari anket verilerine gore, dort ve iizeri
gebelik yasamig kadinlarda diyabet olugma riski, iki ya da ti¢ kez gebe kalmig
kadinlara gire %28 daha yiiksek.

Shanghai Ninth Hastanesi Endokrinoloji ve Metabolizma Departmant ve
Shanghai Jiao Tong Universitesi'nden Ningjian Wang’a gore, “Erken adet
gdrme yaginin, menopoz sonrast saglik durumunun ve dogum sayisinin insiilin
direnci ve tip 2 diyabet riskini arturdigini gésteren kanitlar gittikge artiyor.”

Gebeliklerinin hig birinde gebelik diyabeti olugsmamig 9000’1 agkin
postmenopoz dénemindeki kadinla yapilan aragtirmada, kisilerin Alc
seviyeleri olgiildii ve 75 gr seker yiiklemesi yapildi. Hayatlarinda en az dért
hamilelik yagamug kadinlarda, iki ya da ii¢ gebelik yagamislara kiyasla daha
fazla oranda insiilin direnci olustugu gériildii.

Gebelik siiresince olusan metabolik degisiklikler ve insiilin direnci nedeniyle
gebelik dénemi, diyabete yatkinlik dénemi olarak da kabul ediliyor.

Her ilave gebeligin, pankreas beta hiicrelerinin hamilelik sonrast kan

sekerini normal diizeyde tutma ¢abalarini daha zorlagtirdig: séyleniyor.

tio 2 diyabete taydalar

. B Cardiff Metropolitan Universitesi aragtirmacilart deve siitiiniin
tip 2 diyabet riskini azaltma bagta olmak tizere gesitli yararlari oldugunu
gosterdi.

Siitiin yagy, besleyici 6zellikte ve inek siitiine gore daha yiiksek ¢oklu
doymamig yag oranina sahip. Ayrica, deve siitii besleyici olmasi ve bilinen
bir ¢ok diger faydasi arasinda enflamasyon iizerine de olumlu etkili.

Tip 2 diyabette karin i¢inde biriken yag miktarinin artigs; kalp
hastalig1 ve inme gibi komplikasyonlar agisindan risk olusturuyor. Bu yag
dokulari ayrica, viicutta iltihaba yol agan makrofaj isimli bagsiklik sistemi
hiicrelerini de etkiliyor.

Prof. Keith Morris ve ekibi yaptiklart aragtirmada deve siitiindeki
yaglar1 karindaki yaglarda makrofaj olusumunu engelledigini gordiiler.
Prof. Morris “bu deneylerin insanlarda da benzer etkisi olur ise, siitiin

' My diyabete bagli inflamasyonu 6nleyebilecegi ortaya ¢ikacak. Bu da
bize deve siitii tiiketiminin karin yagi arugini ve diyabet olusumunu
engelleyebilecegini gosterecek. Bununla birlikte, deve siitiiniin diyabeti
[ —— iyilestirdigi veya diizenli icildiginde tip 2 diyabetlinin inflamasyonunu
azaltacagi kesin olarak sdylenemez.” Bulgularin insanlardaki etkilerinin
tam onaylanmast i¢in ek ¢aligmalar yapilmasi gerekiyor.
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Diyabet yonefiminde beslenmenin énemi

B Amerikan Diyabet Dernegi
(ADA) nin 18 Nisan 2019’da yayinladigy,
yetiskin diyabeti i¢in “beslenme tedavisi
konsensiis raporu”nda ilk defa prediyabetli
kigiler de kapsam dahiline alind1.

Rapor, diyabette beslenme terapisinin
ok etkili ve maliyetsiz oldugunu,
tant sirasinda beslenmenin 6nemini,
hedef kiloya ulagmay1 ve beslenmenin
kisisellestirilmesini vurguluyor.

Insiilinin kesfinden 6nce, tip 1
diyabetliler ¢ok siki bir diyetle, minimum
karbonhidrat hesabi yaparak tedavi
edilmeye caligiliyordu. Bu yontemle uzun
yillar yagayan tip 2 diyabetliler oldugu da
biliniyor. Giiniimiizde, gelinen noktada
karbonhidratlari tantyarak beslenmenin,
karbonhidrat hesabinin zellikle tip1
diyabette esas, tip 2 diyabette de etkili
oldugu kabul edilen bir gergek. Beslenme
tarzi da diyabet tedavisinde anahtar rolde.
Tip 2 diyabetin 6nlenmesinde ise temel

unsur.

Beslenme tedavisinde amag; saglikls
yiyeceklerle beslenme tarzini 6ne
ctkarmak, bu sayede geker diigmesini
kontrolde tutarak riskleri azaltmak, kilo
kontrolii ve olabilecek komplikasyonlart
onlemek. Beslenme diizenleriyle besin
cesitliligi goz dniine alinarak, esnek

bir baks agist ile olusturulan raporda,

diyabetli ya da diyabet riski tagtyan kisiler
icin ideal bir karbonhidrat, protein, yag
ve kalori yiizdesi olmadigina deginiliyor.
Beslenme kisiye 6zel olmaly; kisinin besin
tercihi, yemek diizeni, metabolik hedefi,
diger hastaliklari, hatta sosyoekonomik
diizeyi ile kiiltiirel ge¢misi de goz 6niine
alinmalidir, deniliyor.

The Lancet Diabetes and
Endocrinology’de (Haziran 2019) yer alan
“Da Qing Diyabet Onleme Caligmast”
diyabetin énlenmesinde beslenme ve
yasam tarzint degistirmenin énemini
ortaya koyuyor.

ADA’nin konsensiis raporu,
prediyabetli, obez ya da asir1 kilolu
kigilerin kat1 bir “hayat tarzi degistirme”
programi uygulamalarini veya diyetisyen
destegiyle %7-10 kilo vermelerini
dneriyor. hedefleniyor. Tip 2 diyabet
remisyonu i¢in dogru beslenme ve yagam
tarz1 degisikligiyle kilo vermenin énemine
dikkat ¢ekiliyor.

ik deta aris gosteriyor

B Kalp hastaligy, fel¢ ve damar
tikanikligindan 6liim, son 50 yilda ilk kez
75 yas alu kisilerde artig gosterdi. Oliim
oranlarinin yiiksek oldugu durumlar
arasinda diyabet ve yiiksek kan basinc
Snemli yer tutuyor.

Ingiltere’de yapilan bir aragtirmanin
ortaya koydugu bu gergek, Ingiliz Kalp
Dernegi (British Heart Foundation - BHF)
raporunda yer ald1. Buna gore, “Diyabet,
yliksek tansiyon, yiiksek kolesterol ve
obezite 6liim oranlarinin daha geng yaglara
inmesinde 6nemli rol oynuyor.”

Milyonlarca kisi, farkinda olmadan
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yliksek tansiyon ve diyabet ile yastyor, bu
da ani kalp krizi ve felg riskini artirtyor.
Raporda belirtildigine gore, niifus artigt
gz oniine alinirsa, bu faktdrler nedeniyle
cok fazla kisi 75 yag alunda iken, hatta

65. dogum giiniinii gérmeden kalp ve
dolagim hastaliklarindan éliiyor. Dolagim
hastaliklari, inme ve arter hastaliklarini
igeriyor, buna periferik arter hastaligy, aort
anevrizmast ve sahdamari hastaligr da dahil.
BHF, 2030 yilina kadar hedef koydu;
Ingiltere’de erken 6liim ve felgten sakatlig:
yariya diisiirmek, kalp krizinden hayatta
kalma oranini da %90’a ¢ikarmak. ..




Haberler

Diyabetli kadinlann ko|p yeTmezl' | riski

erkeklerden fazla

M Aragtirmacilar diyabetli kadinlarda kalp yetmezligi
riskinin diyabetli erkeklere gore daha fazla olmasinin nedenlerini
anlamaya calistyorlar. Yeni bulgular tip1 diyabetli kadinlarin
kalp yetmezligi riskinin tip1 diyabetli erkeklere gore %47 gibi bir
oranda daha yiiksek oldugunu ortaya koyuyor. Tip 2 diyabetli
kadinda bu risk orani ise %9 daha fazla.

Son zamanlarda kadinlarda koroner arter hastaliklarinda artg
riski gozlemlendi, arasurmacilar diyabetli kadinlarin erkeklere
nazaran ¢ok daha fazla kalp problemi riski altunda olduguna
inantyorlar.

Oxford Universitesi George Enstitiisii galigma grubunun
hipotezine gore, kadinlarda bu risk artginin gesitli nedenleri var.
Aragtirma liderlerinden Dr. Toshiaki Ohkuma “Diyabette kalp
hastaliklar: gelisme riskinin yiiksek oldugu biliniyordu, ancak
bizim aragtirmamiz ilk defa tip 1 veya tip 2 diyabetli kadinlarin
¢ok daha fazla yiiksek risk altinda oldugunu gésteriyor”, dedi.

Bu sonuglara diinyadan 253,260 kalp yetmezligi vakastyla 12
milyon kiginin saglik verileri incelenerek ulagildi. Toplamdal4

caligma temel alindi. Aragtirmacilar, diyabet tanust ile birlikte kalp

yetmezligi riskindeki artigt g6z 6niine alarak kadinlarda ¢ok daha
ciddi bir sekilde diyabeti 8nlemenin veya iyi yonetmenin énemine
dikkar ektiler. Ozellikle tip 1 diyabetin ortaya gikardig; riskin
mekanizmalarini anlamak ve her iki cinsiyette diyabetle ilgili yiikii
azaltmak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini belirttiler.

KAYNAK: Avrupa Diyahet Arastirmalan Dernedi
(EASD) Dergisi

Tip 1 diyabefle sorf ve Mans denizini gegmek

B 16 yasindaki tip 1 diyabetli Molly McNicholas, diinyanin
en iglek gemi bolgesi olan ve Biiyiik Britanya ile Fransa’y1 ayiran

Mans Denizi’ni kiirek sorfiiyle bir ugtan bir uca gegti. Malvern
Koleji takiminin bir elemant olan Molly, takimiyla birlikte iki
okyanusu birlestiren Mang Denizi’nden, ayakta kullanilan kiirek
sorfiiyle gecti. Takim, bu zorlu etaba Kent Dungeness’ten bagladi,
yakit tankerleri ve gemiler arasindan sérfle gecerek yedi saat 42
dakika sonra Fransiz kiyisina ulagti.

Times gazetesine konusan Molly, “Diyabetli olmam bana
fazladan zorluk yiikliiyor, neticede sekeriniz diisiik olursa yorgun
hissediyorsunuz; halsiz oluyor ve karar vermede zorlaniyorsunuz,
ancak Malvern takim arkadaglarimdan kimse bana, sen

diyabetlisin, yapamazsin, demedigi gibi, beni cesaretlendirip,
giivende olman i¢in ne yapabiliriz diye sordular” dedi.

Insiilin pompasi ve siirekli 6l¢iim cihazi (CGM ) kullanarak bu
zorlu gorevi tamamlayan Molly, siireci ve duygularint anlatt: “Cok
calismigtik. Kanali takim olarak birlikte gegebilmemiz gok giizel
bir duygu. Takim arkadaglarim bana hep gz kulak oldular, ben
de bunun i¢in gok antrenman yapmistim ve bir sorun yaganmadi.
Arkadaglarim antrenmanlar siiresince aksilegtigim anlarda bile
benimle sakalagarak; sekerin diisiik, hemen sekerli bir sey ye, 6yle
tartigalim, diyerek beni yumugatular. Annem 6zellikle endigeliydi,
ama ben kendimi denemek istedim. Birlikte bagarmamiz inanilmaz
mutluluk verici.” Kolejin gezi sorumlusu Jay Watts ise Molly’den
bahsederken sunlart séyledi: “Inanilmaz biri, bu geziye hazirlanmada
ve gegis siirecinde kendine giiveni artti. Diyabetini de artik her
zamankinden daha iyi yonetiyor. Onceleri gizliyordu, simdi iizerinde
sakalastyor. Ve istedigi her hedefe ulagabilecegi inancini kazandi.”

Ug haftalik Paris gezisinin ilk ayag tamamlands, takimi gimdi
diger meydan okuma agamalari bekliyor. Sirada Paris’e yiiriiyerek
veya kano, kayik ya da dag bisikleti gibi insan giicii kullanilan
araglar ile ulasma hedefi var.
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Saglikh Giinler
Hareketli yasam sart

Aktif bir yasam tarzi benimsemek herkes icin gereklidir, ama
diyabetliyseniz ya da diyabet riskiniz varsa izellikle onemlidir.
Fazladan yapilan her aktivite ilave fayda saglar; daha iyi hissedersiniz,
insiilin hassasiyetiniz artar, kilo verirsiniz, kanser veya kalp problemleri
riskiniz azalir, kemikleriniz ve kaslariniz giiclenir.

asam hareket Gzerine kuruludur.
YHer ayrntida bir denge vardrr,

insan bedeni de bir denge
Uzerine kurulmustur ve biz farkinda
olsak da olmasak da makine gibi
calisir ve bu uyku haline gegene kadar
devam eder. Peki neler aktivite sayilir
ve hareket dozu ne olmalidir?

Gin icinde her yaphginiz ilave
hareket sizin icin bir aridir. Onerilen
minimum aktivite siresi haftada bes
gun 30'ar dakika olmak izere toplam
150 dakikadir. Cocuklarda ise, giinde
en oz bir saat olmalidir. Bazi kalp
vakiflar, kalp saghginin korunmasi icin
ginde 10.000 adim atilmasini énerir.

Kalp hizinizi birazeik bile olsa
artiran her sey akfivite sayilir. Bunlar
nelerdir derseniz sdyle siflanabilir:

- Tempolu yuriyis
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- Merdiven cikma

- Bahgede yapilan oktiviteler; ekme,
bigme sulama gibi bahge ile ugrasma

- Ev isleri

- Kendi kendinize yaphginiz tamirler;
zihninizi, ellerinizi ve bedeninizi
kullanarak yaptginiz tom isler

- Alisverise ¢ikma (oturdugunuz
yerden, infemnetten degil tabii ki)

- Dans etmek

- Yoga, pilates

- Aktif sporlar

Motive mi olamiyorsunuz,
zamaniniz mi yok?

Bazi kisiler daha hareketli
olamamanin gerekgesi olarak
zamanlarinin olmadigini sdylerler.

Akfivite veya egzersizler igin
zaman ayirmaniz gerekir, bu bazilar

icin sorun gibi gorinse de aslinda
zamaninizi kontrol etmenizi ve daha
etkin kullanmanizi saglar. Sonugta da
size canlilik kazandinr.

Akiiviteler beynin daha iyi
calismasina yardim eder ve sizi
takintilardan uzaklastinp daha anlaml,
zaman gegirmenizi de saglar; saglom
kafa, saglam viicutta bulunur sézing
dogrular.

Hareketli yasam sarttir. Yine de
kalp rahatsizligi olanlar hekimlerine
danismadan yorucu akivitelerden
kaginmalilar; agirlik kaldirma, yorucu
aerobik veya kosu gibi akiivitelerden
uzok durmalilar. Hizli kalkmay
gerektiren aktiviteleri de yapmamalisiniz.
En iyisi doktorunuza danisip size uygun
egzersizlerin neler oldugunu égrenerek
kendinize bir iyilik yapin.



Haberler

Kadinlar kalp krizi belirtilerinde
yeterince hizl davranmiyor

B Dakikalarin 6nemli oldugu kalp krizinin ilk
miidahalesinde goriinen o ki kadinlar erkeklere gore daha yavag
davraniyor ve ge¢ yardim aliyor.

Isvigre’de Ziirih Triemli Hastanesi’nde yapilan ve kalp krizi
tedavisindeki gecikmeyi inceleyen arasurmada, erkeklerin hayat
kurtarici olan ilk yardima daha hizli bagvurduklar: goriildii.
Gecikmenin hastadan mi, yardim ekibinden mi yoksa her
ikisinden de mi kaynaklandigini anlayabilmek icin, 2000-2016
yillar arasinda kalp krizi tedavisi géren 4360 hasta incelendi.
Tiim hastalarda kalp kas: hasari olusmug koroner stent takilmast
gerekiyordu. Hasta ne kadar cabuktu ve tedaviye baslarsa kalpte
kalict hasar olmasi o 8l¢iide dnlenecek ve hayatta kalma sansi da o
derece artacakr.

Aragtirmada, 2016 yilina gelindiginde ilk miidahale siiresinin
eskiye gore iyilestigi, ama ilk yardim alana kadar gegen siirenin

kadinlarda halen erkeklere gére uzun oldugu gériildii. Kadinlar,

kalp krizi belirtilerini hissettikten sonra miidahale icin 37 dakika
daha fazla beklemislerdi. Bu duruma, kadinlarin “kalp krizi daha
cok erkeklerde goriiliir” ya da “kriz belirtilerinin gggiis ve sol kol
agrisi oldugu” mitlerine inanmalarinin, hemen harekete gegmeyip
beklemelerinin neden oldugu diisiiniiliiyor.

Kadin ve erkekte kalp krizinde agri siddeti benzerdir, ama agr
yeri farkl olabilir. Gogiis ve sol kol agrist genellikle erkeklerde
kalp krizini diisiindiiriir, kadinlarda ise sirt, omuz ve mide agrist
daha sik gériiliir.

Sonug olarak, kriz belirtilerini iyi bilmek ve hemen acil
yardimi aramak sart, ¢iinkii her dakika 6nemli. Gogiis, bogaz,
boyun, sirt, mide ve omuzlarda 15 dakikadan fazla siiren agr1,
soguk ter, mide bulantsi, halsizlik, nefes darligs hallerinde acilen

miidahale edilmesi hayat kurtarir.
KAYNAK: European Heart Journal:
Acute Cardiovascular Care
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DogluBeslenme MEYVELER VE YEME ZAMANLARI

Meyvenin
ne zaman yendigi
oénemli mi?

Internet sitelerinde meyveden en iyi fayday: saglamak icin cesitli zamanlama
onerilerine rastliyoruz; 9gleden sonra yemek, a¢ karnina yemek, bazi
gidalarla birlikte yememek gibi... Bunlar: destekleyen veriler olmadig: gibi,
fayda agisindan zamanlamanin da bir inemi yoktur ashnda.

Ancak, diyabetliler veya kilo vermeyi amaglayanlar icin meyvenin
nasil yendiginin onemi vardur. Iste bazi efsaneler ve gercekler. ..
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Meyveyi 6gleden
A sonra yiyin.
Ogleden sonra afishrmaligr olarak
meyvenin ¢ok iyi bir secenek oldugu
muhakkak. Bazi kaynaklarda meyveyi
dgleden sonra yerseniz sabaha
gore daha yararlidir, der. Bir digeri
tfamamen farkli bir sey sdyler, sabah
ac karnina bir bardak su ile birlikte
yemenin ideal oldugunu iddia eder.
Ama bunlarin hicbirinin bilimsel
dayanagi yokur.

Burada feorik olarak deginilen,

o saatlerde seker orani yiksek
atishrmaliklar tiketmenin kan sekerini
yUkselttigi, sindirim sistemini bir

nevi “uyandirdigidir”. Gergi, tim
karbonhidratli besinler, kan sekerini her
saat yukseltir ve sindirim sistemi de her
an goreve hazirdir.

Meyveler, yiksek posa/lif iceren
kompleks karbonhidrat sinifindandir ve
beyaz ekmek gibi basit karbonhidrat
grubuna oranla daha uzun sirede
sindirilirler. Daha uzun tokluk hissi
saglayarak gin iginde sagliksiz
yiyeceklere ydnelme riskini azaltirlar.

Meyveler bol ve gesitli vitamin-
mineral icerigiyle saglk deposudur;
yaninda bir avug findik gibi saglikl
bir protein veya avokado gibi saglikl
yag iceren Urinle yerseniz dengeli ve
surekli enerji saglarsiniz.

Yatmadan énce
meyve yemeyin.
Genellikle uykudan énce yemek yemek

uykumuzu engeller, ama meyve gibi
islenmemis besinlerin atishrmalik olarak
yenmesi uykuya daha az etkilidir.

Uyku Gzerine ¢alisma yapan bilimsel
kurumlara gére, yatmadan énce yenilen
bazi yiyeceklerin sindirimi uykumuzu
etkiler. Uyumadan énce islenmis seker
tuketimi enerji seviyesinde hizli yukselis
yaratacagindan tavsiye edilmez, taze
meyvenin daha iyi bir secenek oldugu
belirtilir. Bu arada bazi aynintilar da

Diyabette karbonhidratl
yiyecekler kan sekerini hizla
yikseltirler. Sik tekrarlanan
yikselmeler ise ciddi
komplikasyonlara yol acabilir.

Meyvelerin karbonhidrat ve
seker icerigi kan sekerini etkiler.
Ancak bazi meyvelerin yiksek
posa icerigi nedeniyle glisemik
indeksleri disiktir, yani diger
besinlere gére kan sekerini daha
yavas yikseltirler.

Kan sekerine olan etkiyi
azaltmak icin diyabetliler meyveyi
yaninda baska besinler ile, hatta

onemlidir. Omegin yiksek magnezyum
iceren kayisi, hurma gibi meyveler de
viicudun gevsemesini saglayip daha iyi
uyumamizi saglar.

Meyveyi a¢ karnina

yiyin.
Bazi insanlar ag karnina meyve
yemenin ok faydali olduguna
inanirlar. Bunun arkasinda yatan
dusiince; meyvenin &gunle birlikte
yenmesinin sindirimi yavaslathgr, yani
besinlerin uzun stre midede kalmasina
yol achg, yiyeceklerin bozuldugu veya

8gin ile birlikte tiketmeliler. Ciinki
meyvedeki posa sekerin ince
bagirsaga daha yavas girmesini
saglar.

Meyveyi tek basina yerseniz
seker kana hizla karsir, bu yiizden
diyabette meyve saglikl protein
ya da yag iceren besinler ile
birlikte yenmelidir.

Diyabet tipinize, yasiniza, kan
yaglar sorununa, kilonuza vb.
ayrinhlara gére karbonhidrat
ihtiyacinizi ve beslenmenize ne
sekilde meyveleri dahil edeceginizi
mutlaka doktorunuza danisin.

fermante oldugudur. Bu teoriye gore bu
durum, gaz ve siskinlik yapar.

Meyvelerin sindirimi yavaslathg
dogrudur, ancak icerdigi yiksek liflerle
mide bosalmasini geciktirir, bagirsak
calismasini dizenlerler. Yiksek lif
sayesinde sindirim sireci yavaslar, kisi
kendini uzun sire tok hisseder.

Isin ash sudur; mide asidi bakferi
remesini engeller, yani meyveler
midede uzun sire kalsa da bozulma
riski yoktur. Sindirim rahatsizligs
olan kisiler bunu giderici iloglar igin
doktorlarina danismalilar, sorun
meyvede degildir.
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Dogru Beslenme

4 Diyabette meyveyi
6ginden ayri
tiketin.

Bir diger 6git, diyabetlilerin meyveyi
&ginden 1-2 saat dnce veya
sonrasinda yemesidir.

Meyveyi 6ginle tiketmenin sindirimi
etkileyecegi bu olumsuz mite de esas
olusturur.

Oncelikle, meyvenin tek basina
yendiginde sindirime daha iyi geldigini
gosteren herhangi bir bilimsel kanit
yok. Ayrica, diyabetlide meyve tek
basina yendiginde, seker kana hizla
kansarak kan sekerini yikselfir. Bu
yizden, diyabette meyveyi protein, |if,
ya da saglikli yag iceren besinler ile
birlikte tuketmek gerekir. Arastirmalar,
boyle tiketildiginde midenin besinleri
ince bagirsaga aktarmasinin daha
yavas oldugunu ve sekerin azar azar
emilerek kan sekerine etkisini de
azalthgini gosteriyor. Arastirmalar
ayrica, meyvede bulunan ve suda
eriyebilen posanin kan sekeri
yUkselmelerini engelledigini, bunun
da diyabetliler iin buyik avantaj
oldugunu da ortaya koyar. Ayrica
hemen yemekfen dnce yedigimiz
bir mikiar meyve midemizi dolu
hisseftirip fazla yemek yememizi de
engelleyebilir.
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MEYVELER VE YEME ZAMANLARI

Kilo vermek isteyenler meyveyi
ne zaman tiketmeli2

Liffen zengin beslenirseniz daha
az yersiniz. Kilo veritken meyve
zamanlamasi mucize yaratmasa
da, size katki saglar. Meyveler
yiksek lif icerigiyle uzun sire tokluk
hissi yaratir.

2017 yilinda yopilan
bir calisma, lif orani yiksek
beslenmenin kisinin daha az
yemesine yardimer oldugunu
gosterdi. Kilo verirken az kalori
almak &nemli oldugundan, meyve

tukefiminin dogru zamanlamasinin
belli faydalari olur.

Hem besin zengini, hem de
kalorisi az olan meyveleri yemek
dncesi tiketmek doluluk hissi verir,
az yemek yemenizi saglar, ayrica
yemekle birlikie meyve yerseniz
de daha az kalorili yiyeceklere
yonelirsiniz. Ginin herhangi bir
saatinde yiksek kalorili atishrmalik
yerine meyve yemeniz de kilo
vermenize katki saglar.
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Haberler

.

Beslenme tarziniz tip 2 diyabet riskinizi etkiliyor

B Amerikan Beslenme Dernegi’nin agiklamalarina gore,
beslenme sekliniz ve hangi sira ile beslendiginiz tip 2 diyabet gelisme
olasihiginizi etkileyebiliyor.

Buna ggre yapilan agiklamalarda su konularin alu giziliyor:

- Giinde en fazla bir porsiyonu olmak iizere et ve siit {iriinii
iceren bitkisel agirlikli bir beslenmeye gegerseniz tip 2 diyabet
olugma riskiniz % 60’a kadar azalabilir.

- B2 ve B6 vitaminlerinden zengin beslenme, tip 2 diyabet
riskini azalurken fazla B12 vitamini alinmast bu riski artirabilir.

- Besinlerin yenme sirast da 6nemli goriiniiyor. Et veya piringten
dnce sebze yiyenlerin kan sekerinin daha diisiik oldugu ve aclik
hormonunun da olumlu etkilendigi goriildii.

Ug galismadan olusan bulgulart degerlendiren New York City
Weill Cornell Medical Center endokrinologu Dr. Rekha Kumar,
sunlar1 sdyledi: “Meyve sebze agirlikli ve tam tahilli iiriinlerle
beslenme tip 2 diyabetin kontroliinde ¢ok etkili. Tabaginizin yarisi
yesil yaprakli besin igersin, hatta, 6rnegin kahvaltda bile omletinizi
1spanakli yapmaniz ¢ok iyi olur. Sebzeler, yiiksek lifli besinler, hatta
proteinler midede daha uzun siire kaldiklarindan tokluk hissini
artrarak kan sekerinin yiikseligini yavaglatrlar. Teorik olarak,
yiyecek siralamasinin da kilo ve istah kontroliinde etkisi oldugunu
sdyleyebiliriz.”

Yapilan calismalara gegersek. .. Ilk galigma, yas ortalamasi 25
olan 2700 kisiyi iceriyordu. %40’1 siyahi ve yaklagik %601 kadin
olan deneklerin beslenmeleri 30 yil boyunca takip edildi. Kaliteli
beslenmeye gecip bunu ciddi anlamda uygulayanlarin tigte ikisinde

diyabet ihtimali ortadan kalkt:.

Bitkisel beslenmeye 6ncelik verin

Peki kaliteli beslenme neyi iceriyor? Arastirmacilar; besin igerigi
zengin, bitkisel odakl: yiyecekler, diyor.

St. Paul Minnesota-Twin Cities Universitesi doktora 6grencisi ve
aragurmanin baginda bulunan Yuni Choi’ya gore, bu beslenme tarz1
agirlikli olarak dogal haliyle yenilen bitkisel besinleri, az miktarda
islenmis bitkisel tiriinleri ve az miktarda hayvansal besinleri icermeli:
“Sebzeler, meyveler ve islenmemis gidalara ‘evet’, beyaz ekmek ve
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beyaz pirince ‘hayir’, biraz da yagsiz et ve siit {iriinii ilave edilebilir.
Beslenme tarzint degistirenler giinde 4 porsiyon sebze, 2 porsiyon
meyve, bir ya da yarim porsiyon yemis veya tohum, iki porsiyon tam
tahillilar, bir porsiyon kirmizi et ve ¢ok az islenmis et ile beslendiler.”

Choi ve yardimeist David Jacobs bu bitkisel beslenme
gesitliligindeki zenginligin diyabeti 6nlemeye yardimer oldugunu
diisiiniiyorlar.

B vitaminleri saghigimiz icin cok dneml

Ikinci galismada, 200.000 yetiskinin 15 yillik beslenme aligkanlig:
incelendi. B2 ve B6’dan yiiksek beslenenlerde diyabet riski %10
azaldi. B2; yumurta, yagsiz et, yesil yaprakli sebzeler, zenginlestirilmig
tahil ve ekmek esitlerinde bulunuyor. B6 ise; balik, yagsiz et, meyve
(narenciye harici), patates ve nigastali olmayan sebzelerde. ..

Toplam B12 vitamini alimu tip 2 diyabet riski ile
iligkilendirilmedi, ancak gidalardan alinan fazla B12’nin diyabet
riskini %11 oraninda artirdigi, B12 tabletlerinin ise ayni riski
olusturmadig: goriildii. Bunun nedeninin, gidalardaki B12’nin
genellikle hayvansal iiriinlerden gelmesinden 6tiirii olabilecegi

belirtildi.

Hangi sirayla yenmeli2

Ugiincii ¢aligmada yediklerimizin sirasinin kan sekeri seviyesini
etkileyip etkilemedigi konusu incelendi. Caligma, ¢ogu erkek 16
Cinli yetigkinle gerceklestirildi. Katlimcilardan 5 gesit deneysel
moniiyii belli bir siralamayla yemeleri istendi. Yiyecekler; sebze, et ve
piringten olusuyordu, miktarlari ise ayniydi. Sebzeler veya etin 6nce
yendigi durumda kan gekeri hizli yiikselmedi. Sebze, et ve piringten
olusan yemek, bu sirayla yendiginde kan sekeri ok hafif artg gosterdi
ve istah hormonlar: da diizgiin ¢alisti. Singapur Clinical Science
Enstitiisit Miidiirii Dr. Christiani Henry, degerlendirmesinde, “Yeme
ve yemegimizi agzimiza gdtiirme seklimizin fizyolojik etkileri olabilir”
dedi: “Piring yiyeceginiz zaman sebzeyi 6nce yemeniz, kan sekerinin
yiikselmesini azaltmak icin etkili bir yol gibi géziikiiyor. Sebzelerdeki
lif vb. besleyici 6gelerin yiyeceklerin emilim siiresini yavaslacmast,
yemek sonrast kan gekerinin yiikselmesini yavaslatyor olabilir.”
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Saglikli Beslenme

Yazin en sevilenlerine

BAKIS

»

Yazin en sevilenleri, meyvelerden kavun ve karpuz, hatta iiziim,
sebzelerden misir ve de tatlilardan dondurma diyabetlilere yasak m1?
Hayir. Ama acaba ne iceriyorlar ve hangi miktarda yemek gerekiyor?

Saglikls beslenmek isteyenler ve diyabetliler icin mini rehber. ..

KARPUZ

Karpuz igin pek ¢ok kisi, yazi
dzdeslestirir ve cikmasini bekler. Hatta
yazin en sevdigim yemek, karpuz ile
peynir yemek, diyen de ¢okiur. Karpuz,
A vitamini, C vitamini, potasyum,
magnezyum gibi pek ¢cok vitamin ve
mineralden oldugu gibi lif agisindan da
zengin bir meyvedir. Domates, kirmizi
biber gibi sebzelerde bulunan ve
karpuza kirmizi rengini veren likopen
ise, basta kalp damar hastaliklar ve
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kansere karsi riski azaltan kuvvetli bir
antioksidandir.

Karpuzun % 90'1 sudur aslinda.
Ama bir porsiyonu, yani 200 gr'i, ki
bu da bir ince dilim karpuz yapar,

15 gr karbonhidrat (kh) icerir. Yani bir
porsiyonunda 1 dilim ekmek kadar kh
vardir. Yemekte sadece karpuz peynir
yerseniz her gin almaniz gereken bes
temel besin grubunun sadece ikisini
yemis olursunuz. Yani ekmek, sebze,
yag grubu eksik kalir. lyi bir protein

kaynagr olan peyniri yemeniz iyidir;
kan sekeri ¢ikis hizini azalhr ama

yine de oranlarn ayarlamaniz gerekir.
Ayrica meyve olarak sadece karpuzu
yemeniz de digerlerinden alacaginiz
faydalar azaltr. Beslenmede, cesitliligi
gozeterek planlama yapmak en
dogrusudur.

Karpuz seviyorsaniz kan sekerinizi
kontrol altinda tutabilmek igin yerken
kontroli elden birakmayin. Cinki
karpuzun glisemik indeksi yiksekfir,




fazlasi kan sekerinizi ¢ikanr. Ana bir
&gunin sonunda belli mikiarda yemek
dengeyi kolaylastinr. Ara 6ginde

de mikian abartmadan karpuz

peynir yiyebilirsiniz. Miktarlarinizi
dogru ayarlamak ve gérmek igin
tokluk sekerinizi dlcmeniz size yol
gosterecekir.

KAVUN

Kavunun da %95'i sudur. Bol
su ve lif icerdiginden uzun sire
tok hissettirir. Barsak hareketlerini
dizenler, igeriginde eneriji Gretiminde
rol oynayan B vitaminleri vardir,
vitamin ve minerallerden zengindir.
Bagisiklik sisteminde dnemli rol
oynayan C vitamininin, dis, kemik,
deri, refina saghginda rol oynayan
A vitamininin, kalp saghgi icin
dnemli olan potasyumun énemli
kaynaklarindandir. Ancak yerken
dikkati elden birakmamak dnemlidir,
baslandiginda karpuz dilimleri gibi
farkinda olmadan fazla yemeye
meyilli oldugumuz meyvelerdendir.
1 porsiyonu, yani 170 gr'i (ince bir
dilim) 15 gr karbonhidrat icerir. Bir
ekmege esdeger bir orandir bu. En
iyisi yine bir 63inin pargasi olarak,
yani 6ginin hemen Uzerine yemek ve
kan sekeri oranlariniza etkisini dlcim
yaparak gérmek. ..

MISIR

Musir, ézellikle gdrme Uzerine
olumlu etkileri olan karotenoidlerin,
yani A vitamin éncist antioksidanlarin
ivi bir kaynagidir. Enerji tretiminde
rol alan ve eksikliginde sinir sistemi
bozukluklar gérilen B vitamininden
ve serbest radikalleri tutarak
dzellikle hicre yapisini koruyan E
vitaminlerinden zengindir. Lif agisindan
zengin olmasi da barsak hareketlerinin
dizenlenmesine yardimer olur. Ozelikle
gebelikte yeterli miktarda alimi cok
dnemli olan folik asit icerir.

Biitiin beslenmenin esas: ol¢ii ve denge iizerine kurulu.

Misirs yarim porsiyonla sinirlamak, kavun yerken ince
bir dilimi gegmemek kontrolii saglayabilir. Kan sekerinize
etkisini olgiim yaparak gorebilirsiniz.
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Saglikl: Beslenme

Bir kocan haslanmis misir yaklasik
18-21 gr karbonhidrat igerir. Bu
da, 1,5 dilim ekmege esdeger
karbonhidrat demekir. Lif acisindan
oldugu gibi nisasta agisindan da
zengindir, bu yizden hizla kan
sekerine etki eder. Cok seviyorsaniz,
kontrolli olmaniz igin ikiye bolerek iki
ayn ara 63inde yemek bir segenek.
Gunltk besinlerinizin igine dengeli bir
sekilde ekleyerek, tercihinizi ona gore
yaparak da bir misir yiyebilirsiniz.

UZUM

Uzim, kalsiyum, potasyum, sodyum
ve demir agisindan zengindir. A, BT,
B2, Niacin ve C vitamininin yanisira
aminoasitler, mineraller igerigiyle
bagisiklik sistemini giclendirir.
Viicudu virislere karsi direncli hale
getirir, kabuk ve gekirdekleri barsak
metabolizmasini hizlandirr, melatonin
icerdigi icin yaslanmayi gecikfirir.
Diyabetlilere yasak midir? Elbette
hayir ama yiksek miktarda seker
icerdigi, yani glisemik indeksi yoksek
oldugu igin mikiar yine ¢ok énemlidir.
Burada da ¢ézim ve denge, aynen
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karpuz ve kavun da oldugu gibi elimizi
athgimizda yeme istegi uyandiran bu
meyvelerin porsiyonunu ayarlamakta
yatar.

Elinize bir salkim Uzim alip yemek
yerine (miktara gére degismekle birlikie
5 dilim ve hatta daha fazlasi ekmege
esdeger kh icerme riskini dnlemek
icin) kendinizi yanm su bardagr kadar
(15 gr kh) bir miktarla sinirlayip Gzom
yiyebilirsiniz. 2016'da yayinlanmis
bir arastirmaya gére (Diabetes Care),
karbonhidrati zengin bir porsiyondan
dnee protein iceren bir besin yemeniz
de kan sekerinizin yikselmesine
engel olur. Bir avug badem ya da bir
kase yogurt ya da biraz peynir gibi
proteinler mesela... Bir diger secenek
de saglikli bir porsiyonun hemen
Uzerine tatl olarak Gzim yemeniz.
Porsiyonunuzdaki lif ve protein
sindirimi, emilimi yavaslatacagindan
kan sekerinizin yikselmesini dnlemeye
yardimer olur.

DONDURMA

Kigik boy bir cubuk dondurma
(50 gr) yaklasik 15 gr karbonhidrat

ve 10 gryag (2 tatl kasigi) icerir.

Bir top dondurma ise [yaklasik 75

gr) yaklasik 10 gr karbonhidrat. ..
Dondurma, fazla yendiginde sadece
kan sekerini yikseltmekle kalmaz fazla
yag almaniza da yol acar. Saglikls
beslenmede, ginluk doymus yag
tuketiminin %10'un altinda olmasi
nerilir. Bu da, bir yetiskin icin ginde
yaklasik 20 gram demektir. Diyabette
vicut agirligr ve kan sekeri kontroli
cok dnemli oldugu icin yag ve seker
miktarini géz ardi etmemek gerekli.

Diyabetik dondurmalar da bu
miktar yariya iner ama yine miktari
sasarsaniz fazla karbonhidrat ve yag
alirsiniz. Bu da yine ayni hesaba ¢ikar.
Ayni zamanda artan tatlandincr miktar
nedeniyle mide-barsak sikayetleri
yasayacaginizi da unutmamaniz
gerekir.

Sekerli bir dondurma yemek
istiyorsaniz dl¢Uyt sasmadan yine
yemegin Ustine, yani kanisik ve saglikli
bir ginin Uzerine yemek iyi olur.
Kendi kendinize sizme yogurt ve
meyvelerle dondurma hazirlomak da
gizel bir secenek.
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NB DIYABET HASTANESI'NDEN HABERLER

Gribe karsi hazir misiniz2

Su ve sabunla yapilan dogru bir el yikama isleminin, bulasici hastaliklara kars: koruyuculugu
bilimsel olarak kanitlanmastir. Carpict ama gercek orneklerle anlatmak gerekirse... Elleri camasir
suyuna basmak, ilagly soliisyonlar hazirlaysp ev temizligi yapmak ya da her an ¢cantasinda
dezenfektan bulundurmak ya da sosyal hayatta agiz maskesiyle dolasmak elzem degildir.

Uzm. Dr. Ferhat Cetin

eksenlerin sonbahar aylarini
S hatirlayanlar, yaz bitip gize
girerken bahgeye kurulan

kazanda kaynayan salgaya ekmek
banmayi, giineste kuruyan tarhananin
eksi kokusunu ve konserve kavanozuna
kapak vydurma telasini unuimamislardir.
Simdilerde endistri bu heyecani
nostaljiye cevirse de, 21 .yizyilin
kendince kis hazirliklar da elbette
var. Artik arabamiza kar lastigi
aliyor, soba bacasi temizlemek yerine
kombilerimize kis bakimi yaptinyoruz.
Kis haziriginin bir boyutu da saghgimiz
icin yapacagimiz yatinmlardir.

Toplum genelinde kis boyu
konfor ve is giict kaybinin énemli
sebeplerinden biri olan “influenza”,
yani grip hastaligindan ve grip salgini
baslamadan alinacak énlemlerden
haberdar misiniz? Recgetelerde
yazan "USYE” yani st solunum yolu
enfeksiyonu tabirinden ne anlamaliyiz?

Ust solunum yolu, agiz ve burunla
baslayip, ses tellerine kadar olan
hatti tanimlar. Ust solunum yollarini
tutan enfeksiyon hastaliklar, ¢ grupta
incelenir: Soguk alginhigi, nezle ya da
Usitme gibi isimlerle duymaya alishgimiz
basit viral hastaliklar: influenza virisine
bagl ortaya ¢ikan grip hastalig ve
genelde bu ikisinden biri zemininde
yerlesen mikroplarin olusturdugu; tutulum
yerine gore siniizit, fareniit, bademcik
sismesi, orta kulak iltihabi, zatirre diye
isimlendirilen bakteriyel enfeksiyonlardir.

Solunum yolu
enfeksiyonlarinda
antibiyotikler ne zaman
kullanilir?

Bu enfeksiyonlar, %90 oraninda
viris kaynaklidir. Gerek soguk

alginhigina, gerekse gribe, virisler
sebep olur. Bakteriyel enfeksiyonlar,
hekim tarafindan muayene ve fetkikle
kanitlandiginda antibiyotik kullanilarak
tedavi edilirken, viral hastaliklarda
antibiyotik kullanmak oldukga
sakincalidir. Yapilan ¢alismalarda,
bilingsiz / gereksiz antibiyotik
kullaniminin, virislere bagl solunum yolu
hastaliklarinda iyilesme siresini kisaltmak
bir yana uzathgi, hatta bagirsak florasini
bozarak ek hastaliklara da yol agngi
saptanmistir.

Soguk alginhg
iki %yrl hgsta?k mi |r

Crip, soguk alginligina gére daha
quriltols seyreder. En énemli sikayetler;
38 derece ve iizerinde dlciilen ates,
yogun &ksirik, bas agnsi ve hemen
her vakada gérilen yaygin kaseklem
agnlan olarak siralanir. Hastalik ani
baslar. “"Persembe giini églene kadar

iviydim, saat ikideki toplantida birden
ateslendim”, diyen birinin Influenza’dan
bahsediyor olma ihtimali oldukga
yiksekfir.

Bogoz agnsi, burun akinisi, hapsirik,
g6z yasarmasi, cilt bulgular gibi
sikayetlerin varligi ve bu sikayetlerin
tedrici olarak yerlesiyor olmasi, gripten
cok soguk alginligr ihtimalini giglendirir.
Siphesiz, her iki durumun da sinirlar
net olmayip, hastaligin kesin tanisi igin,
hastanin fizik muayene bulgulari ve
gereginde laboratuvar testleri, bir hekim
tarafindan degerlendirilmelidir.

Inﬂuenza ribi soguk
Iginhg md9 aha mi
te likelidire
Influenza virist, diger virslerin aksine,
viicudun savunma sistemine karsi, her sene
yeni ve daha gi¢ly bir zitha kavusarak,
kendi yapisini degistirebilir. Bu viris,
digerlerine gére daha sik alt solunum yolu
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enfeksiyonu (bronsit veya zatiirre] yapar
ve &zellikle risk grubundaki kisilerde
hasfane yafsi, yogun bakim gereksinimi
ve hatta élimlere yol agan agir tablolar
olusturabilir.

Influenza gribi
bulasict midir?

Solunum yolu hastaliklarinin
yayllma yolu, damlacik kakenli
bulastirmadir. Bulastiricilik, hasta kisinin
ilk sikayetleri ortaya ¢ikmadan 24 - 48
saat dnce (kulucka déneminde) baslar
ve sikayetler sonlandikian 2-3 giin
sonrasina (nekahet dénemine) kadar
devam edebilir. Hastaligin, herhangi
bir gribal sikayet dahi olmaksizin,
baskalarina bulastinlabilir olmasi, bu
hastaligin toplum iginde salgin seklinde
yayilimina neden olur.

Gripten nasil korunulur?

Kasim-Aralik aylarindan baslayarak
Mayis ayina kadar gegen siireg,
Influenza enfeksiyonlarinin daha sik
goriildigu “grip sezonunu” ifade
eder. Bu sirece daha hazirlikli
girebilmek, toplum ¢capinda yapilacak
bilinclendirme calismalarina ve risk
gruplarina yénelik ulusal asilama
kampanyalarina baglidir.

Ana bulasma yoluna dair;
alisveris merkezi merdivenlerinin
trabzanlarindan tutun, toplu tagima
aracinin tutamaklarina, asansérin
sifir tusundan, isyerindeki su sebilinin
musluguna, dgrenci isleri ofisinin kapi
kolundan, elden ele dolasan kagit
paraya kadar pek gok émek verilebilir.
Bunlara “toplu temas nokfalan” denir.

Gripfen korunmanin en etkin ve
givenli yolu, toplu temas nokialarinin
farkinda olmak ve her temas sonrasi,
kendi yiz bdlgemize temas etmeden
dnce muhakkak “el yikamaktir. Su
ve sabunla yapilan dogru bir el
yikama isleminin, bulasici hastaliklara
karsi koruyuculugu bilimsel olarak
kanitlanmistir.

Crip mevsimi boyunca, hasta
oldugu bilinen kisilerle temasi en aza
indirmek onemlidir. Atesli hastalik ve
grip bulgulan olanlarin kendi yiiz,
burun, goz ve agiz bélgelerine elle

temastan kacinmalari, dksirme ve
hapsirma esnasinda tek kullanimlik
kagit pegete ile agiz ve burunlanni
kapatip pegefeyi muhakkok ¢épe
atmalan ve ayni pegeteyi defalarca kez
kullanmaktan kaginmalar viris yayilimini
sinirlandiracakr.

Gribin ¢6zimi asi midir?

Hastalikian korunmada en etkili
yontem grip asisidir. Etkin ve guvenli
asilar tim dinyada 60 yildan uzun
suredir kullanilmaktadir. Ancak “Asi
yaptiran kis boyu grip olmayacak” algisi
yanlstir. Ast icerigi, diger solunum yolu
mikroplarinda etkili olmadigi igin, baska
viris ve bakterilere bagl enfeksiyon
ihtimali hep vardir. Asi, hastayi grip ya
da soguk alginhigindan degil, agir seyirli
ve kéti sonuglar doguran influenza
virislerinden korur.

Asilama ne zaman
yapilmali2

Asinin yapilmasini takiben, bagisiklik
kazanma siresi G¢-dért haftay bulmakia
olup beklenen salgin zamanindan en
az bir ay dnce agilanmak tavsiye edilir.
influenza mevsiminde vakalarnin en cok
saptandidi, hastane yatisi ve enfeksiyon
komplikasyonlarinin artigr dénem
Aralik-Ocak aylanina denk geldigi
icin, asilamanin en geg Ekim ay1 iginde
tfamamlanmasi énem gdsterir.

Asinin yan etkileri
var midire

Uygulama ertesi, uygulama alaninda
agr, sislik ve kizarma, enjeksiyon
sonras! hafif ates yiksekligi ve grip
benzeri semptomlar gérilmesi olagan
yan etkilerdendir. Cogu grip asisi tavuk
yumuriasi iginde Uretildigi icin, “yumurta
alerjisi” olanlanin bu konuda hekimlerini
uyarmalar dnemlidir. Bu kisiler igin farkli
yontemlerle iretilmis asilar meveuttur.
Crip asisi, tek dozluk Grefildigi icin, civa
ve benzeri koruyucu madde icermez.

Grip olursam
ne yapmaliyim?

Aldiginiz énlemlere ragmen,
salgin déneminde, Influenza gribi
oldugu bilinen bir kisi ile temas sonrasi
yukanda anlatilan sekilde hastalik
bulgulan gésterdiginizde hekiminize
basvurmaniz dnemlidir. influenza
tedavisinde kullanilan antfiviral etkili
ilaglar, sikayetlerin orfaya ¢ikmasindan
itibaren 24-48 saat icinde kullaniimaya
basladiginda en iyi etkinligi
saglamakiadir. Hastalik sirecinde bol
sivi tiketimine dikkat etmeli, ilaclarmizi
duzenli kullanmali ve istirahat etmelisiniz.
Mevcut sikayetlerinizde artma olmasi
ya da i¢ giinden uzun siren ates, kanli
balgam, yan agrilan, biling problemleri
gibi sikayetlerin ortaya ¢cikmasi halinde
ise derhal hekiminize gérininiz.
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Diyabet ve Yoga

Diyabetlilerde yasam kalitesini artirmak ve genel durumlarini kontrol altina almak i¢in
son dinemlerde yogaya yonelmede artis oldu. Yoga yapmanin stresi azalttrgs, kan basincini
diisiirdiigii, hareketliligi arttirdigs ve kisinin kendini iyi hissetmesini sagladig biliniyor.
Saglik uzmanlarina gore, yoganin sagladigs faydalar diyabet yonetimini kolaylastirzyor,
kalp yetmezligi gibi diger gelisebilecek rabatsizliklardan koruyor.

oga, bir fiziksel, zihinsel
ve spiritiel disiplinler
serisi: kokeni ise 5000
yil dncesine, Hindistan'a
dayaniyor. Yoga egitim
ve egzersizleri nefes, zihin ve viicudu
koordine ederek rohatlamaya, nefes
farkindaligr gelistirmeye ve i¢c huzura
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ulasmaya yardimer oluyor. Yoga'daki
bircok viicut durusu ve hareketinin
(asanalar), nefes tekniginin ve
meditasyonun amaci, fiziksel rahatlikla
zihinsel uyumu desteklemek. Cesili
formlar bulunuyorp; bahda en ¢ok

kullanilani Hatha Yoga. Vinyasa Yoga,

Bikram Yoga, Yin Yoga, Kundalini

Yoga gibi formlarn da ilkemizde
pek cok yerde, uzmanlar tarafindan
agretiliyor.

Dizenli olarak yoga egzersizi
yapan kisilerin cogu, fiziksel ve zihinsel
sagliklannin iyilestigini séyluyorlar.
Bunlar arasinda neler var derseniz su
basliklar éne ¢ikiyor:



© Daha iyi uyku uyku

® Doha az endise ve depresyon
hali

© Kendini ¢ok iyi hissetme

@ Kronik hostaliklara destek olma

@ Sindirim, dolasim ve bagisiklikia
fayda gérme

® Dizelmis durus pozisyonu,
esneklik ve gi¢ kazanma

© Konsantrasyon ve enerji artisi

® Nefeste, endokrin ve nérolojik
organlarda etki ve fonksiyon artis|

Yoga, yapilan ¢alismalarda,
diyabeti dnleme ve tedavide Umit verici
ve uygun maliyetli bir segenek olarak
goriluyor. Sonuglar, yoganin ve diger
zihinseHarkindalik terapilerinin strese
bagl kan sekeri yuksekligini, yani
hiperglisemiyi azaltigini, kan sekeri
kontrolinde olumlu etki sagladigini
gosteriyor. Strese girdigimizde
kan sekerimiz yukselir, yiksek kan
sekeri kalp rahatsizliklar gibi ciddi
komplikasyonlara yol acabilir. Bu
yizden diyabet tedavisinde stres
kontroli en &nemli basliklardandir.

FAYDALARI

Bazi nefes kontrol tekniklerini,
meditasyonu ve viicut durus sekillerini
kullanan yoga ve diger farkindalik
programlarinin amact; katlimeilari
rahatlama, gevseme konusunda
egitmek. Bu da kan sekerini ve kan
basincini artiran kortizol ve diger
stres hormonlarini dizenlemeye
yardim ediyor. Tum bu sfres artirici
unsurlar tip 2 diyabetin ve buna bagl
komplikasyonlarin gelisiminde &nemli
rol oynuyorlar.

Dinyada ¢ok fazla kisinin tercih
ettigi yogaya dair pek ¢ok diyabetlinin
fayda gérdigine dair izlenimler
ve yapilan arastrmalar bulunuyor.
Yoga, diyabeti tedavi etmeye ve tip 2
diyabeti dnlemeye yardimer olabiliyor.
Etkileri soyle siralaniyor:

- Pankreas hiicrelerini yeniler: Yoga
hareketleri, yoga diliyle asanalari
pankreasi da esneferek insilin treten
beta hicrelerinin Gretimini canlandirr.

- Kaslari cahistinir: Diger kas ¢alisirma
egzersizlerinde oldugu gibi, yogada
da glukozun kas hicrelerine girisi artar,
kandaki seker seviyesinin dusmesi
kolaylasir, dolasim daha dizenli olur
ve kardiyovaskiler sorun riski azalir.

- Kilo kontrolii saglar: Yoga
egzersizleri kilo vermeye ve kiloyu

korumaya yardimei olur. Bu nedenle,
diyabeti yonetmeye oldugu kadar,
fozla kilonun yaratacag tip 2
diyabet, kanser, kalp hastaliklar gibi
komplikasyonlardan korumaya da katki
saglar.

- Zihinsel durumunuzu iyilestirir:
Dizenli yapilan yoga egzersizleri
odaklanmanizi artirdigi gibi diyabet
yonetimi icin gereken dogru zihinsel
yaklasimlarin olusmasina da yardim

eder.

» &

—/

Bazi nefes kontrol tekniklerini, meditasyonu ve viicut durus
sekillerini kullanan yoga ve diger farkindalik programlarinin
amacy; katilimeilar: rahatlama, gevseme konusunda egitmek.
Bu da kan sekerini ve kan basincini artiran kortizol ve

diger stres hormonlarin: diizenlemeye yardim ediyor. Tiim
bu stres artirict unsurlar tip 2 diyabetin ve buna bagls
komplikasyonlarin gelisiminde inemli rol oynuyorlar.
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Tip 1 diyabet, geri
déndirilemeyen otoimmin bir
durumdur. Beslenme dizenini

olusturmaniz veya egzersiz
yapmaniz pankreas beta hicrelerini
onarmaz. Yine de, semptomlar
hafifletmenin ve diyabeti daha iyi
yonetmenin yontemleri vardir. Yoga
da bu yontemlerden biridir. Su
konularda yardimer olur:

insiilinin dogru etki etmesine
yardimci olmak

Yoga formlarinin hepsi,
viicuttaki kan akisini artirir.
Artan kan akimiyla enjeksiyon
yapilan bélgedeki insilinin daha
iyi emilmesini saglar. Ayrica
egzersizler iginde yer alan vicudu
bikmelerle sindirim kolaylasir.
Vicudunuzu gevirip bikerken
organlarinizi da esnetirsiniz. Kalp
bolgeniz de agilir ve bu da sevgiyi
daha ¢ok hissetmenize yol acar.

Stresi azaltmak

Stres viicudun normal isleyisini
bozar. Tip 1 diyabette yikselen
epinefrin, kortizol ve glukagon
(stresin yol aghigi hormonlar)

Yoga esnasinda, kendinize
donerek, kendinizi
sevmenin temellerini
olusturursunuz. Bu da
daha disiplinli olmaniz:
sagladigs gibi cevreye kars:
farkindaliginizi da artirr.
Bagslangicta rahatsizlik
veren pozisyonlarla
karsilasabilirsiniz,

ama sonralar: sizi iyi
hissettirecek duruslar:
bulursunuz.

seviyeleri kan sekerini yukseltip
insulin etkisini azaltabilir. Tip1
diyabette, her stres aninda insilin
salgilayamayacaginiz igin, yikselen
kan sekeri de stresi artirdigindan
kisir bir dongi olusur. Yoga, yiksek
kortizol seviyelerini dUstrerek stresin
etkilerini azaltir. Hareketler sempatik
sinir sistemini rahatlatir ve endokrin
bezlerinin dizgin ¢alismasina
yardimei olur.

YOGA VE TiP 1 DIYABET: NASIL YARDIMCI OLUR?

Saglikh olma istegi olusturmak

Yoga esnasinda, kendinize
dénerek, kendinizi sevmenin
temellerini olusturursunuz. Bu da
daha disiplinli olmanizi sagladig
gibi cevreye karsi farkindaliginizi da
artinr. Baslangigta rahatsizlik veren
pozisyonlarla karsilasabilirsiniz, ama
sonralari sizi iyi hissettirecek duruslar
bulursunuz. Yoga egitmeniniz
nefesinizi dogru kullanmanizi ve
zorlayicr duruslar icin odaklanmanizi
agreten kisidir zaten. Yoganin
zorlayici pozisyonlari sayesinde
odaklanmay ve nefesinizi dogru
kullanmayi égrenirsiniz.

Farkindahgr artirmak icin
ugrasmak

Tip 1 diyabet gibi kronik bir
hastalik ile yasamak kolay degil.
Ama kabullenmeyi ve basa ¢ikmayi
dgrenebilirsiniz. Bu, her zaman
kontrolin sizde olamayabilecegi
ve ideal kan sekeri kontrolinin bir
illizyon oldugunu kabul etmeniz
anlamina da gelir.

Farkindahgin yasamin her
alanina uygulanmasi

Egzersiz yapmak diyabet icin
mikemmeldir, yoga ise farkindalik
becerisi katar. Kendi i¢ dinyaniza
gitmeyi ve anda yasomayi
dgrenirsiniz. Bu da hayatin her
alaninda isinize yarar, drmegin
bir tathyr cok yemek istediniz,
ama sekeriniz de yuksek; saglk
hedefinizin farkinda oldugunuzdan
bundan vazgegersiniz. Farkindalik,
sizin utang veya sucluluk hislerine
kapilmanizi énleyip, pozitif yonde
hedefe yonelik odaklanmanizi
saglar.
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TC. Saflk Bakanhd

Tirkiye Halk Saghty
Kurumu



Dogru Beslenme

Dlyabetlllere
yasak sebzeler

a

bakliy yat at var mi®

Bezelye, mercimek ve /mvumm korkanlar, ben onlar: yemiyorum, diyenler halen cok
fazla sayida. .. Kulaktan kulaga aktarilan bilgiler, bakliyatlarim uzun yillar boyunca
diyabetlilere yasaklanmasi, kuskusuz bunda etkili, ama gercekler dyle degil. Yapilan
arastirmalar sonucunda artitk bunun dogru olmadigini biliyoruz. Liften zengin
bakliyatlarim haftalik ve hatta giinliik belli miktarlarda yenmesinin onemini de. ..
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azi sebzeler hakkindaki

yanls bilgiler ve inanglar,

bunlarnin diyabetle

etkilesimleri ile ilgili yayilan

sdylentiler diyabette yasakli
sebzeler olarak algilanmalarina yol
agiyor. Aynen ispanagin demirden
zengin olduguna halen inanildigs
gibi... Diyabetlilerin bir kismi kendini
bazi sebzelerden mahrum birakiyor,
érmegin havucun cok seker icerdigi
sdylentisi ondan uzak durulmasina
yol aciyor.

Her seyden énce, yalnizea
karbonhidrat iceren besinlerin kan
sekerini arirdigini unutmayalim. Seker
oranini etkileyen diger parametreler
olarak liften zenginligi ve pisirilme
teknigini de sayalim, gergi bunlarin rolu
daha mitevazidir, ¢inki en dnemlisi
karbonhidrat miktaridir. Sebzeler,
ayrica karbonhidratin yani sira lif,
vitamin ve mineraller ve de %85- 90
su icerir. Ne kadar cok lif igeriyorsa,
glisemik indeksi (Gl) o kadar dusiktir.

Sebzelerdeki karbonhidratlar
fotosentez sonucu ortaya gikar
ve yapi tasi glukozdur. Glukoz
da nisasta, sakaroz, frukioz gibi
baska karbonhidratlara dénisebilir.
Sebzelerdeki toplam karbonhidrat, bir
miktar kompleks seker olan nisasta ve
bir mikiar da basit seker olan glukoz,
fruktoz, sakaroz icerir. Bazi bitkiler
glukozu éncelikle nisasta olarak
depolar, bunlara nisastali (patates,
bakliyat, tahillar, sebzeler] denir. Buna
karsilik, genel olarak yaprakli sebzeler
az nisasta ve daha basit sekerler
icerir. Omegin bakliyatlardan kuru
fasulye nisastali sebzelerden olsa da
yiksek protein ve lif oraniyla, ete iyi bir
alternatiftir, saglikli bir degis fokustur.

Bakliyat, ézellikle de mercimek
fip 2 diyabetten korunmak igin
etkilidir, aliminin arfinlmasi faydalidir.
Universitat Rovira i Virgili'den Ispanyol
arashirma ekibinin belirttigi gibi,

Sebzeler icerdigi su-lif-mineral-vitamin-eser elementler ve

antioksidanlardan dolayr herkesin beslenme dengesi icin

zorunludur. Diyabette dengeli beslenme onemlidir.

Cogu sebze, meyvelerden ¢ok daha az tatlidrr.

sebzelerin kan sekeri kontroli ve agiri
yaglanmadan korunmada yararli
etkileri gorilmistir. Dusuk kalorili,
yUksek besin degerli ve dusik glisemik
indeksli besinler saglikli beslenmenin
bir parcasidir ve siddefle tavsiye
edilir. Diyabetin énlenmesindeki
etkileri gérmek igin arastirmacilar dért
yil boyunca baslangigta diyabetli
olmayan, ama kardiyovaskiler risk
tasiyan 3500 yetiskini takibe aldi,
sebze tijketimlerini inceledi, dzellikle
bakliyat cinsi; mercimek, kuru
fasulye, nohut ve bezelye tiketimlerini
degerlendirdi.

Sonuglar, ¢cok baklagil ve sebze
tukefenlerde diyabet gelisme riskinin
cok daha disik oldugunu gésterdi.
Buna gore:

» Mercimege daha fazla, nohuta
biraz daha az yer verelim.

— -~

» Ginde yanm porsiyon yumurta,
piring, ekmek, patates gibi besinlerin
yerine yanm porsiyon bakliyatin
konulmas diyabet riskini kaldirmak igin
yeterlidir.

» Ince miktar hesaplarina
girmeden, prensip olarak beslenmede
baklagillere mimkin oldugunca genis
yer vermek, 6lclyt abartmamak ve
dengeli beslenmek en Gnemlisi.

BEZELYE

Bezelye nispeten yiksek oranda
karbonhidrat iceren (%10), hos tatl,
bir tadi olan, bu yizden &zellikle
cocuklarin sevdigi bir sebzedir.
Bununla beraber, nispeten disik bir
glisemik indekse sahiptir. Diyabetlilere
yasak degildir. Aynica C vitamini
(askorbik asit) ve Lisin {temel bir amino
asit) bakimindan da
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Dogru Beslenme

Yiyeceklerin icindeki karbonhidrat
miktarlari, Glisemik indeksleri (Gi)
hakkinda bilgi sahibi misiniz?

zengindir. Bezelyenin taze,
konserve, dondurulmus tirleriyle kuru
bezelye farklidir. Kuru bezelye cig
halde %55 zengin karbonhidrat igerir,
haslaninca %20'si nisastaya donusur.
Kuru sebzeler familyasindandir.

HAVUC

Havug, diyabetlilerin en fazla
siphe ile yaklostiklar sebzedir. Tafl
olmasindan mi, glisemik indeksinin
yUksek olmasindan mi, geleneksel
mutfak énerilerinde havuglu yemeklere
seker eklenmesinden mi tam bilinmez.
Havucun yiksek karbonhidrat
icerdigini, sdzde asin seker arfirdigini
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ve bu yizden de yasakli oldugunu
hep duyaniz. Oysa sadece %5
karbonhidrat icerir, beta karotenden
zengindir. Mutfakta binlerce cesit
Uretebiliriz; ¢ig, pismis, dilimlenmis,
cubuk kesilmis, rendelenmis... Tim
ana yemeklere eslik ederek ¢orbada
patates yerine kullanilabilir, keklerin
bilesimine girebilir ve girdigi her
tabagi sevilebilir hale getirir.

Pismis havuc (200gr): Gi 47- GY
4.7 Basit seker orani 10 gr

Dondurulmus bezelye (200 gr): Gi
45 - GY 9 Basit seker orani 20 gr

Tavsiyeler

> Sebzeler icerdigi suif
mineralvitamin-eser elementler
ve antioksidanlardan dolay
herkesin beslenme dengesi icin
zorunludur. Cesitliligi; hem saglik,
hem gorsellik hem de lezzet
icin dnemlidir. Cogu sebze,
meyvelerden cok daha az faflidir.

> Diyabette dengeli beslenme
dnemlidir ve iddia edildigi gibi
yUksek karbonhidrat icerigi
nedeniyle yasakli sebzeler yokiur.

> Tavsiye edilen beslenme,
gunde 4 veya 5 porsiyon
sebze-meyve yemektir. ideal olani
3 porsiyon sebze (bir kase corba,
yanm fabak pismis sebze ve bir
mikiar ¢ig sebze) ve 2 porsiyon
meyvedir.

> Bir besinin glisemik indeksi
dnemlidir, ancak yemekte degisik
indeksli besinleri tiketiyoruz ve
birbirlerine kangsiyorlar. Altin kural,
tabakta dengeli besinler olmasidir.

> Uzun listelerle
ugrasmaktansa sizin kan
sekerinizin yemege nasl|
reaksiyon gosterdigini anlamak
icin yemekten dnce ve yemekten
iki saat sonra 8l¢im yapin.
Diyabet hekimleriniz de
elbette sizi yonlendirecekdir,
siz de kisisel deneyimlerinizle
yizleserek kendiniz icin en iyisini
bulabilirsiniz. Diyabetini en iyi
taniyan, diyabetlinin kendisidir.







DIYABET VE BESLENME

Tip 2 diyabetliyim,
neler yiyebilirim?

Yemek yemek, damak tads, herkesin en biiyiik zevklerinden; kimse lezzetten
vazgecemez. Ama bu, cogu insanin sandig gibi sagliginizi bogmak, asirrya
kacmak, kilo almak demek degildir. Salgin gibi yayilan, diinyanin derdi
olan tip 2 diyabetli teshisi konmus kisilerdenseniz bilin ki yalniz degilsiniz.
Size, ogiinlerle ve beslenmeyle ilgili baslangsg tiiyolar: hazirladik.

ip 2 diyabet teshisi konuldugu
andan itibaren, muhtemelen
gdzinizde biyiyecek bir dizi
yeni baslik éninizde siralanir;
doktor randevulari, yeni ilaglar,
bagimliysaniz sigaray birakmak,
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daha akiif bir yasam, soglikli beslenme
gibi... Akliniza takilon ilk sorulardan
biri muhtemelen “Ne yiyebilirim?”
olacakhir. Cevrenizden gelen diyabetle
ilgili bir siri kulaktan dolma cimleler,
yapilmasi ve yopilmamasi ya da

yenilmesi ve yenilmemesi gerekenler
de kafanizi kanstiracakhr. Bir kisiye
bu gercevede ve bir dergi yazisinda
fam olarak ne yemeniz gerektigi
soylenemez, ¢inki bu; kisiye ozel ve
kilodan yasa birgok bilesene bagli



bir durumdur, ancak baslangi¢ olarak
agunlerle ilgili bazi tiyolar ve secenek
Snerilerinde bulunabiliriz. Ve bu
oneriler size, yiyeceklerinizi dnceden
planlamaniz, daha oz bunalmaniz

ve kontroli ele almaniz igin faydall
olabilir.

Oncelikle tip 2 diyabetliye ézel
beslenme tarzi diye bir sey yoktur.
Hicbir diyabetli de ayni degildir.

Bu nedenle, diyabeti olan herkese
uygun tek bir beslenme modeli yoktur.
Cecmiste, tip 2 diyabet teshisi konan
kisilere yememeleri gereken yiyecekler
listesi veriliyor veya sekeri kesmeleri
soyleniyordu. Gelinen nokiada ilk
tavsiyemiz su: Daha fazla saglikl
segimler yapmak, keyif aldiginiz
yiyecekleri arada bir ve kicik
porsiyonlar olarak tiketmek. Cinkd,
saglikli besinler diyabeti iyi yonetmede
dnemlidir. O kadar ki kalp krizi,

inme, kanser gibi diyabetin neden
olabilecegi komplikasyon risklerini
azaltr.

Ayrica su da bir gergek:

Yiyecek segimlerinizde gergekei ve
uygulayabilir olmak, bunlara sadik
kalmanizi saglar. Ulasmak istediginiz
hedeflere bagli olarak da ne
yediginiz farkllasir. Asagidaki drnek
hedeflerden size yardimer olanlari not
etmenizi dneriyoruz, bdylece hedefi
bosvermemek dnem kazanacaktir:

> Benim icin ideal olan kan sekeri
seviyeme ulasmay hedefliyorum

> Kolesterol seviyemi disirmeyi
hedefliyorum

> Kan basincimin dizgin olmasini
hedefliyorum

> Saglikl kiloya ulasmay:
hedefliyorum

> Diyabetimi remisyona sokmay
hedefliyorum

Hedeflere ulasma konusunda
cevrenizden destek almak da
isinizi kolaylastnr, kendinizi sorunlu
gdrmenize, iginize kapanmaniza gerek

yok, dinyada ne yemesi gerekfigini
merak eden milyonlarca tip 2 diyabetli
var, yani yalniz degilsiniz.

Yemek sizin icin
ne ifade ediyor?

Yemek yasamdaki tek mutlulugunuz
ise isiniz zor, dncelikle kendinize
hobiler bulmayi ve hayatin size
sunduklarini gézden gegirmenizi
dneririz. Eger bunda zorlaniyorsaniz
psiklojik destek almanizi éneririz.

Tip 2 diyabeli iseniz ve
fazla kiloluysaniz, diyabetinizi
ivi yonetebilmek icin mutlaka kilo

vermelisiniz. Kilo verince sekeriniz
duzene girecek ve komplikasyon
riskiniz azalacakhr.

Tip 2 ya da tip1 diyabetli olup,
niyetiniz sadece kilo almak, kilo
vermek veya kiloyu muhafaza etmek de
olsa, burada en énemli nokta saglikls
besin secimi yapmaktir.

Tip 1 diyabetli iseniz,
karbonhidratlar tanimak, karbonhidrat
sayimini, besin degisimlerini en
azindan ginluk besinleriniz icin
dgrenmek kan sekeri seviyenizi istikrarli
tutabilmek acisindan cok énemlidir.
Karbonhidratlar kan sekeri

Tip 2 diyabetli bazi kisiler hipoglisemiden kaginmak

i¢in ara ogiin yapilmas: gerektigini diisiiniir. Eger

hig seker ilact kullanmuyorsaniz ara igiin yapmaniz
gerekmez. Ama tedaviniz hipoglisemi riski yaratiyorsa (sik
yasadiginizda mutlaka hekiminize bildirmelisiniz), ayrica
insiilin kullanvyorsaniz gerekebilir. Atistirma yapmak

kilo aldirabilir, bu yiizden saglikls diriinler segmeli ve
porsiyonlarda asirrya kagmamalisiniz.
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Yasasin Hayat

seviyesini etkilediginden karbonhidrat
iceren besinleri bilmelisiniz. Béylece
yemeginizdeki karbonhidrat miktarina
gore ne kadar insilin yapmaniz
gerektigini hesaplarsiniz. Bu, kan
sekerinizdeki inis ¢ikislar, isfenmeyen
yiksek degerlere ulasmay: dnleyecek
tek yontemdir. Egitimleri takip
edebilir, kendi kendinize calisabilir,
bir diyetisyenden destek alabilirsiniz.
Tim bu secenekler hayatinizi
kolaylastiracaktir.

Porsiyon miktarlari fip 1 ve tip
2 icin farkli olabilir, herkes icin de
farklidir. Ama saglikli karbonhidratlar
segmek herkes icin sarthir. Saglkl
karbonhidrat secip porsiyon miktarina
dikkat etmeniz kan sekerinizin yikselme
ve dismelerini dnleyecek en dnemli
ayninhdir.

Bazi saglikli karbonhidrat énerileri:

> Esmer piring, karabugday,
cavdar ve fam yulaf gibi tam tahilli
Urinler

> Meyveler

> Sebzeler

> Nohut, kurufasulye ve mercimek
gibi bakliyatlar

> Sekersiz yogurt ve st gibi sit
Urinleri

Ayni zamanda liffen zengin
olmayan, kan sekeri dengenizi
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DIYABET VE BESLENME

Saglikly beslenmek, kan sekerinizi, tansiyonunuzu ve
kolesteroliiniizii istenen seviyede tutmaya yardim eder.
Kilo almanizi onler, kalp hastaligs, felg gibi diyabet
komplikasyonlarindan ve kanserden korunmaniza

yardimer olur.

bozacak beyaz ekmek, beyaz piring,
islenmis gevrekler, musliler gibi rinleri
tuketmeyi birakmalisiniz. Dogal,
saglikli ibarelerine dikkat etmeyi ve
etiket okumayi aliskanlik edinin. Bir
firndan, dikkandan ekmek alirken,
beyaz un igerigi en az olan ekmekler
hangisi diye sorgulayin; bu, tiketici
olarak en dogal hakkinizdir, baylece
saglikl olana yénelir, en azindan riski
azaltrsiniz.

Daha az tuz, daha az
kirmizi ve/veya
islenmis et

Fazla tuz tiketmek tansiyonunuzun
yUkselmesine yol agabilir, bu da
kalp krizi ve felg riskini artinr. Eger
diyabetliyseniz, bu risk daha fazladir.
Tuz aliminizi giinde bir ¢ay kasig ile
sinilamaya ¢alisin, paketli Grinlerde
zaten tuz mevcuttur, satin alirken
etiketlerine bakarak tuz miktan az
olanini secin. Yemegi kendiniz

pisirdiginizde tuzu kontrol etmeniz
daha kolay olur. Yaratici olup
tuzun yerine baharatlar ve oflarla
yemeklerinizi taflandirabilirsiniz.

Karbonhidrah kesmis ve doymak
icin et porsiyonunu buyitmdis
olabilirsiniz, ama bu, 6zellikle de
salam, sosis, jambon, kuzu ve dana
gibi kirmizi et ve islenmis et séz
konusuysa hi¢ de iyi bir fikir degildir.
Kalp hastaliklari ve kanserlere
yol acabilifler. Onlarin yerine
beslenmenizde su seceneklere yer
verin:

> Kuru fasulye ve mercimek gibi
tahillar

> Yumurta

> Balik

> Tavuk Urinleri veya hindi

> Tuzsuz ve ¢ig cerez

Kuru fasulye, nohut ve mercimek
yiksek oranda lif icerir ve kan sekeri
seviyenizi cok fazla etkilemez. Kirmizi



ve islenmis et yerine bunlarn tiketmeniz
tokluk hissi yaratacaktr.

Baligin faydasi artik bilinen bir
gercek; somon ve uskumru gibi
omega 3 yag iceren ve kalbi koruyan
yagh baliklar daha da iyidir. Yagl
baliklardan haftada iki kez tiketin.

Daha fazla sebze
ve meyve

Sebze ve meyve fiketmenin
faydalarni da artik biliyoruz. Daha
cok yemeklerde tiketin, ginluk vitamin,
mineral ve lif ihtiyacinizi karsilamaya
ve saglikli kalmaniza yardim eder.

Meyvelerden cekinip sekerli
oldugu igin acaba yemesem mi
diye distnebilirsiniz. En énemli
ayrinti, 8leyl abartmamaktir.

Meyve herkes icin faydalidir,
diyabetliler iin de bu farkli degildir.
Meyvelerin icerdigi seker dogal
sekerdir, cikolata, kek, biskivi gibi
urinlerdeki islenmis sekerden farklidir.
Meyvelerin karbonhidrat miktarlarini
agrenin, asinya kagmadan gunlik
porsiyonlariniza katin.

Meyve sulan da ilave seker icerir.
Etiket okuyarak, seker katkisiz olanlari
tercih edin, kan sekeriniz distiginde
ya da 63in planlamanizi ¢ok iyi
yaphginizda igin. Donmus, kuru,

Kilo vermeyi amaclayan tip 2 diyabetliler
icin beslenme érnekleri

Fazla kilolu iseniz, kilo vermenin
yollanni aramaniz sizin yaranniza.
Kilo vermeniz kan sekerinizin, kan
basincinizin ve kolesterolinizin
doha iyi dizenlenmesine yardimei
olur.

Ayrica, fazla kilo vermenin
fip 2 diyabetinizi remisyona
sokabilecegini gosteren gicli
kanitlar var. Remisyon hakkinda
okumalar yapin ve hekiminizle
konusun.

Kilo vermeniz icin size yardimci
olabilecek éneriler arasinda dijsik
veya ¢ok distk kalorili olanlar yok.
Distk kalorili bir diyet yapmak
isterseniz, 6zellikle de insilin
kullaniyorsaniz mutlaka énce
doktorunuza danismalisiniz.

Kahvalh énerileri

Diyabetli olmaniz yemeginizin
tadini cikarmaniza engel degil,
kiicuk degisimlerle saglikli secimler
yapabilirsiniz. Bu éneriler zaten
yediklerinizden ¢ok farkli da
olmayabilir, ayrica sevdiginiz
yemekleri biraz degistirerek daha
saglikli hale getirebilirsiniz.

1) Bir kase site tam tahilli ve
sekersiz 2 kasik misli, 2 adet ceviz

2) ki dilim tam tahilli kizarmis
ekmek Uzerine zeytinyagi ve
sevdiginiz baharatlar

3) 2 ¢orba kasig yogurt icine
dogranmis yarim porsiyon meyve ve
2 adet ceviz

4) Yanm avokado ve kati
yumurta
Ogle yemegi onerileri

1) Ton baligr veya tavuk salatasi

2) Kiicik bir tabak makarna
salatasi

3) Corba, yaninda tam tahilli
kiicik bir ekmek

4) Bir dilim somon veya ton ve
salata

Sonrasinda bir parga meyve
veya kiicuk bir kase yogurt yemeyi
distnebilirsiniz.

Aksam yemegi 6nerileri

1) Dért kasik sebzeli makarna
ve salata

2) Finnda kizarmis tavuk ve
sebzeler, yaninda az mikiarda
pafates de olabilir.

3) Yiksek ateste karistirarak
pisiriimis dana efi ve sebzeler,
yaninda 6l¢ili mikiarda esmer
piring de olabilir.

4) Tavuk dirim ve salata

5) Somon ve sebzeler, bir miktar
kepekli makarna

6] Kimyonlu nohut ve esmer

piring
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Yagasin Hayat

konserve (surupsuz) meyveleri de bir
seferde biytk bir miktar yerine gin
boyunca azar azar fikefin.

Saglikli yaglar

Herkesin yag yemege ihtiyaci
vardir, ¢cinki enerji verirler. Ancak
farkli yag cesitleri saghgimizi da
farkl sekilde etkiler. En saglikli yaglar
besinlerde dogal olarak bulunanlardir;
tuzsuz fistik, cekirdekler, avokado,
yagh balik, zeytinyagi, aycicek,
kanola yagi gibi. Bazi doymus yaglar
kanda kolesterolinizi yikseltebilir ve
kalp krizi riskinizi artirabilir, bunlar
genellikle hayvansal Grinlerde ve hazir
gidalarda bulunur:

> Kirmizi et ve islenmis et

> Tereyad

> Sadeyag

> Biskivi, kek, tart ve pastalar

Aslinda yag kullanmak yerine
izgara yapmak, buharda veya finnda
pisirmek daha ok tercih edilmelidir.

Sekeri birden kesmek?

Sekeri birden kesmek zor olabilir,
onun yerine baska trinler koyarak
baslayin. Sekerli icecekler, enerji
icecekleri ve meyve sulan yerine
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DIYABET VE BESLENME

su, sit, cay, kahve gibi icecekleri
sekersiz olarak tuketmek baslangic igin
ivi olabilir. Yapay tatlandiricilar da
baslangicta kullanilabilir.

Sekeri kesmeniz kilonuzun
azalmasina ve kan sekeri seviyenizin
duzene girmesine yardim edecekdir.
Hipoglisemi yasiyorsaniz sekeri
kesmeniz mimkin degil, ama ¢ok sik
hipo-distk seker yasiyorsaniz mutlaka
saglik uzmaniniza, hekimize danisin.

Atistrmaliklara,
alkol ve djyabetik
urinlere dikkat

Ahstirma isteginde veya ara
6gunde yogurt, tuzsuz cerezler,
cekirdekler, meyve ve sebze

tercih edin. Cips, biskivi, kek,
sekerli kurabiye vb. yemeyin. Bu tur
atishrmaliklar tahmininizden fazla
yag, kalori, karbonhidrat yiklodur,
bitin dengeyi bozar ve hedeflerinize
ulasmanizi zorlastinir. Kilonuz acisindan
da her kosulda porsiyon mikiarina
dikkat edin.

Alkolin kalorisi yuksek oldugundan,
kilo sorununuz varsa icmeyin. Haftada
en fazla 14 Unite alkol icin ve bunu
degisik zamanlara yayin, bir seferde
yUklenmeyin, haftanin birkag gini

hic igmeyin. Insilin yapiyor veya
seker ilaci kullaniyorsaniz a¢ karnina
asla alkol almayin, hipoglisemi riski
olusturur. Ayrica alkolin uzun sirede
hipoglisemi olusturma riski vardir, bunu;
karbonhidrat ve profeinle, yani biraz
ekmek ve peynirle dnlemeye calisin.
Diyabetik rin ibaresi saglikl
yiyecek anlamina gelmez. Digerleri
kadar yag ve kalori icerebilir, kan
sekeri seviyenizi etkileyebilir. Bazen de
bagirsaklarinizi bozabilir.

Vitamin ve
minerallerinizi
gidalardan saglayin

Vitamin ve mineral tableflerinin
diyabet yonetiminize etkisi olduguna
dair kanit yoktur.

Saglik danismaninizin énerdigi ozel
durumlar (gebelikte folik asit kullanimi
gibi) disinda

vitamin haplarn gerekmez. Sizin
icin gereken tim besin &gelerini tim
gidalardan gesitli beslenerek saglayin.
Bazen bu fakviyeler ilaclarinizi
etkileyebilir, bobrek hastaligi gibi
diyabet komplikasyonlarina bile yol
acabilir.

SON SOZ: Hareketli olmay ihmal

etmeyin.
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Hayatin Icinden
Diyabetlilerin

oticii adina

Tiirk Diyabet Cemiyeti nin diizenledigi, Tip 1 ve Tip 2 diyabetlilerin katildig:
ilk ve tek kamp olan Diyabet Yaz Egitim Kamp:r'nin 54. i, 14 - 22 Haziran 2019
taribleri arasinda Canakkale, Eceabat ta gerceklestirildi. 217 tip 1, 247 tip 2 diyabetli
olmak dizere toplam 64 kisinin katildigi kampta bu sene de eglence, dostluk,
en basta da bilgilenerek diyabette giic kazanma biraradayd:.

Urk Diyabet Cemiyeti'nin

duzenledigi bir kamp

daha unutulmaz anilar

ile sona erdi. Kamp

ofobUsine binmeden
dnee tip 2 diyabetli Cafer Amca ile
Nursen Teyze'nin oglu ve kizlanni
karsilar gibi sanlmasindan anlodim
birbirimizi ne kadar dzledigimizi. Birbirini
fanimayan insanlar nasil olur da bu
kadar kisa zamanda kaynasiyor olabilir,
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diye sorabilirsiniz. Diyabetliler igin o
kisiyle tanisip tanismamak hi¢ dnemli
degildir. Eger, ben diyabetliyim, dediyse
biz akrabayizdir. Onun igin elimizden ne
gelirse yapariz.

Hizlica keyifli otobis
yolculugumuzdan bahsetmek istiyorum.
Toplanma noktalarindan Tip 1 ve tip
2 diyabetliler otobuslere bindikten
sonra, ézellikle minik diyabetlilerde
ailelerinden ayrnlmanin verdigi burukluk

vardi. Gegmiste ben de ayni burukluk
ile yola baslamistim. Bu durumu
diizelten anahtar sorumuz var bizim
aslinda: Diyabetli misin? Bu soruyu
sordugunuz kisi arkadasiniz olur.
Aynen de dyle oldu. Otobiste hemen
fanisip kaynastik. Tip 2 diyabetli
abilerimiz, amcalarimiz, teyzelerimiz
ile eglenceli bir yolculuk gecirdik. Kum
Otel'e geldigimizde terfemiz havasi,
su Ustinde gezen kaplumbagalari,



fertemiz sahilini gérince goézlerimiz
kamast.

Otele vardikian sonra tim
diyabelilerin birbirleriyle tanismasi igin
renkli kagitlar dagitildi. Bana eglenceli bir
oyun gibi gelen bu kagitlarda yozili dért
soruya her birimiz cevap verdik; boylece
hobilerimiz, fobilerimiz, hayalimiz
ve en sevdigimiz arkadasimizdan
bahsettik. Minik bir diyabetlinin
hayali avukat olmakti. Neden avukat
olmak istiyorsun, diye sordugumuzda
"Ukemizin adalefe de ihtiyaci var” yanit
ile hepimizi kendine hayran biraki.
Tanisma faslindan sonra hemsirelerimizin
destegiyle sekerlerimiz oleuldi. Seker
degerlerimiz, alacagimiz karbonhidrat
degerleri dusintlerek instlinlerimizi
yaptik. Resforana girdigimizde bizi
birbirinden tatll diyefisyenlerimiz karsiladh.
Alacagimiz yemeklerin karbonhidrat
degerleri konusunda ilk giinden itibaren
diyabelileri yonlendirdiler. Iginizden,
ben olsam kagamak yapardim,
diyenleriniz olabilir. Onlann yillardan
gelen tecribeleri ve islerine clan
baghliklan sayesinde tesebbis efmeniz
bile yakalanmaniza sebebiyet verecekiir,
emin olun.

Hekimlerimiz Hasan Onat, Ozden Cerit ile Nur Sinem Sengiz Coskun,
hemsirelerimiz Behice Kahraman ile Emine Sen sababhm koriinde bizi

hazir bekliyorlards, biz de uykuln wykulu onlara ilerliyorduk. Kontroller,
kayitlar sonras: kahvalts salonunda bizi bekleyen diyetisyenlerimiz Ceren
Yolacan Leri, Halime Celik ve Ayse Ustiin iin enerjisine ise diyecek yoktu.

Egitimler ve eglence

dolu bir hafta

Diyabet kampinin en yararh kismi
egitimleridir. Biz de karbonhidrat
sayimi, beslenme, egzersiz, instlin
ve dogru enjeksiyon bolgelerine
uygulama, diyabetik ayak, diyabetin
komplikasyonlari gibi bir cok konuda
bilgilendik. Eglendik mi? Kesinlikle evet!

Giin icerisinde serbest zamanlarimiz
oldu. Aksam 8lciimiine kadar olan
serbest zamanlarda hep beraber havuza
ve denize girdik. Aksomlar ise sohneye
fip 1 ve tip 2 diyabetliler esliginde
Karaoke partisi ile basladik. Arkasindan
bilgi yansmasi ve eglenceli oyunlarla
devam etiik. Kampin bagindan sonuna
dek bir gin bile odomizda oturmadik.
Kampin bir giinini Canakkale sehitleri
gezisine ayirdik.

Bir de misafirimiz vardi. Diyabetin
hicbir seyi yapmaya engel olmadigini
tim dinyaya gosteren, TEAM1 kaptant,
ultra maraton kosu sampiyonu Gurkan
Acikgdz. Bizimle deneyimlerini, anilarini
ve yasadiklanni anlatorak istersek her
alanda basany: yokalayabilecegimizi
bize gosterdi.

Vakit dyle hizli gegiyordu ki
gercekten anlamiyorduk. Insan giizel
olan seylerin hi¢ bitmemesini ister.
Kampa gelen katilimeilarin hepsinin
mutlu oldugu gézlerinden okunuyordu.
Burada birbirinden fatl fip 2
diyabetlilere ayri bir parantez agmak
istiyorum. Kampin basindan sonuna
kadar eneriileriyle bize mutluluk sactilar,
aile sicakhigini hissettirdiler. Birlikte
olmanin en gizel yani da manevi
agidan ¢ok gizel vakit gegirmemizdi.
Tom eglenceli organizasyonlarimiza yas
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gozetmeksizin hepsi katildilar.
Bizden fazla eglendiklerini sdylesem
abartmis olmam.

Kampa gelmeden énce katilimeilarin
bircoguyla ettigimiz sohbetlerde
diyabetin sosyal yasamlarinda zorluk
yarathigindan séz ediyorlardi. Kimisi
insilinlerini vurmak icin lavabo
aradigindan bahsediyordu, kimisi
cevresinde diyabetin k&t bir hastalik
oldugunu sdyleyen insanlarla dolu
oldugundan... Burada aldiklar
egitim ile hem cevrelerindeki insanlarn
bilgilendirecek dizeye geldiler, hem
de instlinlerini her nerede olurlarsa
olsunlar vurabilecek ézgivene sahip
oldular. Hepsi bu degil elbette,
kampta égrendiklerimiz, gincellenen
kontrollerimiz ve yepyeni dostluklarla
doha da giglendik. Seneye sizleri de

Bu yil hep birlikte karaoke programlar: ve bilgi yarismalar: hazirladik.
Hem diyabet, hem de kiiltiirel ierigi olan sorularla oyunlar oynadik,
hem edlendik, hem de genel kiiltiiriimiizii gelistirdik. Aramizda yeni
mezun olmus bir psikolog ve tipta okuyan dort diyabetli arkadasimiz
vards. Refakatgilerle toplam 64 kisiydik.

YASAR EYMEN KOROGLU,

Caziantep'ten kampa katildim.
Benim maceram, sekerli yiyecekler
yeme istedi ile basladi. Cok fazla
su igiyor ve sik tuvalete gikiyordum.
Bu durum agirashg igin hastaneye
gidip kan tahlili yaptirmak istedik.
Kan sekerimin yiksek ¢cikmasi tzerine
hastanede ismimi anons ederek beni
aramislar, ancak biz duymadik.
Dokiorun yanina gittigimizde hemen
serum verdiler. llk basta bana, grip
olmussun, dediler. Bulundugum
hastanede gocuk dokioru yoktu,
Universite hastanesine génderdiler.
Universite hastanesinde 14 giin
kaldik. Hastanede kaldigim sire
icerisinde bana diyabete dair bilgi
verdiler. Nimet ve Suzan Hemsire
hep yanimda oldular. Herkes
uyurken onlar benimle ilgileniyordu.
Emeklerinden dolayr onlara tesekkir
ederim. llk basta insilin falan yapmak

46 |Diyabet AGUSTOS 2019

1 yillik diyabetli
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istemiyordum. Karina igne mi yapilir
manh@indaydim. Sonradan yapmaya
baslayinca en acisiz ve kolay yerin
karin oldugunu gérdim. Annem daha
fozla bilgi edinmem icin arasirma
yapiyordu. Sonucta beliri bir zaman
sonra hayatta yalniz kalacagim.
Gaziantep'te diyabet hemsiresi Nimet
Abla ile Turk Diyabet Cemiyeti‘nin
dizenledigi kampi bulduk. Katlmak
istedim. Buraya geldikten sonra

aramizda gérmek dilegiyle. ..

kendimi ¢ok iyi hisseftim. Bir tane
daha kamp olsa ona da katilinm.
Ciinki burada fek basinasin, ailen
yaninda degil. Kamp ekibinde yer
alan doktorlanmizin, diyetisyenlerimiz
ve hemsirelerimizin desfegiyle bazi
tecribeleri kendi basina égreniyorsun.
Onun disinda yedigin yemeklerin
karbonhidratlarini kendi basina
sayiyorsun. Insiilini kendin yapiyorsun.
Ne kadar egzersiz yaparsan
karsiliginda sekerinin ne kadar
disecegini anlayabiliyorsun. Bundan
sonra hayafim ¢ok daha kolay
olacak. Ayrica tip 2 diyabetlilerle bir
arada kamp yapmak da ¢ok gizel
bir duygu. Yaslar genel olarak biyik
oldugu icin ailemiz yanimizda olmasa
bile onlar hep yanimizda. Bana

aile duygusunu yasattlar. Cok giizel
arkadasliklar kurdum. Gérismeye
devam edecegiz.




DEMET CAGLA, 25 yasinda, 13 yillik diyabetli

Hakkari'den gelerek bu
kampa katildim. 12 yasindaydim
diyabefli oldugumda. Su an pek
hatilamiyorum ama o zamanlar
kus gribi vakasi vardi. Beni de
ilk basta kus gribi sandilar. Cok
su igiyordum, ¢ok yorgundum,
ofurdugum yerde uyuyordum. Cok
gugsiz ve halsizdim, kilo kaybetmeye
baslamistim ki beni hastaneye
yatirdilar. 1k hastaneye gittigimde
sekerimi dlcen dokforlarin kendi
aralarinda konusurken “Allah Allah
bir yanhslik mi var” dediklerini
duyuyordum. “Olamaz, ingallah
yaniliyoruzdur” dediler ve erfesi gin
ac karnina gelmemi istediler. Bir
sonraki gin gittigimde okul numaram
ile ayni olan seker dlgim sonucu ile
karsilaghm. Okul numaram 777'ydi.
Bu sonucu gérdikten sonra ambulans
ile Van'a, Arastirma Hastanesi'ne
gectim. Yer yokiu, ¢inki orada
kus gribinden yatan ¢ok hasta
vardi. Oradan oraya sevk edildim.
"Merak efme seni iyilestirecegiz”
diyorlardi. Ben o sirada diyabet
nedir bilmiyorum, salgin ya da atesli
bir hastalik saniyorum. Bir hastane
bulduk ve orada 20 gin kaldim.
Su anda kullandigimiz gibi insilin
kalemleri yoktu. Enjekicr ile flakon
icinden cekip igne vuruluyordum.
Bir sene sonra instlin kalemlerine
gectim. Ailem ilk baslarda gok
desfek oluyordu. Yemegimi ayr
yapiyorlardi. Biyidikee ve zaman
gegtikee ilgisiz olduklarini gérdim.
Bugine kadar kendi cabalanmla
geldim. Her yil diyabet kampina
kahlmak istesem de bir tirli kismet
olmamusti. Bu sene Tirk Diyabet
Cemiyeti'nin internet sitesine girip
kamp tarihlerine bakiigimda benim
icin uygun tarihler oldugunu gérdim.

el

' 3
Hakkari’del

'gelerek (}anakkale’deki kampa katilan Demet (sagdan iigiincii), =%
seneéye de'kampa katiimak istiyor. Bundan boyle.de i;%pini gizleyerek yapmayacak.

En 6nde ise tizun yillardir diizenli.olarak kampa?é'tlllah
Karak, diyabetiyle bansik olmaswy& etirdigi rahatliklaguli

Online olarak bagvurumu yaptim,
cemiyetten Behice Hemsire arad
ve bana gergekten gelmem igin ok
yardimer oldu. O olmasaydi ben bu
kadar sey dgrenemezdim. Buraya
gelmeden énce psikolojik anlamda
kendimi iyi hissetmiyordum. Bu yosta
bu hastaligr tasiyan sadece ben
vanm saniyordum. Ama degilmis,
benim gibi binlerce insan varmis.
Burada sunu farkettim; bugiine
kadar ben tesadifen yasamisim.
Instlin, karbonhidrat sayimi, ne
yiyecegim, ne zaman yiyecegim,
kisacasi diyabet hakkinda higbir
sey bilmiyor, normal bir insan gibi
yasiyormusum. Yiksek sekerle
dolasiyormusum. Bu kampta gok
sey dgrendim, bundan sonra da
dgrendiklerimi uygulayacagim.

abetli yazanmiz Alpaslan-

gk By

Tip 1 ve tip 2 diyabetlilerle ayni
kampta olmak da ¢ok iyi geldi.
Burada diyabetin o kadar da
abartilacak bir hastalik olmadigini
gordim. Buraya gelmeden énce
instlinlerimi gizli sakli yapriyor,
instlinimi yapmak icin lavabo arayip
duruyordum. Bu kamptan sonra asla
bunu yapmayacagim. Rahatlkla
insUlinimi her yerde yapacagim.

Tip 1 diyabetliler ile cok gizel bir
arkadaslik orfamimiz olustu. Alpaslan,
Tugge, Sena, Tilay, Hacer. ..
Hepsini iyi ki tanimigim, onlar da
bana gok yardimer oldular. lyi ki
seker hastasi olmusum diyesim, geldi
(guluyor). Yoksa tanyamayacaktim
onlari (giliyor). Kisacasi ¢ok gizel
bir kamp oldu. Umarim seneye de
katlinm.
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Turk Diyabet Cemiyeti saglik ekibi; doktorlar ve hemsireler birarada (solda). Tiim giin boyunca katilimcilarin kan sekeri
ol¢iimii, tedavi planlarinin yapildigi masa, kampin en iglek noktasi idi. Sira beklerken sohbetler eksik olmadi (sagda).
Kampin genglerinin Behice Hemsire ile hatira pozu (ortada).

SINEM GONULALAN,

Ben Gaziantep'ten kampa
katildim. Ik diyabet tanisi
konuldugunda beni en ¢ok izen

annemle babamin izilmesi olmustu.

Ben cok umursamamistim agikgasi.
Madem basima geldi, 2 ay dizenli
bakar, ailemi kandirir, sonra kendi
bildigimi okurum, demistim. Sonra
diyabeti grenmeye baslayinca
garip ama ilgimi cekti, hatta
sevmeye bile basladim. Arkadas
olmaya calistim. Ik baslarda iyi
giderken doktorumun tayiniyle
birlikle dengem bozuldu, sekerim
koto gitmeye basladi. Benimle
ilgilenen bir doktor ya da hemsire
yoktu. O dénemde en zor olan,
diyabetli oldugumu arkadaslarnma
inandirmakti. Kimse inanmiyordu,
ben de umursamamaya basladim.
Kendime, basima ne gelirse
Allah'tandir, derdim. Bir siire sonra
neyse ki her sey yoluna girdi.
Diyabet basima gelen kot bir sey
degil. lyi ki diyabetliyim, ¢inki
dinyada milyonlarca hastalik var
ve ben kendim yéneterek bununla
bas edebiliyorum. Kampa, bence
dunyanin en tatli diyabet hemsiresi
Nimet Abla sayesinde katldim.
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Daha énceden tip 1 ve tip'2 lerle
birlikte kampa katilmamistim. Bu,

beni ¢ok heyecanlandirdi. En

basta belki de bu kampa gelerek
yalniz olmadigimizi hissettigimizi
vurgulamaliyim. Distnsenize,
buradaki herkes bilincli ve herkes
birbirini anlayabiliyor. Burada manevi
abilerim oldu, arkadaslarimda cok
guizel vakit gecirdik. lyi ki gelmisim,

f

N

umdugumdan daha ¢ok kazancim
oldu. Ozellikle de diyabet konusunda
ok bilgilendim. Cok tatli amcalanm,
teyzelerim oldu. Disandaki insanlara
diyabetli oldugumu sdyledigimde
bana sirekli aktardan sifali

bitki dneriyorlardi. Biraz daha
bilinglenmeye ihtiyacimiz var bence.
Umanm énimizdeki sene de kampa
gelirim.
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METABOLIZMA DIYABET VE ENDOKRINOLOJI

A"

Ulkemizde her 100 kisiden 17,5u diyabetli. Her yil, en iyimser tahminle %7 artss
gostererek bu sayrya yeni diyabetliler ekleniyor. Diinyada oldugu gibi bizde de diyabetini
bilmeden yasayan ¢ok ciddi oranda diyabetli var. Ne yapmali? Sorunlar neden
kaynaklaniyor? Lstanbul daki Batkirkoy Dr. Sadi Konuk Egitim Arastirma Hastanesi,
Endokrinoloji ve Metabolizma Klinigi'ni ziyaret ettik ve Egitim ve ldari Sorumlusu
Dog. Dr. Meral Mert ile diyabet ve diyabetlileri konustuk.

- Hastanenizde, daha
dogrusu kliniginizde diyabetlilere
hizmet veriliyor. Burasi sadece
diyabetlilere mi yénelik?

MERAL MERT - Biz Endokrinoloji
ve Metabolizma Klinigiyiz. Diyabet
disi hastalara da hizmet veriyoruz.  Ic
Hostaliklan klinigi ile de koordineli
calisan bir klinigiz. Klinigimize gelen
hastalar dnee bir ic hastaliklar uzmani
tarafindan degerlendiriliyor, daha
sonra gerek goriliyorsa klinigimize
sevk ediliyor. Olduk¢a yogun hasta
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bakan bir klinigiz; su an i¢ dogent,
dért uzmanimiz var. Burasi bir egitim
klinigi; poliklinikler, yatan hasta acil
konsiltasyonlar ve egitim programlar
yuritilmekte.

- Yatan hastaniz var mi2

M.MERT - Yatan hasta var,
ancak yogun hasta muayenesi ve
acillerin gerektirdigi yatsi her zaman
karsilayabilecek yatagimiz yok.
Hastanemizde ¢ok sayida ézellikli is
yapilmakia ve pek ¢ok ana dal ve yan
dal klinigi bulunmakia. Egitim Arastirma

Hastanesiyiz ayni zamanda, Saglk
Bilimleri Universitesi ile de cfiliyeyiz,
yani kurumumuzda hem dgrenci hem
de ana dal ve yan dal uzmanlik
dgrencilerine yonelik egitim faaliyetleri
de yopmaktayiz.

- Endokrin ve metabolizma
hastaliklar cercevesinde en cok
nereden geliyor hastalar?

M. MERT - Genellikle
Istanbul gevresinden geliyorlar.
Merkezi randevu sistemine dahiliz;



Tekirdog'dan bu tarafa, Gebze'den,
Pendik'ten kisacasi her yerden gelen
oluyor. Turkiye'de endokrinolog

sayisi ne yazik ki az, su an igin
Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma
Demegi'ne kayitl Gye sayisi 676. Bu
sayidaki endokrinologun tim ilkede;
Universite, devlet ve 6zel hastanelerde
calishgini dustnurseniz ne kadar yogun
calisildigini ve kolaylikla ulasmanin
zorlugunu fakdir edersiniz. Bu nedenle,
biz de i¢ hastaliklan ve diger kliniklerle
koordineli olarak elimizden geldigince
bu hizmeti vermeye ¢alisiyoruz. Ama
tumuny karsilayabilmek bizim gibi
dallorda hemen hemen imkansiz.

- Bu alanda calisan bir hekim
olarak sizce diyabetlilerin,
metabolizma sorunlan
yasayanlarin sorunlari neden
kaynaklaniyor?

M. MERT - Birincisi, diyabet
ile yasamak kolay degil. Omr
boyu takip, tedavi ve yiksek
motivasyon gerekiyor. Yasam tarzi
degisimi diyabetin yonetilmesinde
cok énemli bir yer tutuyor. Hekim
olarak diyabetlilerin dizenli tokibini
saglamak, egitimlerini dizenli tutmak,
hatta her defasinda beslenmelerini
ve fedaviye uyumlanni gézden
gegirmek gerekiyor. Bu, oldukga
vakit alan, miltidisipliner yaklagim
gerektiren bir durum; sadece tek bir

Tiirkiye de endokrinolog sayisi ne yazik ki az, heniiz 676
kisiyiz tiim dilkede; buna iiniversiteler, devlet hastaneleri, vzel
hastaneler dabil. Bu kadar yaygin bir hastalikla miicadelede
diyabete goniil vermis her saglk ¢alisanina ibtiyag var. Biz
de hastanemizde i¢ hastaliklar: ve diger branslarla koordineli
olarak elimizden geldigince bu hizmeti vermeye calisryoruz.

hekimin bunu yapabilmesi imkansiz.
Diyabet Unitelerini agarak, saghk
calisanlaninin meslek ici egitimlerini
yapmak, hastalarin dizenli takip ve
tedavilerini yapmak, kronik hastalik
ile micadelede dnemli yer tutar.
Diyabet ile yasamda komplikasyonlarin
dnlenmesi birincil hedefimiz. Ancak
komplikasyon gelisen hastalarin
takip ve tedavileri daha zor ve
daha ¢ok bransin dahil oldugu
mudahaleler gerektirebiliyor. Cinki
korluk, diyaliz, organ kayiplarinin
nedenleri arasinda diyabet halen
dnemli yer tutuyor. Bu tedaviler

uzun sire gerektirebiliyor. Omegin,
diyabetik ayak yarasi gelismis
hastalarin tokibinde diyabetik ayak
Unitelerini acabilmek, bu merkezlere
bu konuda yardimer olabilecek tim

brans hekimleri ile hizmetleri organize
etmek yararli olabilir. “Mukemmelliyet
merkezleri” haline gelmek bu

kadar cok sayida kisinin etkilendigi
hastaliklarda micadelede énemli yer
tutabilir. Her merkezimizde bunlari
saglayabilmek oldukga zor, ¢inki
sadece diyabetlilere degil pek ¢ok
dala da hizmet veriyoruz. Burada
diyabet hemsiremiz var, dizenli
yaphgimiz diyabet okullarimiz var. g
hastaliklar Klinigi'ne bagl bir diyabet
poliklinigimiz de var, her poliklinikte
kontrol edilen diyabetliler var. Biz
mimkin oldugunca 6zenle diyabeti
anlatmaya ¢alisyoruz. Cinki biliyoruz
ki diyabet ile micadelede dizenli
egitim ve hastanin kafasindaki sorularin
her defasinda cevaplanmasi énemli
basar saglyor. Her gegen gin bu
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Burada diyabet hemsiremiz var ve diizenli diyabet

okullar: acryoruz. I¢ hastaliklars Klinigi ne baglt diyabet
poliklinigimizde ve her poliklinikte kontrol edilen diyabetliler
bulunuyor. Ozenle diyabeti anlatmaya ¢alisryoruz.

konuda daha fazla yol alabilecegimize
inanryorum.

MOTIVASYONUN ONEMI

- Dediginiz gibi ekip ve
yapi olmayinca basan da zor,
ustelik diyabetli sayisi arthg gibi
komplikasyonlu diyabetli sayisi da
fazla. Peki diyabetliler genelde
size nasil geliyor, nasil tepkiler
veriyorlar?

M. MERT - Kronik bir hastalikla
yasamak zor, bir insana strekli kan
sekerini ol¢, diyetine dikkat et demek
cok kolay olsa da gergek yasamda
uygulamak o kadar kolay degil. Bir
sUre sonra diyabetlilerde bikkinlik,
yapmak istememek, ‘yapryorum
olmuyor’ deyip birakmak gibi
streglerle karsilasabiliyoruz. Herkes
insan; hayatlarindaki olumlu olumsuz
streclerde diyabeti inkar effimek, ‘bana
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bir sey yapmiyor’ deyip dnemsememek
de karsiloshgimiz durumlardan.
Ozellikle cocukluk dénemlerinden
baslayip yefiskinlige kadar olan
strecte diyabeti yonetmek cok kolay
olmayabiliyor; ergenligini, gencligini,
bunalimlarini, mutluluklarini diyabetle
yasamak ve surekli takiptedavi-
ilag-enjeksiyon ve parmak delerek
kan sekerini dlemek gerektiriyor.
Dénem dénem sikilip yaopmadiklarini
goriyoruz; tabii ki onlar motive
etmeye ¢alisarak, dnemini anlatarak
yUksek motivasyonla onlari bu

sUrecin iginde tutmaya ¢alisiyoruz.
Motivasyon son derece dnemli.
Hastanemizdeki hastalarin ¢ogu SGK
kapsaminda, dolayisiyla bizim ¢ok
fazla ilag eksigimiz yok, devletin
sagladigr imkanlarin azimsanmayacak
oranda iyi oldugunu dusiniyorum.
Her zaman daha iyiye gitmek adina

yapilacak seyler vardir. Diyabette
yeni teknolojilerin kullaniimasi, instlin
pompalarinin, surekli seker lcum
sistemlerinin olmasi ve yeni tedavi
secenekleri gelecekte doha fozla
konusulacak ve yayginlasacak basliklar
olabilir. Gérdiginiz gibi diyabetle
yasamda, hekim, hemsire, diyetisyen
disinda, diyabetlinin kendisi, ailesi,
devlet ve 6zel kurum ve kuruluslarin
diyabet politikalari, sosyo-ekonomik
yonetim gibi pek cok fakiérin yiksek
motivasyonla bu micadelede yer
almasi gerekiyor.

- Diyabetliye ve ailesine destek
de cok 8nemli. Bunun icin bir yapi
mi var burada? Yénlendirebiliyor
musunuz?

M. MERT - Psikologlara
gonderebiliyoruz ama burada kisinin
farkinda olmasi ve basvurmas
gerekiyor. Diyabet okullarina aile
Uyeleriyle gelmeleri dneriliyor.

Bizim balime gelenlerin bir kism
uzun siredir tokip edilen hastalar.
Klinigimizde  sadece diyabetlilere
bakmiyoruz. Bu nedenle genellikle
sevk edilmis ve zor vakalar, tip 1
diyabetliler, gestasyonel diyabetliler
daha fazla.




DIYABETLILER VE
CINSEL SORUNLAR

KADINLAR - ERKEKLER: Biz diyabeflileri aslinda gézy,
bobregi, kalbi, damarlar, néropatileri, yani sinir uglanni
etkileyen patolojileri icin arastinyoruz, ama bazen cinsel
fonksiyon bozukluklan gézimizden kagiyor. Oysa diyabetik
kadin ve erkekte, diyabeti clmayanlara kiyasla cinsel
fonksiyon bozukluklan 2-4 kat fazla artabiliyor. Ustelik bu
fonksiyon bozukluklar, cok daha erken yasta, diyabetli
olmayanlara gére 10-15 yil daha énce gérilebiliyor.
Hele cocukluk déneminde baslamis bir diyabette bu
durum gelisim asamasinda da baslayabiliyor, daha
erken dénemde sorunlar yaratabiliyor. Bunlarin arasinda
erkekfe impotans, ikiidarsizlik dedigimiz ya da mesaneye
sperm bosalmasi, peniste egrilik, cinsel isteksizlik gibi
sorunlar var. Bazi diyabetliler, bu konuda cinsel isteksizlik
gibi yakinmalarini belirip bize de bagvurabiliyor. Erkek
hastalar cogu zaman Grolojiye, androlojiye (bevliye)
basvurabiliyorlar, biraz daha bu isin pesine disebiliyorlar,
ancak kadinlar daha sessiz. Cogu zaman ‘esime karsi
cinsel istek duyamiyorum’ diyen diyabetli sayimiz daha az,
ama bu, tim dinyada bayle. Kadinlar sorgulanmadiginda
séylemiyor. Erkeklerle kadinlar arasindaki farklardan birisi
de, kadinlarda organik sebepler, yani hastaliklann yarathg
yikimlar kadar psikolojik, sosyolojik ve partner iliskileri de
cok 6n planda. Cinsel fonksiyon bozuklugu sorunu kadinda
biraz daha karmasik.
YAPILAN ARASTIRMALAR: Dinyada ve ilkemizde
yapilmis calismalar var. Kadindaki cinsel fonksiyon
bozuklugu iliskiye girememenin daha &tesinde ve isler daha
karmasgik. Uyanlamama, kuruluk, orgazm clamama ve agn
gibi farkli sekillerde karsimiza gikabilir. Nedenleri arasinda,
diyabetin kendi yarati@i néropatik komplikasyonlardan
baslayin, hiperglisemi, yani kan sekeri yiksekliginin yarathig,
kuruluklar, sik tekrarlayan enfeksiyonlar, mesane problemleri,
daha énceki cinsel deneyimler, bazen tacizler bile
sayilmakta. Sosyo ekonomik diizeyler cok daha én plana
cikabiliyor. Bu konuda, Istanbul Universitesi’'nde yapilmis,
72 diyabetli kadinin arastinldigi bir ¢alismada, diyabetli
kadinlarda, diyabeti olmayanlara gére libido kaybi en
stk gortlen yakinma olup %77 siklikia, Klitoral duyuda
azalma ise %62.5 siklikia, orgazm bozuklugu ise %4 1.6
olarak saptanmis. Ulkemizde ve diger Ulkelerde yapilan
calismalarda da asagr yukar benzer oranlar gérilmekte.
Diyabetli erkeklerdeki calismalarda da oranlar maalesef
yuksek. Oregin yurtdisinda yapilmis bir ¢alismada
"Massachusetts Male Aging Study”, diyabetli erkeklerin
hayatlar siresince erekiil disfonksiyon (ED) gelistirme

riski > %75 iken, diyabeti olmayanlarda risk %52 olarak
bulunmustur. Diyabetle yasamda bu sorunlara da bakmals
miyiz? Evet, bakmaliyiz.

CINSEL SORUNLAR VE DIYABET iLiSKiSi: Kadin ve
erkekte cinsel fonksiyon bozuklugunun agiga ¢ikmasinin
dnemli gostergelerinden biri sekerin kot gitmesi. Alc'nin
yuksek olmasi, kilolu olmak, yiksek tansiyon, bel kalga
gevresinin artmasi, beden Kitle Indeksi'nin yiksek olmasi,
sigara alkol kullanimi gibi risk fakirlerinin hepsi etken
olabilir. Bunlardan ne kadar ¢ok varsa bu fonksiyon
bozuklugunuz o kadar erken ¢ikar, daha ¢ok gikar ya

da doha agir seyreder. Dolayisiyla her bir risk faktrd ile
micadele etmekte fayda var. llaglar cok yan etkili mi diye
dustnulecek olursa, aslinda yapilmis calismalarda yararli
etkileri dahi gosterilmis ilaglar var, sekerinizi, fansiyonunuzu
ne kadar konfrol altinda tutarsaniz o kadar olumlu etkiler
goruyorsunuz, ¢inki cinsel fonksiyon bozuklugunun
damarsal bir pargasi var. Sinir uglanini, kaslan etkileyen
pargasi var, icerisindeki yizeylerdeki fazla glukozun
yarati@ kurulukian baslayip kaslanin kasilamamasi ya

da gevseyememesi ile ilgili sorun var. Bunlan ne kadar
aza indirir, damar hasarni azaltirsaniz o kadar yarar
goruyorsunuz.

NE YAPMALI2 Brans aynmi yapmadan her dokforun

bir seker hastasinin komplikasyonlar arasinda cinsel
fonksiyon bozukluklan oldugunu da bilmesi ve bu agidan
degerlendirip yonlendirme yapmasi gerek. Bu, diyabetlinin
yasam kalitesine fayda saglar, ¢inki bunun bir parcasi
da adet dizensizligi, fertilite dedigimiz dogurganlik efkisi.
Kadinda da erkekte de olumsuz dzellikleri olabiliyor. Bu
farkindaligin artmasi bir bitin olarak diyabetlinin yasam
kalitesine dokunma anlamina gelir. Diyabetlilerde de,
hekimlerde de, cocuklar diyabetli olan ailelerde de
farkindaliginin artmasi gerekli. 1 ve 2. basamaklarda da
bu konuda yénlendirme yapmak gerekiyor. Belki bu konu,
fip egitiminin mifredatina kadar inmeli. Belki diyabetle ilgili
calisan yasam koclan da bu konuda egitilerek farkindalik
yaratmalr. ..
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NB Kadikioy Diyabet Hastanesi Goz Hastaliklar: Boliimii'nden Op. Dr. Tekin Miiniir
Ormancioglu, bizleri tarihi bir zaman diliminde dolastirsp yeniliklerin, genglerin oniinii

agmanin ne kadar onemli oldugunu anlatryor.

iliyorsunuz, bazi seylerin ilk yapilisi énceden
ortada olmayan fikir, bilgi, beceri ve
organizasyonun bir araya gelmesi ve bunu
yapacak kisilerin bir ekip olusturmasi ile orfaya
cikar. Sizlere tarihin ve talihin bir kesisme
nokiasinda gerceklesen iki olayi anlatacagim; Oftalmoloji
tarihimizin ilk trabekilekiomi ve seton ameliyatlar.
Oftalmoloji, gérme yollari hastaliklari ve cerrahisi ile ilgilenen
bilim dalina verilen addir. Oftalmolojide ¢esitli teknikler
uygulanarak goz tedaviye alisilir. Trabekilekiomi ameliyat,
gozin renkli tabakasi ile beyaz tabakasinin birlestigi bolgeye
uygulanan bir teknikfir. Sefon ise, incecik silikon tuplerdir;
g6z tansiyonunu disirme operasyonlarinda kullanilir.
Capa’dan 1974 mayisinda mezun olduktan sonra,
eylil ayinda Kuledibi Hastanesi'nde sevgili hocam, merhum
Fevzi Akkan'in yaninda ihtisasa basladim. O sezon bana
verilen seminer konusu gézin dis beyaz tabakasi (sclera)
hastaliklan idi. Hastane lojmanlarinda kaldigim icin her gece
kitiphanede ders ¢alisiyordum; énimde kitaplar, karsimda
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duvara asili kocaman bir dikey gz kesiti (sagittal) ile sclera
kesiti... O gunlerde bir arkadasimizin tez konusu Schei
ameliyah idi. Bu ameliyat, halk arasinda géz tansiyonu
denilen glokom operasyonu idi. Kisaca sdyle yapiliyordu:
Beyaz kismi érten damarli doku (konjunctiva) agildikian
sonra siyahla beyazin birlesme hattina (limbus) 3-4 mm'lik
yatay bir kesi yapiliyor, gézin renkli kismindan kiiguk bir
parca cikanlmasini (iridektomi) takiben de yara dudaklar
koterize yakmay) ediliyordu. Béylece devamli olarak dis akim
saglaniyordu.

Basit ama komplikasyon orani yuksek bir teknikti.
Cenellikle yara dudaklan kisa strede kapaniyordu, ama
enfeksiyonlara acikti; hastalar klinige devamli gidip
geliyorlardi. Bir sire sonra bu teknigi nasil gelistirebiliriz
diye distinmeye baslamistim. Her gece kitiphanede
calisirken resimdeki limbus bélgesini inceleyip duruyordum.
Bu, ginlerce devam etti. Bir aksam gézin dis tabakasinin
(sclera) kalinhigr dikkatimi cekti. Elime bir cetvel alip, buradan
bir parca kesip kaldirsak ne olur, diye bakiim; bir cetvelle



hayali kapak (flap) yaptim, baktim, dokunun yansi duruyor.
Sclera, dis darbelere dayanikli elastik liflerden (fibriller)
yapilmis bir dokudur, Gzerine yapilacak midahalelere
dayanabilirdi. Limbus, scleranin birlestigi yerdir; asagiya
kadar devam eder. Ameliyah scleradan 3-4 mm'lik bir parca
kaldinp limbusa kadar ayirarak (disseke ederek) daha derine
yapabilir miydik, diye disinmeye basladim. O dénem bizim
klinikte katarak ameliyatini gézin siyahi ile beyazinin 180
derecelik bir agiyla kesip agma (klasik limbal insizyon) yerine
limbustan 2-3 mm iceride, ona paralel beyaz dokuya kesi
atarak (scleral insizyon) baslyorduk. Sonra sclerayi limbusa
kadar ayinp, géziin én kismina (6n kamara) girip, komeay
saga sola (nasal ve temporale) dogru agiyorduk. Fevzi Bey
bu teknigi Amerika'da bir kongrede gérmis; limbal teknige
gore ameliyat sonrasi ¢ok az astigmat (post op astigmatizma)
yaphdi icin bunu uygular olmustuk; yani scleraya midahale
etmeyi biliyorduk, o konuda deneyimliydik. Isin ézeti, hayal
ettigim scleral flabi yapacak tecribeye sahiptik.

Birkag gece, uzun uzun disindikten sonra, kidem
siras ile asistan arkadaslara konuyu agtim. En sonunda da
tez konusu olan arkadasa aghigimda aldigim cevap hi¢
degismedi: “Hayir olmaz”. En sonunda hocaya anlatmaya
karar verdim. Bir giin cesarefimi topladim ve kargisina ¢ikip
ameliyat teknigini anlatim ama o da ‘hayir olmaz’ demez
mi? Israr eftim, daha detayli anlatiim, yine ‘olmaz’, dedi.
Buyuk bir hayal kinkligi ile odasindan giktim. imkanim olsa
cekip gidecekiim. Hoca bunu nasil reddederdi? Bir tirlu
aklim bunu almiyordu. Dinyam basima yikilmigt.

Clokom: gz fansiyonu

Kader aglarini drmeye baslamisti. Birkag ay sonra
klinige Popof isminde bir Bulgar doktor geldi. Popof,
hocanin Cerrahpasa’dan ihtisas arkadasiydi; Tirkgesi son
derece dizgindi. Sohbet esnasinda “Fevzi, glokomda ne
yapiyorsunuz”, diye sordu; o da “schei yapiyoruz”, dedi.

O ise, "Ruslar yeni bir teknik gelistirdiler, scleradan ¢
dért mm'lik bir parca kaldinp limbusa geliyor, operasyonu
derinde yapiyorlar, sonra sclerayi yine dikiyorlar, ¢ok iyi
nefice aliyorlar”, dedi. Kahvesini bitirdi ve gitti.

Odaya sessizlik hakim olmustu. Olim sessizligi denen
sey bu olsa gerekti; hepimiz kagirdigimiz firsatin biytkligunu
anlamistik. Disinip duruyorduk. Benim ise icimde gittikge
kabaran bir stke vardi. Sonunda sdylenmeye basladim;
gézim kimseyi gérmiyordu; hoca kizacakmis diye
dusindigim yoktu. "Gérdiniz mi iste, firsah kagirdik.

Bu bir Turk teknigi olacakh, bitin dinya bizi taniyacakh”,
diye sdylenmeye basladim, neden bilmiyorum aklima
Hulusi Behget hocamiz gelmisti. Durmadan ayni seyleri
tekrarliyordum, sonra arkadaslar kolumdan tutup disar
cikardilar.

Ertesi giin hoca "hadi gel”, dedi, ameliyathaneye girdik
ve ilk tfrabekilekiomimizi yaptik. Bizim klinikfe bir daha
schei ameliyat yapiimadi, sonra bunlar cemiyette ve o yilki
kongrede teblig eftik ve oftalmoloji mecmuasinda yayinladik.
Baslik “Ortili Schei” veya limbusu minik Elliot bicags ile
delmissek “Ortiily Elliot” operasyonu idi. Fakat elliot bicagr ile
yapilan kiguk deliklerin yefersiz oldugu ortaya ¢ikhigi igin kisa
strede o teknigi terkettik.

Hasar

Saglikli

goz siniri

Hasarli
goz siniri
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Bir middet sonra ekip olarak Haseki'ye gegtik.
O yillarda fravma gegirmis, géz mercegi alinmis (afak) goz

fansiyonu (glokom) vakalarinda higbir teknik ise yaramiyordu.

Caresizdik, hastalar asin doz idrar sokfirict ilag almaktan
gdzimizin énunde eriyorlar ve gozlerini kaybediyorlardi.
Korneanin arkasina, én kamara ile gézin beyazini érten
saydam dokunun altindaki (sub konjunctival) bélgeye,
kapanmayacak bir tinel agmaliydik ama nasil? Aklim hep
bu konuya takilmigt.

Bir giin, genel anestezi icin hazirlanan bir hastanin
damarina narkozitérin bir tip yerlestirdigini gérdim, “bu
nedir” diye sordum, “kelebek”, dedi. O an aradigimi
bulmustum. Arsimed'in Evreka misali bir olay gerceklesmisti.
Kelebegi kaptigim gibi hocanin odasina kostum; “bunu géz
mercegi alinmis géz tansiyonu olanlarin (afak glokomlarin)
én kamarasina takalim”, dedim. Bu sefer, “tamam”, dedi.
Oturduk ve ameliyati adim adim planladik; tiptn uzunlugu,
gdzin hangi kadranina takilacagr; akliniza gelebilecek
tum defaylari gizip tarfishk. Mantik suydu: Damar igerisinde
reaksiyon yapmayan bir madde én kamarada da
yapmayabilirdi. Nitekim yapmadi. Klinikte yatan iki hastanin
onaylanni aldikian sonra tipleri taktik; mucizevi bir sekilde
g6z basinci dismis gdzler kurtulmustu. Hoca, “bunlari
hazirla, cemiyette teblig edeceksin”, dedi. Hazirladik. O
yillarda Nisantasi'nda bir bodrum katinda toplaniyorduk;
rahmetli Fazil Hoca, sevgili Ercan Ongér aklimda kalan
katiimcilar... Tebligi okudukian sonra salonda herhangi
bir reaksiyon olmadi, yani yer yerinden oynamadi, pek
ilgi gérmedi. Sonra mecmuamizda yayinladik. Baslik; “On
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kamaraya tip implantasyonu” idi. Sonra Gginci bir hastaya
da taktik. Simdi rahmetli olmus, bu son hastamizin vefatina
kadar 15 yil takip ettik; 5/10 gérme keskinligi ve timoptic
g6z damlasi ile mutlu bir sekilde yasadi. Hocayi 1978
nisaninda kaybettigimize gére, ameliyatlan 1977-1978
sezonunda yapmistik.

Yillar sonra Harbiye Ordu Evi'nde, glokom tzerine
yapilan bir sempozyumda Dr. Fevzi Akkan'in tip
implantasyonunun Tirkiye'de ilk seton operasyonu olarak
kabul edildigini, frabekilekiominin ise Turkiye'de ilk olarak
Istanbul'da Fevzi Hoca ve ayni siralarda Ankara’da bir
meslektasimiz farafindan vygulandigini isittim. O karanlik
salondaki mutlulugumu anlatamam. TOD (Tirk Oftalmoloji
Dernegi) mecmualarn arsivde duruyor, meraklisi bakar bulur.

Bugiinden geriye bakarsak, biz herhalde o sartlarda bir
inovasyon yapmistik. Fevzi Bey'in émri vefa edebilseydi bu
calisma nereye varnirdi bilemem.

Buginden gelecege bakhigimizda liseli gengler evlerinde
¢ boyutlu yazicilarla harikalar yarattiklarina gére, Space X
sirkefinin U¢ boyutlu yazicidan ¢ikan roket motorunun uzaya
malzeme tasidigi bir dinyada neler yapilmaz. Dernekte
geng meslektaslarimizin dniine bir g boyutlu yazic koyun,
ne harikalar yaratacaklarini gérelim. Kiytirik ithal valflere
dinyanin parasini ddeyip yayinlar yapmayalim.

Oftalmoloji tarihinin tozlu sayfalar arasinda bir gezinti
yaptik. Bir calisma bize sunulurken hangi asamalardan
gectigi hakkinda gogu insanin en ufak bir fikri yoktur.

Iste burada 6rti kaldirlarak size olaylarin perde arkasi
gosterilmistir.
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Merakh Kedi

BiR RESSAMIN ATOLYESINDEN

“Saat Cicegi

Bir omre kag hayat sigar? Oniimiize ¢tkanlar arasindan kendi yolumuzu
¢cizebilir, bizi mutlu edene, en cok yapmak istediklerimize
ulasabilir miyiz? Acaba engel sandiklarimiz m1 bizi giiclendirir?

erakli Kedi olarak ressam Berrin Yirtmag'in atélye
l \ / I evindeyiz. Adasanat’ta yeni agilacak sergisi “Saat
Cicegi — Mekan ve Hafiza” y1 hazirlamanin telaginda
birbirinden giizel eski ¢aligmalarina bakiyorum. Voltran, kuslar,
dolmalar, tarlalar, Narmanli Han, sokaklar, yiizler, odalar,
ama en ¢ok da kadinlar. Ciinkii kadinlik halleri, onu en gok
etkileyenlerin baginda geliyor.
Saat Cigegi, rengirenk, cark sekline benzeyen Passiflora
bitkisine cocukken taktiklari ad. Hem sakinlestirici bir etkisi
de var passifloranin, zamanin akigini cocuk dilimizde bile
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et /4

ergisi

kullanmigiz.. Yeni agilacak sergisiyle ilgili diyor ki, “Resmimin
birindeki yetiskin bir kizin, baska bir resimdeki kiigiik kiz ile
‘aynr’ kisi oldugunu kabul etmek, degisim ve déniisiimiin;
dogumun ve liimiin siirekliligini haurlamak kogulu igerir. Ayrica
mimarligin i¢inde ge¢misten hatrlanan, siirekliliklerin sagladig:
giiveni yaratan gerceklikler var. Diger yandan ge¢misle simdi
arasinda bir kdprii kurgulamaya ¢aligirken mimari 6gelerden
faydalanarak, mekana ait malzeme ve zemin dokularindan

yeni algi yiizeyleri olusturmaya ¢alistim. Kendi 6mriimiin
degisimlerini degerlendirirken, sanki zamanin da izini siirdiim.”



Bir tutkunun pesinde kosmanin hikayesi
Bu arada zamanin i¢inde bizi taniguran bir diyabet hikayesi
de var. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Diyabet Poliklinigi 6niinde
kalp krizi geciren babasinin yaninda tanigtigimiz ressam, simdi
o giinler i¢in; “Diyabet olmus, farkinda degiliz. Cerrahpaga’daki
o kriz sonrasi artik damar miidahalesi yapilmaz dediler ve pil
takild1”, diyor. Diyabetinin ne kadar zamandir var oldugu
bilinmediginden kalp kriziyle ortaya ¢ikmig. Hekimler asil
problemin damarsal oldugunu, sinsi diyabetin kalp krizi riskini
artirdigini belirtmigler.

Yirtmag'in 8mriine sigdirdiklart bir ders gibi aslinda. Resim
gocuklugundan beri ugrasi olsa da dniine ¢ikan “engellere”
ragmen tutkunun pesinde kogmanin da hikayesi. Pek ok iste
caligirken tek bagina bir kadin olarak ¢ocugunu yetigtirmis bir anne
o. Bugiin, kendisi de bir ressam olan kizi Ekin 4 yagindayken,
Mimar Sinan Akademisi Dernegi’nde resim kurslarina yagl
boyayla baglamig. Ozer Kabag Atélyesi’nde 6zel 6grenci olarak
bulunmus. En sonunda “Resmi ciddiye alayim”, demis: “Mehmet
ve Buket Giireli hocalarima Adasanat’a gittim.” Sonug; 44 yasinda
basladig1 Yildiz Teknik Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi
Bilesik Sanatlar Bsliimii'nden fakiilte birinciligiyle mezun olmak!
Ardindan pek ¢ok karma sergi ve simdi de bu ilk kigisel sergisi. ..

Biz atlyesinde sohbet ederken bu arada saat gicegi de isliyor;
bagvurdugu yiiksek lisans programina kabul edildiginin miijdesi
geliyor. Bundan béyle Trakya Universitesi Toplumsal Cinsiyet ve
Kadin Caligmalar1 Tezli yiiksek lisans grencisi. ...

Adasanat, Istiklal caddesi, Aznavur Pasaji
No: 108 Kat: 9 Galatasaray / Istanbul

Saat Cigegi / Mekan ve Hafiza
23 Ekim-12 Kasim 2019
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Merakh Kedi

16. Istanbul Bienali:
Yedinci Kita

Istanbul Kiiltiir Sanat Vakfi (IKSV) tarafindan diizenlenen 16. Istanbul Bienali basladh.
14 Eyliil'de kapilarini agan bienal 10 Kasim a kadar devam edecek.
Ucretsiz olarak gezilebilen bienalin sponsoru (2007-2026) ise Ko¢ Holding.

chrin bu ¢ok 6zel etkinliginin odaginda bu kez, insanligin

sebep oldugu dogal veya kiiltiirel atiklara antropoloji ve

arkeolojinin araglariyla bakan giincel sanat ¢aligmalar:
yeraliyor. Konu, gok 6zel ve merak uyandirici. Fransiz yazar ve
akademisyen Nicolas Bourriaud’nin kiiratérliigiinde gergeklesen
etkinlik gehrin ii¢ farkli ve oldukga siirprizli noktasina yayilacak
iicretsiz sergilerin yanusira; gesitli bulugmalar, konugmalar ve film
programi da igeriyor.

Bienalde, diinyanin dért bir yanindan 60’a yakin sanat¢inin
eserlerine yer veriliyor. Pasifik Okyanusu’nun ortasindaki devasa
¢8p, yani atik yigini popiiler bilimde “Yedinci Kita” olarak
adlandiriliyor. Bu kiitle 3,4 milyon kilometrekare genigliginde,

7 milyon ton agirliginda bir plastik yigini. Insan atklarinin
okyanusun ortasinda yeni bir kitanin olusumuna sebebiyet verdigi
bu olay, 16. Istanbul Bienali i¢in ekolojik sorunlar kargisinda
sanatin giincel durumunu pek ¢ok sanatgi, diisiiniir, antropolog
ve cevreci ile birlikte aragtirmak icin bir ¢ikig noktasi olusturdu.

Bienal mekanlari, bu yil da oldukga siirprizli. Mimar Sinan
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Giizel Sanatlar Universitesi, Istanbul Resim ve Heykel Miizesi’nin
Tophane’deki yeni binast da mekanlar arasinda. Begiktag'tan
Tophane’ye taginan Istanbul Resim ve Heykel Miizesi,
1937°de Tiirkiye modern sanatinin baslica eserlerini korumak,
gelistirmek ve kamuyla paylagmak amaciyla kurulmugtu. Daha
dnce de bienallere agilan 5 numarali Antrepo binasinin miizeye
déniigtiiriilmesi icin caligmalar sekiz yildir devam ediyor.
Miizenin 2020 Mart’inda agilmasi planlaniyor.

2015 yilindan itibaren Istanbul Bienali mekanlarindan
biri olan Pera Miizesi'nde miize i¢inde miize etkisi birakan,
13 sanatginin gegmisi yeniden kesif eserleri var. Ayrica Pera
Ogrenme ve Pera Film isbirligiyle gelistirilen programlar da
izleyiciyle bulugacak. Bienal kapsaminda, arkeolojik sanatin
dnciilerinden biri olarak kabul edilen Norman Daly’nin kirk yila
uzanan kapsamli ¢alismasinin iiriinii olan Llhuros Medeniyeti de
ilk kez bu 6l¢ekte, burada sergilenecek.

Tarih boyunca farkls kiiltiirleri bir araya getiren Biiyiikada
da 16. Istanbul Bienali mekénlarindan biri. Iskele meydanindan




Merakh Kedi

baglayan ilk bienal etkisi, Biiyiikada’da normalde girilemeyen
mekAnlardaki etkinliklerle devam ediyor. Kapilarin: bienale

acan yerlerden biri; bir zamanlar Atatiirk’iin tavla oynadig
Anadolu Kuliibii. Sadece iiyelerin kabul edildigi kuliip, bienal
boyunca ziyaretgilere agik... Eskiden kaymakamlik binast olarak
kullanilan Hacopulo Késkii, ikinci etkinlik mekani. Biraz
urmandiginizda restorasyonuna bienal i¢in ara verilecek olan
Mizzi Kogkii'nii gezmelisiniz. Sedat Pakay’in Amerikali akeivist-
yazar James Baldwin’in 1961-70 arasindaki Istanbul seyahatlerini
ele aldig filmi ‘Bagka Bir Yerden’i ilk defa Tiirkge altyazili olarak

burada gosteriliyor. Biiyiikada’daki son bienal durag: ise, eskiden

Rum patriginin yazli1 olan Tas Mektep.

Bienalin 30. yagini kutladigi 2017°de, Istanbul’a her bienalle
birlikte kalict bir eser armagan etme karart alinmigti. Bu sene
de Isvigreli sanatgi Monster Chetwynd, bir eserini Istanbul’a ve
¢ocuklarina armagan etti. Sanatginin ‘Gorgon’un Oyun Alanr’
baglikli agik hava yerlegtirmesi Magka Sanat Parki’'nda.Sanatgt,
eserinde Istanbul’un sokak kedilerinden, Yerebatan Sarnicr’'nda
yer alan Medusa heykellerinden ve Italya’daki Bomarzo
Bahgeleri’nden ilham almig. Bienali kagirmayin.
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TIP 2 DIYABET*

RISKI TASIYOR MUSUNUZ?

Testi yapin, hemen ogrenin

TURK DIYABET CEMIYETI

Puaninizi
Buraya Yazin Lo
KiL
O Kag yasindasiniz? D
147 cm 54-64 kg 65-86 kg 87+kg

40 yasindan kiigiik (0 puan)

40-49 (1 puan)
50-59 (2 puan)

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

60 ya da daha lizeri (3 puan) : 152 cm 58-68 kg 69-92 kg 93+kg
155 cm 60-71 kg 72-95 kg 96+kg
e Cinsiyetiniz? 157 cm 61-73 kg 74-98 kg 99+kg
Erkek (1 puan) Kadin (0 puan)
160 cm 64-76 kg 77-101 kg 102+kg
e Daha Once hamile“k diyabeti 163 cm 66-78 kg 79-105 kg 105+kg
tanisi konuldu mu? (Kadinlar igin)
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 165 cm 68-81 kg 82-108 kg 109+kg
168 cm 70-84 kg 84-111 kg 112+kg
V. e \ I
O e e e () [me | nwi [ome | o
173 cm 74-89 kg 89-118 kg 119+kg
e Daha once size yiiksek tansiyon tanisi konuldu mu? Q 175 cm 77-91 kg 92-122 kg 122+kg
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 178 cm 79-94 kg 95-126 kg 126+kg
G Fiziksel olarak aktif misiniz? 180 cm 81-97 kg 97-129 kg 130+kg
Evet (0 puan) Hayr (1 puan) 183 cm 83100 kg | 100-133kg | 133+kg
o Kac kilosunuz? 185 cm 86-102 kg 103-136 kg 137+kg
(Yandaki tablodan faydalaniniz) 188 cm 88-105 kg 106-141 kg 141+kg
191 cm 91-108 kg 109-144 kg 145+kg
Bﬁr%?/gl%zzlm 193 cm 93-111 kg 112-148 kg 149+kg
1 Puan 2 Puan 3 Puan

Toplam puaniniz 5 ya da lizerindeyse:

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

Eger kilonuz kolonda yazili
sayilarin da altindaysa
0 puan

Kaynak:American Diabetes Association

Diizenli doktor kontroliinde degilseniz,

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

Riskinijzj Azaltin

Testin Sonucu Tip2 diyabet riskj

*Halk arasinda seker hastaligi olarak bilinen diyabet, gfjster,'yor Olab”'
IS, Ir .

pankreasin yeterli miktarda insiilin hormonu iiretmemesi ya da ki s Hayatln[zd
trettigi insulinin etkili bir sekilde kullanilamamasi durumunda ) Q.'Uk deg'§lkhklerle bu riski a y -
gelisen ve hayat boyu devam eden bir hastaliktir. Ov to"Unuzun Y6n yonetebl”f‘siniz_

lendirmeleriyle birlikte

r beslenme tercip:
er
aktivit Cihi

dogru ve sa
Daha fazla hilgi icin;
Tiirk Diyabet Cemiyeti
T: 0216 302 53 16 - info@diabetcemiyeti.org

FEC www.diyabetcemiyeti.org

TURK DIYABET CEMIYETI
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ENTEGRE
DiJITAL
DIYABET
COZUMLERI

(( FreeStyle Libre ile gece ve glundiz, dilediginiz anda dilediginiz yerde parmak
delmeden siirekli seker dlciimii ve detayli raporlamaya erigim mumkin!

FreeStyle

; LibreView
LibreLink
Parmak delmeden strekli seker Saghk uzmanian, diyabeti
dlgimil ve raporlama tek tug ile hastalannin geker raporianna
artik akill telefonunuzdal cevrim igi tek bir sistemden

ulagr, etkin tedav srecinl baglatir.

£ L

Detayl: xllgl acin Sorulanr? icin 0850 577 75 04

lisreview.com & libresensor.com riumaral Misteri Hizmetleri
adraslenni rivaret edebilirsiniz hattimiza ulasabilirsiniz

Gz Il Pgere- B
FreeStyle Libre w ) Abbott

*Kuitanslan tm ekran ve variler phaterim amagh olip gergek kullanics veris] igermemektedin. FreaSte Libes va lighi markalar, cegith Gfelende Abbott Diabetes Care, Inc'n Hoari marklandir.
2018 Abbott Laborabories S.A, Tim haklan sakbdir,
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