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MERHABA,

iyabet dergimizin yeni sayisiyla

sizlerle beraberiz. 6. Subat giini

bilyiik bir deprem felaketi yasadik.
Kederliyiz, ancak yaralari sarabilmek igin
saglam durmak, el ele vermek ve ¢alismak
zorundayiz.

Diyabet siirekli takip gerektiren kronik
bir hastalik. Depremden sonra hasarli
evlerini terk etmek zorunda kalan
diyabetlilerimizin erken dénemde ciddi
instlin, diyabet ilaci ve seker takip

cihazi gereksinimi ortaya ¢ikti. Ayrica
deprem sonrasinda kurulan ¢adir kentler
ve diger yerlesim bolgelerine yerlesen
diyabetlilerin 6z bakimlarini araliksiz ve
gerektigi gibi devam ettirebilmeleri igin
hem ailelerinin hem de saglik ekibinin
yakin destegi orada, yani baslarinda
olmaliydi. Tirk Diyabet Cemiyeti ve NB
Kadikdy Hastanesi saglik ekibi olarak
depremden hemen sonra bélgeye
ulastik, diyabetlilerimizin yaninda olmaya
calistik. Online ve telefon danigma hatt
yolu ile sorulara cevap vererek kaygilari
azaltmaya, tedavi siirecine katkida
bulunmaya gayret ettik ve etmeye devam
ediyoruz.

Bu sayimizda, depreme hazirlikli olmanin
dnemini vurgulamak, bir diyabetli olarak
dogal afetlere nasil hazirlanmamiz
gerektigine yer vermek istedik. llaglarimizi
afet kosullarinda her an yani bagimizda
bulabilmeli, hazir tutmaliyiz. Bu nedenle,
konularimizdan birinin baghgini “Deprem
cantamizda neler yer almali, acil
durumlarda instlinimizi nasil korumal,
naslil saklamaliyiz?” olarak belirledik.

Bir diger dnemli konumuz travma sonrasl
stresle baga ¢ikmanin yollari. Psikiyatrist
Samuray Ozdemir bize ¢ok degerli bilgiler
verdi. Deprem agir bir psikolojik travma,
hayatimiza olan etkileri beklenmedik
sekillerde ve beklenmedik zamanlarda
ortaya ¢ikabilir. 62 yagindaki edebiyat
dgretmeni diyabetli bir kadin hastamiz
Adana’da depremi yasadiktan sonra

ciddi bir konugma bozuklugu yasadigini

anlattl. Hasar gérmeyen evine giremeyen
bu diyabetli, ciddi bir unutkanlikla

da miicadele etmekteydi ve demans
oldugundan kuskulaniyordu. Nérolojik ve
psikiyatrik degerlendirmelerin sonucunda
sorunun demans olmadigi, travma
sonrasi stresin bu yakinmalara yol actig
ortaya ¢iktl. Agir travmanin geg bulgular
olan bu sikintilar hastamizin psikiyatrik
destek almasini gerekli kiliyordu. Dr.
Samuray Ozdemir posttravmatik stresi
ele aldifi yazisinda deprem sonrasi
yasadigimiz ruhsal travmanin boyutlarina
ve ¢Ozlimlerine agiklik getirdi.

Gebelik diyabeti bir diger énemli
konumuz. Gestasyonel diyabet olarak
da adlandirilan gebeligin gecici seker
hastaligina bu sayimizda tanidan
tedaviye biitiin ayrintilariyla yer verdik.
Ve tabii egzersiz bu sayimizda da yerini
ald. Fiziksel aktivite sirasindaki seker
dalgalanmalarindan nasil kaginabiliriz,
insiilin dozumuzu egzersiz dncesinde,
egzersiz sirasinda ve sonrasinda nasil
ayarlamaliyiz, hangi egzersizi yapmaliyiz
gibi sorularin cevaplarini bulabilirsiniz.
Bu sayimizda yine beslenmeye ait pek
cok alt baslik yer aliyor. Ketojenik diyetin
dogrusu ve yanlsl, karbonhidrat sayimi,
ramazanda beslenme kurallari, diyabette
saglikl kilo vermenin on yolu ve saghkl
yemek tarifleri dergimizin konulari
arasinda.

Severek hazirladigimiz bir baska bélim,
‘Bilimden Haberler’ kisesinde ise sizler
icin sectigimiz, en giincel ve son derece
ilging bilimsel makalelerin Ozetleri yer
buluyor. Bilimsel bilgiye ulasmanin

en dogru yolu, kanita dayali bilgiyi
okumaktan geciyor ve amacimiz sizi
bilimle bulusturmak.

Keyifli okumalar ve saglkli
glinler dilegiyle.

Sevgi ve saygiyla.
Zl,ym% 0144 Siva
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Tiirk Diyabet Cemiyeti (TDC)

1955 yilinda kurulan Tirk Diyabet Cemiyeti, diyabet
hastaligi, korunma yollari ve tedavisi hakkinda halkin bi-
linglenmesini saglayan, egitimler dizenleyen, bilimsel
aragtirmalarin yapilmasi ve politikalarin olusturulmasina
destek veren Tiirkiye'nin ilk ve énde gelen kurumlarindan
biridir. 1959 yilinda Uluslararasi Diyabet Federasyonu'na
(IDF) 21. liye olarak katilmis; tilkemizin diyabet alanindaki
saglik hizmetlerini ve bilimsel cehresini, uluslararasi cami-
ada temsil eden 6nemli bir kurulug haline gelmistir. 1963
yilinda ise; dénemin Bakanlar Kurulu karari ile ‘Kamu Ya-
rarina Calisan Dernek’ statiistinii kazanmigtir.

Altmis yili asan tecriibesiyle tilkemizde bircok kurum,
kurulus ve STK'ya ilham kaynagi olan Tiirk Diyabet Ce-
miyeti, dzvarliklariyla kurdugu ve alaninda bir ilk olan
istanbul Harbiye Ozel Diabet Hastanesi'ni 1990 yilinda
hizmete agmistir.

1999 yilinda Tirk Diyabet Cemiyeti ile ayni amaca hiz-
met eden Tirk Diabet ve Obezite Vakfi (TUDOV) kurul-
mustur. Bu iki kurum diyabetle ilgili siirdiiriilen halka ve
hekimlere yénelik egitim faaliyetlerinin diizenlenmesi,
bilimsel aragtirmalarin siirdiiriilmesi, diyabet yaz kampla-
rinin diizenlenmesi ve benzeri tim etkinliklerde birlikte
hareket etmektedir.

Zaman icinde artan talep ve degisen kosullar, Harbiye
Ozel Diabet Hastanesi'ne gére daha biiyiik kapasiteli ve
daha iyi hizmet verecek bir hastane gereksinimini ortaya
gikarmigtir. Bu amacla, 2001 yilinda Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi tarafindan Tiirk Diyabet Cemiyetine tahsis
edilen 1.790 metrekarelik arsa tizerinde 201 yilinda ya-
pimina baglanan yeni hastanenin ingaati, Tirk Diyabet
Cemiyeti ile Tirk Diabet ve Obezite Vakfi'nin 6zvarliklar
ve bagislarla Haziran 2015 yilinda tamamlanmis ve Prof.
Dr. Nazif Bagriagik Kadikdy Hastanesi adiyla hizmete acil-
mistir.

2016 yilinda Diyabet ve Obezite Farkindalik Egitim
Merkezi (DOFEM) kurulmus, ézellikle hasta ve yakinla-
rina yénelik olarak diyabet egitimi, 6zbakim, beslenme
ve egzersiz, ayak sagligl, seyahat ve 6zel durumlarda ya-
pilmasi gerekenler, instlinin saklama ve tagima kosullari,
agiz ve dis sagligy, yillik yapilmasi gereken kontroller gibi
konu basliklarinda tcretsiz egitimler vermeye baglamistir.
DOFEM ayrica, okullar, belediyeler, huzurevleri, fabrika-
lar, isyerleri gibi cesitli kurum ve kuruluglarla ortaklasa
‘Diyabet ve Saglikli Beslenme' seminerleri diizenlemekte
ve halkin farkindalik diizeylerini arttirmak icin calismalar
yapmaktadir.

Cemiyetin 6nemli faaliyetlerinden bir digeri de, 50 yili
askin siredir araliksiz olarak diizenlemekte oldugu ve
Turkiyedeki ilk diyabet kampi olma &zelligi tasiyan Yaz
Egitim Kamplar'dir. Bu kamplar sayesinde diyabetli ¢o-
cuk ve erigkinler tatil ortaminda bakim ve kontrol kavram-
larini 8grenmekte, bilgi ve deneyimlerini paylasma firsat
bulmaktadirlar.

Tirk Diyabet Cemiyeti ayrica, diizenlenmesine énciiltk
ettigi ve bu yil 56.s1 yapilacak olan Ulusal Diyabet Kongre-
leri ve diyabete iliskin diger hekim egitimi toplantilari sa-
yesinde bilim insanlari ve saglik profesyonellerini bir ara-
ya getirmekte, bilgi aligverisinde bulunmalarina ve giincel
gelismeleri takip etmelerine aracilik etmektedir.

Misyonu;
o Ulke capinda diyabetin 8nlenmesi ve tedavi edil-

mesi yoniindeki halk saghg politikalarinin olustu-
rulmasi ve bilimsel aragtirmalara destek verilmesi,

¢ Diyabetten korunma, saglikli beslenme ve sag-
likli yagam konularinda farkindalik yaratiimasi ve
gliclendirilmesi,

¢ Diyabetlilere, ailelerine, doktor, hemsire, diye-
tisyen ve ilgili diger saglk personeline egitim ve-
rilmesi.




Bilimden Haberler

Tabi ki hayir! Yeterli kalori alim1 ve kalori
tiketimini hesaplayan herkes kilo vere-

bilir. Problem kiloyu verdikten sonra onu
korumaktir. Bunu anlamak icin metabo-
lik adaptasyona ve obezitenin biyolojik
kokenine bakmamiz gerekmektedir.

Eger yiyecek bolsa, hormonlarimiz,
vicudumuzun hayatta kalmasi icin yeterli
yag depolart oldugunu hissedene kadar
bizi yemeye zorlar. Asirt islenmis gida-
lar, koruyucular, iklim degisikligi ve isi
regilasyonunun gereklilikleri gibi cevresel
etkiler nedeniyle beynimiz gereginden
daha fazla yag dokusuna ihtiyacimiz old-

a Ketojenik Diyet Kilo Vermenin Tek Yolu mu?

uguna karar vermis olabilir. Veya yiye-
ceklerdeki bir element, viicut agirligimizi
diizenleyen yollarin islevini bozarak yag
depolarint arttirmak yoniinde etki edebilir.
Buna nasil karsi koyabiliriz? Bu kolay
degil. Ketojenik diyet, kalori aliminin
normalden daha distik oldugu bir
beslenme seklidir ve ancak gecici bir stire
uygulanabilir.

Ketojenik diyetin temel besini olan pro-
tein ve yaglar, basit karbonhidratlardan
kesinlikle daha tok tutucudur. Bu nedenle
de ketojenik diyet uzun stre tok kalmay:
saglar.

Glukoz enerji kaynagi olarak alinmadigin-
da beyin, yag depolarindan ketonlari
yakarak enerji Uretir. Bu nedenle, ketoje-
nik diyet viicudu yag yakmaya ve ketozise
girmeye zorlayacaktir. Owen ve meslek-
taslart, bu durumu, 1969 yilinda Brigham
and Women’s Hastanesinde oruc tutan
hastalarda kas kiutlesini korumak icin IV
amino asitler kullandiklari ¢ailsmalarinda
kesfettiler.

Omiir Boyu Keto?

Ketojenik diyet uzun vadede saglikli bir
diyet midir? Bu sorunun cevabi nettir:

Elbette hayir! Kalin bagirsak sagligini koru-
mak ve Krebs veya sitrik asit donglistiniin
en iyi sekilde calismasini saglamak icin
gereken vitamin ve mineralleri elde etmek
icin, tam tahillar, mey-
veler ve sebzeler gibi
yuksek lifli karbonhidrat
kaynaklarina ihtiya¢ du-
yariz.

Oyleyse, neden obezite
ve tip 2 diyabeti olan-
lar icin ketojenik diyeti
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oneriyoruz? Cunkl ketojenik veya dusik
karbonhidratli diyetleri 6gretmesi kolay-
dir. Ayrica, bu diyetler hastalarin hizli bir
sekilde kilo vermesine, kan sekeri, tansi-
yon ve diger metabolik parametrelerinin
kolayca normale donmesine yardimct ola-
bilmektedir.

Hastanin ketojenik beslenme stirecinde
asirt islenmis tim gidalardan kaginmasi
gerekecektir. Calismalar, lezzeti artirmak
icin Uretilen asir1 islenmis gidalarin, beyni
aldatmanin bir yolu olarak, islenmem-
is gidalardaki ayni miktardaki kaloriye
kiyasla daha fazla kalori tiketmeye “zor-
ladigint” gostermistir.



Yeni veriler, COVI D'1 9 enfeksiyonu sonrasi diyabet riskinin

Omicron varyanti ddnemine kadar artmaya devam ettigini ancak
SARS-C0oV-2 agisinin bu riski azalthgini géstermektedir.

Los Angeles, Californiada bulunan Cedars-Si-
nai Tip Merkezinde tedavi géren 20.000'den
fazla hastadan elde edilen bulgular, “COVID-19
enfeksiyonunun onlenmesi icin stirdiiriilen ca-
balarin, COVID-19'un potansiyel uzun dénem
hasarlarini daha iyi anlayarak strdiiriilmesi ge-

rektigini” ortaya koymaktadir.

Pandeminin baslangic donemlerinde yapilan

calismalar, insulin direncini arttiran infla-
masyon nedeniyle, COVID-19 enfeksiyonunun
ardindan hem yeni baslayan diyabet hem de
kardiyometabolik hastalik agisindan riskin art-

tigint ortaya koymaktadir.

Bununla birlikte, son donemde daha sik rast-
lanan, daha az oldurict olan Omicron vary-
antinin veya Covid 19 asilarinin riski etkileyip
etkilemedigi hentiz net degildir. Bu yeni calis-
ma, her ikisinin de risk artist ile iliskili oldugu-
na dair kanitlar ortaya koymaktadir. Arastirict
Dr. Kwan, bu durumu “Sonuglarimiz, Covid-19
enfeksiyonu sonrast tip 2 diyabet riskinin
artistnin yeni bir gdzlem olmadigini, Omicron
varyantt stresince ne yazik ki devam edecek
gercek bir risk oldugunu dogruluyor” seklinde

ifade etmistir.

COVID-19 enfeksiyonunu takip eden 90 gin
icinde, yeni baslayan diyabet (agulikli olarak
tip 2 diyabet), hipertansiyon ve hiperlipidemi
sayilari, enfeksiyondan 90 giin onceki olgu
sayilarina gore yukselmis olarak saptanmustir.
COVID-19 ile ilgisi olmayan iki tani, idrar yolu
enfeksiyonu ve gastrotzofageal refli icin de

aynt durum gecerlidir.

Enfeksiyon 6ncesi ve sonrasindaki olgu sayilar
karsilastirildiginda en yuiksek risk artist 2.5 kat

ile diyabet, ardindan ise hipertansiyon ve hip-
erlipidemi i¢in ortaya ¢ikmustir.

Astlanmamis kisilerde COVID-19 enfeksiyonu
sonrast diyabet riski, ast olmus olanlardakilere
gore 2 kat daha yiiksek bulunmustur.

Kwan sonuglart soyle yorumlamustir: Enfeksi
yondan 6nce ast olan poptilasyonda asinin ko-
ruyucu bir etki sagladigina dair elde ettigimiz
veriler, kesin olmamakla birlikte umut vericidir.

SARS-Cov-2 virtisi ve virlsin insan sagligt
tzerindeki etkileri konusundaki gelisen an-
layisa sasirmaya devam ediyoruz. Pandeminin
baslangicinda virtis, sadece bir solunum yolu
virtisi olarak cercevelendirildi, ancak simdi in-
san vicudu tizerindeki tiim potansiyel etkileri-
ni gordiikten sonra bu tanimlamanin ne kadar
sinirlt oldugunu biliyoruz. Arastirmamizin ve
diger arastirmalarin, COVID enfeksiyonundan
sonra artan kardiyometabolik riskler konusun-

da ilgiyi artirdigina inanryoruz.”

b NISAN-2023"9% 7o) -.

Kaynak: Keto for Life? Reasons to Think Twice (medscape.com)




Bilimden Haberler

Beyni Neden Aldatiyoruz?

/2272722722

agirsaklar ile baslayan dogal tokluk me-
Bkanizmalarml atlattyoruz. Yedigimizde,

mide fundusu ve ince bagirsaktaki ger-
im reseptorleri, hipotalamusa yemegin alindigi
konusunda bilgi veren siireci baslatir. Asirt islen-
mis gidalar genellikle lif ve hacimden yoksun-
dur ve kiicik hacimlerdeki kalorileri paketler-
ler, bu nedenle gerim reseptorleri fazla kalori
tuketilene kadar aktive edilemez.

Yukarida bahsedilen calismada, ayni sayida
kalori, seker, yag ve karbonhidrat icerigine
sahip, ancak biri asir1 islenmis, digeri ise
islenmemis iki ayri dogaclama (ad lib) diyet
gelistirildi.

Tabii ki bu agiklama buzdaginin sadece
goriinen kismi, c¢iinkii beyne gida alimi
ile ilgili bilgi veren sadece primitif gerim

reseptorlerinden degildir.  Ogilinlerden dnce

8 | Diy@lbet | Nisan 2023

ve sonra salgilanan ve istah mekanizmasini
diizenleyen ghrelin, glukagon benzeri pep-
tid 1 (GLP-1), glukoz bagimli insulinotropik
polipeptid (GIP) ve kolesistokinin (CCK) gibi
cok sayida bagirsak hormonu vardir. Bu pep-
tid hormonlari, bagirsak hicrelerinden kana
veya vagus sinirine veya her ikisine birden
salgilanir ve vicut agirligint belirli bir ayar
noktasinda korumak icin yeterli yiyecek olup
olmadigi konusunda beyini uyarir.

Bu durum, tiirlerin ortamda hayatta kalabilm-
eleri icin vicut agirligini dizenleyen son
derece duzenli ve hassas bir sistemdir. Ancak,
cevre son 100 yilda degisti, bununla birlikte en
glcliinin (baska bir deyisle uyum saglayanin)
hayatta kalmasi icin tasarlanmis olan genetik
yapimiz degismedi. Gida arzi degisiklikleri,
hareketsiz yasam tarzi, ortam sicakligi, fetal
programlama, hava kalitesi, kiiresel 1sitnma ve



iklim degisikligi gibi bircok etmen
veya kigkirticinin bu baglamda
kilo arttirict mekanizmada rol al-
dig1 distiniilmektedir.

Obezite arastirmacilarinin
amaci, son 100 yilda obezite-
nin gorulme sikligindaki artisin
temel mekanizmalarini arastir-
maktir. Obezite alaninda calisan
tip uzmanlarinin amaci, ye-
tiskinlerde ve cocuklarda obezi-
teyi tedavi etmek ve degisen
cevre kosullarina metabolik
adaptasyonun “tersine cevrilme-
sine” yardimcit oldugu gosteril
mis olan yasam tarzi degisikligi
ve ilaclarla obeziteyi 6nlemektir.

En yeni ila¢ gruplarindan biri olan GLP-1 / GIP
reseptor agonistlerimiz, hayvan 6rneklerinde
gosterildigi tizere obeziteye neden olan bazi sinir
yollarina etki eder. Bunlar sadece istah baskilayict
degillerdir. Evet, istaht ve toklugu duzenlerler,
ancak enerji harcamalarini da etkilerler. Kalori
aliminda azalma olustugunda, vicudun normal
tepkisi, vicut agirlig1 yeniden baslangic noktasi-
na geri yukselinceye kadar istirahat enerji tiike-

timini azaltmak seklindedir. Bahse konu olan
agonistler bu metabolik adaptasyonu onlerler.
Bu nedenle, obezite hastaligini tedavi edebilen
gercek ajanlardir.

Ketojenik diyet konusuna geri donelim. Ketoje-
nik diyet, daha az kalorili yiyecek alarak tokluk
hissi uyandirmak icin protein ve yag kullanarak
beyni gecici olarak aldatabilir. Ancak bir siire
sonra bagirsak hormonlari ve diger faktorler, isti-
rahat enerji tiiketimi ve toplam enerji tiiketimini
azaltarak ve diger metabolik 6nlemler ile vicu-
du belirli bir vicut agirligi denge noktasina geri
getirmek icin kilo kaybint 6nleme yoniinde etki
etmeye baglar.

Ketojenik diyet ayrica diyet yapanlarin asiri islen-
mis gidalardan kag¢inmasina yardimcr olabilir.
Sonucta, kalori alimini azaltan herhangi bir diyet
kilo kaybu icin calisacaktir, ancak uzun vadeli fark
yaratan, kilo kaybinin korunmast ve viicudun yag
kitlesini savunmak icin olusturdugu metabolik
farkin kapatilmasidir. Bu patofizyolojiyi anlamak,
obezite ile ugrasan tip uzmanlarinin obeziteli
kisilerin kilo vermeleri ve kilo kaybini korumalari
bakimindan yardimct olmalarini saglayacaktir.

JAMA Netw Open. Cevrimici Yayin Tarihi 14 Subat
2023. Kaynak: Diabetes & Endocrinology - Medscape
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Cemiyetonline.com
Yayin Hayatina Basladl

Tirk Diyabet Cemiyeti tarafindan saghkli yasam, diyabet, kisisel

gelisim ve hobi amacl egitim atolyeleri ile desteklenen kapsamli
bir online satis platformu olarak hayata gegcirilen Cemiyetonline.com,
sagladigi gelirle cemiyet’in yeni projelerine kaynak saglayacak.

Suat Bayrakel

)

Itmig  yih asan
tecriibesiyle iilke-
izde bir¢ok ku-
rum, kurulus ve STK’ya
ilham olan Tiirk Diya-
bet Cemiyeti olarak,
iilke capinda diyabetin
onlenmesi, tedavi edil-
mesi ve diyabetlilerin
yasam Kkalitelerini artir-
mas1 misyonundan hare-
ketle gerceklestirdigi projele-
re bir yenisini daha eklemekten
mutluluk duyuyoruz. Cemiyetonline.com,
yayin hayatina basladi.

Cemiyetonline.com Nedir?

Tiirk Diyabet Cemiyeti Iktisadi Isletmesi ta-
rafindan hayata gecirilen Cemiyetonline.com,
farkl ihtiyaclara yonelik iiriin satisinin gercek-
lesecegi ozel bir e-ticaret platformu olarak ku-
ruldu. Cemiyetonline.com’da sadece iiriin satisi
olmayacak. Saghkl yasam, diyabet, kisisel geli-
sim ve hobi amach farkl egitim atélyeleri ile de
desteklenen kapsaml bir online satig platformu
kurmay1 amachiyoruz.

Neden Cemiyetonline.com?

Bu platformu temelde birka¢ amag igin gelis-
tiriyoruz. Bunlarin en 6nemlisi tilkemizin tama-
mina es zamanh ve kapsaml bi¢cimde ulasabil-
mek. Ayrica diyabet camiasina sadece “saghk”
ozelinde degil, farkh sosyal ihtiyaglarina katki
saglamak ve daha kaliteli zaman gecirmelerine
yardimci olmak da amaglaniyor.

10| Diy@bet | NisAN 2023
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Bununla birlikte,
platform iizerinden
verilecek hizmetlerle
daha siirdiiriilebilir
ve alternatif bir gelir
modeli yaratarak di-
yabetli dostlarimiza
verdigimiz hizmetle-
ri daha da artirmay1
planliyoruz.

Cemiyetonline.
com lizerinden elde
edilecek gelir; iil-
kemizde diyabetle
miicadele, diyabetli
vatandaslarimizin
yasam  kalitesinin
gelistirilmesi, hasta-
lik ve komplikasyonlarinin tedavisi gibi konular-
da toplumun bilinglendirilmesine yonelik yeni
projelere de kaynak olacak.

Nasil bir platform hayal ediyoruz?

Cemiyetonline.com, basta saglik ve diyabet
iirtinleri ile diyabetli vatandaslarimiz i¢gin gelis-
tirdigimiz egitimler yaninda, farkli konu baghk-
larinda tiiketim iiriinleri, hediyelik esyalar, kisi-
sel gelisim atolyeleri, dil ve hobi egitimleri gibi
birgok icerige ulasilabilecek bir platform olacak.

Donemsel olarak tekrar edilecek atolyelere
her ay yenilerini de ekleyecek, tiyelerimizden ve
halkimizdan gelecek istekleri de degerlendirerek
igeriklerimizi zenginlestirecegiz. Ayrica yakin
donemde kurumsal ig birlikleri ile platformumu-
za sertifika programlar1 da eklemeyi planlhiyoruz.
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Diyabet ve Obezite

Farkindalk EQItim Merkezl
DOFEM, 2022 Yilinda 4.306 Kisiye Dokundu.

iirk Diyabet Cemiyeti
catis1 altinda 2016 y1-
Iinda kurulan Diyabet

“ DOFEM 2022 yilinda okullarda Diyabet Farkindalik ve
Saglikli Beslenme Egitimleri, 6gretmenlere yonelik

ve Obezite Farlandalik NiPoglisemiye yaklasimi 6gretmeyi amaclayan Glukagon

Egitim Merkezi (DOFEM) di-
yabetli bireyler ve yakinlarina
yonelik olarak iicretsiz egitim ve
destek faaliyetlerini stirdiirmek-
tedir. Merkezimizde gorev ya-
pan diyabet profesyonelleri diyabet yonetimi, insii-
lin uygulama teknikleri, kan sekeri izlemi ve takibi,
diyabet tedavisinde teknoloji kullanimi ve yonetimi,
diyabet tedavisinde beslenme, egzersiz, ayak sagh-
g1, seyahat ve 6zel durumlarda yapilmasi gereken-
ler, insiilinin saklama ve tagima kosullari, agiz ve
dis saghgi, yillik yapilmasi gereken kontroller gibi
konularin yan sira siirekli glukoz 6l¢lim sistemleri
(SGM) uygulama ve egitimi konusunda da diyabet-
lilere destek olurken diyabetlinin 6z bakim yoneti-
mini giiclendirme ¢galigmalarina devam etmektedir.

Merkezimizde; 2022 yilinda toplamda 4.306 ki-
siye iicretsiz olarak diyabet ve beslenme egitimi ve
diyabet danigmanlig verilmistir.

Ayrica yil boyunca her ay ve yine {icretsiz olarak,
hasta ve hasta yakininlarina yonelik ‘Online Diya-
bet ve Karbonhidrat Sayim1’ toplantilar1 diizenlen-
mistir. Uc giin siiren ve zoom iizerinden gerceklesti-
rilen toplant: serisinde

» Diyabet Nedir?
» Diyabet Tipleri ve Tedavi Yonetimleri
» Diyabet Yonetiminde Dogru
Bilinen Yanliglar
» Akut ve Kronik Komplikasyonlar
» Insiilin Uygulama Teknikleri
» Diyabet Tedavisinde Karbonhidrat
Sayiminin Onemi
» Birinci Basamak Karbonhidrat Sayimi
» Ikinci Basamak Karbonhidrat Sayimi
» Vakalarla Karbonhidrat Sayimi
gibi konu bagliklar ele alinmistir. Toplam 12 top-

Egitimleri diizenledi. Seminerler sonrasinda ger¢eklestirilen kan
sekeri taramalarinda, sekerinin yiiksek oldugu tespit edilen 72
kisi saglik kuruluslarina yonlendirildi. ’,

lanti ile iilke icinden ve tilke disindan yaklasik 1.200
kisiye erigilmistir.

Kamu ve 6zel kurumlar ile okullarda; Diyabet
Farkindalik ve Saglikli Beslenme Egitimleri, 6gret-
menlere hipoglisemiye yaklagsimi 6gretmeyi amacla-
yan Glukagon Egitimleri diizenlemistir. Seminerler
sonrasinda gerceklestirilen kan sekeri taramalarin-
da, sekerinin yliksek oldugu tespit edilen 72 kisi sag-
lik kuruluslarina yonlendirildi.

Ayrica, merkezimizde pandemi donemiyle dev-
reye giren ‘Diyabet Hasta Danigma Hatt1’ araciligiy-
la diyabet yonetimi konusunda zorlanan, sorulari
olan diyabet hastalarina ya da yakinlarina iicretsiz
olarak diyabet ve beslenme danigmanlig verilmek-
te, bireysel ozellikleri, saglik kosullari ve giinliik ya-
samlarina uygun sekilde bireysel programlar olus-
turulmaktadir. Danisma hattimiz aktif olarak mail,
telefon ve whatsapp iizerinden hizmet vermeye de-
vam etmektedir.

RIS
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Prof. Dr. Taner Damci

Hangi egzersiz tipi daha

yararli? Ne kadar siireyle
yapmaliyiz? Hipoglisemiden
nasil korunmahyiz?

gzersiz fiziksel zindeligi saglamak veya idame
Eettirmek amaci ile planl, yapilandirilmig ve
tekrarlayici fiziksel aktivitedir.
Diyabetlilerde, daha ziyade aerobik egzersizler (tempolu
i}  ylirlime, kosma, yiizme) ve kas gliciinii artirmak i¢in direnc
}  egzersizleri onerilir. Aerobik egzersizler viicuda oksijen
alimini, viicutta oksijen dagrtimin ve kullanimini artirirlar.
Aerobik egzersizler biiyiik kas gruplarim igeren, tekrarli ve
uzun siireli egzersizlerdir. Bir yiike karsi ya da tanimlanmig
agirhkla yapilan kas kuvvetlendirme hareketleri ise direng
egzersizleridir. Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar uygun
hastalarda devaml aerobik egzersize bir alternatiftir. Bu tiir
egzersizler tip 2 diyabette glisemik kontrolii iyilestirir, tip 1
diyabette ise glisemik kontrol iizerine olumsuz bir etkisinin
olmadig1 gosterilmistir.

Direng ve aerobik egzersizlerin kombine edilmesinin insiilin
duyarhilig iizerine olan olumlu etkisi bu egzersizlerin tek bagina
yapilmasimna gore daha fazladir. Egzersizin akut etkileri agisindan
bakildiginda; yiirtiyiis, kosu, bisiklet siirme gibi egzersizler ¢ogunlukla
aerobik ozellikte egzersizler olup genellikle kan glukozunu diistiriicii
etkileri vardir. Basketbol, tenis, dans, yiizme, yoga gibi spor tiirleri ise
hem aerobik hem anaerobik ozellikler iceren egzersiz tiirleridir ve kan
glukozunu diigiirebilir veya yiikseltebilirler. Agirlik kaldirma, kisa mesafe
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hizh kosu, futbol, giires, dals, tirmanma gibi sporlar
ise ¢ogunlukla anaerobiktir ve kisa donemde kan
glukozunu genellikle yiikseltici etkileri vardir. Cok
yiksek siddette yapilan egzersizler siiresine gore
kan glukozunu yiikseltir veya sabit tutabilirler. Tiirii
hangisi olursa olsun yarigmah sporlar stres nedeni ile
kan glukozunu genellikle yiikseltirler.

Genel olarak diyabetiklere haftada 150 dakika ve
48 saatten fazla ara vermeden orta giddetli aerobik
egzersiz yapmalar1 ve ek olarak haftada 2-3 seans
ardigik olmayan giinlerde direnc egzersizi yapmalar
onerilmektedir. Egzersiz tiirli ve siddeti secilirken
hastaligin seviyesi ve hastanin saglik durumuna gore
bireysel olarak karar verilmelidir. Orta siddette bir
egzersiz temposuna ulasana dek egzersiz yogunlugu
ve siiresi kiginin toleransina gore yavasca
artirlmahdir. Direng egzersizleri icin
de biiylik kas gruplarin iceren ve
10-15 tekrardan olusan setlerden
1-3 defa olmak iizere 8-10
egzersiz.  hareketi yapilmasi
onerilmektedir. Ozellikle
tip 1 diyabet hastalarinda
derin suya dahs, daga
tirmanig gibi spor tiirleri
onerilmemektedir.

hipoglisemi riski diisiiktiir ve bu hastalarda
hipoglisemi i¢in genellikle 6zel bir énlem alinmasi
gerekmez.

Egzersiz ile olusan hipoglisemi riski 48 saate kadar
uzayabilir. Bunun i¢in geceyi kapsayan bazal insiilin
dozlarinda yaklasik ylizde 20 azaltma, stk aralikh
insiilin kullananlarda son prandiyal bolus insiilin
dozunda azaltma, hemen egzersiz sonrasi glisemik
indeksi diislik karbonhidrat tiiketme, gece ara 6giinii
alma, siirekli glukoz takip sistemi kullanmak gibi
onlemler alinabilir.

Insiilin kullanan hastalarda son bolus insiilin
dozundan sonraki 2-3 saat iginde aerobik egzersiz
yapilmast durumunda egzersiz siddetine gore

bolus insiilin dozunun yiizde 25-75 oraninda

azaltilmas1 uygun olabilir.  Egzersiz

oncesi son bolus insiilin dozu egzersiz

\ sirasinda kullanilacak kaslardan uzak

A  bir bolgeye yapilmahdir (Ornegin;

A Bisiklet siirme icin kol, tenis icin

karin uygun olabilir). Egzersiz

oncesi kan glukoz diizeyleri ideal

olarak 90-250 mg/dl araliginda
olmaldir.

Eger kan glukozu < 9o mg/dl ise
egzersizden Once egzersiz siiresi ve

Egzersizin ¢ok a¢ karnina -

veya yemekten hemen sonra

siddetine gore 15- 30 gr hizli emilen
KH (Ornegin. meyve, meyve suyu,

yapilmasi sakincalidir. Giiniin hangi \\_,/ R ey

saatinde yapilacak egzersizin daha uygun

olacag1 konusunda bir goriis birligi yoktur ancak
sabah saatlerinde yapilan egzersizlerin o saatlerde
kortizol diizeyinin daha yiiksek olmasina bagh olarak
ogleden sonra yapilan egzersizlere gore hipoglisemi
acisindan daha az riskli olacag: bildirilmektedir. Bu
konuda hastanin kosullar1 belirleyici olmakla beraber,
ideal olarak ana oglinden 1-3 saat sonra yapilmasi
onerilebilir. Egzersiz oncesi ve sirasinda yeterli siv1
alimi saglanmahdir.

Egzersiz sirasinda hipoglisemiden nasil
korunmaliyim?

Egzersiz sirasinda kaslarda insiilin duyarlihginda
ve glukoz kullamminda artis olur. Bu durum
ozellikle insiilin veya insiilin salgilatic ilag kullanan
hastalarda tedavi dozu veya karbonhidrat tiiketimi
degistirilmemis  ise hipoglisemiye yol acabilir.
Insiilin veya insiilin salgilatic1 ila¢ kullanmayanlarda

Egzersiz sirasinda da kan glukozu takibine
gore her 30-60 dakikada bir tekrar 15-30 gr KH
alinmasi gerekebilir (Orta siddette egzersiz icin 0.5
gr/kg/saat, yiiksek siddetli egzersiz icin 1 gr/kg/saat
KH). Hastanin yaninda kan glukoz diizeyini hizla
yiikseltebilecek KH kaynaklar1 (glukoz tablet, glukoz
jel, kesme seker, meyve suyu) bulunmadikea, 6zellikle
insiilinin pik etkisinin oldugu zamanlarda egzersizden
kaginmak gerekir. Egzersiz sirasinda hipoglisemi
semptomlar gelisirse, miimkiinse hemen kapiller kan
glukoz 6l¢iimii yapilmali ve KH iceren siv1 ya da besin
alinmahdir.

Biitiin bu 6nlemlere ragmen hipoglisemi ihtimalinin
olabilecegi akilda tutulmali ve bu konuda hastalar
uyarllmalidir. Hipoglisemi riskine karst diyabetli
bireylerin, yalniz egzersiz yapmamalari; egzersiz 6ncesi,
siras1 ve sonrasinda kan glukoz diizeylerini 6lgmeleri,
gerekirse egzersiz 6ncesi ve sonrasi insiilin dozlarini
azaltmalar1 6nerilmelidir.
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Psikiyatrist Samuray Ozdemir
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I nsanlik tarihi boyunca basta depremler olmak

iizere dogal afetler, savaglar, kazalar, teror

saldirilarr--gibi kitlesel dliimlere yol acan pek
cok trajedi yasanmis; bu olaylarin insan ruhunda cok
derin izler biraktig1 ve bu izlerin kusaklar boyu devam
ettigi gozlenmistir. Iste bu tiir olaylar karsisinda
insanoglunun verdigi tiim ruhsal tepkiler ruhsal
travma kavramu kapsaminda degerlendirilir. Ani ve
beklenmedik sekilde gerceklesen, ruhsal ve bedensel
biitiinliglimiizii tehdit eden, ¢ok iist diizeyde bir
korku ve dehsete diisme duygusu yasatan, deneyim
smirlarimizin disinda yasadigimiz ve bizleri caresizlik
icinde birakan bu tiir olaylarin ruhsal travmaya neden
olma potansiyeli oldukga yiiksektir.

Insan beyni normalde giindelik siradan sorunlarla
hizhh bir sekilde basa cikip uyum saglayabilecek
bir esneklige sahiptir. Ancak boyle siradigi olaylar
kargisinda beynimiz de kelimenin tam anlamiyla basta
ne yapacagini bilemez ve adeta kalakalir. Kagmanin
ya da savagmamn ise yaramayaca§l bir olayda
organizmamiz hayatta kalabilmek icin son care olarak

~.bir anda ortaya ¢ikan bir donakalma tepkisi ortaya

koyar, bir-anda tas kesiliriz. Bu donakalma tepkisi son
derece 6nemli bir evrimsel i¢giidiidiir; tamamen istem
disidir ve sinir sistemimiz yasanan olayin ne oldugunu
anlayip anlamlandirincaya kadar gecen siire icerisinde
donakalma tepkisi bizi hayatta tutar ve acidan korur.
Bu tiir olaylar yasanirken ve yasandiktan sonraki

. ilk glinlerde insanlarda gozlenen kafa karigikhg,

sagkinlik ve hissizligin nedeni de beynimizin bu
donakalma tepkisidir. Kisi olaya dair higbir duygusal
tepki vermeyebilir, olayin baz ayrintilarimi ya da
tamamini hatirlamayabilir, olayin gercekten yasanip
yasanmadigindan emin olmama, sanki bir riiyada gibi
hissetme, olaya bir anlam verememe ve bir sok olma
hali gzlenir. inkar ve disosiyasyon dedigimiz bu ruhsal
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Duygular ifade etmek suretiyle i¢ini
dokmek insan beyninin anlam veremedigi
olaylari anlamlandirmasini ve boylece
travmasinin iistesinden gelmesini saglar.
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tepkiler, esasinda insanin olan biteni kavrayabilmesi
ve boylesi bir kaosta yolunu bulabilmesi icin gerekli
ve olagan kabul edilen tepkilerdir ve kisiyi travmanin
sonraki yikic1 etkilerinden de koruyucu yasantilardir.

Kisi odaklanamaz, organize olamaz, yapmasi
gerekenleri planlayamaz, durumla uygun olmayan
davramglar gosterebilir, tam bir kafa karigikhig
yasanmaktadir ancak tamamen normal yani saglikl
kabul ettigimiz tepkilerdir. Travma literatiiri bu
tepkilerin genellikle 3 giin civar1 siirdiigline isaret
etmektedir.

Izleyen giinlerde beynimiz artik yasanan olaymn
gercekligini kavramaya baglar. Iste bu noktada ruhsal
travmanin erken donem belirtilerini gormeye baglariz.
Caresizlik, umutsuzluk, iiziintii, ofke, sucluluk,
pismanlik, korku, kaygi, endise, siiphe gibi pek ¢ok
duygusal belirtinin yani sira olaya dair rahatsizlik verici
riiya ve kabuslar, uyaniklik halinde sanki olay1 yine ve
yeni bagtan yasiyor gibi olma, her an sallaniyormus
ve yer sarsiliyormus gibi hissetme, olay anina ait
gorlintiilerin aniden goziimiizde canlanmasi, olay
sirasinda duydugumuz sesleri yine duyuyormus gibi
olma, her an tetikte diken iistiinde gibi hissetme ve ani
olaymn yasandig yerlere gidememe, giivenli oldugunu
bilse bile binalara girememe gibi kaginma belirtileri
gosterebilir. Uyku ve igtah kaybi, bedensel agrilar, kalp
carpintisi, nefes almakta giigliik gibi bedensel belirtiler
yasanabilir. Baz1 kigilerde hala duygusal donukluk,
aglayamama, tepkisizlik ve saskinhik devam edebilir.
Tiim bu tepkiler yaklagik {i¢ hafta siireyle genellikle
bir azalp bir artarak, bazen de giderek siddeti artan
sekilde devam ederler. 3 haftadan sonra yaklagik ii¢
ay igerisinde ise ruhsal belirtiler yagayan insanlarin
yizde 9o’inda bu belirtiler miidahale etmeksizin
kendiliginden azalmaya ve kaybolmaya baglar.
Kalan yiizde 10luk grupta ise olayn iizerinde ii¢ ay

gecmesine ragmen bu belirtilerin devam etme riski
bulunmaktadir.

Travma psikolojisi ¢ercevesinden bakarsak, esasinda
olaya uyum saglayabilmek ve ruhsal travmanin uzun
donem etkilerinden korunabilmek acgisindan ortaya
¢tkan bu ruhsal belirtiler normal ve gerekli kabul
edilirler. Dolayisiyla erken donemde ruh saghg
profesyonellerinin bu konudaki bilgilendirme ve
onerilerini dikkate almak suretiyle bu belirtilerle bag
etmeye calismak oldukca 6nemlidir. Cok telag etmeden
bu belirtilerin yasanmasina izin verilmeli; sakinlestirici
ilaglarla, alkol ya da madde kullanimi ile belirtiler
bastirllmamali, engellenmemelidirler. Aksi halde
organizmamizin yasanan olaya uyum saglayabilmek
icin icinden ge¢mekte oldugu bu dogal siirecin akigini

tekim ¢ogu kiside bu belirtiler miidahale etmeksizin
endiliginden azalip kaybolmaktadir.

:iozma ve daha fazla travmatize olma riski vardir.

Olay yasandiktan ii¢ ay sonra yapilan ruhsal durum
degerlendirmelerinde bir kiside hala ruhsal belirtilerin
devam etmesi durumunda ise bu kiginin ruhsal agidan
profesyonel yardim almasi gerekli goriilmektedir.
Ruhsal travmanin profesyonel yardim gerektiren bu
uzun donem etkileri arasinda en sik karsilagtigimiz
durumlar depresyon, travma sonrast stres bozuklugu,
travmatik yaslar, anksiyete bozukluklari ve alkol-
madde kullanim bozukluklar1 olmaktadir.

Diger taraftan, eger kisinin kendine ya da baskasina
zarar verme riski varsa, kisi icinde bulundugu ¢evrede
diizeni bozan davranislar gosteriyorsa, bas edilemeyen
ciddi belirtilerin varhiginda, alkol veya madde kullanim
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bozuklugu s6z konusu oldugunda ya da daha 6nce var
olan ruhsal bir bozuklugun kotiilesmesi durumunda ise
3 aydan Once yani erken donemde de kisiye ps1k1yatr1k
miidahalede bulunmak gerekebilir.

Yasanan bu tiir duygularin yogunlugu kisiden
kisiye degisir ve her birey farkh diizeyde ve sekilde
etkilenip, farkh tepkiler verebilir. Ancak bazi bireyler
digerlerinden daha kolay incinir ve ileride daha fazla
ruhsal yardima gereksinim duyarlar.

Depremin yasandig1 bolgede, kendi yaralanmasa ve
evi yikilmasa bile kendi imkanlariyla evinden disariya
¢ikmakta zorlanabilecek olan yaglilar, engelli bireyler,
agir fiziksel ya da ruhsal hastaligi olanlar, ¢ocuklar
ile dil bilmediginden kendini ifade edemeyen ve bu
nedenle yardim ve destek faaliyetlerine erigemeyen
azinlik gruplar travmanin ruhsal etkileri bakimindan

_daha fazla risk altindadirlar.

Toplumda da genellikle kadinlarm, yashlarin,
¢ocuklarin, ayrimciliga maruz kalan bireylerin,
gecmiste travma Oykiisii olanlarin ve tedavi altinda
olsun ya da olmasin halen devam eden bir ruhsal
rahatsizligy bulunan bireylerin daha fazla risk altinda
olduklarim soyleyebiliriz.

Olay1 bizzat yasayan bir kisinin o sirada kafasi karigik
olabilir, hala sagkinlik icerisinde ve sokta olabilir;
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“Toplumda genellikle kadinlarin, yashlarin,
¢ocuklarin, ayrimciliga maruz kalan
bireylerin, ge¢cmiste travma Oykusi olanlarin
ve tedavi altinda olsun ya da olmasin halen

devam eden bir ruhsal rahatsizli§i bulunan
bireylerin daha fazla risk altinda olduklarini
soyleyebiliriz.”

oncelikle olayin ardindan bu tiir tepkilerin olagan
oldugunu bilerek yaklasmamiz ve anlayis gostermemiz
gerekir. Eger kisi olayla ilgili olarak konusabiliyorsa,
hatta konusmak ve anlatmak istiyorsa miidahale
etmeden siikunetle anlatmasma izin vermek ve
sabirla ve ilgiyle dinleyebilmek gerekir. Duygular
ifade etmek suretiyle icini dokmek insan beyninin
anlam veremedigi olaylar1 anlamlandirmasin1 ve
boylece travmasinin iistesinden gelmesini saglar. Ama
burada dikkat edilmesi gereken, kisiyi anlatmasi igin
zorlamamak, 1srarci olmamaktir. Kisi neyi ne kadar
anlatacagl konusuna kendi karar vermeli, inisiyatif
kisiye birakilmahdir. Konugmak, anlatmak istemeyen
kisiye de sayg1 gostermeli; eger daha sonra konusmak
isterse orada olacagimiza ve onu dinleyecegimize dair
glivence verilmelidir.

Ozellikle de kaybi olan kisilerle karsilastigimizda iyi
niyetli bir sekilde onlari teselli etme arzusu duymamiz
normaldir. Ancak teselli ederken onlarin duygularin
incitmemek, yaralarim daha fazla kanatmamak, ek
travmalara neden olmamak ya da yas tutmalarim
engellememek bakimindan soylediklerimize ve
davraniglarimiza dikkat etmemiz gerekir.

Acillarmi  kiyaslamayalim,  acilarmma = zaman
bigmeyelim, acilarina anlamlar yiiklemeyelim. Zira
herkes i¢in kaybin acis1 ve ne anlam tasidig, kaybiyla
bas etme ve yas tutma sekli farkhdir, kisiye 6zgiidiir;
kaliplara sokulamaz. Bu nedenle yasanan olay1
kadere, sansa baglamamak; bir uyar1 ya da ceza gibi
tamimlamamak gerekir. Kaybi olan kigilere ‘Glenle
oliinmez, dik dur, giicli ol, hayat devam ediyor,
gececek, aglama, liziilme, alisacaksin, sanshsin hayatta
kaldin, bu da bir imtihan...” gibi s6zler edilmez; bu tiir
teselli sozleri kaybi olan kisi tarafindan onun kaybina
saygl duymadigimiz, durumunu anlamadigimiz,
onemsemedigimiz hatta acisim  kiiclimsedigimiz
gibi algilanabilir. Kiginin yas tutma siirecini sabote
edebilir; kiside yas tutmanin yanlig oldugu gibi bir
izlenim yaratabilir ve boylelikle kisi yasim tutmakta
zorlanabilir. Bu kisilerin yas tutmaya ihtiyaglari var
ciinkii genel olarak her kaybin ardindan yasanmasi




olagan ve gerekli olan yas siirecinin esasinda ruhsal
acidan kayipla basa cikabilmeyi kolaylastirmak gibi
bir misyonu vardir. Ozellikle de yasadigimiz deprem
felaketi gibi ani ve beklenmedik sekilde gelisen ve
yikicilig: yiiksek olan olaylarda kayip yasadigi halde
yas tutamayan, yasini erteleyen kisiler uzun dénemde
kaybin travmatik etkilerinden daha fazla etkilenmekte
ve bir takim ruhsal bozukluklar yasayabilmektedirler.

Deprem, tiim diger dogal afetler gibi, depremi
yasamayan cocuklarda bile cesitli diizeylerde kaygi,
korku ve endise sebebi olabilir. Ozellikle de cocuklarm
yaninda depreme dair fotograflara bakmak ve videolar1
izlemek, onlarin yaninda depremin detaylar1 hakkinda
gesitli konusmalar yapmak onlarin bu korkularini
artirabilir. Lakin sorunun c¢oziimii onlarin deprem
hakkindaki sorularmi gegcistirip gercegi saklamak
ve olaydan hi¢ bahsetmemek de degildir. Olaylar
miimkiin oldugunca somutlastirarak basit ve anlagilir
bir dilde ve onun anlayacagi sekilde aciklamak

onemlidir. Somut bir anlatim icin gereginde cesitli
oyunlardan ve oyuncaklardan da faydalanabilirsiniz.
Anlatirken dramatik bir tutum izlememek ve gereksiz
detaylardan kacinmak gerekir. En Onemlisi ona
glivende oldugunu hissettirmektir.

icinde yasadigimz toplumun bir bireyi olarak
toplumun o6nemli bir kesimini derinden etkileyen
boylesi katastrofik bir olaya dair bilgi edinme hak ve
ihtiyacimiz, magdurlara bir sekilde yardim etmeye
calisgma arzumuz, toplumsal aidiyet duygularimiz
ve merak gibi cesitli nedenlerle olaya ait fotograflar,
videolar ve haberler aracihgiyla her tiirli bilgiye
ulagsmaya ve bunlar1 paylasmaya calisiyoruz. Bunu
yaparken aslinda bir bagkasinin travmasina taniklik
ediyoruz ve taniklik da bir ruhsal travma sebebidir.
Ruhsal travma yaratma potansiyeli tagiyan olaylari
bizzat deneyimleyen kisiler kadar bu olaya uzaktan
taniklik eden kisiler de travmanin ruh sagligi izerindeki
olumsuz etkilerine maruz kalmaktadirlar. Dolayisiyla,
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olayla ilgili detaylara siiregen ve yogun bir bigimde
kendimizi maruz birakmamiz durumunda travmatik
olaydan bizler de dolayh olarak etkilenebiliriz ve
ikincil travmatik stres veya sefkat yorgunlugu olarak
tanimladigimiz problem geligebilir.

Depreme ait goriintiilerin verilis bicimi hem
depremi dogrudan yasayan kisileri hem de medya ve
sosyal medya aracihigiyla olaya taniklik eden Kkisileri
travmatize edebilmektedir. Yasadigimiz depremler
zaten son derece korkung ve dehset verici iken bir de bu
depremlere ait ac1 verici ya da tirkiitiicli detaylar iceren
gorsellerin insan ruhunda daha derin yaralar acarak
ruhsal etkilenmeyi artirma riski bir hayli yiiksektir.
Insanlarmn yasadig1 1zdiraba ve caresizlige ek tanikliklar
getiren bu tiir paylagimlarin tek etkisi yasanan aciy
daha da katlamak, adeta yaraya tuz basmak olacak;
kayb1 olanlarin acisin1 daha da alevlendirecek ve ek
yaralar acacaktir. Bu nedenle paylagilmamalidirlar.

Elbette burada kastettigim, sanki boyle bir olay hig
yasanmamis gibi olay1 gormezden gelmek, kendimizi
izole edip hig bilgi edinmemek degildir. Aciy1 elbette
yasayacagiz ve zaten hissedilen ¢ok biiyiik bir aci, olay
zaten son derece korkung ama aciy1, hayal kirikhigin,
ofkeyi, korkuyu veya suclulugu daha fazla yasamanin
da kimseye ek bir faydas1 yoktur. Acinin icine daha
fazla gomiilerek bunun altindan kalkamayiz. Belli
araliklarla ama bir taraftan da gilinliik rutinlerimizi
devam ettirerek makul diizeyde bilgi edinecegiz ki
bu bizim siirecle uyumlanmamiz, ruhsal anlamda
orselenmememiz, sagduyumuzu Kkorumamiz ve
olumsuz duygularimizi kontrol altinda tutabilmemiz
icin gereklidir.
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Kitlesel oliimlere neden olan ve ruhsal travma
yaratma potansiyeli tagiyan olaylardan sonra hayatta
kalan ve yasamaya devam eden kisilerde goriilen bir
duygudur. Kisi bagim1 sokacak bir evi, gidecegi bir
isi, yiyecek sicak bir yemegi, yatacak rahat bir yatagi,
giyecek tiirlii giysileri, sosyallesme imkanlar1 oldugu
icin; kendisi ve yakinlari hala hayatta oldugu icin, hatta
nefes aldig1 icin bile suclu hissedebilir. Bu tiir su¢luluk
duygular1 yasayan bireylerin zihinleri genellikle
travmatik olay1 yasayan bireyler hakkinda ‘onlara
yardimc1 olamadim, onlar1 koruyamadim, elimden
geleni yapamadim...” gibi diislincelerle megguldiir ve
bu diisiinceler giiclii sucluluk ve utang duygularina yol
acmaktadir.

Esasinda bir alg1 carpilmasi soz konusudur; kisi
kendisinden ‘kontrolii altinda olmayan bir olay
kontrol edebilecegine dair’ bir beklentiye girmistir; bu
tiimgticlii beklenti esasinda gercek digidir. Ciinkii kigi
kendisinden yapamayacagi bir seyi yapmayi, kontrol
edemeyecegi bir olay1 kontrol etmeyi beklemekte ve bu
konuda yogun bir sorumluluk duygusu tagimaktadir.
Oysa ki insan, pek tabiidir ki; sebebi olmadig
ve kontrol edemeyecegi bir olayin suglusu ya da
sorumlusu olamaz.

Bazi kisiler bu duyguyu oOyle yogun yasarlar ki
bizzat depresyonun Kklinik belirtilerini yasamaya
baslayabilirler; uyku-istah kaybi, mutsuzluk, yasamdan
zevk almama, ilgi ve istek kaybi, sucluluk ve pigmanhk
duygular, sosyallesmekten kaginma ve icine kapanma,
yorgunluk ve konsantrasyon giicliikleri gibi. Ozellikle
de travma gecmisi olan, gegmiste depresyon Gykiisii
olan, benlik saygis1 diisiik olan, sosyal desteklerden
yoksun olan ve basa cikma stratejisi diisiik olan
bireylerde hayatta kalanin suglulugunu daha fazla
goriiriiz.

Bu duyguyla basa c¢ikmak icin oncelikle kisinin
ne yasadiginin, kendi duygusunun farkinda olmasi
gerekir; bu duygunun ve kendinden beklediklerinin
gercek disihigini anlamal, kendine adil davranmadigini
kabul etmelidir. Kontrol edebilecegi ve edemeyecegi
durumlarin ayirdina varma ve enerjisini kontrol
edebilecegi konulara yoneltme; oOrnegin yardim
faaliyetlerine kosullarinin imkan verdigi 6l¢iide destek
verme, kontrolii altinda olmayan konulara miidahale
edemeyecegini kabul etme ve bunu bir yenilgi ya da
zayiflik gibi gormeme, 6zsefkati glindemine alma, yas
tutabilme ve sosyal destek sistemlerini devreye sokarak



cevresinden yardim alma, konusma ve duygularim
ifade etme ve tiim bunlar i¢in kendine zaman tanimasi
bu noktada oldukc¢a 6nemlidir.

Genel olarak sugluluk duygusunun amaci, yanhs bir
sey yaptigimizi farketmemizi saglamak, davranigimizin
sonuglar1 ve bu sonuclarin bizi ve cevremizi nasil
etkiledigi konusunda bilgi sahibi olmaktir. Boylelikle
ayn1 yanhsi bir daha yapmamak {izere davraniglarimizi
gozden gecirmemizi saglarz ve sucluluk duygusu bu
yoniiyle esasinda saglikh bir duygudur.

Ne var ki bizzat sorumlusu olmadigimiz bir dogal
afette ‘hayatta kalanlar’ olarak suglu hissetmemiz,
‘hayatta kalan suclulugu’ olarak adlandirilan sagliksiz
bir sugluluk duygusudur. Bu noktada yardim etme
arzumuzu sugluluk duygusuyla karighrmamamiz
gerekir. Pek ¢ogumuz siddetli bir yardim etme arzusu
tasidigimiz halde “simdi ne yapmamuz gerekiyor” veya
“depreme miidahale siirecine nasil dahil olabiliriz” gibi
sorularin cevaplarini tam olarak bilemeyebiliriz ya da
cesitli nedenlerle siirece dogrudan bir miidahalede
bulunamayabiliriz. Elimizden hicbir sey gelmese
bile eger samimi bir sekilde yardimec1 olmak arzusu
tastyorsak, bu bile aslinda elimizden gelenin en iyisini
yaptigimiz anlamina gelir.

6 Ocak 2023te yasadigimiz deprem gibi ruhsal
travma yaratma potansiyeli yliksek olan bir dogal afete
dogrudan maruz kalmadigimiz yani esasinda ilk elden
olay1 yasayan bir travma magduru olmadigimiz halde;
sadece karsilastigimiz gorseller, duydugumuz haberler
ve bilgi edinmek araciligiyla bu siirece taniklik etmemiz,
aynen travmatik olay1 dogrudan deneyimleyen travma
magdurlarinin yasadiklarina benzer sekilde bir takim
ruhsal tepkiler vermemize yol acabilir. Kayiplara,
fiziksel yaralanmalara ve ruhsal hasarlara neden olan
baylesi katastrofik bir olaym baslattig1 ve ‘“Toplumsal
Travma’ adini verdigimiz bu siire¢, toplumda 6nemli
sayida insan1 olumsuz yonde etkileyerek neticede
kollektif bir yasa neden olabilir ve toplumda kugaklar
boyu siirecek derin ruhsal yaralar agabilir.

Tim travma magduru bireylerin acilariyla
ylizlesmeye, yaslarin1 tutmaya ve zamanla hayata
yeniden tutunmaya ihtiyaglar1 var. Bu yol uzun,
zahmetli ve zor bir yol olsa da; bu siiregte onlara
gosterecegimiz destek, dayamigsma ve duygudashk

Su anda ‘ben’ degil ‘biz’ oldugumd’z{yaganan deprem
faciasini ‘bagkalarinin’ degil ‘bizim ortak deneyimimiz’
gibi algiladigimiz, bu nedenle hep birlikte. travma
magdurlarmin  ihtiyaclarna  odaklanarak  hem
duygusal aciy1 paylastigimiz hem de sorunlari ¢cozmeye
yonelik olarak kollektif sekilde harekete gectigimiz
bir birlesme, adeta bir seferberlik yasiyoruz. Bu
ortak dayamisma ve paylasim, empati duygularimizi
da destekleyerek boylesi bir trajediyle bas etmemiz
icin ihtiyag duydugumuz basta umut olmak iizere
olumlu duygularmmzi harekete gecirecek ve
toplumu olusturan bireyler arasindaki sosyal uyumu
artiracaktir. Bunun toplumsal bir travmanin agtig
yaralarimizi iyilestirmede son derece énemli olacagini
diisiintiyorum.
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TDC HABER

TDC Diyabet Yaz Kamplart:

tip 1 Diyabetlilerin seker kontrolii icin egitimi

ne kadar onemli oldugunun bilincindeydi.
Cemiyetin logosunda da vurguladign gibi diyabette
“Ayar Hayat Saglar’di. Tiirk Diyabet Cemiyeti
olarak gilinlimiizde yetigkin egitiminde kullanilan
yontemlerden biri olan uygulamali egitim modelini
benimseyen “Diyabet Yaz Kamp1” m diizenlemeye 1961
yihnda karar verdiler. ilk Diyabet Yaz Kampi, Dr. Ali
ipbiiker'in gozetiminde Adapazarrmin Karasu
flcesi sahilde cadir kampi olarak basladi.
1963 yilinda Bursa’nin Gemlik Kavacik
yoresinde, 1964-1965-1966  yillar
arasinda ise Marmara Ereglisi'nde
Diyabet Yaz Kampi diizenlendi.

1 955 yilinda kurulan TDC’nin Yonetim Kurulu,

1967 Yilinda Diyabet
Yaz Kampi, TDC izmir
Subesi'nin Onerisi ile
Kusadas1 Kustur Tatil
Koyiine geldi ve 2015
yilinda yapilan 50. Diyabet
Yaz Kamp1 da dahil olmak iizere
pek cok kamp Kusadasi Kustur
Tatil Koyii'nde yapildi. 2016 yilinda
51. TDC Diyabet Yaz Kampi, tarihimizin
en onemli olayma sahitlik eden Canakkale
sehrinin, Eceabat ilcesindeki Kum Otel'de
diizenledi. 2022 yilinda 55. Diyabet Yaz Kampinm
yine ayni yerde yaparak giiniimiize geldik.

Benim Diyabet Yaz Kampi seriivenim 2002 yilinin
sicak bir haziran giinii Istanbul Harbiye’den yola ¢ikan,
icinde cocuklar, gencler ve yetigkinlerin oldugu negeli
bir toplulukla Kusadasina dogru yola ¢ikmamizla
basladi, ne kiymetli dostluklar edinecegimi bilmeden...

37. Diyabet Yaz Kamp1 benim ilk kampimdi. Heyecanh

bir kosturmaca icindeydim. Doc. Dr. Ali ipbiiker ve Dr.
Bilgin ilhan kampta yapilacaklar bir ay ncesinden
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anlatmist1 ama hazir miydim? Giiliiciikler icinde

10 yaslarinda bir cocuk “ilk defa deniz gordiim,
denize girecegim” diyerek kendini tanitiyor. Iyi ki
buradayim diyorum. TDC Diyabet Yaz Kamplarinin
saghginiza, bilginize, dostlugunuza ilk dokunuslar igin
varoldugunu goriiyorum.

Devam eden yillarda da ayni heyecan ile gorev
aldigim TDC Diyabet Yaz Kamplarinin sistemini
anlatmak istiyorum. Kamp alanina giden ekiple beraber
ilk 6nce laboratuar1 kuruyoruz, insulinleri ve ilaclari
yerlestiriyoruz. Muayene odalar1 hazir olmali ki saat
19:00’da ilk geker olglimleri yapilabilsin. Kamp aksam
yemegi oncesinde tiim katilimeilarin ve saglik ekibinin
kendini tanitmasi ile bagliyor.

TDC Diyabet Yaz Kamplarinin cekirdek saglik
ekibi; hekim, beslenme uzmani, diyabet hemsiresi,
laboratuvar teknisyeninden olusuyor. Yillar icinde
ekibimize spor egitmenleri, elit sporcular, sanatgilar,
tiyatro oyuncular1 da dahil oldular ve basarimiza katk:
sagladilar.

Kamplarimizda tip 1 diyabetliler ve tip 2 diyabetliler
bir arada bulunuyor. Egitim saatleri ayr1 olsa da birlikte
olmak kampa uyumu kolaylastiriyor.

Kamplarimizin egitim programi ii¢ ana boliimden
olusuyor. Birinci boliim kahvaltidan sonra simif dersi,
ikinci boliim Oglenden sonra pratik egitim, tiglincii
boliim ise 6grendiklerimizin giin icinde pekistirilmesi.

Katihmcilar kan gekeri ayarimin temel basamagi
beslenme diizenini, diyabet alaninda ¢alisan beslenme
uzmanlarindan 6greniyor ve bir hafta boyunca birebir
egitim aliyorlar. Beslenme uzmanlarimizin hazirladigi
moni, hem kampta hem de giinliilk hayatlarinda
beslenme 6gelerini 6grenmelerine yardimei oluyor.



Giin erken baslar kamplarimizda; 06.30’da
kan seker ol¢timii ve insulin dozlarinin ayarlanmasi

yapilir. Her ana 0giin Oncesinde ve gece uykuya
cekilmeden hemen Once kan sekerine bakilip insulin
dozlar ayarlanir. Oglen yemek oncesinde 45 dakika egzersiz
vaktimizdir. Oglen yemegi sonrasinda dinlenme ve sonrasinda
pratik egitimimiz var. Giin icindeki serbest zamanlarimizda;
katihmecilar Kuzey Ege'nin mavi denizinin, kumsalinin keyfini
cikarabilir. Saghkli olmamiza sosyal faaliyetlerin de katkis1 oldugunu
unutmuyoruz. Canakkale ilinin tarihi yerlerini ziyaret ettigimiz
gezi programimiz, aksam yemegi sonrasinda oyunlar, parodiler,
yarigmalar ve miizikle giizel anilar biriktiriyoruz.

Kamplarimizin bir gelenegi olarak son gece Veda
Gecesi diizenlenir. Bu gecede yasanilanlardan,
ogrenilenlerden, edinilen  dostluklardan
memnun, ayrihiktan dolayr buruk, kampa
veda eder, gelecek sene goriismek tizere
deriz. Sizleri de aramizda gormek
bizi ¢ok mutlu eder. Bu yaz
bekliyoruz.

Goriismek iizere.
Dr. Hasan Onat



B [ir konu - bir konuk

Gestasyonel

Diyabet

Prof. Dr. Zeynep Osar Siva

D) Gebelidin seyrinde ortaya ¢ikan

seker yiiksekligi, gestasyonel
diyabet (GDM) yani gebelik diyabeti
olarak tanimlanir. Genel olarak her yiiz
gebelikten 5-8’inde gebelik diyabeti
saptanir.

Gestasyonel diyabet neden ortaya ¢ikar?

GDM’a yol agan temel neden plasental laktojen
ve progesteron gibi gebelik hormonlaridir. Bir
yandan bebegin saglikli gelisimini saglayan bu
hormonlar, diger yandan da bebegi korumak i¢in
fizyolojik bir insiilin direnci ortami olusturur.
Normal kosullar altinda bu direnci
yenmek icin annenin pankreasi
insiilin {iretimini arttirir ve se-
ker ylikselmez. Ancak, yuka-
rida soziinii ettigim riskler
halinde annenin insilin
iiretimi sekeri dengede
tutmaya yetmez ve GDM
ortaya cikar.

GDM riskli midir?

Iyi takip ve tedavi edilen
GDM’de risk son derece
diisiiktiir. Ancak, kontrolsiiz
seyreden gebelik diyabeti basta
iri bebek gelisimi olmak {izere bazi

risklere neden olur. iri bebek zor dogum
anlamina gelebilir ve sezeryan gereksinimi, do-
gum travmalari, bebekte omuz ¢ikigi, omuz sini-
ri hasarlar goriilebilir. Ayrica, bebegin dogumdan
hemen sonra sekeri diisebilir, bilirubini yiikselebilir,
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bagka bazi1 metabolik ve solunumsal problemleri ola-
bilir ve hatta yogun bakim tedavisi gerekebilir. Bu-
nun yanisira, iri dogan bebek ¢ocukluk ve erigkinlik
doneminde baz1 metabolik problemler yasayabilir,
obezite ve diyabet riski artar.

Ancak endiseye, korkuya gerek yoktur, bilingli ve
yakin takip ile iyi seker kontrolii saglanan gebelik
diyabetinde anne ve bebekte risk son derece dii-
siiktiir.

Gestasyonel diyabet tanisi nasil koyulur?

GDM tanisi igin uygulanan yontem seker yiikleme
testidir.

Yiikleme testi bebede zarar verir mi?

Bu korku ¢ok ama c¢ok yersizdir. Test sirasinda
verdigimiz 75 gr glukoz 5 dilim ekmege esdeger
miktarda seker demektir. Viicut 75 gr glukozu hiz-
la metabolize eder, anneye veya bebege herhangi
bir zarar1 yoktur. Amacimiz test sonrasinda seker
yiikselmesi olup olmayacagini gormektir. Eger biz
bu islemi yapmaz ve siz diyabetinizin farkinda ol-
madan yasamaya devam ederseniz ortaya cikabi-
lecek problemler bellidir. Oysa erken tani, gebelik
diyabetine ait komplikasyonlar1 6nler.



GESTASYONEL DIYABETTE Tek test ile tani:

75 gr glukozlu OGTT, tek degerin yiksekligi
durumunda GDM tanisi koyulur.

Test 6ncesi: 92 mg/d|
1. saat: 180 mg/dl
2. Saat: 153 mg/d!

GDM varsa sekerim hangi sinirlarda seyretmeli?

Aclik kan sekeriniz en fazla 9o mg/dL olmalidir. Ye-
meklerden sonra 6lciilen sekeriniz ise 1. saatte 140
mg/dL’yi, 2. saatte 120 mg/dL’yi asmamaldir.

Sekerimi hangi siklikla ve nasil dlgmeliyim?

Gestasyonel diyabetli olarak kan sekerlerinizi heki-
minizin onerdigi siklik ve diizen icinde ve kendi glu-
kometreniz ile 6lcerek yakindan izlemelisiniz.

Eger seker diizeyleriniz baglanan beslenme tedavisi
ile kontrollii gidiyorsa ve bebek agisindan da isler
yolunda ise parmaktan glukometre ile seker 6l¢limii
ile glukoz takibi yapmak yeterli olabilir.

Ancak, seker degerleriniz yilikselme egiliminde ise
ve insulin kullanmamz gerekiyorsa, o zaman daha
sik 6l¢lim yapmaniz sarttir. Bu durumda siirekli se-
ker Olciim cihazi takmaniz (CGM) yararh olabilir.
Bu cihazlar 24 saat boyunda yaklagik 250 6lciim
yaparak bize gece ve glindiiz glukoz dalgalanmalar1
hakkinda detayh bilgi verir. Hekiminiz size bu ko-
nuda bilgilendirecektir.

Dogum tarihi yaklastik¢a, kan sekerlerini kontrol
etmek zorlasabilir. Ozellikle de gebeligin son 4-8
haftasinda yiiksek seyreden kan sekeri degerleri
bebegin iri olmasi acisindan daha yiiksek bir risk
olusturur. Bu nedenle, doguma kadar devam eden
bir siirecte kan sekerinizi kontrol etmek i¢in eliniz-
den ne geliyorsa yapmaniz, siz ve bebeginizin sagligi
acgisindan son derece 6nemlidir. Kontrollerinizi do-
guma kadar aym 6zenle siirdiirmeye devam etme-
lisiniz.

Her durumda 6nemli olan; sekerinizi sadece 6lgmek
degil, degerleri yorumlamak ve gereginde size izle-
yen diyetisyen, egitim hemsiresi ve hekimle paylas-
maktir.

Gestasyonel diyabet nasil tedavi edilir?

Gestasyonel diyabet genel olarak iki sekilde tedavi
edilmektedir:

1. Beslenme tedavisi, fiziksel aktivite

2. Insiilin.

Beslenme tedavisi ve 6giin planlamasi : Neyi, ne kadar
ve ne zaman yediginiz kan sekeriniz iizerinde 6nem-
li bir etkiye sahiptir. Doktorunuz ve diyetisyeniniz ile
birlikte, sizin i¢in belirlenmis olan kan sekeri ve kilo
hedeflerinize ulasmanizi saglayacak ve yasam tarzini-
za uyumlu bir 6glin plan1 yapmaniz biiyiik 6nem tasir.
Gebelik siirecinde kilo artisinizin 7-11 kg olmasi hedef-
lenmelidir. Eger gebelik 6ncesinde beden kitle indek-
siniz 30 kg/m2'nin iizerinde ise kilo artisimz 9 kg'in
tizerinde ¢citkmamalidir. Giinliik kalori gereksiniminize
gore karbonhidrat, yag, protein aliminiz planlanacak,
vitamin, mineral ve sivi gereksinimleriniz karsilana-
caktir.

Gebelikte kan
sekeri seviyele-
rinini hedeflenen
deger araliginda
tutabilmek igin ogun
planlama ve egzersi-
zin yani sira insuline
de ihtiyag ortaya gika-
bilir. Insulin baglan- 4
mas! herhangi bir j
olumsuzluga .
isaret etmez, 1Y -
bu konuda /
herhangi
bir en-
diseniz
olmasin.




B [ir konu - bir konuk

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar kan sekerini protein
iceren besinler, sebzeler veya yaglara
gore kan sekerini daha cok arttirir,
fazla yiikseltir. Karbonhidrat ige-

ren besinler asagidaki sekilde
siralanabilir:

» Tahil triinleri (ekmek,
yulaf, bulgur, pilav ve ma-
karna)
» Nisasta orani yliksek
sebzeler (bezelye, misir
ve patates)
» Kuru bakliyat ve
mercimek
» Meyve ve meyve suyu
» Siit ve siit tirtinleri
» Kraker ve cips gibi
atistirmaliklar
» Tathlar ve seker oran
yiiksek besinler (kek, biskii-
vi, kurabiye, sekerleme don-
durma vb.)

Diyetisyeniniz doktorunuzun plan-
ladig1 medikal tedavi ile uyum icinde
karbonhidrat gereksiniminize karar
verecek ve giinliikk planlamamz yapa-
caktir. Hangi besinin ne kadar karbonhid-

rat icerdigini mutlaka daniginiz. Karbonhidrat
igeren besinlerin kan sekerinizi nasil etkiledigini
gormek icin, yemeden Once ve sonra kan sekerini-
zi 6lgmeniz gerekir.

Tatlandincilar

Tatlandiricilar ya kalorisizdir ya da ¢ok az kalori
igerir. Gebelik esnasinda kullanmadan 6nce mut-
laka diyetisyeninize danisiniz.

insiilin

Gebelikte, kan sekeri seviyelerinini hedeflenen

deger araliginda tutabilmek i¢in, 6glin planlama
ve egzersizin yam sira insiiline de ihtiyag¢ ortaya
cikabilir. Insiilin baglanmas: herhangi bir olum-
suzluga isaret etmez, bu konuda herhangi bir en-
diseniz olmasin. Gebelikte seker diisiiriicli haplar
plasenta yoluyla bebegi etkileyebilecegi icin tercih
edilmezler, bu nedenle gestasyonel diyabette insii-
lin ilk tercih edilen ilac olarak énerilmektedir. in-
siilin plasentadan ge¢cmez ve bebege herhangi bir
olumsuz etki gostermez. Dogumdan hemen sonra
insulin ihtiyaci ortadan kalkacaktir.

Metformin:

Gebelik siiresince metformin kullanimina iligkin
yeterince kamt bulunmaktadir ve fetusa etkileri
acisindan giivenilir bir ilactir. Ingiltere’de ve bas-

ka baz1 iikelerde GDM tedavisinde kullanilmakta,
ancak ulkemizde onerilmemektedir.

Bazen idrarimda keton ¢ikiyor. Bu zararli mi?

Idrarda keton saptanmasi, viicudunuzun enerji

: T

Fiziksel Aktivite / Egzersiz:

, &
Fiziksel aktivite kan A N/
sekerinizi olumlu etkiler. Eger % ;
halihazirda diizenli egzersiz
yaplyorsaniz, gebelikte
de devam ettirmelisiniz
ki sagliginiz igcin baska
faydalarini da gérmeniz
mUmkin olsun. Sizin igin
en uygun egzersiz planini
olusturmak icin doktorunuza
danisiniz.

UZAK DURUN TERCiH EDIN

Kurabiye, pogdaca Yulafli kahvalti

Cips, patates kizartmasi Kepekli tost

Sekerli icecekler

Limonlu, naneli, zencefilli su
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Sekerimi hangi sinirlarda tutmaliyim ki
bana ve bebegime zarar vermesin?

iiretmek i¢in yag yaktigi anlamina gelir. Bu durum,
eger yeterince kalori almiyorsaniz veya gerektigi
kadar sik beslenmiyorsaniz ortaya cikar. Keton,
bebeginiz icin zararh olabilir. Bu nedenle ac¢ kal-
mamaya dikkat etmeniz gerekir. Ama idrardaki
ketonun gestasyonel diyabetle bir iligkisi yoktur.

Gestasyonel diyabet anne acisindan kalici diyabe-
te neden olur mu?

Dogumdan sonra GDM diizelir, ancak ileride tip
2 diyabet ortaya ¢ikma riskinin artmig oldugunu
unutmamak ve diizenli araliklarla testleri siirdiir-
mek gerekir. GDM’li kadinda yasam boyu diyabet
olma riski ylizde 50 civarindadir.

Gestasyonel diyabetli anne dogum sonrasi nasil
izlenmelidir?

Gebelik diyabeti her ne ka-
dar dogum sonrasi dii-
zelse de dogumdan
4-12 hafta sonra 75
gr glukoz ile yiikleme
testi yapilarak kalici
diyabet olup olmadig:
mutlaka aranmahdir.
Sonrasinda yasam boyu
1-3 yilda bir achk sekeri

bakilarak takipler siirdiiriilmelidir. Annenin do-
gumdan sonra normal kiloda olmasi ve diizenli fi-
ziksel aktivite yapmasi diyabet riskini azaltir. Bazi
diyabet onleyici ilaclarin kullanimi da gerekebilir.
Eger zaman i¢inde seker yiikselme egilimi gosteri-
yorsa ila¢ tedavisi baglanmasi uygun olabilir.

Gestasyonel diyabet tanisi almak beni ¢cok
endiselendiriyor!

Bu konuda sizi ¢ok iyi anliyoruz. GDM tanisinin be-
beginizi de ilgilendiren bir durum olmasi acisindan,
sizi endiselendirmesi ¢ok normal ve anlagihir bir du-
rum. Ama bu sizin yaptiginiz bir yanhs sonucu ortaya
¢ikmadigi gibi, bebeginize de asla zarar vermeyecek.
Hatta gebelik kontrollerinizi daha da 6zenle yap-
tirdiginiz icin hicbir sorun olmadan

saglikh bir gebelik gecirecek ve
biiyiik bir mutlulukla bebe-
ginizi kucaginiza alacaksi-
niz. Merak etmeyin, biz
Tiirk Diyabet Cemiyeti
olarak her kosulda, her
sorunuza cevap vermek

ve sizi rahatlatmak igin
yanmizdayiz.

Sevgiyle kalin.
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Ramazan Boyunca
Nasil Beslenelim,

elere Dikkat Edelim?

Ustiin

agliklive dengeli beslenme kiiltiiriinde
normal beslenme sekli 3 ana 6giinden ve
ihtiyaca gore ara oglinlerden olusmakta-
dir. Ancak, ramazanda normal beslenme
sekli agirlikhi olarak gece beslenme sekli-
ne dontismektedir. Orug sirasinda gilindiiz saatle-
rinde herhangi bir yiyecek ve icecek tiiketilmedigi
igin Ogiinler arasindaki saatler ramazan digindaki
slireye gore oldukca uzundur. Ogiin sayisinin azal-
mast ve susuzluk gibi durumlar diyabet yonetimini
olumsuz yonde etkileyebilir. Ra-
mazan orucuyla birlikte
bircok hormon ritmi-
nin degistigi gosteril-
migtir. O nedenle
ramazanda orug
tutmak isteyen
diyabetli bir bi-
reyin ramazan
baglamadan 4-8
hafta o6nce du-
rum degerlendir-
mesi yapmasl ve
ramazan boyunca
saghik risklerini en
aza indirebilmek icin ra-
mazan Oncesinde diyabet
ekip tiyelerinden (takip eden hekim, diyabet egitim
hemgiresi, diyabet diyetisyeni) danigmanlik almasi
gerekmektedir. Iftar sahur aras1 yeme kompozis-
yonunun degismesi ve seker diisiikliig korkusuyla
daha fazla enerji alimi, agirlik artis1 ve kan sekeri-
nin yliksek seyretmesine sebep olabilir.
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‘i‘\\\ abetimizi izleyen ekip oru¢ tutmamizin giivenli olduguna karar verdiyse
i konuda dikkat etmemiz gereken kurallari bilmek zorundayiz. 99

Eger diyabetimizi izleyen ekip oru¢ tutmamizin
giivenli olduguna karar verdiyse bu konuda dik-
kat etmemiz gereken kureller1 bilmek zorundayiz.
Ramazanda beslenme acgisindan uyulmasi gereken
kurallar g6yle siralayabiliriz:

> iftar tam saatinde yapmak:

Iftar saatini geciktirmek, zaten uzun olan achk
siiresinin daha da uzatilmasina ve hipoglisemi ris-
kinin daha da artmasina sebep olabilir. Diyabetli
birey yemegini kisa stirede tamamladiginda tokluk
sinyalleri heniiz gelmedigi i¢cin doyma gecikir ve
yemeye devam etme istegi uzayabilir. Bu da mide
kapasitesinin asilmasina ve ihtiyacin lizerinde ka-
lori alinmasina yol acabilir.

> Sahur yemegdini imsak vaktine yakin yapmak:

Sahur vakti ile iftar vakti arasinda dengeli bir siire
olursa uzamis aclik siiresi biraz daha daraltilabilir.
Sahur yemeginin imsak vaktine yakin olmasi giine
baglarken daha tok hissetmeyi artirmakla birlikte
aglik hissinin yogunlagmasini azaltacaktir.

> ftar ile sahur arasinda fazla kalori almamak

icin posa miktarim artirmak:

Ramazan boyunca iftardan sonra tatli vb besin-
lerin tiiketimi artabilir. Uzun saatler a¢ kalmanin
sonunda sevilen besinlere karsi 6zlem artabilir. Bu
besinlerin miktari iyi ayarlanmadiginda kan seke-
ri ylikseklikleri olusabilir. Beslenme Onerisi olarak
aksam yemeginde Once az corba ile baslayip bol
sebze tiiketmek iftardan sonraki acitkmalarin 6nii-
ne gececektir.



» Uyku diizeni ve kalitesini yeniden ayarlamak:
Uyku ve uyaniklik diizeni degisikligi ile rutin ye-
mek diizeni de degismektedir. Ramazan boyunca
baz1 diyabetliler sahurdan 6nce uyanik kalmay
tercih edebilir. Kisiler uyanik kaldig: siire boyun-
ca yemek yeme egiliminde olabilir ve bu da yine
ihtiyacin tizerinde kalori almaya sebep olabilir.
Eger sahura kadar uyunmayacak ise kan
sekerini dengeleyici posadan zengin
besinlerin tercih edilmesi onerilir.
Ayrica iftardan sonra tath yerine
ihtiyaca gore 1-2 porsiyon taze
meyve biraz kuru yemis ile
birlikte ara 6giin olarak tiiketi-
lebilir.

> Giinlitk sivi alimim
ayarlamak:
Ramazan boyunca saglikl bi-
reylerden farkli olarak diyabetli
bireyler siv1 ve elektrolit denge-
si acisindan daha fazla olumsuz
sonuglarla kargilagabilir. Gilinliik s1v1
aliminin kisitlanmasi kan sekeri diizey-
lerini olumsuz yonde etkileyen bir durumdur.
Siv1 dengesinin korunabilmesi i¢in iftar ve sahur
arasinda ortalama 2 litre su tiiketilmesi 6nerilir.
Ayrica siv1 kaybini Onleyebilmek igin kafeinli ve se-
kerli iceceklerin minimuma indirilmesi 6nemlidir.

i ,.mtfn- .

> Fiziksel aktivite diizeyini dengeli tutmak:
Ramazan boyunca hareketsizlik ve enerji aliminin
artmas1 nedeniyle viicut agirhg: artisi s6z konusu
olabilir. Fiziksel aktivite diizeyini artirmak isteyen
diyabetlilerin seker diisiikliigii ve dehidrasyondan
(sv1 kayb1) korunmak igin iftara yakin saatlerde
degil sahura yakin saatlerde hareketini
artirmasi onerilir.

Ramazanda orug¢ tutmak her
kosulda diyabet kontroli-
ni bozar. Bu konuda son
derece dikkatli ve 6zenli
olmali, ilag saatlerinizi
ramazan diizenine gore
ayarlamay1 ve sekerinizi
yakindan takip etmeyi
asla ihmal etmemelisi-
niz. Ramazan Oncesi he-
kiminizin yaptiracagi kan
testleri orucun risklerini ve
tutmanizin uygun olup olma-
digim net olarak gosterecektir.
Bunun yanisira orug siirecinde en
ufak bir saglik sorunu yasarsaniz, mese-
la sekeriniz diiserse, tansiyonunuz yiikselirse, idrar
miktariniz azalirsa, ishal olursaniz, atesiniz ¢ikarsa,
vb. hemen orucu sonlandirip hekiminiz ile irtibata
gecmeyi unutmamalisiniz.
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. yysam rehberi

Uzm. Diyabet Egitim
Hemsiresi
Behice Kahraman

Tirk Diyabet Cemiyeti Diyabet
ve Obezite Farkindalik Egitim
Merkezi Egitim Koordinatorii

Diyabetlinin Acll \
Durum Cantasi

N

/ o Neler Icermeli... -
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fetlerden hemen sonra ihtiya¢ duyabile-
ceginiz malzemelerin bulundugu bir Afet
ve Acil Durum Cantanizin her an hazir ve
ulasilabilecek bir yerde olmasi gereklidir.

Olasi bir afet sonras yiyecek, igecek, ilag ve tibbi
malzeme ve bagka acil ihtiyaclariniz1 karsilayabile-
ceginiz yerlere ulasamayabilirsiniz. Bu tip durum-
lar i¢in afet cantamizin iginde olmas1 gerekenleri
dogru belirleyip, cantamizi kolay ulasacagimz bir
yerde saklamaniz ¢ok 6nemlidir.

Bunun yaninda Afet ve Acil Durum Cantas1 sadece
evinizde degil, is yerinizde, okulunuzda, sinifinizda
da olmalidir.

Deprem sonrasi ilk 72 saat ¢ok 6nemlidir. Bu ne-
denle yardim ekipleri ulasana kadar acil ihtiyag-
larimiz1 ve degerli evraklarinizi saklayacaginiz bir
Afet ve Acil Durum Cantasi sizin ve sevdiklerinizin
hayatin1 kurtarabilir. Kiiglik yaralanmalarimiz var-
sa bunlara kendiniz miidahale edebilirsiniz.

Diyabetli Afet ve Acil Durum Cantasinin iceri-
sinde Neler Olmali?

Diyabetli olarak giinliik yagaminizda kullandig:-
niz diyabet ve ya varsa baska saglik sorunlari-
niz ile ilgili tiim ilaglariniz, insiilinleriniz, igne
uclari, insiilin pompasi kullaniyorsaniz pili, seti,
glukoz sensorleriniz, kan sekeri 6l¢lim aletiniz
ve hipoglisemi tedavisinde kullandiginmiz seker,
meyve suyu, glukoz tabletlerinize afet durumun-
da hemen ulasabilir halde olmalisiniz. Elektrik,
temiz su, ulagim veya 1sitma ve sogutma olma-
dan tedavinizi kesintisiz nasil devam ettirecegi-
nizi diislinerek bir liste olusturmal ve acil du-
rum ¢antanizi hazirlamalisiniz.

Oncelikli olarak hazirlanmaniza
yardimci olacak listede

1. insi]lin kalemleriniz (Kisa ve uzun etkili instlinler)

2. Igne uglariniz

3. Tip 1 diyabetliler i¢in glukagon kiti

4. Kullandiginiz receteli ve recetesiz diger ilaglar

5. Kan sekeri izlem aleti (glukometre)

6. Test stripleri ve yedek parmak delme lansetleriniz

7. Insilin pompasi ve sensor kullaniyorsaniz yedek set
ve sensorleriniz (2 haftalik)

8. Hipoglisemi tedavisi igin meyve suyu veya kesme
seker, var ise glukoz tabletleri

9. Acil durum iletisim bilgileri

10. Glukometre, insiilin pompasi igin yedek pil

11. Keton stripleri (Tip 1 diyabetliler igin)

12. Sogutucu ve yeniden kullanilabilir soguk paketler
(Not: llaglarinizi

dondurmayin veya kuru ]'

buz kullanmayin)

13. Bozulmayan gidalar
(Ornegin, meyve suyu
kutulari, kuru meyveler,
fistik ezmesi, konserve
gidalar, krakerler, rafta
saklanabilen sit,su)
14. Siringa, igne ve
lansetleri givenli bir
sekilde tagimak igin kap
veya bos plastik sise
15. Inslin pompanizin
veya sensortin (CGM) marka, model ve seri numarasinin
basili kopyasi

16. Diyabetli kimlik karti, acil durum bilekligi

17. llk yardim gantasi

18. Uyku tulumu veya battaniye

19. Gaki, diidiik, kiigiik makas

20. Kagit, kalem

21. Pilli radyo, el feneri ve yedek piller (Dayanikli / uzun
omdrld pil segilmeli)

Bunlarin yaninda; kimlik, ehliyet vb. 6nemli bel-
gelerinizin fotokopisi, i¢ ¢camasiri, ¢orap, iklime
uygun giysiler, sabun, 1slak mendil, tuvalet kagid,
hijyenik ped gibi hijyen malzemelerinin de canta-
nizda olmasinda fayda vardir.

Engelli bireylerin 6zel ihtiyaclariyla alakali malze-
meleri cantaniza eklemelisiniz.

Afet ve Acil Durum Cantasinin iginde bulunan ilag-
lar ve tibbi malzemelerin son kullanma tarihlerini,
yiyecek ve icecekleri diizenli olarak kontrol edilme-
lidir.

Deprem bolgesinde yasadigimizi unutmadan ted-
birimizi alalim.
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Dogal Afet Kosullarinda 1

Nasil Saklanmali?

Uzm. Diyabet Eqitim Hemsiresi Behice Kahraman

Diyabet gibi kronik bir durumun varliginda acil durumlara veya dogal afetlere
hazirlikli olmak ayri bir dneme sahiptir. Diyabetli bireyler icin fiziksel ve duygusal
stres, saglik tizerinde diger bireylere kiyasla daha buytk bir etki yaratabilir.




fet gibi normal yagami kesin

olaganiisti durumlarda diyabetli cocuk
ve yetigkinlerde, kan sekeri diizeyi ta-
kiplerinin yam sira, insiilin ya da kulla-
nilmakta olan diger ilaglar ile tedavinin eskisi gibi
siirdlirilmesi yeterli olacaktir. Bunun yani sira,
beslenme diizeyi aksayabilecegi i¢in riski artan kan
sekeri diisiikliigiinden (hipoglisemi) koru-

mak icin tedbirli olunmalidir.

Afet halinde elektrik, temiz

su, ulasim veya isitma ve 4;#) '
(| s

b far )

4 ‘w}

sogutma kosullar1 yeterli
olmadan, kendimizi ve

» Insiilinler dogru
mamali, karisim (mix) instlinler kuvvetli ¢alkala-
madan kaginilmalidir.

» Insiilin igne uclarim imha etmek icin pet sisede
biriktirebilirsiniz. Evsel atik olarak atmaniz, baska
kisilerin yaralanmasina neden olabilir.

» Insiilin uygulama bélgelerinde yaralanma-
lar varsa tizerine o bolgeden enjeksiyon
yapmayiniz. Insiilin uygulama nok-
talar1 arasinda en az 1 cm mesafe

birakiniz.
» Pompa ve glukometreler
i¢in yedek pil bulundurmay1

ilaclarimizi nasil koruya- 1 unutmayimniz.

cagimiz1 bilerek hareket = % % » Miimkiin oldugunca en-

etmeliyiz. ‘ | & feksiyondan korunmaya

i { calisiniz.

Boyle bir durumda; > » Besin ve igme suyunun
N o temizligine elinizden gel-

» Kullanimdaki (Kalem . 4 digince dikkat ediniz.

icindeki) ve yedek insii- e

linler maksimum 4 hafta . ~ Unutmaymiz ki saglk ekip-

siireyle, 25 derecenin altin-
daki oda sicakliginda, direkt
181 ve 1giktan korunmak sartiyla
saklanabilir. Bu siireden sonra artik
o insiilin kullanilmamahdir.

» Insiilini 1s1ktan korumak icin karton kutusunu
kullanabilirsiniz.

» Soguk zincir saglandigi durumlarda insiilini
dondurmayiniz.

» Insiilin kalemleri icinde parcaciklar, kopiirme
veya renk degisikligi oldugunu goriirseniz mutlaka
degistiriniz.

» Insiilinleri buzdolabinda saklayamiyorum diye
endige etmeyiniz, ancak; etkisinin azaldigini hisset-
tiginizde mutlaka degistiriniz.

» Insiilin temini yaparken, kutunun iizerindeki
etiketin daha 6nce kullandiginiz ile ayni olmasina
dikkat ediniz. Farkh isimdeki insiilinlerin etkisi de
farkhdir.

» En uygun igne ucu diyabet ekibinizin aksi bir
onerisi yoksa 4 mm’dir. Igne uclarinin her enjek-
siyondan sonra degistirilmesi onerilmektedir ama
temin etme zorlugu varsa daha uzun siire kullana-
bilirsiniz.

» Insiilinlerinizi soba, kalorifer gibi 1s1 kaynagin-

n leri araciligi ile bolgeye hizh
'» sekilde ve yeteri kadar insiilin
ve diger malzemelerin ulagimi sag-
lanacaktir. Insiilin ve oral antidiyabe-
tik ilaglariniz ile diger kronik hastaliklar i¢in
kullandiginiz ilaglar, glukometre, strip ve igne ucu
gereksinimleriniz i¢in deprem bolgesi ve cevredeki
illerin iiniversite ve devlet hastanelerine bagvurabi-
lirsiniz ya da afet bolgesindeki seyyar eczaneler ile
irtibata gegebilirsiniz.

Ayrica insiilin pompasi kullaniyorsamiz; iginde
bulunulan sartlar nedeniyle pompa tedavisine ara
vermeniz gerekebilir, bu nedenle kalem insiilin ve
glukometre gibi malzemelerinizi temin etmenizde
fayda vardir. Tedavi yonetiminizi takip eden diya-
bet ekibiyle ya da bolgede bulunan saglik profesyo-
nelleri ile iletisime gegerek yeni tedavinizi diizenle-
yebilirsiniz.

Son olarak vurgulamak gerekirse diyabetlilerin
tizerlerinde diyabetli oldugunu bildiren bir belge,
kart veya bileklik, vb. bulundurmalar1 son derece
onemlidir. Bilekliginizi DOFEM’den temin edebi-
lirsiniz.
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NB Kadikoy Hastanesi HABER
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» Diyabetik ayakta erken tani, dolasim ve enfeksiyon problemlerinin diizeltilmesi,
yeni yara olusumunun engellenmesi gibi kritik konulara branslar arasi bir
vaklasim gerektirdigi icin diyabetik ayak yaralarinda ekip calismasi elzemdir.

trkiyenin Diyabet, Kadikéy'in Ge-
nel Hastanesi” olma siariyla yola ¢ikan
Tirk Diyabet Cemiyetinin, Profesor
Doktor Nazif Bagriagik Kadikoy Has-
tanesinde, 2022 yilinda 35 binin {ize-
rinde kisiye poliklinik hizmeti ve 12870
hastaya yatakli tedavi hizmeti verilmis-
tir. Bunun yanisira, 4423 cerrahi miidahale yapilmis ve
4501 olguda ise yogun bakim tedavisi uygulanmuistir.
Saglik hizmeti sunumunun yanisira diyabetli bireylere
0zel hizmetler, bilimsel ¢aligmalar ve sosyal projelerle de
hastanemiz gorev basinda olmustur.

Endokrinoloji Uzmani Dog. Dr. Sinan Kirim, polikli-
nik ve yatakli tedavi islemleri haricinde SGK 6demeli
ozellikli ilaglarin raporlanmasi, klinik ultrasonografi,
biyopsi islemleri ve endokrinolojik girisimsel islemleri
yiiriitmeye devam etmektedir. Dr. Kirim, diyabet, obe-
zite ve metabolik sendromun medikal tedavisinin yani-
sira diyabetli hastalarin eslik eden komplike endokrin
sorunlariyla da 6zel olarak ugrasmaktadir.

Uzm. Dr. Enver $iikrit Gonciioglu, Diyabet Teknoloji-
leri Merkezi'mizde, eriskinde yapay zeka aracil insiilin
pompast (780G) ile Tiirkiyede en fazla diyabetli takip
eden hekim olmustur. Siirekli insiilin infiizyon teknolo-
jilerindeki deneyimimiz her giin geliserek artmakta ve
hastalarimiza hem baslangig egitimleri verilmekte hem
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de takip stirecinde siirekli online destek hizmeti sunul-
maktadir.

Bu kapsamda Tiirk Diyabet Cemiyeti ve Diizce Univer-
sitesi I¢ Hastaliklar1 Anabilim Dali ortakliginda gelis-
tirilmekte olan pilot proje i¢in tipta uzmanlhk egitimi
alan asistan ve uzman
hekimlere yonelik di-
yabet teknolojileri se-
minerlerine bu yil bas-
lanmugtir. Diyabet
teknolojilerinin uygun
vakalarda kullaniminin
yayginlastirilmasini ve
i¢ hastaliklar1 uzman-
larmin bu konuda ye-
tistirilmesini  amagla-
yan proje kapsaminda
Uzm. Dr. Gonciioglu
teorik egitimler, insiilin
pompa ve stirekli seker
olgim cihazi pratikle-
ri ve vaka sunumlar
basliklarinda egitimle-
ri  meslektaglarimizin
ayagina  gotlirmekte
ve ortak hasta takibi ile
deneyimlerini paylagsmaktadir. Yakin gelecekte projenin

-
Uzm. Dr. Génciioghi



bagka Universite ve Egitim Aragtirma hastanelerinde de
yayginlastirilmasi planlanmaktadir.

Diyabetik ayakta erken tani, dolasgim ve enfeksiyon
problemlerinin diizeltilmesi, yeni yara olusumunun
engellenmesi gibi kritik konulara branglar aras1 bir yak-
lasim gerektirdigi i¢in diyabetik ayak yaralarinda ekip
caligmasi elzemdir. Genel Cerrahi Hocamiz Prof. Dr.
Selguk Baktiroglu, Ortopedi Uzmani Op. Dr. Sinan Ki-
lig, I¢ Hastaliklar1 Uzmanlarimiz Uzm. Dr. Giiven Kog
ve Uzm. Dr. Ferhat Cetin tarafindan yiiriitilmekte olan
Diyabetik Ayak Polikliniklerimizde yara bakim, y6ne-
timi, medikal ve cerrahi tedavi prosedirleri ve Podo-
log Omer Ahiskali tarafindan diyabetik ayak olusumu
acisindan risk analizi, gerekli vakalarda bakim, ortez,
tabanlik ve destek tedavileri bagariyla uygulanmaya de-
vam etmektedir.

Hastanemiz I¢ Hastaliklar1 béliimiinden Uzm. Dr. Ferhat
Cetin ve Tiirk Diyabet Cemiyeti diyetisyenlerinden Dyt.
Ayse Ustiin’iin diyabet hastalarinda 6giin ertesi seker ya-
nitinda mikrobiyotanin roliinii arastirdig1 bilimsel pro-
jenin erken sonuglarinin derlendigi makaleleri, Berlinde
diizenlenen “Advanced Technologies and Treatment for
Diabetes” (ATTD 2023) kongresinde sunulmugtur.

Hastanemiz diyetisyeni Merve Giildali, uzmanlik tezini
tamamlayarak akademik kariyerinde bir basamak daha
yiikselmistir. Uzman Diyetisyen Merve Giildalinin tip 2
diyabetlilerde diyet enflamatuar indeksi ve yagam kali-
tesi iliskisini inceledigi tez makalesi uluslararast bilim
dergisi Nutrition and Food Scienceda yayinlanmak igin
kabul almistir. Hastanemiz I¢ Hastaliklar1 béliimiinde
hazirlanan “Tip 1 Diyabetli Bir Olguda, Tki Farkli Pom-
pa Kullanimi Esnasinda Egzersiz ve Hipoglisemi Yone-
timi” baglikli ¢aligma Ankarada diizenlenen 4. Diyabet
Teknolojileri Sempozyumuna sunulmustur.

Hastanemizde diyabette erigkin pnoémokok asilamasi,
diyabetik hastalarda osteoporoz yoénetimi, karbonhid-
rat sayimi egitiminin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi,
obezite tedavisinde girisimsel ydntemlerin etkinligi, 1d-
rar yolu enfeksiyonlarinda etken izolasyonlar, diyabetik
ayak yaralar1 mikrobiyolojisi ve irritabl bagirsak hasta-
liginda beslenme konulu bilimsel ¢alismalar cesitli asa-
malarda halen devam etmektedir. Uzman hekim, hemgi-
re ve diyetisyenlerimizin aktif gorev aldig: Tiirk Diyabet
Cemiyeti DOFEM egitimleri pandemi ve sonrasi siiregte

online olarak devam ettirilmistir. Ulkemizin her yerin-
den binlerce diyabetliye ulasilan egitimlerde, diyabet
seriiveninin her asamasinda dogru bilinen yanliglar
islenerek fiziksel olarak uzanamadigimiz cografyalara
ekranlardan ulasmig olduk. Istanbul ve cevre illerde de
cesitli sivil toplum orgiitleri 6zel ve kamu kurumlariyla
ortak diizenledigimiz etkinlik ve egitimlere devam et-
mekteyiz. Y1l boyunca iilke i¢i ve uluslararasi organizas-
yonlarda hem hastanemizi hem de cemiyetimizi temsil
eden degerli hekim ve hocalarimiza tesekkiir ederiz.

NB Kadikdy Diyabet Hastanesi olarak 2023 depremle-
ri stirecinde, deprem bolgesinden gelerek hastanemize
bagvuran hastalarimiza ayaktan ve yatakli tedavi hiz-
metlerini ticretsiz olarak sunduk. Tiirk Diyabet Cemi-
yeti ve hastane olarak deprem bolgesine erken donemde
insiilin temininde aracilik ettik. Hastanemiz I¢ Hasta-
liklar1 uzmani Dr. Ferhat Cetin ve hemsirelerimizden
Furkan Yildirim depremin ilk giiniinden itibaren afet
bolgesine intikal ederek sahra hastaneleri kurulumu ve
tibbi gorevleri yaninda bolgedeki diyabetlilerin ihtiyag
ve egitimleri i¢in de sahadaydilar.
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==  dogru beslenme ipuglar1

Tiiketilen
karbonhidrat
miktari ve insiilin
dozu 6giinden
sonra kan seker
diizeylerini
etkileyen en
onemli faktorlerdir.
Bu nedenle
karbonhidrat sayimi
ile karbonhidrat
aliminin izlenmesi
kan sekeri
kontroliiniin
saglanmasinda
temel stratejidir.

iiketilen karbon-

hidrat miktar1 ve

karbonhidratin

glisemik  indeksi
ogiinden sonra gozlenen
kan glukoz yiikselmelerini
etkileyen en oOnemli fak-
torlerdir ve 6giin planinin
geligtirilmesinde ~ mutlaka
g0z oniine ahmmahdir. Tip 1
diyabetliler ve yogun insiilin
kullanan Tip 2 diyabetlile-
re, 6giinde aliman karbonhidrat miktar ile
insiilin dozunun eglesmesine firsat veren
oglun planlama teknigi diyabet diyetis-
yeni tarafindan ogretilmelidir. Bireyle-
rin diyabet yonetimini kolaylastiran en
onemli ogiin planlama teknigi olan kar-
bonhidrat sayimi egitimi, yogun instiilin
kullanan diyabetli bireylerin kan glukoz
diizeylerinin kontrolii ve viicut agirlhig
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Dyt. Ayse Ustiin

denetiminin saglanmasina yar-
dimci olur.

Karbonhidrat sayimi egiti-
mi diyabetli bireylerin tiiket-
tikleri karbonhidrat miktarinin
veya karbonhidrat iceren bir
besinin tiiketilen miktarinin
i kan glukoz diizeylerine etkisini
kolaylikla 6grenmesine ve ya-
sam tarz1 degisikliklerine gore
oglin planm1 yapma becerisi ka-
zanmasina olanak saglar. Karbonhidrat
sayimini kullanmak, diyabetli bireyin
tiikettigi besinler, yapmis oldugu aktivi-
teler ve glukoz 6l¢lim sonuclar1 arasin-
daki iligkiyi 6grenmesini saglar. Tiiket-
tigi karbonhidrat miktarina gore instilin
dozunu ayarlamayi 6grenen diyabetlinin
glukoz diizeyleri hi¢ kuskusuz ¢ok daha
kontrollii seyredecektir.



Karbonhidrat sayimi egitimi diizeyleri

Baslangig, orta ve ileri olmak iizere {i¢ diizeye ayrilan
karbonhidrat sayim1 yonteminin her bir diizeyinin
ogretilmesi icin diyabetli birey ile ortalama 1-3 kez
gortisiilmelidir. Baslangic¢ diizeyi yaklasik 1-4 hafta
araliginda 30-90 dakikalik, orta ve ileri diizeyin her \
biri ortalama 1-2 hafta aralikla 30-60 dakikalik bir

siirede verilebilir.

Her kontrol muayenesinde :

» Ogiin zamanlamasina uyumun kontrolii

» Evde kan sekeri takibi kontrolii

» Davranis degisikliginin kontrolii

» Egzersiz uyumunun kontrolii

» Aclik ve tokluk kan sekeri degerleri 3 giinliik
besin tiiketim kayitlari ile birlikte
degerlendirilir.

J
Kimler Icin Uygun?

KH sayimin1 hekimin goriisiine bagh olarak
Tip 1 ve Tip 2 diyabetliler, pregestasyonel veya
gebelik diyabeti tanmis1 almis kadinlar, diyabet
riski olanlar ve hatta reaktif hipoglisemili birey-
ler kullanabilir.

Hangi diizey?

Hizh ve kisa etkili insiilin tedavisi alan Tip 1
ve Tip 2 diyabetlilere KH sayimi egitimi veril-
melidir. Hizh etkili insiilin analoglari, 6zellikle
de insiilin pompasi kullanan diyabetlilere insii-
lin ile KH egitlenmesini saglayacak ileri diizey
egitiminin verilmesi gereklidir. leri diizey KH
sayimi egitimine baglayabilmek icin diyabetli
bireyin kan sekeri kontroliiniin saglanmis ve
bazal insiilin dozunun iyi ayarlanmig olmasi
sarttir. Bu diizeyde insiilin pompasi veya ¢oklu
doz insiilin tedavisi alan diyabetli bireye KH/
Insiilin (KH/1) orani ve ‘Insiilin Duyarhlik Fak-
torii-IDF degerlerinin kullanilmasi 6gretilir. Bu
degerler uygulanmaya baslandiktan sonra sik
aralikh vizitlerle kontrol edilir. Bu diizeyde di-
yabet ekibi i¢inde yer alan diyetisyen tarafindan
uygulanir ve sonuclar ekip tiyeleri ile paylasilir.

KH sayiminin ileri diizeyi karigim insiilin te-
davisi alan bireylerde uygulanmaz. Bu diizeyde
diyabet ekibi icinde yer alan diyetisyen tarafin-
dan uygulanir ve sonuglar ekip tiyeleri ile payla-
silir. Glisemik kontrolii iyilestirmek, hipoglise-
mi riskini azaltmak i¢in karigim insiilin tedavisi
alan bireylere KH aliminin sabit olmasi, giinden
giine ve 6giinden 0giline degismemesi Onerilir.

NISAN 2023 | Diygoet |35



e Jogru beslenme ipuglari

K/I Orani ve Insiilin Duyarlilik Faktorii Belirleme Asamasi
4 N

KH/1 oraninin belirlenmesi ve 6giin-

de tiiketilecek KH miktarina uygun
insiilin doz ayarinin yapilmasi icin di-
yabetli bireyin 6glin 6ncesi ve 6giin son-
ras1 kan glukoz sonuclarinin hedeflenen
diizeylerde olmasi ve 6gilinlerin benzer
miktarlarda / benzer zamanlarda tiike-
tiliyor olmasi gerekmektedir.

Diyabetli birey her goriismede getirdigi
3 giinliik besin tiiketim kayitlarinda :

» Ogiinlerde ve ara 6giinlerde tiiket-
tigi KH miktarin1 dogru hesapliyor ise

» Kan glukozu 6l¢iim sonuclarini
(achik ve tokluk) dogru zamanlama ve
yontem ile 6lgerek not etmis ise

» Insiilin tedavisini hekimin uygun
gordiigii sekilde uygulama zaman ve
dozunu diizenli olarak eksiksiz kayit et-
mis ise

» Ana ve ara 0glinlerde benzer mik-
tarda KH alimi1 saglayabilmis ise

Karbonhidrat/ Insiilin Orani ve Insii-
lin Duyarhlik Faktorii hekim tarafindan
belirlenir. Karbonhidrat/ Insiilin Oran
ve Insiilin Duyarhlik Faktorii belirlen-
dikten sonra 1-2 hafta siire ile diyabet
diyetisyeni tarafindan izlem devam etti-
rilir. Kan sekeri kontrolii bu degerler ile
saglanabilmis ise karbonhidrat sayimi

egitimi sonlandirilir.

-

Neden KARBONHIDRAT?

Tiiketilen karbonhidrat miktari ve instilin dozu
oglinden sonra kan seker diizeylerini etkileyen en
onemli faktorlerdir. Bu nedenle karbonhidrat sa-
yimu ile karbonhidrat aliminin izlenmesi kan se-
keri kontroliiniin saglanmasinda temel stratejidir.

Karbonhidrat sayiminin baslangic dii-
zeyinde diyabetli bireye 15 g karbonhidrat
iceren besinler ile giinliik yasaminda tii-
kettigi besinlerin porsiyon olc¢iilerine gore
aldigr karbonhidrat miktar: ogretilir.

15 gram karbonhidrat iceren temel karbonhid-
rat kaynaklar1 6rnekleri su sekilde verilebilir:

Besin
Ogeleri

Vitamin Mineral

Yai

Ean Saken

Zaman

N

15 g Karbonhidrat iceren Bazi Besinler

2-3 Yemek Kasigi (50 g)

1 Orta boy Pismis
Bulgur Pilavi Patates (90g)

l 1Kepge Corba (130 g) ] U

1/4 Simit (25 g)

N

Q .

an

I]

1/2 Cay Bardagi
(25 -309) Leblebi

1 ﬂ 3 adet Grissini 1

= 15 gram karbonhidrat
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Saglikh Tabak Modeli

Peynir,
Yumurta,
Kirmizi et,
Tavuk, Balik

Misastal besinler,
Tahillar

Sebze

Sit-Yodurt

SEKIL 5.1: Diyabet beslenmesinde tabak modeli

Karbonhidrat sayimi uygulayanlara, 6giin za-
man1 alinan karbonhidrat miktarina gore insiilin
doz ayarlamas:1 yaparken kan sekeri kontroliinii
saglamak i¢in 6giinilin protein ve yag icerigine de
dikkat etmeleri gerektigi anlatilir. Ogiiniin kar-
bonhidrat protein yag ve posa dengesi saghgin
iyilegtirilebilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in 6nem-
lidir. Bu saglikli tabak modeli diyabetli bireylerin
yeterli protein ve posa, kaliteli karbonhidrat ve
yag tiiketebilmeleri i¢in yol gosterici niteligin-
dedir. Ogiiniin 6riintiisii dengeli oldugunda kar-
bonhidrata kargilik gelen insiilinin kan sekerinde
olusturacag: yanit olumlu yonde etki yaratacaktir

ve kan sekeri bu kosullar saglandiginda dengede
kalabilir. Protein ve yaglarin fazla tiiketimi uzun
vadede kan sekerini yiikseltebilir. Posa ise kan se-
kerini dengeleyen bir besin 6gesidir ve her 6glinde
bol miktarda tiiketilmelidir.

Asagidaki orneklerde iki 6giin modeli gor-
mekteyiz. Insiilin kullanan diyabetlilerde glukoz
kontroliiniin saglanmasi hekim diyetisyen ve di-
yabetlinin yogun isbirligini gerektirir. Diyabe-
tin yasam boyu bizimle oldugunu ve onunla dost
olmamiz gerektigini unutmayalhm.

2

BT

e

Kahvalti Ornegi

e Jo

1 dilim beyat peyrir @ (]

) lagetyumuna @ )

Gladetzenin o ()

Yegillik s
“"“,,::::;M * 1 degisim KH ;':KE"

Oile/ Aksam Ornedi

-—

@ "}'mf-‘:::cn*? nohut .- 1 degisim KH
B 4 yemek kasif yogurt * 1 dﬂglsﬂm KH
g -

3 :\cmmlpl-ﬂ? bulgur » 1 degisim KH

Salata

| dilimgavdar  » ] defisim KH
ckmegi [

E P

S
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DIYABETTE SAGLIKLI
KILO VERMENIN

10 Yolu

» Diyabetli bireyin ideal kilosuna ulasmak

adina saghikh kilo kaybini gerceklestirecek
bir yasam tarzi degisikligi saglamasi, Kan sekeri
kontroliiniin yani sira kendini ¢cok daha enerjik
hissetmek ve ilave saglik sorunlarindan kurtulmak
gibi bircok olumlu etki-yaratacaktir.

Uzm. Dyt. Merve Giildali

iyabetin tedavisinde kan .
sekeri kontroliinii sagla-
mak adina saglkli bes-
lenme  aligkanlhiklarinin
kazanilmasi son derece onemlidir.
Diyabetli bireyin beslenmesi di-
yabeti olmayan bireylerde oldugu
gibi yeterli ve dengeli beslenmeye
dayahdir ve tipki diyabetli olmayan -
bireylerdeki gibi saghkli yasamin te-
melini olusturmaktadir. Yani diyabetli =
bireylerin beslenme sekli, yasaklarin ol-
dugu bir diizen degil, saglikh bir yasam icin -
onemli bir adimdar.

Viicut agirhigimin idealin tizerinde olmasi kan sekeri kont-
roliinii bozmakla kalmayip olusabilecek ilave saglik sorunlari E ot
agisindan da risk olusturmaktadir. Diyabetli bireyin ideal ki- ¥
losuna ulagsmak adina saglikl kilo kaybini gerceklestirecek bir o,
yasam tarz1 degisikligi saglamasi, kan sekeri kontroliiniin yani
sira, kendini ¢cok daha enerjik hissetmek ve ilave saglik sorunla-
rindan kurtulmak gibi bir¢ok olumlu etki yaratacaktir.
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1

Saghikl tabak modeliyle dengeyi kurabilirsiniz

Gelin birlikte diyabette saglkli
kilo vermenin 10 yoluna bakalim.

Tabaginizin yarisini vitamin ve mineral deposu olmanin yaninda lif icerigi sayesinde tokluk saglayan,

bagirsak hareketlerinizi diizenleyen ve tokluk kan sekerinizin daha az yilikselmesini saglayan yiyeceklerle
doldurmalisinmiz. Salata, kabak, brokoli, karnabahar gibi nisasta icermeyen sebzeler; dortte birini kirmiz et,

tavuk, hindi, balik, peynir, yamurta gibi protein kaynaklari; dortte birini de nisastal besinler, tahillar gibi
saglikli karbonhidrat kaynaklari ile doldurup ayni zamanda giinliik beslenmenizde siit, yogurt ve meyve
grubuna da yer vererek saglikli, yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilirsiniz.

N\

Rengarenk sofralarla saglik bulabilirsiniz

Bireye gore degisen enerji ve besin 6gesi ihti-
yac1 yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak
sekilde cesitli yiyeceklerden karsilanmak-
tadir. Sebze ve meyveler basta olmak {izere
tiim besinler farkli miktarlarda vitamin, mi-
neral ve lif icerigine sahiptir. Cesitli besinleri
giinliik beslenmenize dahil etmeniz zengin
iceriklerinden faydalanarak saghiginizi koru-
yacak ve ayn1 zamanda kilo kaybimiz da des-
tekleyecektir.

3

Dogru karbonhidratlar secebilirsiniz

Kan sekerinin kaynagy, cesitli yiyeceklerde bu-
lunan karbonhidrat adi verilen besin 6gesidir.
Karbonhidrat iceren besinler, seker ve sekerli
besinler (bal, recgel, meyve sular gibi), un ve
un ile hazirlanmis besinler (ekmek, makarna
gibi), piring, bulgur, kuru baklagiller, patates,
sebzeler, meyveler, siit, yogurt ve kefirdir. An-
cak bu yiyeceklerin i¢indeki karbonhidratlarin

kan sekerini etkileme hizlar1 birbirinden farkli-
dir. Kan sekerini hizla yiikselten karbonhidrath
besinler, basit karbonhidratlar (seker ve sekerli
besinler gibi) olarak adlandirihirkenkan sekerini
daha yavas yiikseltenler ise kompleks karbon-
hidratlar (tam bugday unlu besinler, baklagiller,
meyveler, sebzeler gibi) olarak adlandirilmak-
tadir. Viicudun ihtiyaci olan enerjiyi kompleks
karbonhidratlardan karsilamak, lif ahmimizi da
arthracagindan kan sekeri kontroliinii saglama-
iz kolaylagtiracaktir.

Yediginiz karbonhidrat miktarinin farkinda olabilirsiniz

Ne yediginiz gibi ne kadar yediginiz de saghginiz acisindan biiylik 6neme sahiptir. Saglikli olan besinle-
rin de fazla tiiketimi kilo artisi ile birlikte kan sekerinizde dengesizlige sebep olacaktir. Karbonhidratlarin
kontrollii miktarlarla tiiketimi saglikli bir beslenme icin mutlaka gerekliyken karbonhidratlar: agir kisitla-
mak veya oglinlerden tamamen kaldirmak da yanlistir. Asir1 kisitlayici beslenme modelleri eger tedaviniz-
de gerekli degisiklikler yapilmazsa ciddi hipoglisemilere sebep olabilir. Yasam tarziniza, hedeflerinize ve
zevklerinize uygun bir diyet plani bulmak i¢in bir diyetisyen ile calismak iyi bir fikirdir. Dengeli ve saghkl
bir beslenme programi, kan sekeri seviyenizi yonetirken yas, cinsiyet, viicut agirhig, aktivite diizeyi, viicut
tipi gibi bir dizi faktore bagh olarak tiiketilmesi gereken dogru kalori miktarimi da almamz saglayacaktir.
Bu arada unutmamalisimiz ki eger insiilin kullaniyorsaniz yediginiz karbonhidrat miktari, yaptiginiz insiilin
dozu ile uyumlu olmazsa sekeriniz ayarlanamaz.
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dogru beslenme ipuclar

Tiikettiginiz toplam kalori ve yag
aliminiza dikkat ederek fazla ol-
masindan kag¢inabilirsiniz

Bireye ozgii degisen giinliik kalori
ihtiyacinda besin 06gelerinin dagi-
Iim1 da onemli bir noktayken, en
yiiksek kalori iceren besin 6gesi olan
yaglarin tiiketiminde miktarina ve
cinsine dikkat edilmelidir. Akdeniz
tarzi beslenmede de 6nerilen zeytin-
yagl, yagh tohumlar, avokado gibi
saglikli yaglar tercih edilmeli ve haf-
tada iki giin balik tiiketilmeye 6zen
gosterilmelidir. Yagda kizartilmig
besinler yerine 1zgara, firinda, hasla-
ma gibi saglikh pisirme yontemi ile
hazirlanmis besinler tercih edilmeli,
yiiksek miktarda sagliksiz yag iceren
cips, kek, kurabiye, hazir hamur isi
gibi besinlerden kagimilmalhdir. Yag
tiiketiminizin kontrollii olmas1 ka-
lori alimimniz1 da etkileyeceginden
fazla alimindan kac¢inmak, saghkl
kilo vermenizi kolaylastiracak aymni
zamanda kalp saghginizin korunma-
s1 gibi saghiginiz acisindan da bircok
olumlu etki yaratacaktir.

Kendinize gercekgi bir kilo hedefi belirleyerek haftada bir kere tartilabilirsiniz

Motivasyonunuz agisindan en 6nemli kisimlardan birisi de koydugunuz hedeflerin gergekei ve uygulanabi-
lir olmasidir. Gecen zamana takilmadan siirdiiriilebilir bir beslenme aligkanlig1 kazanarak kilo verme siire-
ci gecirmeniz uzun vadede kilonuzu koruma doneminde de cok daha rahat etmenizi saglayacaktir. Kisisel
tercihler, ihtiyac ve hedeflerinize odaklanarak size uygun bireysellestirilmis bir beslenme planina uyun.
Siirec icerisinde aksilikler herkesin basina gelebilir ancak 6nemli olan pes etmeden devamliligin saglanma-
sidir. Bunaltmayacak kadar nadir, unutmayacak kadar sik 6l¢lim yapmak motivasyonunuzu arttiracaktir.
Ornegin haftada bir kere kilonuzu kontrol etmek yeterli olabilir.

Bir beslenme giinliigii ile rotanizi cizebilirsiniz

Beslenme giinliigii olusturarak yediklerinizi kaydetmek; ne yedi-
ginizi, ne miktarda yediginizi, 6glin 6ncesi ve sonrasi kan seker-
lerinizin nasil seyrettigini izlemek ve eger insiilin kullaniyorsaniz
insiilin dozlarinizi da not etmek size farkindalik kazandirarak
kendinizi tamimaniz1 saglayacaktir. Eger gerekiyorsa bu notlar
sizi takip eden saglik ekibinizle paylasmak koruyucu olacaktir. Bu
kayitlar ayn1 zamanda diyetisyeninizin sizin beslenme aligkan-
liklariniz1 ve giinliik yasam tarzimzi 6grenmesine firsat verir ve
boylece aligkanliklariniza uygun bireysel bir plan olusturmasina
yardimei olur.
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0 hatayi neden tekrarladiginizi kesfedebilirsiniz

Duygusal yeme, kilo verme ¢abalarinizin hizim yavaslatarak siireci zorlastirabilir. Yi-
yecege uzanmaniza neden olan duygulari tam olarak belirleyebilirseniz aglik m1 yoksa
aligkanlik m1 oldugunun farkina varabilirsiniz. Ayn1 zamanda 6giinlerinizi yavas ya-
vas ve bolca ¢igneyerek tiikketmeniz beyne tokluk sinyalinin gitmesi ve porsiyon kont-
roliiniin saglanmasi ac¢isindan 6nem arz etmektedir. Bu nedenle olabildigince hizli ve
kontrolsiiz besin tiiketiminden kagininiz.
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Su her zaman onemlidir

Viicudumuzda biitiin metabolik aktivite-
lerde elzem olan suyun yeterli tiiketimi
hem kan sekeri kontrolii hem de kilo kont-
roliinde 6nemli bir yere sahiptir. Susamay1
beklemeden su i¢gmeyi aligkanlik haline ge-
tirmek, saglik icin en 6nemli yatirnmlardan
birisidir.

Kaynak: TEMD, DiabetesMellitus ve
KomplikasyonlarumnTani, Tedavi ve Izlem Kilavuzu- 2022




yasasin hayat

Ankapa Ayakkabi

Uriinlerimiz koruyucu ve tedavilere yardimc dzellik tasimaktadir.

nkapa Ayakkaby; ayak saglig: ve 6zellikle
Adiyabet konusunda uzun siiren aragtirma
ve Ar-Ge calismalarini sonunda ulusla-
rarasi tip otoriterlerinin uygun gérdigii norm-
lar dikkate almmarak 2010 yilinda DR.Comfort

markasiyla tiretime ge¢mistir. Proaktif ¢aliyma
prensibine sahiptir.

Amacimiz, ayak semptomlarinin olugma-

sin1 onlemek, tedaviye yardimei olmak,

sorunlu ayagin 6mriinii uzatmak, r -
~

Diyabetik ve Ortopedik ayak so-
runlarinin  gelisimini engelle-
mek, yogun agrili ayaklara
konfor saglamaktir.
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Diyabetik Ayak Nedir?

Diyabetik ayak, seker hastasi olan Kkisinin
hastaligimnin uzun siirmesinden ya da seker se-
viyesinin kontrol altina almmasinin zorlagtig
durumlarda ayakta ¢ikan kronik yaralar olarak
adlandirilmaktadir. Bu durumda ayakta ge¢me-

yen yara ya da enfeksiyon gelisebilmektedir.

Seker Hastalan igin Diyabetik
Ayak Bakimi Nasil Olmalidir?

Diyabetik ayak bakimi kisinin
saglik sorunlarinin ilerlememesi




icin 6nem arz eder. Oncelikle diyabetik
ayak her giin kontrol edilmeli ve farkli
bir durum ile karsilasildiginda derhal
bir saglik kurulusuna basvurulmali-
dir. Diyabetik ayak yaralarinin artma-
masi i¢in diyabet hastalar1 kesinlikle
¢iplak ayak yiiriimemelidir. Sicak kom-
pres diyabetik ayaga iyi gelmeyeceginden
dolay1 diyabetik hastalar ayaklarini isitici
girisimlerden mutlaka kaginmalidir.Diyabetik

ayak bakimi yaparken ayaklar her aksam sabunlu 1lik
bir suyla yikanmali, yumusak bir bezle kurulanmalidir.
Ayak temizliginden sonra ayaklarin kurumasi, ¢atlama-
s1, nasir gelismesini 6nlemek i¢cin yumusatici, nemlen-
dirici bir ayak kremi kullanilmalidir. Bunlar gibi dikkat
edilmesi gereken noktalara ek olarak diyabetik ayak ba-
kiminda 6nemli bir diger durum ise ayakkab: segimidir.
Diyabetik ayak problemine yonelik tasarlanmis ayakka-
bilar kisginin saglig1 icin 6nemli bir olgiittiir.

Diyabet hastasi neden ayakkabi secimine
6nem vermelidir?

Vilcudumuzun bir¢ok noktasinda olumsuz etki bira-
kabilen ve giintimiizde giin gectik¢e sayisinin arttigini
gozlemledigimiz diyabet hastaligs, en biiyiik komplikas-
yonlarini ayak saglhgi tizerinde gostermektedir. Dolayi-
styla diyabetli bireyler ayakkab: se¢iminde oldukea se-
¢ici davranmali, ihmalkér olmamalidir. Kiginin; ayagini
sikmayan, giinliik aktivitelere ve mevsimlere uygun, ter-
letmeyen ve nefes aldiran, ortopedik tabanl ayakkabilar
diyabet hastasinin ayaginda olusabilecek yara ve enfek-
siyonlar1 onleyecektir. Dolayistyla hastaligin kompli-
kasyonlarinin artmamasi adina dogru ayakkab: segimi
6nemli bir rol oynar. Dr. Comfort ayakkabilar: diyabetli
ayak tedavisine yardimei 6zellikte hizmet vermektedir.

DR.COMFORT sadece diyabetik ayak degil-
farkh ayak problemleri icin de iiretilmektedir!

Ayaklarimiz, giin icerisinde gerceklestirdigimiz ey-
lemler, yanlis ayakkabi secimi ve genetik faktorlere bagh
olarak pek ¢ok sorunla karsilasabilmektedir. Peki bu so-
runlar nelerdir? Ayak yaralari, halluks valgus, néropati,
¢ekic parmak, morton néroma, ayak basis bozuklugu,
ayakta damar has-
talig1, varis, tendon
kopmasi, topuk di-
keni, tirnak ve deri
problemleri, penge
ayak, sinir sikigma-
s1 gibi problemler
siklikla  diyabetik

ve ortopedik ayak sorunlari olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Peki biz DR.COMFORT olarak di-
yabet ve ortopedik ayak sorunlar
icin nasil bir ¢6ziim sunmaktayiz?

2010 yilindan bu yana ayakkab: sektoriinde

kisilerin ayak sagligini géz 6nitinde bulundura-

rak belli bagli calismalara imza attik. Kisilerin saglikli
adimlar atabilmesi i¢in taban ve deri kalitesi, kalip, deri
ve astar arasinda 1s1 izolasyonu gibi birgok 6nemli nok-
taya deginerek tirettigimiz ayakkabilarimiz ile diyabetik
ve ortopedik ayak problemlerine ¢6ziimler sunmaktayiz.

AYAKKABILARIMIZIN OZELLIKLERI

P> Pigmentlerinden arindiniimig, yumusak esnek
dana derisi ile gims iyonlu deri.

p> Astarin icerisindeki 6zel siinger sayesinde aya-
gin sekline uyum saglar.

P Dikissiz i¢ astar dzelligiyle sirtinmeden kaynak-
[l yara olusumunun oniine gecer.

P> Siispansiyon ozelligi sayesinde ayak tabanindaki
basinci homojen hale getirerek nasir, catlak,
topuk dikeni ve ayakta olugan agrilari énler ve
rehabilite eder.

» Ozel tabanliklarla kullanilabilir.

P> Giin i¢inde ayagin fizyolojik degisimine uyum
saglar.

p> Ayak Isisini dengeler.

p- Ayak cildinde bakteri ve mantar olusumunun
oniine geger.

» QOzellikle néropati (his kaybi) olan ayaklarda iiclii
katman koruyucu 6zelliinden dolayr mutlaka
kullaniimalidir.

P> Hava gegirir, 11yl dengeler, el tretimidir, yiizde
100 birinci sinif deridir, hafiftir, tabanda antigok
ozelligi vardir.

p Dogal yumusak zeminde, dogada yapilan yalin
ayak yiriime hareketini saglar.
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Gz iz i zzidddidiziidddddzi/zzdddidz
TDC HABER

‘Diyabet Riskine
Birlikte Dur Diyelim’

——

955 yihinda kurulan Tiirk Diyabet Cemiyeti
(TDC), diyabet hastaligi, korunma yollar1 ve
tedavisi hakkinda halkin bilin¢lenmesini sagla-
yan, egitimler diizenleyen, bilimsel aragtirmala-
. 11n yapilmasi ve politikalarin olusturulmasina destek

Diyabet Cemiyeti her yil veren Tiirkiye'nin ilk ve 6nde gelen kurumlarindan
L . biridir. 1959 yilinda Uluslararas1 Diyabet Federasyo-
oldugu gibi bu yil da 14 . nuna (IDF) 21. iiye olarak katilmis; iilkemizin diya-
Kasim Diinya Diyabet - bet alanindaki saglik hizmetlerini ve bilimsel ¢ehre-
P P . sini, uluslararasi camiada temsil eden 6nemli bir iiye
Giinii vesilesiyle kasim ayi haline gelmistir. 1963 yilinda ise; donemin Bakanlar

Uzm. Diyabet Egitim Hemsiresi Behice Kahraman
Turk Diyabet Cemiyeti Diyabet ve Obezite Farkindalik
Egitim Merkezi Egitim Koordinatéri

boyunca diyabet hastaligina Kurulu karari ile ‘Kamu Yararina Calisan Dernek’ sta-
dikkat cekmek ve diyabet . tiistindi kazanmugtir.

hakkinda farkindaligi artirmak TDC 2016 yilinda Diyabet ve Obezite Farkindalk
amaciyla cesitli etkinlikler Egitim Merkezi'ni (DOFEM) hizmete acarak, ¢zellik-

diizenlemistir. Diizenl le hasta ve yakinlarina yonelik olarak seker izlenme-
uzenlemistir. uzenienen . si, beslenme ve egzersiz, ayak saghgi, seyahat ve 6zel
etkinliklerde, ‘Diyabet Riskine - durumlarda yapilmas1 gerekenler, insiilinin saklama

T T ve tagima kosullari, agiz ve dis saghgi, yillik yapilma-
Birlikte Dur Diyelim’ temasi s1 gereken kontroller gibi konu baglklarinda ticretsiz

lizerinde durulmustur. egitimler vermeye baglamigtir. Ayrica okullar, bele-
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diyeler, huzurevleri gibi ¢esitli kurumlarla or- :
taklasa ‘Diyabet ve Saglikli Beslenme’ seminer- :
leri diizenleyerek, halkin farkindalik diizeylerini :
- ziyaretgilere diyabet hakkinda bilgiler verilmis ve
. kan sekeri taramasi, Tip 2 diyabet risk testi, vii-

DOFEM 2022 yilinda 4306 Kisiye iicretsiz ola- B It adh e,

arttirmaya yonelik calismalar da yapmaktadir.
rak egitim ve danigsmanlik hizmeti saglamistir.

Cemiyetin en 6nemli faaliyetlerinden biri de,
50 y1li agkin siiredir y1ldir hi¢ ara vermeden dii-
zenledigi Tip 1 ve Tip 2 diyabetlileri bir araya
getiren tek kamp olma 6zelligi tasiyan Diyabet
Yaz Kamplaridir. Bu kamplar sayesinde; diya-
betli cocuk ve eriskinler tatil ortaminda bakim
ve kontrol kavramlarini 6grenerek, bilgi ve de-
neyimlerini paylagsma firsat1 sunmaktadir. 2022
yilinda y11 31 Agustos-7 Eyliill 2022 tarihleri
arasinda 55'’incisini diizenledigimiz Diyabet Yaz
Kampimiz, 15 32 diyabetli ve 8 saglik personeli
katilimi ile gerceklesmistir.

Diyabet Cemiyeti her y1l oldugu gibi bu yil da
14 Kasim Diinya Diyabet Giinii vesilesiyle kasim
ayl boyunca diyabet hastaligina dikkat ¢cekmek
ve diyabet hakkinda farkindalhig artirmak ama-
ciyla cesitli etkinlikler diizenlemistir. Diizenle-
nen etkinliklerde, ‘Diyabet Riskine Birlikte Dur
Diyelim’ temasi lizerinde durulmustur.

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi ile yaptigi-
miz isbirligi sonucunda 30 saniyelik bilinclen-
dirme filmimiz 7-15 Kasim tarihleri arasinda
5450 metro, 1850 metrobiis, 300 vapur ekra-
ninda yer alan Modyo TV’de yaymlanmistir.

Ote yandan 14 Kasim giinii istirakimiz olan
NB Kadikoy Hastanesi'nde 15 Kasim giinii de
Dolmabahge Sarayr’'nin 6niinde bir stant agarak

Cesitli halk merkezlerinde ve okullarda da

- ‘Diyabet Farkindalik ve Beslenme’ egitimleri ger-
. ceklestirilmistir. Ayrica, Tiirkiye genelinde bir
. cok okul ve diyabet poliklinigine de poster/bro-
© siir/risk testi gibi egitim malzemeleri gonderile-
. rek kendi etkinliklerini diizenlemelerine 6nciiliik
- edilmistir.

Karayollar1 Genel Miidiirliigii ile gercekles-

-~ tirilen is birligi sonucunda Istanbul'da bulunan
- Fatih Sultan Mehmet ve Yavuz Sultan Selim kop-
- riileri, diyabete dikkati cekmek amaciyla diyabe-
© tin ulusal farkindalk rengi olan mavi ile aydin-
- latilmigtir. 14 Kasim Diinya Diyabet Giinii'nde
. glinii havanin kararmasiyla mavi renge biirtinen
- kopriilerdeki gorsel solen, giin agarincaya ka-
* dar siirmiistiir. Calisma ulusal basinin yam sira
© Uluslararas: Diyabet Federasyonu tarafindan ya-
- yinlanan haber biilteninde de yer almigtir.

TDC Tibb1 Cihaz Merkezi olarak 2022 yilin-

- da diyabetlilerimize uygulamah olarak verdigi-
* miz egitimlerle birlikte sensor temin edilmistir.
- Ulkemizin yasadig1 deprem felaketi sonrasinda
. baslayan destegimiz bélgeye gonderdigimiz ci-
- hazlar ve ilaclar ile araliksiz siirmektedir. Bunun
- yamsira damisma hattimiz siz diyabetlilerimizin
* sorularina cevap i¢in her an hizmetinizdedir.
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»The

Zeynep Esin

Ingiltere, Fransa ve Amerika Birlesik

Devletleri ortak yapimi filmdir. Christian
Bale, bu film icin 6zel bir diyetle 82 kilodan 54 kiloya
diismiistiir. Ashinda 45 kiloya diismesi planlanmig
ama saglik nedenleri ile buna izin verilmemistir. 28
kiloluk bu kayip, bir aktoriin bir film icin kaybettigi
en yiiksek miktar olarak rekor kitaplarina ge¢mistir.
“El Maquinista” Ingilizce olarak cekilmis bir ispanyol
filmidir. Cekimler Ispanya'da yapimstir. Teknik
kadronun biiyiik bir kism1 Ispanyollardan olusmakta,
yonetmen ve baslica oyuncular Amerikalidir.

: 3004 yilinda yaymlanms olan; Ispanya,

Film boyunca, filmin seyircide hissettirdigi tek
bir duygu vardir, ruhsal bir rahatsizlik... Film bunu
basariyla yapiyor. Rahatsizliktan kastim kesinlikle
filmi elestirmek degil bilakis, donuk gri renklerin ve
beyaz neonigiklarin hakim oldugu filmde yonetmenin
amaci da biiyiik bir ihtimalle seyircide film boyunca
bir rahatsizlik hissi uyandirmak.

Uyku yoksunlugu, sadece bir gece igin bile olsa,
diinya alginiz1 tamamen degistirebilir. Canh renkler
soluklagir ve her tiirli netlik icin endiistriyel
dayanimli tiner kullanilmasi gerekir. Bu gri, odak
dis1 duygu, The Machinist’te miikemmel bir sekilde
yansitilmigtir. Filmin atmosferinde The Prestige
ve American Psycho’daki karanlik bohem havay
sezmemek miimkiin degildir.

46 ° | NISAN 2023

The Machinist, su¢luluk duygusu yasayan birinin ruhuna
derin ve karanlik bir bakis... insanlardaki gerginligi, suclu-
luk duygusunu ve savunma mekanizmasini arastiriyor.

Machinist

CHRISTIAN

BALE

Hnw Do You

TWO “WAKE U FROM
TI“'H"BS | A MIGHTMARE IF
up YOURE HOT ASLEER?

Zaman kavramim siliklestiren ve psikolojik
rahatsizliklar1 daginik bir zaman dilimiyle izleyiciye
sunan yoOnetmenlerden Christopher Nolan'in
Memento’sunda oldugu gibi The Machinist'te
bozulmus bir zaman cizgisini izleriz. Sahneler
akmaya bagladikca Trevor'in yasadigl uykusuzlugun
nedenini  anlamlandirmaya baslariz.  Filmin
sonlarina dogru Trevor'm neden Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu yasadigini, neden Insomnia ile
bogustugunu ve neden bu rahatsizliklar sebebiyle
hafiza sorunlariyla karsi karsiya oldugunu goriiriiz.




Film miiziklerinde, hiz, keman ve cello tizerindeki
Hitchcockeu capraz coziilmeler ve sert vuruslarla
kaygiy1 artirarak siiriiklenir. Sembolizm ve ironik
diyaloglarla dolup tasan film, gri is1kla giizel bir sekilde
yikanmigtir. Bu renk eksikligine ve uyusturan hikayeye
ragmen, Trevor Reznik’in (Christian Bale) olay orgiisii
netlesirken seyircinin hissettigi yavas kavrayisla tezat
olusturan grafik sunumu biiyiileyici olmaktan bagka
bir sey degildir.

Yonetmen Brad Anderson (Oturum 9), Reznik’in
kilo problemini sunarken hic sefkat gostermiyor ve
seyircinin ona sempati duymakta direnmesine neden
oluyor. Reznik’in bagina gelenler konusundaki kafa
karigikhiginda yer alsak da Anderson bizi uzaklastirarak
Reznik’'in giderek tehlikeli hale gelen paranoyasina
bizi dahil etmeden tanik olmamizi saghyor. Dolayisiyla
film doruk noktasina ulagtiginda, Leonard Shelby’nin
Memento’daki karakter egrisine benzer sekilde,
empatiye kars1 daha korkusuz direnci disinda karisik
duygularimiz hognutsuzluga kayiyor.

Ik basta Reznikin neden anoreksik oldugu ve
uyuyamadigi konusunda bir agiklama alamayacakmigiz
gibi goriinse de film ilerledikce bu durum daha
da netlesiyor. Makinist, Reznik’in Route 666’daki
panayir alani gezintisi gibi, bazen cok acik goriinebilen
sembolizmle yogundur.

Reznik, cevresinde olup bitenlere -cocuklarin hayalet
trenindeki araba kazalarindan parcalanmis cesetler-
inanamayarak bakiyor ve izleyicilere bir seylerin
yiizeye ciktigl sOyleniyor ve aymi zamanda zihnine
dair bir i¢ gorii veriliyor. Gordiiklerimizin ¢ogunun
Reznik’in sucluluk duygusuyla dolu bilingaltinin bir
tiriinii oldugunu asla unutmamaliy1z; Anderson, bunu
ekrandaki mecaz ve giiclii sembolizm kullanimiyla ve
ayrica ironik kendine gondermelerle ustaca anlatiyor.

Uslup, olay orgiisiiniin  psikolojik ~ dogasim
gliclendirir. Reznik’in bir Kizil Ates Kusu aradig

kovalamaca sekansi, Psycho’yu animsatiyor, film
miizigindeki kisa keskin yiiksek notalar, zihnindeki
karmncalanma huzursuzlugunu iletirken gerilimi
yiikseltiyor. Riiya benzeri bir pus fikrini pekistirmek
icin capraz solma ve Ortiismelerden yararlanan bu
sahneler, kurgunun keskin, neredeyse mekanik oldugu
daha az gergin sahnelerdeki keskin kesmelerle tezat
olusturuyor. Bale’in performansi muhtesem, role olan
baghilhig korkutucu.

Sucluluk duygusu ve viedami Trevor stirekli
ayakta tutar. Bu durumda Insomnianin film igin
metaforik bir 6zelligi oldugunu anlariz: Uykusuzluk,
bastirilamamis sucluluk duygusunun temsilidir. Ayrica
Trevor’da birtakim sembolize edilmis takintilar vardir.
Bunlardan biri siirekli gamasir suyuyla el yikamaktir.
Hayatina son verdigi cocugun kani ellerinde kalmig
gibi hissettiginden sanrilan arttik¢a ellerini yikama
davramist gosterir. Trevor'n sugluluk duygusunu ve
kirlenmiglik hissini viicudundan atmaya calismasi,
Obsesif Kompulsif Bozukluk ile sembolize edilmisti.

The Machinist, sucluluk duygusu yasayan birinin
ruhuna derin ve karanlik bir bakis. Insanlardaki
gerginligi, sucluluk duygusunu ve savunma

mekanizmasini arastiriyor. Bale’in oynadig1 karakter,
sucluluk duygusunun insam nasil delirtebilecegini
gosteriyor.
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Yogurdun
~icindeki iyi/
dost bakteriler,

prebiyotik ve
probiyotikler
cok faydali.

Diyabetlilerin
giinliik
beslenmesinde
THELE]
yogurda

yer vermesi
gerekiyor.

Emine Caykara

YOGURT

ogurt lizerine yapilan pek ¢ok arastirma

icindeki iyi bakterinin Tip 2 diyabetten

obeziteye, yiiksek kolesterole pek ¢ok ra-

hatsizliktan korudugunu gosteriyor. Bu
arada evde yogurt yapmaya ne dersiniz?

Gectigimiz y1l sonuclanan ve Hypertension dergi-
sinde yaymlanan son aragtirmalardan biri yogurt
gibi baz1 besinlerin icinde olan canh mikroorga-
nizmalarin, bakteri karigimi olan probiyotiklerin
saghgl korumada etkin oldugunu, isin ilginci kan
basincinm diisiirdiigiinii ortaya koyuyor. Bakterinin
kan basinciyla ne ilgisi var? Caligmalara gore, mik-
roorganizmalar, bir¢ok sekilde viicuda etki ediyor;
yiiksek tansiyona zemin hazirlayan kolesterol sevi-
yelerini diistiriirken yiiksek kan basincim azaltiyor,
enzim ve proteinleri koruyarak kan sekerini kont-
rol altina aliyor.

Yani yogurdun igindeki iyi/dost bakteriler, pre-
biyotik ve probiyotikler ¢ok faydal. Diyabetlile-
rin giinliik beslenmesinde mutlaka yogurda yer
vermesi gerekiyor. Yapilan bagka aragtirmalar da
sindirim sistemini giiglendirdigini, icindeki pro-
biyotiklerle bagirsak mukozasim ve rahatsizliklar
onardigini da ortaya koyuyor.
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Yapwouz

Piyasada satilan yogurtlarda en 6nemli sorun,
son kullanma tarihi ile tiretim tarihi arasindaki
siirenin ¢ok uzun olmasi. Kutu iizerini okudugu-
nuzda ¢ogunun bir ay gibi uzun bir siire oldugu-
nu goreceksiniz. Bu da istenmeyen pek ¢ok katki
maddesiyle asil faydalarinin neredeyse ortadan
kalkmasi demek. Marketlerde bulacaginiz, cesit-
li markalarin 4’li halde satilan pre/probiyotikli
yogurtlar iyi bir secenek, bunlardan satin ala-
bilirsiniz. Ama miktar kiigiik oldugu ve her giin
tiiketilecek bir iiriin, biit¢enizi zorlayabilecegi
icin evde yapmaniz da miimkiin ve bu hig¢ de zor
degil. Geleneksel usiilde, ortiilerle {izerini kapa-
tip sicak tutarak ve bazi piif noktalarina dikkat
ederek yogurt yapmak gercekten ¢ok kolay. Ben
ugrasamam diyenler i¢in yogurt yapma makine-
leri de var.

Hangi siitii alacagim derseniz giinliik siitii 6ne-
riyoruz. Saglikli yogurt yapmanin esasini siit ve
maya olusturuyor. Probiyotik mayalar artik ec-
zanelerde de mevcut. Marketlerde satilan cesitli
markalarin 100 gramlik probiyotik yogurtlarini
ilk mayaniz olarak kullanabilirsiniz.



ISTE YOGURT TARIFi

2 litre glnlik siti ocaga
koyup kaynamaya birakin.
Kaynamaya baslayinca bir
kepceyle Gstten havaland-
irarak ise koyulun.

Yogurdunuzun ~ mayala-
nacagl ve Servise Su-
nacaginiz kabin (Borcam
kullanabilirsiniz) altina bir
havlu serin ya da sadece yogurt yapiminiz igin ayiracaginiz polar
minik battaniyelerinizi hazirlayin.

Siitiiniiz kaynadi. Onu kabinizin igine dékiin. icinden bir kepge yogur-
du alarak kenara ayirin ve sit ilindiginda kigiik bir kaseye aldiginiz 100 gr’lik probiyo-
tik yogurda karistirin. Mayaniz hazir. En énemli noktalardan biri hangi asamada mayay!
devreye sokacaginiz. Burada siitlin sicakligi size yol gosterecek; siite parmaginizi sok-
tugunuzda sicakhgina dayanacak bir 1sida olmali. Gok ilk degil ama, dikkatli olun, ¢linkii
sitin sicakhgini kaybetmis ve gok 1lik hale gelmesi mayalanmasini engelliyor.

Sit mayalanacak sicakliga gelince mayayi siitiinlize katin ve ortasindan bir kere karigtirin.
Sonra yogurt kabinizi kapagiyla kapatin ve sicakligini muhafaza etmesi igin kalin bir
ortdyle sarmn.

Yazsa 4 saat, kigsa 6 saat mayalanmaya birakin. Saati geldiginde kapagini agin, kapagin
nemli bolgelerini kurulayin ve agik tutarak yogurdu digarida sogumaya birakin. Soguyun-
ca kapagini kapatip buzdolabina koyun. Bir gece bekletin. Ertesi giin saglkli nefis yogur-
dunuz hazr.

Onemli: Kutu Gzerini okumadan,
tarihlerini kontrol etmeden yogurt
almayin.

Evde yapamam diyorsaniz piyasadaki

organik yogurtlari tercih edebilirsiniz.

Yagsiz, yagi azaltiimig yogurt yemeniz ¢ g e,
hem kilo hem de diyabet kontroliinde g
size ¢ok kolaylik saglayacak.

NISAN 2023 | Diygbet |49



L dogru beslenme ipuglari

U NISAN 2023

Diyabet ve Meyve

Meyve Uemenin
Soélhl Uollar

Meyveler karbonhidrat icerdikleri icin kan sekerinizi
ylikseltirler. Bu nedenle, yediginiz karbonhidratlari
saymak ve bunlari ilag, diyet ve yasam tarzi secimleriyle

dengelemek 6nemlidir.

eyvede seker bulun-
dugunu ve bu sekerin
fruktoz oldugunu he-
pimiz biliyoruz. Fruk-
toz aym1 zamanda hazir gidalarda
yaygin olarak kullanilan bir tatlandi-
ric. Meyve ve de fruktoz konusunda
tam bir bilgi karmasasi s6z konusu.
Google’a diyabet, fruktoz ve meyve
sozctiklerini girdigimiz zaman kargi-
miza 5 milyon 590 bin yaz cikiyor.
Bu yazilardan hangisine inanmaliyiz?

Meyve yemenin saghkl yollar:

Kiicik adimlar kan sekeri seviyele-
rinizde biiyiik fark yaratabilir. Mey-
veler ile ilgili bircok yanhs bilgiye
sahibiz. Bunlardan ilki ve ilk aklimiza
gelen, “Diyabet hastasiysam meyve
yiyemem.” Seker hastasiysaniz mey-
ve yiyemeyeceginizi duymus olabi-
lirsiniz. Meyvede karbonhidratlar ve
kan sekeri seviyenizi ylikseltebilen
fruktoz adi1 verilen bir dogal seker bu-
lunur. Ama yine de yemek planimzin
bir parcas1 olabilir. Vitaminler, mi-
neraller ve fitokimyasallar adi verilen
giiclii bitki bilesikleriyle doludur.

Fitokimyasallar sayesinde meyve ye-
mek kalp hastaligi, kanser ve inme

riskinizi azaltabilir ve genel saghigini-
71 artirabilir. Bu 6nemlidir ¢iinkii di-
yabet daha yiiksek kalp hastalig: riski
ve diger problemlerle baglantilidir.

Bircok meyve lif bakimindan yiik-
sektir. Lif, sindirimi yavaglatarak
kan sekerindeki ani yiikselmeleri
onlemeye yardimei olur. Ayni za-
manda daha tok hissetmenizi sag-
lar, bu da saglikh kilonuzu koruma-
niza yardimei olabilir.

Meyvelerin saghgimiz icin
onemi

Meyve ve sebze tiiketmek, iclerinde
yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari,
fele, obezite ve kanser cesitlerini de
bulunduran bir¢ok saglik durumu-
nun olusma riskini azaltmakla iligki-
lidir. Bu durumlarin diyabetle birlik-
te goriilme ihtimali fazla oldugundan
dolay1 diyabetli kisilerin daha fazla
meyve ve sebze tiiketmeleri daha
da onemlidir. Meyve ve sebzelerde
bagirsaklarimiza ve genel saghk du-
rumunuza iyi gelen, coziilebilen ve
coziilemeyen lif karigimi bulunmak-
tadir.Yani bunlardan daha fazla tii-
ketmek daha mantikli.



Diyabetle basa ¢ikmak, uzun vadede kan sekerinizi,
kandaki yag miktarinizi, kan basincinizi ve kilonuzu
kontrol altinda tutmay: gerektirir.

Meyve ve sebzelerin pozitif bir rolleri:

Genel sam sudur: “Meyveler seker icerdiginden
dolay1 kan sekerinizi yiikseltir.” Gercekte ise ¢ogu
meyvenin diislik-orta derecede glisemik indeksi
bulunmaktadir; yani meyveler; beyaz ekmek, tam
tahilh ekmek gibi karbonhidrat iceren diger besin-
lere kiyasla kan sekerinde ani bir yiikseklige sebep
olmamaktadir.

Meyvelerin, yemek sonrasi kan sekeri seviyeleri
iizerinde yapabilecegi en biiyiik etki diisiiniildiigiin-
de porsiyon boyutu ¢ok 6nemlidir. Simdi bu konu
hakkindaki detaylara daha yakindan bakalm. Bir
porsiyon meyvede ortalama yaklagik 15-20 gram
karbonhidrat bulunur ki bu bir dilim ekmeginkine
denktir. Bu acidan yaklagildiginda, sadece bir kutu
kolada 35 gram karbonhidrat bulunurken ortalama
bir dilim ¢ikolatali pastada da 35 gram karbonhidrat
bulunur.

Eger kan sekeri seviyenizi dengelemek amaciyla
karbonhidrat alimimnmizi diisiirmeye calisiyorsaniz
gazli mesrubatlar, pasta, biskiivi, cikolata ve diger
abur cuburlar gibi yiyecek ve icecekleri azaltmaniz
tavsiye edilir.

Bunu yaptiktan sonra, iceriginde ilave yag, seker ve

Hedefinize ulagsmak igin
pratik yollar

ilk olarak, bir porsiyon meyve veya sebze
yaklagik olarak bir avcunuza sigacak
kadardir. Ornegin:

* Bir orta boy elma, armut veya muz

* Bir avug tiziim

* 3 yemek kasigi sebze

* Bir kése salata

* Bir yemek kasigi kuru meyve

Hepsini tek seferde tilketmektense giin
icerisine yayarak almaniz ¢ok onemli.
Kahvalti i¢in sunlari deneyin:

* Kahvaltilik gevreginize dilimlenmis muz
ekleyin ve muza yer agmak icin normalde
koydugunuz gevrek miktarini azaltmayi
unutmayin.

» Kahvaltida pisirerek yediginiz 6giinlerin
icine mantar ve domates ekleyin.

* Meyve salatanizin dzerine, seker ilavesi
olmayan yogurt ekleyin.

Ogle yemegi icin, sandvicinizin yanina cips
yerine salata alin ve atigtirmaliklarinizi
meyve ve sebzelerle degistirin, mesela:
siyah ve yesil kuru tiziim, meyve salatasi,
¢ig sebzeler, cubuk seklinde kesilmis
atistirmalik sebzeler, dut ve dut ¢esidi
meyveler...

Aksam yemekleri igin ilk olarak havug,
patlican, brokoli, lahana vs. gibi sebzeleri
bolca kullanin ve bunlarin tabaginizin biyik
bir kismini kaplamasina 6zen gosterin,
mezenize, givecinize, corbaniza vs. daha
fazla sebze eklemeyi unutmayin.
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tuz bulunan islenmis yiyeceklerden baslamak iizere
diyetinizde yliksek nisastal yiyeceklerin porsiyonu-
nu azaltmay1 goz 6niinde bulundurabilirsiniz.

Meyve ve sebze gibi saglikh olarak bilinen yiyecek-
lerin abartih miktarlarda tiiketilmesine dair bir yo-
nelim oldugu ve bu yiizden meyvelerin yiiksek kan
sekeri icin giinah kegcisi haline gelmesi pek rastlan-
mayan bir durumdur.

Size tavsiyemiz ne kadar meyve ve sebze tiikettiginizi
kontrol etmeniz i¢in bir gida giinliigii tutmamz. Bir-
cogunuzun tiikettigi meyve ve sebze miktarim azalt-
maya calismasina gerek yok.

Meyve suyu kan sekerini nasil etkiler?
Meyve sular dogal seker bakimindan zengin olabilir

ve meyvenin kendisine gore daha az lif igerir, onun
kadar faydal degildir. Tam meyve tiiketimine ki-
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yasla, kisa zaman icerisinde ¢ok daha fazla mik-
tarda meyve suyu tiiketebileceginizden dolay1 bu
zaman zarfinda yliksek miktarda karbonhidrat
yiiklenebilirsiniz. Diyabetinizin ne kadar kontrol
altinda tutulduguna bagh olarak bu durum kan
sekerinizin yiikselmesine ve ayni1 zamanda uzun
vadede kilonuzun etkilenmesine yol agabilir.

Eger bir yemegin yaninda meyve suyu igiyorsaniz
o yemegin karbonhidrat icerigini diisiirme yollari-
n1 arayin. Ornegin; eger genelde kahvaltida birkac
dilim ekmek yiyorsaniz ve o giin kahvaltida kiiciik
bir bardak meyve suyu da i¢cmek istediyseniz o
meyve suyundan alacaginmiz ekstra karbonhidrata
viicudunuzda yer acabilmek icin bir dilim ekmegi-
nizi feda etmeniz sizin i¢in daha iyi olacaktir. Bunu
her giin yapmaniza gerek yok, sadece bir secenek
ve bu secenek sizi meyve suyunun neden oldugu
seker yiiksekligiyle ugrasmak zorunda kalmaktan
kurtaracak.



Dikkat etmeniz
gereken diger
hususlar

Meyve ve sebzeler pisirilirken bazi
besin maddelerini kaybettiginden
dolayi bunlari ¢ig yemek daha iyidir.
Eger pismis tercih ediyorsaniz bol
suda fokur fokur kaynatmak yerine;
az suda hafifce haglamayi, buharda
pisirmeyi veya firinda pisirmeyi
deneyin ve tatsiz bulursaniz baharat
ve yesillik ekleyin.

Meyve ve sebzelerde farkli
cesitlerde besin maddesi bulunur. Bu
ylizden daha fazla besin maddesinden
faydalanmak igin cesitlilik onemlidir.
Firsat buldukga yeni bir meyve veya
sebze yemeyi deneyerek kendinize
meydan okuyun.

Kuru meyveleri yerken dikkatli
olun (bir porsiyon, sadece bir yemek
kasigina denktir.); gereginden
fazla tiiketmek gok kolaydir, hele ki
ontinizde bir kase dolusu varsa.

Meyve sulari ve meyve plrelerinden
uzak durun. Eger tiiketecekseniz,
sinirinizi gtinde maksimum kigtk bir
bardaga indirin.

Eger marmelat tilketmeye
niyetlendiyseniz surup yerine dogal
meyve suyuyla konservelenmis
olanlardan segin, igindekileri mutlaka
okuyun!




aktiiel sanat - kitap

Ceza Kolonisinde -

Franz Kafka

Zeynep Esin RANZ KAFKA

iren bir cahsmanin ilk kitabi. Anlatilar'in bu

ilk kitabi, Kafka'nin kitaplarinda yayinladig:
anlatilar ile kitaplarinda yer almayan, ayr1 ayr1 yayin-
lanmis anlatilarinin bir araya getirildigi kitaptir. Kaf-
ka'min yazdiklarina farkl elestirmenlerce ¢ok farkh
yorumlar getirilmistir. Kimilerince varolusculuk
baglaminda degerlendirilen Kafka'da kimileri Mark-
sist, kimileri Freudcu etkiler bulmuslar, kimileri de
onun yapitlarmin 6ziinde gergekiistiicii bir mizahin
yattigini ileri stirmiislerdir. Ne var ki Kafka’nin bel-

Fanz Kafka’'nin tiim anlatilarim bir araya get-

ki de en belirleyici ozelligi, hicbir kaliba girmemesi, ¥

hicbir akima sigmamasidir. Kafka, tiim yazdiklariyla,
20. yiizyilin kendine 6zgii yazarlarmin basinda gelir.

‘Ceza Kolonisinde’'nin anlamini analiz ederken kesfede-
bilecegimiz de {i¢ ana yorum dizisi vardir: Otobiyografik,
politik ve teolojik bir okuma.

Dava’da ve daha sonra Sato’da Kafka, salt tinsel bir varo-
lus olasiligini edebiyat yoluyla kanitlamak igin metafizik tar-
ihini gézden gecirmeyi iistlendi. Sectigi anlat1 bi¢imi, parodi
ve alegori arasinda gidip gelir. Kafka'nin gizemli imalar sis-
temini heniiz tam olarak desifre etmedigimizi biliyoruz. Da-
va’dan zaman ayirarak Kafka, romaninda sinirh bir sorunu,
yani agkinhk diinyasiyla insan iliskisine dair Yahudi-Hiristi-
yan goriistinii yakalama olasiligini arastirdi. Kafka’nin yargi
metaforunu se¢mesi, orijinal giinah doktrininde oldugu
gibi, insan sugunun 6nceden belirlenmis oldugunu diisiinen
bir gelenege uygundu ve ceza kaginilmazd.

Daha spesifik olarak, roman, Yahudilikteki sert, arindirict
adalet kavramindan Hiristiyanhktaki daha yumusak,
goriiniiste daha hayirsever ve insani tutuma gegisin bir ale-
gorisi olarak okunabilir.

Kafka’nin ¢alismalar1 yogun bir sekilde otobiyografik-
tir ve ‘Ceza Kolonisinde’yi Kafka'nin hayatina ve sanatina
kars1 kendi tutumunun bir yansimasi olarak analiz etmek
indirgeyici olsa da (Cihazin kelimenin tam anlamiyla iize-
rine kelimeleri yazdig icin hikayede yazinin varhigi). Mah-
kim edilen kisinin bedeni, Kafka kadar kendine referans
veren bir yazarin eserinde 6nemlidir, ‘Ceza Kolonisinde'nin
koklerinin Kafka'nin kendi deneyimlerinde ve tutumlarin-
da ne olciide yattigim gozlemlemek 6nemlidir. Aygitin Kaf-
ka'nin karakterlerini 6ldiirmeden Once iizerlerine yazarak
cezalandirmasi, diger seylerin yam1 sira Kafka’nin Dava
adli romaninda o sirada ne yaptigini agikladigi igin oldukca
diistindiiriicii bir ayrintidir.

‘Ceza Kolonisinde’ ile ilgili bir bagka 6nemli otobiyografik
gercek, Kafka'nin neredeyse tiim diger calismalarinda old-
ugu gibi, babasiyla olan iligkisidir. Babalar ya da yardim-
cilari, Kafkanin eserinde ogullarinin kotii durumuna
kars1 anlayissiz olma egilimindedirler: ‘Ceza Kolonisinde’
komutani, bir anlamda, her zaman sayg1 gosterilmesi iste-
nen nihai, yiiksek baba figiirtidiir. Kafka'nin, gen¢ Franz'in
hayatinda otoriter ve siklikla saldirgan ve huysuz bir varlik
olan babasiyla zor bir iligkisi vardi. Baz1 elestirmenler, zal-
im eski komutanda Kafka'nin baskin babasimin bir temsilini
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gormeye caligsalar da Kafka'min sadece “kendi
kisisel hayatinin hikayesini ¢izmek” olmadig
aciktir. Malcolm Pasley’nin isaret ettigi gibi,
“Aym1 zamanda eski kodlardan ve yasalardan
ozgiirlesme sorununu daha genis bir sekilde
tasavvur ediyordu.”

‘Ceza Kolonisinde’nin politik bir yorumu da
miimkiindiir, ¢iinkii Kafka'nin cogu eseri gibi,
1924’te kendi Oliimiiniin ardindan on yillar
boyunca pek ¢ok Avrupa tilkesini etkisi altina
alacak olan kabus totaliterligini 6nceden tasar-
lar ve tahmin eder. Rusya’daki Stalinizm’den
Nazi Almanya’sina, Mussolini'nin fagist It-
alya’sina ve diger bircok zalim rejime kadar pek ¢ok rejimi
tirkiitiicti bir sekilde haber veriyor. Ancak, Kafka’nin bu tiir
rejimleri ongormesi basitce degildir, ciinkii dogmakta olan
totaliter siyasi sistemlerin tohumlari, 1914’te ‘Ceza Koloni-
si'nin ilk taslagini yazdiginda kendi orta Avrupa’sinda zaten
ortadaydi.

Komutan1 Tanr olarak goriirsek, ‘Ceza Kolonisinde’nin
dini veya teolojik bir analizi de kolaylikla mantikh olur. O,
Eski Ahit Tanris ahweh olarak cesitli sekillerde yorumlana-
bilir (Kafka’nmin hikéayesinin Ingilizce cevirilerinde “Komu-
tan”, “Emir”e yakindir, bu da bize, Eski Ahit’te Tanri’nin
Musa’ya sozde On Emir’i bir emir olarak verdigini hatirlatir
ya da Isa olarak ‘6ldiigii’ ve gelecekte belirsiz bir zamanda
topraga donecegine inanildig gibi.

Din ¢ogu zaman kiginin bir 6miir boyu iyi islerle kefaret
etmesi gereken kisisel sucluluk karinesini tegvik eder.
Orijinal giinah doktrini, sair Fulke Greville'in sozleri-
yle hasta yaratildigimizi ve saglam olmamiz gerektiginin
emredildigini 6gretir... Dolayisiyla, dykiiniin de sundugu
sucluluk ve cezaya kars1 tutum, Kafka'nin calismalarinin te-
olojik analiziyle uyumludur.

Elbette, infaz cihazinin kurbanlarmin yasadigi yavas,
kalic1 6liim (ve mistik aydinlanma) ile Carmiha Gerilme ar-
asinda da paralellikler kurulabilir. Bu yorumda, komutan,
Eski Ahit Tanrisi ise (yani, Baba Tanr1), Gorevli, Mahkiim
Edilen’in yerini alan, isine devam eden (yani, Ogul Tanr1
veya Isa) olarak goriilebilir ve isteyerek diger adamin yer-
ine kendini feda eder, tipki (Hiristiyanhigin ogrettigi gibi)
Isanm carmiha gerildiginde insanhgm tiim giinahlarin
iizerine almasi gibi.

Ancak bu paralellik devam ederse, Subay'n dliimiiniin
ardindan buna eslik eden bir dirilis olmadig1 gozlemlem-
eye deger. Komutan'm takipgileri tarafindan bir noktada
oliimden donebilecegine inanilmasina ragmen, heniiz bunu
yapmadi.

Son tahlilde, subay’in 6liimii, kendisi i¢in bile anlamsizdir
ciinkii oliirken askin bir deneyim, biiyiik bir uyanis veya bir
biling an1 yasama sansi elinden alinir. En biiyiik savunucusu
olan ceza mekanizmasi onu basarisizliga ugratmistir.

S
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® Yiiksek Ark - Charcot Sendromu ( Charcot Syndrome)
wm Sinir Kalinlasmas: (Mortons Neuroma)
& Tendon Kopmasi (Achilles Tendonitis)
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Dr.Comfort Diyabetik ayakkabilarimizin amaci;
diyabetik ayak sorunlarini 6nlemek ve uygulanan tedaviye destek olmak.

ankapashoesturkey www.ankapa.com.tr e 0535 02111 66

@b io@iie@llive @l




f dogru beslenme ipuclar1 J

SAGLIKLI BESLENELIM:

DIYABET VE KOLAY TARIFLER

Uz. Dr. Vural Bastug

YAPILISI:

1- Kemiksiz tavuk pirzolalarin lizerine bi-
cakla ytizeysel kesikler atildiktan sonra tuz ve
karabiber ile gilizelce ovarak baharatlandirilir.

2- > yemek kasidi tereyeag sicak yapis-
maz ya da dokiim bir tavada eritilirken tavuk-
lar her iki ylizii 2’ser dakika rengi degisene
dek pisirilir ve kenara alinir.

3- Ayni tavaya kiip kiip yemeklik doganmis
sodan ve kalan 2 yemek kasigi tereyag ali-
narak soganlar pembelesinceye dek kavrulur.
Tel sehriye ve bulgur da eklenerek 4-5 dakika
daha kavrulur.

4- Genis bir firin kabina kavrulan karisim
eklenir. Uzerine tavuklar yerlestirildikten
sonra 2.5 su bardagi sicak tavuk suyu eklenir,
tuzu ve karabiberi suya eklendikten sonra
lizeri kapatilarak 20 dk, 200 derece firinda
pisirilir.

5- 20 dk sonra lizeri acilarak 5-10 dk daha
Ustli kizarana dek pisirilir.

6- Sicak servis edilir, afiyet olsun.
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4 KiSiLiK

MALZEMELER:

« 4 adet kemiksiz tavuk pirzola
. 1 su bardagdi bulgur

« %2 kiyllmis sogan

« %2 cay bardadi tel sehriye

. 2 yemek kasigi zeytinyagdi

« 1 cay kasig1 tuz, karabiber

« 2.5 su bardadi tavuk suyu

Basit tarifler

SEBZELI MUFFIN

2 adet kabak

2 adet havug

2 su bardag lor peynir

2 yumurta

1 cay bardagi tam bugday unu
1 kahve fincani zeytinyagi
Tuz, karabiber

Yapihigi: _
Kabak ve havuglari rendeleyin. Igine

zeytinyag, un, yumurta, lor peynir, tuz ve
karabiberi ilave edin ve karigtirin. Muffin
kaliplarina dokiin. Onceden isitilmis firinda
180 derecede Uzeri kizarana kadar pisirin.





