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TURGUT AKMETE
Tip 2 Diyabetll

Diyabet ile hayata
daha siki baglandim

Turgut, diyabetin sevdigi seyleri yapmasina engel
almasina izin vermedi. Isine daha siki sanldi, hayatina
anlam kazandiran udraslara daha fazla vakit ayirmaya
basladi. Turgut, diyabeti hayatin bir parcasi olarak
gériyor ve diyabetten korkmuyor.

Novo Nordisk calisanlan olarak,

diyabet hastalannin daha iyi bir yasam siirmelerini saglamak igin
birlikte micadele ediyor, daima arastinyor ve gelistiriyoruz.
diyabeti

degistirmek NoVD RORdisk
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Kan sekerini iyi kontrol etmek ve komplikasyonsuz olarak
hayatimiz1 siirdiirmek icin, diyabeti ¢ok iyi bilmemiz gerekiyor.
Yasadiginiz olaylar ya da aklimiza takilan konular bize rahatlikla yazabilir,
diyabetleyasamdergisi@gmail.com’dan bize ulasabilirsiniz Diyabete iliskin
sorularinizi her seferinde ayri bir uzman yanitlayacak.

Akhimiza takilan sorularin yanmitimi bu defa Liv Hospital'den
Dog. Dr. Serpil Salman'dan aldik.

m Bazi zamanlarda gézlerim
daha az goriiyor. Bu durum

sekerimle ilgili olabilir mi?

Evet. Goziin lens tabakasi

CEVAP kan sekerinden etkilenir,
sekerinizin ylksek oldugu dénemlerde
gdrmeniz bozulabilir. Bu durum birkag
guin-hafta slrebilir. Sekerinizin ylksek
oldugu dénemlerde g6zlik muayenesi
yapilmasi halinde yaniltici sonuglar
alinabilecedi icin muayenenin kan sekeri
diizeni saglandiktan sonra yapilmasi
onerilir. Ayrica kan sekeri dismesinde

de kisa sureli gorme bozuklugu-bulanik
gdrme s6z konusu olabilir.

Genel olarak su noktalara

CEVAP dikkat etmeniz onerilir;
Cihazinizin kullanma talimatini mutlaka
okuyun.
Parmadinizi tepesinden delerseniz
daha fazla acir. Tirnak kenarina yakin
bolgelerden delin. Béylece daha agrisiz bir
sekilde kan alabilirsiniz.

Kan sekeri 6lclimii yaparken
nelere dikkat etmeliyim?



Glukoz dl¢tiim cihazinin él¢iim yapilan
kisimlarinin temiz olmasina dikkat edin.
Kurumusg kan varsa temizleyin.

m Yemek saatleri diizenli
olmayan, siirekli disarida
bulunmayi gerektiren bir is yasantim var.
Bu nedenle disarida farkl ortamlarda
yemek yemek zorunda kaliyorum. Giinde
4 kez insiilin kullaniyorum. Bana verilen
diyet listesini uygulamam miimkiin degil.
Ne yapmaliyim?

m Verilen diyet listeleri gegici
olarak diizenlenen acil
durum planlaridir. Stirekli uygulamaniz
muimkin olmayacaktir. Farkl ortamlarda
bulabildiginiz besinleri tliketirken kan
dederlerinizle ilgili sorun yasamamak
icin, bulabildiginiz ve tiketmek
istediginiz besinlerin karbonhidrat
miktarlarini bilmeniz gerekir. Bu bilgi o
besini ne miktarda tiketebileceginizi
hesaplamanizi ve tiikettiginiz oranda
insilin doz ayari yapabilmenizi,

bdylece kan sekerinizin daha iyi
seyretmesini saglar. Bu hesap yontemine
"karbonhidrat sayimi yontemi" adi
verilir. Karbonhidrat sayimi yénteminin
uygulanabilmesi icin sik aralikl instlin
tedavisi altinda olmalisiniz ve kisa etkili
insdlininiz hizli, etkili analoglardan biri
olmalidir.

m Sigaranin sagliga zararli
oldugu hep soylenir. Ben
sunlari merak ediyorum; sigara

diyabete neden olur mu? Diyabeti
olanlarda sigara ek zararlar getirir mi?

m Sigara, damar yapisini bozan,
kalp-damar hastaliklarina
neden olan bir etkendir. Diyabet varligi
da bu hastaliklara egilim yaratan bir

durumdur. Bu nedenle diyabetlilerin
kesinlikle sigara icmemesi gerekir.

Sigarayi diyabetin direkt sebeplerinden

biri olarak sayamayiz. Ancak arastirmalar
sunu gostermektedir: Erigkin tipi diyabet
gelismesinin altinda yatan problem insilin
direncidir ve sigara, insllin rezistansina sebep
olmaktadir. Bunun en tipik 6rnegi sigara

icen kisilerde yapilan arastirmalarda, sigara
ictikten hemen sonra oral glukoz tolerans
testi (seker ylkleme testi) yapildigi takdirde,
testin bozulmus glukoz toleransi (gizli seker)
sonucunu verme ihtimalinin artmasi ve

kan insilin dizeyinin normalden yuksek
¢cikmasidir. Bu nedenle oral glukoz tolerans
testi yapilan kisilerden, test 6ncesinde ve test
sirasinda sigara icmemeleri istenir.

m Altmis sekiz yasindayim. Yalniz
yasiyorum. Bu nedenle doktoruma
cok diizenli gidemiyorum. Bazen 5-6 ayi
buluyor. Ara sira a¢ karnina ve tok karnina
seker dlclimii yapiyorum, sekerim iyi gidiyor.
Baska yapmam gereken bir sey var mi?

m Kan sekeri iyi seyreden, Tip 2
diyabetli bir kisi igin 5-6 aylk
doktor viziti sikhdi cok kotl dedil. Fakat kan
sekerinizin disinda dikkat etmeniz gereken
birkac faktér daha var. Oncelikle zaman
zaman tartilarak kilonuzu kontrol altinda
tuttugunuzdan emin olmalisiniz. Ayrica
dizenli olarak tansiyon 6lgimi yapmalisiniz.
Halsizlik, cok su icme, sik idrar yapma,

agiz kurulugu, ayaklarda uyusma, idrar
yaparken yanma hissi gibi yakinmalariniz
oldugu takdirde vakit kaybetmeden bir saglik
kurulusuna basvurmalisiniz.

m Seker dl¢iimii yapmadan dnce

parmagimi alkolle temizlemeli

miyim?

m Alkol kullanarak 6lciim
yapildiginda 6l¢im ¢cubugu

alkolden etkilenebilir ve sekeriniz gercekte

oldugundan daha dusik ¢ikabilir. Bu ylizden
alkol kullanmayin.
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Diyabet Gebelige
Engel Degil

Gebelik diyabeti nedir?

Daha dnceden diyabeti olan kadin gebe
kaldiginda pregestasyonel diyabet s6z
konusudur. Gebelik diyabeti (gestasyonel
diyabet), daha 6nceden diyabeti
bulunmayan bir kadinda, gebelik
sirasinda ortaya ¢ikan ve bebegin
dogumu ile birlikte genellikle ortadan
kaybolan, gecici bir diyabet seklidir.

Gebelik diyabeti
nasil teshis edilir?

Gebelik sekeri tanisi konan anne
adaylarinin yarisinda risk faktorlerinden
hicbiri bulunmaz. Bu nedenle hicbir
sikayeti olmasa bile tim anne adaylari
24-28. gebelik haftalarinda, diyabet
gelisme riskinin en yiiksek oldugu
dénemde seker hastaligi tarama testi
(oral glukoz tolerans testine) yapilir.



Diyabeti olan

bir kadin ne yapmahdir?

Emsey Hospital Endokrinoloji Uzmani Dr.
Tayfun Garip, diyabet ve gebelikle ilgili
merak edilenleri cevapladi.

Gunlmdizde gebeligin iyi planlanmasi
(yani kan sekerinin kontrol altinda olmasi)
ve modern gebelik takip yontemleri
sayesinde, diyabetli kadinlar da saghkl
bir bebede sahip olabilir. Sadece biraz
daha 6zverili olmalari gerekebilir.
Diyabetli kadinlarin gebe kalabilmeleri
icin kan sekerinin uzun sireli kontrolind
gosteren HbATlc (A1C) testinin normal
aralikta olmasi, eger normal dedilse
normal de§ere gelinceye kadar (en az 2
ay slreyle) gebelikten kaginilmasi gerekir.
Gebelik, diyabetli anne adayinda mevcut
bazi sorunlari agirlastirabilir.

Ayrica bu sorunlar, anne karnindaki
bebedin saghgini olumsuz yénde
etkileyebilir. Bundan dolayi, gebe
kalmadan 6nce g6z dibi muayenesi

ile idrarda mikroalbuminiri ve kanda
kreatinin gibi bébrek testlerinin
yaptirilmasi, ayrica kalp damar saghgi
yoniinden gerekli muayenelerden
gecilmesi uygun olur. Gebelik éncesinde
tiroid fonksiyon testlerinin de
de@erlendirilmesi dnemlidir.

Gebelik sirasinda
diyabet tedavisi
degistirilmeli midir?

Gebelik 6ncesinde Tip 1 (instline bagimlr)
diyabeti olan hastanin, varsa insilin
tedavisinin yogunlastiriimasi ve sik aralikli
(bazal-bolis) insilin tedavisi programina
alinmasi icin doktoruna basvurmasi
gerekir.

Gunlmizde Tip 2 (insiline bagimli
olmayan) diyabet giderek daha geng

yaslarda ortaya ¢ikar ve bu arada
dogurganlik cagindaki kadinlarda da
gordlebilir. Tip 2 diyabeti varsa ve bebek
sahibi olma planlaniyorsa, agizdan

alinan haplar kesilerek insilin tedavisine
gecilmesi gerekir. Clinkl agdizdan alinan
seker disUricd ilaglarin, gebelik sirasinda
guvenle kullanilabilecegine dair yeterli
kanit yoktur.

insiilin tedavisinin
bebege etkisi nedir?

Anne adaylari genellikle insilin
tedavisinden korkar ve bebeklerinde de
seker hastaligi ortaya gikacagi endisesi
tasirlar. Kan sekerlerini normale
dondirerek, bebekte gebelik doneminde
veya dogum sonrasi ilk glinlerde ortaya
¢ikmasi muhtemel durumlarin éniine
gecilmesi agisindan insilin tedavisi
oldukga basarildir. Bu nedenle, insdilin
tedavisi 6nerilen anne adaylarinin bu
tedaviyi korkmadan kabul etmeleri

ve uygulamalari 6nemlidir. Gebelik
suresince iyi bir kan sekeri kontrollni
surdurebilmek igin, instlin dozlarinin
sik sik ayarlanmasi gerekir. Gebeligin
Ozellikle ilk tG¢ ayinda goérilen bulanti
ve kusmalar, karbonhidratli gidalarin
alinimini zorlastiracagindan insilin
ihtiyaci bu dénemde azalabilir. Onlem
alinmazsa ani kan sekeri distklugu
(hipoglisemi) ndbetlerine maruz
kalinabilir. Gebelidin ikinci ¢

ayindan itibaren insilin

ihtiyaci artmaya

baslar ve dogum

dncesinde en

st seviyeye

ulasir.




SAGLIKLI YASAM

"Evde KAN SEKERI Takibi
Giivenilir mi?

an sekeri 6l¢im sikhgini

diyabetlinin ihtiyaclari belirler.

insiilin pompasi veya insiilin

enjeksiyonu kullanan ve gebe
olan diyabetikler glisemi kontrolt
sa@lanana kadar her glin glinde 4 kez
kan sekeri 6lctimii yapmalidir. Olctimlerin
sabah kahvaltisindan, 6§le ve aksam
yemedinden ve gece 6gininden dnce
yapilmasi onerilir. Kan sekeri kontrol
altinda olmayan ve insilin kullanmayan
Tip 2 diyabetlilerin sabah kahvaltidan énce
ve 6glinden 2 saat sonra postprandial
glisemi takibi yapmasi gereklidir.

Diyabet Giinliigii tutmak gerekir
Diyabetlinin evde yaptigi glisemi, glikozuri
ve keton olglimlerini kaydetmek icin
kullandigi defter diabet ginlGgudar.

Bu kayitlarda ol¢tim tarihi, 6lcimin
yapildidi saat, 6l¢lim sonucu, insulin

veya agizdan alinan seker dusurdci
haplarin alindigi zaman ve dozu, glisemi

.‘F -

sonucunu etkiledigi disiintlen herhangi
bir olayin (6gun ve/veya fiziksel aktivite
dizeyinde dedgisiklik, stres) yer almasi
sonuclarin hekim, diyetisyen ve diabet,
editimcisi tarafindan degerlendirilmesi ve
tedavi dedisikliginin yeniden planlanmasi
icin 6nemlidir. Onerilen talimatlara uygun
olarak yapildiginda evdeki 6lciim sonuglari
glvenilirdir. Cihaz givenirliligi icin kontrol
cubugu ve kontrol sivilari mevcuttur.
Ayrica sonuglar laboratuvar dederleri ile
de karslilastirilarak cihazin glvenirliligi
Ol¢ulebilmektedir.

Cihaz ve striplerin glvenirliliginde duyarhlik
ve dogruluk kavramlari kullaniimaktadir. Ayni
kan 6rnedi ile ardarda yapilan dlgimlerde,
Olclmlerin arasindaki fark degeri % 5'i
gecmemelidir. Bu duyarlilik testidir ve cihaz
ve striplerin kendi kendini dogrulamasi
anlamina gelmektedir. Sonuglar referans
laboratuvar sonuglari ile karsilastiriidiginda
aradaki fark % 15'i gegmiyorsa sonuglarin
dogrulugundan emin olunabilir.



ACIYI AZALT, 5 KESITLE ENJEKSIYON
ARTIK DAHA RAHAT!

BD Micro-Fine™<4-4 mm
gelistirilmis teknolojisiyle cok yakinda yeni paketinde!

Mamveut
3 sl kalem H;ni;/

BD Micro-Fine™+-4 mm Penrapoinf”
ilk ve tek 5 kesit teknolojisine sahip
kalem ignesi*




|
SAGLIKLI YASAM

Bobreklerinize

obrek yetmezligi
erken dénemde
saptandidinda
birtakim
tedavilerle 6nlenebilir
ya da ilerlemesi
yavaslatilabilir. Ancak
uzmanlar, ideal olanin,
her diyabetlinin kan
sekerini ve kan basincini
normal sinirlarda tutarak
bébrek hasari olasihgini
minimuma indirilmesi
oldugunu vurguluyorlar.
Kontrol altina alinmamis
diyabetin, kronik bébrek yetmezliginin
en dnemli nedeni oldugunu soyleyen
Anadolu Saglik Merkezi i¢ Hastaliklar

ve Nefroloji Uzmani
Dog. Dr. Enes Murat
Atasoyu, glinimizde
diyaliz tedavisi goren
hastalarin ylzde
30-40"Indaki bobrek
yetmezliginin, diyabetten
kaynaklandiginin altini
ciziyor.

Bobreklerin mikemmel
calisan bir sizme
sistemi oldugunu

ifade eden Dog. Dr.
Atasoyu, bdbreklerin
metabolizmamizdaki

atiklarin vicuttan atilmasi kadar kan
basincinin diizenlemesi gibi daha birgok
onemli gorevleri oldugunu belirtiyor.



Diyabetliler dikkat

Diyabet hastalarini uyaran Dog. Dr.
Atasoyu, “Diyabete bagh olarak,
bébreklerde olusan hasarlanma
“Diyabetik nefropati” olarak
adlandirihyor. Bu durum idrarda
albumin-protein varligi, bébreklerin
stizme hizinda (GFR) ilerleyici sekilde
azalma (bobrek yetmezligi) ve kan
basinci ylksekligi ile kendisini gosterir.
Bobrek dokusunda diyabete bagli hasar
olusup olusmadiginin anlasilabilmesi

icin “Mikroalbumindri” adi verilen idrar
testiile protein kacagi aranir. EGer dnlem
alinmazsa bu protein kacagi daha da
artarak, geri dontisiimi olmayan ilerleyici
bobrek hasarina kadar gider” diyor.

Dog. Dr. Atasoyu, dzellikle Tip 2 diyabet
hastalarinin hemen hemen hepsinde var
olan yuksek kan basincinin kontrol altinda
tutulmasi gerektiginin altini giziyor.

Diyabet Tanisi Alan Herkesin
Bobreklerine Bakilmali

Tip 1diyabet tanisi olan hastalarda
genellikle, ilk bes yilda bébreklerde
herhangi bir sorun goérilmedidi icin
eder bilinen bir bobrek hastaligi yoksa,

mikroalbuminiri ve diger bobrek islevleri
ile ilgili testlerin, hastaligin besinci yilindan
itibaren dizenli olarak yapiimasini 6neren
Dog. Dr. Atasoyu, “Buna karsin Tip 2
diyabet hastalarinda, hastaligin tanisi
kondugu anda bdbreklerde hasar olup
olmadiginin arastiriimasi gerekir. Clnk
Tip 2 diyabetin belirgin hale gelmeden
Once de bobrek hasarina neden olabilir”
diyor.

Bobrekleriniz de Yaslanir

Tipki Sizin Gibi

Kronik bobrek hastali§i her yasta
gordlebilir, ancak yas ilerledikce hastalgin
sikligi giderek artar. Oyle ki, 55-75 yas
grubundan kisilerin % 20-30'unda, 75
yasin Uzerindeki kisilerin ise yaklasik
yarisinda kronik bobrek hastalidi
mevcuttur. Yaslanma sirecinin dogal

bir sonucu olarak, 40 yasindan sonra
bobregdin sizme islevi her yil % 1 oraninda
azalir. Ayrica, yas ilerledikge sikhdi artan
diyabet, hipertansiyon ve kalp hastaliklari
da bébreklerin bozulmasina yol agar. Bu
nedenle, 60 yasindan blyk kisilerin yilda
en az bir kez bébreklerini kontrol ettirmesi
gerekir.

Kimler risk altinda?

@ Ozellikle kan sekerinin
ylksek olmasi
® Kan basincinin
yliksek seyretmesi
® Sigara icilmesi
® Sismanlik
® Diyabetin erken yaslarda
ortaya ¢lkmasl
® Genetik yatkinlik gibi...
etkenlerin varliginda diyabetik
nefropati gelisme olasiligi
daha yiiksek oluyor.

KRONIK BOBREK
HASTALIGINDAN KORUNMAK
MUMKUN MU?

EVET
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Karbonhidrat Sayin

“Karbonhidrat Sayimi” bir diyet degil, kan
sekerini daha iyi ydnetmek igin bir 6§in
planlama teknigidir.

Karbonhidrat sayimiile 6§in
planlamasini 6grenen diyabetliler,
diyabetin ve 0zellikle de diyabet
diyetinin sirtlarina yikledigi agir
ylkten kurtularak, 6zgtirce besin segimi
yapabilirler. Ancak bu 6zguirllk kisinin
istedigi kadar yedigi anlamina gelmez.
Kisi neyi tercih edecedi konusunda
0zgurddr. Bildiginiz gibi karbonhidrat
iceren besinler kan sekerimizi yUkseltir.
Bu nedenle, Karbonhidrat Sayimi ile

kisiye 6zel yemek listesi olusturulur. Bu
secim yemeklerdeki karbonhidrat miktarini
da hesaplayarak seker seviyesini hedef
kan sekeri araliinda tutmak icin oldukga
dnemlidir.

Protein ve Yag

Karbonhidrat sayimi yaparken
yemeklerdeki protein ve yagi unutmamak
gerekir. Kilo ve seker dengesi igin protein
ve yag da 6nemlidir. Ancak bol yagli ve
proteinli bir 6§inden sonra kan sekerinin
3-4 saat iginde yikselise gectigini
unutmamak gerekir.
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Gida Etiketlerini Okuyun

Karbonhidrat sayimiigin gida etiketleri
kullanilabilir. Bununla beraber evde

hazirladigimiz ya da ev disinda yedigimiz

zamanlarda da besinlerin igeriklerini

tahmin etmek &nemlidir. Bir gida etiketine

ya da besine bakarak karbonhidrat
miktarini belirlemigsek o gidadan
yiyecegimiz kadarinin da, karbonhidrat
miktarini hesaplamak kolay olacaktir.
Daha az ya da daha fazla yedigimizde
kag gram karbonhidrat alacagimiz
otomatik olarak ortaya ¢ikar. Etiketler
Uzerinde toplam karbonhidrat; seker,
nisasta ve lif bilgisini icerir. Ancak bu

de@erlerin ayri ayri yazildigi etiketler de
vardir. Ayri yazilmissa total karbonhidrati

hesaplamak icin seker ve nisastanin
karbonhidrat miktari hesaplanir. Ayrica
besinin karbonhidrat miktari eklenir.
Eder lif orani 5 gram ve Gzeri ise de

hesaplanan total karbonhidrattan lif orani

cikarilir.

Bunlara Dikkat Edin

® Eder kilo vermek igin calisiyorsaniz
yediklerinizin bir de kalorisine
bakmalisiniz.

® Kalp hastalidi ve inme riskiniz var
ise doymus ve trans yag dederlerine
bakilmasi gereklidir. Doymus ve trans
yagd orani en distk miktardaki Grinleri
yemelisiniz.

® Yiiksek kan basinci yani tansiyonu olan

Kisiler icin ise sodyum orani dnemlidir.
Daha az sodyum igeren gidalar
yenmelidir.

Hangi Besinler
Karbonhidrat Icerir?

Gidalarda t¢ ana tip karbonhidrat vardir.
Bunlar; nisasta, seker ve diyet lifidir.
Nisasta ve seker kan sekerini beraber
ylkseltirler.

Karbonhidrat iceren gidalar:

o Baklagiller

@ Tahillar ve nisastall sebzeler

® Meyve ve meyve suyu

® Siit ve yodurt gibi sit Grdnleri

o Gazli icecekler, meyve suyu icecekler,
kek, kurabiye, seker ve cips gibi tathlar
ve cerez

15 gr karbonhidrat
iceren besinlere ornek
® Taze meyve 1klglk bir parca
® Konserve ya da dondurulmus
meyve 1/2 su bardagi
o 1dilim ekmek
@ Yulaf ezmesi 1/2 su bardagi
@ Makarna veya piring 1/3 su bardagi
® 4-6 adet kraker
o Nisastall sebze 1/2 su bardagi
@ Blyuk bir pismis patatesin dortte biri
® 2/3 bardak yagdsiz yogurt
® 2 kicuk kurabiye
®1/2 bardak dondurma
o 1 yemek kasigi recel, jole, seker veya bal
e 6 tavuk nuggets
® Gliveg 1/2 su bardagi
® Corba1su bardadi




| SABLIKLT BESLENME

Karbonhidrat Sayiminda
Glisemik indeks
@ Glisemik indeks bir besinin kan sekerini
yukseltme hizidir.
® Gl ile yemek planlarken diigik veya
orta Gl sahip besinler secilmelidir. Yiksek
Gl olan bir yemek yenilecekse diisik Gl
bir besin ile yiksek Gl olan besinin kan
sekerini ylkseltme hizi disdrdlebilir.
Genel bir kural olarak daha fazla
pisirilmis veya islenmis bir besinin Gl
daha ylksektir. Ancak bu her zaman
dogru da olmayabilir. Gl etkileyen diger
faktorler arasinda
birkac spesifik
ornekler ise
unlardir:

Olgunlugu ve
depolama siiresi -
daha olgun bir meyve
ya da sebze yuksek Gl
meyve suyunun
meyveye oranla daha
yuksek Gl vardir;
Patates puresi bir
bitlin pismis patatese
gore daha yuksek Gl
vardir.

Pisirme yontemi: Bir gida ne kadar
cok pisirilirse Gl artar (Al dente makarna
yumusak pismis makarnaya oranla daha
dusik bir Gl igerir.)
Arastirmalara gore; seker hastaligi olan
cogu insan kan sekerini yonetmek icin
ilk arag olarak karbonhidrat sayimini
baz almaktadir. Fiziksel aktivite ve
diyabet haplari veya insiilin ile toplam
karbonhidrat alimini dengelemek ve kan
sekerini yonetmek en 6nemli anahtardir.
Karbonhidrat tirtind kullanarak
beslenmenin de kan sekeri lizerinde
bir etkisi vardir. Clinku Gl kan sekeri
y6netiminde “ince ayar" igin yardimci
olabilir. Diger bir deyisle, karbonhidrat
sayimi ile birlikte Gl indekse de dikkat
etmek kan sekerimizi ideale yakin tutma
da 6nemli destek
saglamaktadir.



Eger yakinlarda size diyabet tanisi konduysa doktorunuzla ve diyabet bakiminizda size
yardimc olabilecek diger saglik personeli ile iyi bir iliski kurmanmz gerekir. Ciinkii aslinda
size “diyabetlisiniz” diyen kisi doktorunuz olabilir ama diyabetinizi yonetecek kisi sizsiniz.
Kan sekerinizi en iyi sekilde kontrol altina alabilmek icin doktorunuza sormaniz gereken

bes soru:

Diyabet egitimi alabilecedim herhangi
bir yer kurum var mi?

Normalde HbAlc dederim ne
olmalidir? Yikseldigi zaman asagi

cekmek icin ne yapabilirim?

Benim kolesterol degerim ve
tansiyonum normal mi? EGer
degilse, kolesterol ve tansiyonumu
distrmek icin nasil bir yol izlemem
gerekir?

E

Kontrol i¢in size ne kadar siirede bir
gelmeliyim? Sizden baska kimlerle
gdrismem gerekir? Mesela g6z
doktoruna ne zaman gideyim?
Kardiyologa ne zaman goriineyim?
Diyetisyene gitmeli miyim? Yoksa kendi
kendime beslenmemi dizenleyebilir
miyim? Ayaklarimi kontrol ettirmek igin
kime goérinmeliyim?

GUnlik kan sekeri diizeylerimi
yazdigim, yediklerimi ictiklerimi not
ettigim bir not defterimin olmasi,
kan sekerimi kontrol altina almakta
yardimci olur mu?



Diyabetik Ayak Séghgmda
oo X : \ -l
Giimis Cot

iyabet gliniimizde ¢ok sik
gorilen sistemik bir hastaliktir.
Buradaki sistemik kelimesinden
kasit viicudun bircok organini
etkilemesidir. Kandaki seker
diizeyinin strekli olarak ylksek kalmasi
demek olan diyabet hastaliginin
etkiledigi viicut bolimlerinin basinda
damar ve sinir sistemi gelmektedir.

Diyabet hastaligi viicudumuzda egilimlidir. Bu

cok dnemli degisikliklere neden enfeksiyonlarin

olmaktadir. Kan damarlarina zarar tedavisi de

vermekte ve dokulara giden kan oldukga zor

akimini azaltmaktadir. Bu da hticre olmaktadir.

yenilenmesinin azalmasina sebep GUms Metali, tarinten
olmaktadir. Meydana gelen yaralar beri antibakteriyel ve

uzun siirede iyilesmekte ve antimikrobiyal olarak

uzun siire acik kalan yaralarin kullanilan bir maddedir.

enfeksiyon kapma olasihig Bakterilerin hiicre zarlarini
artmaktadir. Diyabetin bozarak remelerini

bir diger 6nemli etkisi de engeller. Ayaklarimiz ter ve

sinirlere verdigi zarardir. nemden dolayi bakteri ve

Diyabet ilerledikce mikroplarin dremesi icin ¢cok

cesitli organlarda elverisli bir ortamdir.

duyu kayiplari olusur. GUmusln corapta

Bu duyu kayiplari kullaniimasi —
nedeniyle 6zellikle ile ayaktaki ——
ayaklardaki bakterilerin ve

travmalar mikroplarin dremesinin dnline gecilmis
hissedilmez olur ve enfeksiyonlar daha ortaya

ve ayaklar — ¢ikmadan engellenir.

daha sik Diyabetli kisilerde diger kisilere gére
yaralanirlar. Hem carpmalar nedeniyle ayak bakimi cok daha 6nemlidir. Kan
hem de viicudun agirligini tasimasi sekerinin strekli ylkselmesi tim vicutta
nedeniyle baski altinda olan ayaklarda oldudu gibi ayaklarda da olumsuz
olusan vyaralar zor iyilesirler. lyilesme etkiler dogurur. Diyabet rahatsizig
siireci uzun oldugu icin eger ayak bakimi damar duvarlarini bozarak damarlarin
cok iyi olmazsa diyabetli hastalarin hasar gérmesine ve ayaklara giden
ayaklarindaki yaralar enfeksiyon kapmaya kan miktarinin azalmasina neden olur.
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bonnysiver BLIMWIS GORAP

Diyabet hastalarr artitk daha rahat!

Saf gumiis ipligiyle uretilmis bu corap;
Diyabet hastalannin ayaginda olusabilecek his kaybi ve fisimenin dniine gecer, kan dolagimini arttinr,
ayakta olusan yara ve enfeksiyonlar icin tedavi destek Girliniidir,
Viicuttaki statik elektrigi yalitarak ayaginizdaki yorgunlugu giderir.
Termodinamik dzelligi ile ayaginiz yazin serin kigin sicak tutar.
Doktorfar tarafindan tavsiye edilmektedir.

sy rernervyasi v cmem



Tedavisiz ve kontrolsiiz diyabette bacak ve
ayaklardaki sinirlerin islevleri bozulmakta,
adgri, sicaklik ve dokunma hissinde azalma
ve duyu kaybi olabilmektedir. Boylece
ayaklardaki yaralanmalar hissedilmemekte,
fark edilememektedir. Unutulmamasi gereken
nokta; viicudun agirhgini tastyan ve en ¢ok
baski altinda kalan ayaklarin, yaralanmalara
en acglk organlarimiz oldugudur.

Bonny Silver coraplari, saf gimas iplikten
diyabet hastalarrigin 6zel dretilmistir. Saf
gimdis iplik teknolojisi sayesinde, ayaginizi
kisin sicak, yazin serin tutar. Antibakteriyel ve
Antimikrobiyal 6zelligi sayesinde ayaginizda
olusabilecek yara ve enfeksiyonlarin énline
gecer. Gimus metalinin tedavi edici 6zelligi
sayesinde ayaginizda bulunan yaralarin

ve enfeksiyonlarin en kisa stirede mikrop
kapmadan iyilesmesini saglar.

Bonny Silver diyabet hastalari icin 6zel
Uretilmis lastidiyle ayaginizi sikkmaz, kan
dolasimini engellemez ve ayak bileginize
kadar olan gtimis bdlge sayesinde 6dem
olusumunu engeller. Dikissiz burun &zelligi
sayesinde ayaginizi tahris etmez.

Giln boyu viicudumuzun yikini tasiyan
ayaklarimiz cesitli nedenlerle terler ve

koku yapan bakterilerin cogalmasi icin

uygun ortami olusturur. Gims iplik

ter ve ayak kokusu yapan bakterilerin
Giremesini ve cogalmasini dnler. Glimds, ter
(@monyak) ve yapisi bozulmus (denatire)
proteinleri notralize eder, bakterilerin
birlesiminden meydana gelen
koku molekdllerini antibakteriyel
0zelligiyle ortadan kaldirir.
Diyabetliler icin ayak Ustmesi
¢ok sik rastlanan bir
sikayettir. Gimusg, Dinyadaki
en iyi yansitma ve iletkenlik
0zelligine sahip elementtir. Bu
Ozelliklerinden kaynaklanan
termodinamik yapisiyla ayaginizi
yazin serin, kisin sicak tutar. Gimus

iplik, vicudunuzdan ¢ikan isi enerjisinin
%95'ini kaynadina geri yansitir ve termal

enerjiyi depolayip dagitir. Béylece
ayaginizi soguk havalarda sicak tutar.
GUms iplik 1s1 iletkenligi sayesinde sicak
ortamlarda ayaginizdaki isiyr dis ortama
dagitir, bdylece ayaklarinizi serin tutar.
Gumus ipligi, ter bezlerinin dogru oranda
calismasini saglayarak viicudunuzun isi
dengesini diizenler. Glimds iplidinin ten
ile temas ettigi kisim boyunca elektriksel
sebeke dolayisiyla elektromanyetik alan
olusturmasi s6z konusudur. Bu etkiyle
temasta bulunan bdlgedeki kanin akig
hizi artmakta ve bélgedeki ddemlerin
azalmasl saglanmaktadir. Elektrik akiminin
gectigi ortamda manyetik alan olusturur.
Manyetik alanin kan dolasimini arttirici ve
0demi azaltici etkisi bulunmaktadir. Artan
kan akisl ayak bolgesinde olasi 6demleri
engeller ve konforlu bir hayat sunar.
Bonny Silver yeni trint Saf Gums iplikli
Hamile Camasiri; anne karnindaki bebegi
dis ortamdaki zararl elektromanyetik
radyasyona karsl korur. Anne adaylarini
en hassas olduklari hamilelik zamaninda
antibakteriyel ve antimikrobiyal olarak
korur. Olusabilecek mantar ve koku
rahatsizliklarinin 6niine gecer. Kasinti
gibi glinllik hayati etkileyen sorunlarin
olusmasina izin vermez. Dikissiz ve
esnek yapisiyla glinlik kullanima ¢ok
uygundur.%100 Dodaldir.
Bonny Silver Grinlerinde Saf Gimus
flament ip kullanmaktadir. Hicbir kimyasal
isleme tabi tutulmadan Uretilen bu Urilnler
Ozelliklerini yikama sonucu kaybetmez.
Urtinlerimizdeki giimiis metali gozle
gorilebilir ve hassas dedektorlerle
tespit edilebilir. Diyabet rahatsizligi
bulunanlar icin 6zel olarak
Uretilmis diyabet ¢orabina ve
radyason onleyici hamile
camasiri ile ilgili detayli
bilgiye www.bonnysilver.
com ve www.hamilecamasiri.
com adreslerinden
ulasilabilir.



yasin Ustindeki
kadinlarda daha sik
rastlanan g6z kurulugu,
hava kirliliginin fazla
oldugu blytk sehirlerde daha yiiksek
oranlarda gorultyor.
Uzun siire bilgisayar veya televizyon
basinda ekrana bakmak, yasin ilerlemesi,
cevresel faktdrler, menopoz, klimali
ortamlar, kontakt lens kullanimi, g6z
ameliyatlari, sigara kullanilan ortamlarda
bulunmak da g6z kurulugunun artmasina
neden olabiliyor.
GOz kurulugu, dzellikle aksam geg
saatlerde bulaniklik veya gozlerde
yorgunluk ya da sabah uyaninca gozi
acmada zorlanma, gdzlerde yanma
batma seklinde kendini gdsteriyor.
Bugtin en fazla gorilen g6z
hastaliklarindan birinin kuru géz
oldugunu ifade eden gbz hastaliklari
uzmani Dog. Dr. Emrullah Tagindi, g6z
kurulugu bulgulari ve g6z kurulugundan

Go6z Kurulugu
Deyip Ge¢cmeyin!

korunma ve tedavi yollariyla ilgili bilgi verdi.

W Otomobil, ugak gibi yerlerde
havalandirmanin dogrudan goéziintize
gelmemesine dikkat edin.

B Uyudugunuz oda nemli olsun.

B Glnesli ve riizgarli havalarda mutlaka
koruyucu glines gozIGga takin.

M Bilgisayara belli bir seviyeden bakin ve
karsidan isik ve klima riizgari gelmemesine
dikkat edin.

B Kuru g6z bulgulariniz varsa bol su igin.

M Ozellikle bilgisayar kullanirken daha

az g6z kirpacagimizdan buharlasmanin
gdzlerinizin kurumasina neden olur.
Bilgisayar basindayken gdzlerinizi sik sik
kirpigstirmayi unutmayin ve zaman zaman
uzaga bakarak gozlerinizi dinlendirin.
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Kan Sekerini
Dusiiren

BESLENME
3 HATASI

C 2
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nlu, sekerli, doymus yaglardan olmasi tehlikeli bir durum. Clnku beyin

zengin gidalarin, seker tek enerji kaynadi olarak glukoza, bir

veya meyve sekeri iceren baska deyisle ‘kan sekerine’ bagimlidir.

iceceklerin ve fast food Kan sekeri disttglinde g6z kararmasi,

tird besinlerin tiketiminin bayilma ataklari, halsizlik, bas dénmesi
artmasina paralel olarak tiim diinyada ve titreme gibi sonuglar ortaya cikabilir.
sismanlik ve Tip 2 diyabetin gérilme Peki ama hangi beslenme hatalari
oranli da yukseliyor. Tip 2 diyabet hipoglisemiye neden olur. Acibadem
gelismeden dnce olugsan asiri insdlin Bakirkdy Hastanesi Beslenme ve Diyet
salgisi sonucunda “hipoglisemi”, bir Uzmani Olcay Baris kan sekerinin
baska deyisle kan sekeri diizeyinin digsmesine yol acan beslenme hatalarini
70 mg/dl veya altina dismesi tablosu ve kan sekerini dengede tutmanin puf
gelisiyor. Glikoz dizeyinin ¢ok diistik noktalarini anlatti.



YOGUN CALISMA TEMPOSU DA
ONEMLI BiR ETKEN!

Hipoglisemi; obezite ve Tip 2 diyabet
oranindaki artisa paralel olarak yikseliyor.
Hipoglisemi genellikle Tip 2 diyabetin erken
dénemi olsa da, sadece bu nedenlerden
dolayi ortaya cikmiyor. Yogun ¢alisma
temposu ve asiri stres nedeniyle yeteri
miktarda kalori veya karbonhidrat
alinamadiginda veya agir egzersiz
durumlarinda kan sekeri belirli bir diizeye
erisemediginde de hipoglisemi gorilebiliyor.

1. HATA: Sik beslenmek
yerine, viicudu ac¢ birakmak,
o0giin atlamak

~ Zamaninda yenilmesi gereken
06ginln atlanmasi, geciktirilmesi veya
ara 6gunlerin atlanmasi kan sekeri
distkliglne sebep olarak halsizlik,
bas adgrisi, titreme, terleme, carpinti ve
konsantrasyon glicligl gibi yakinmalara
sebep olabiliyor.

». DOGRUSU - Ogiinleriniz
' & arasinda en fazla 3 saat olsun.
"~ Boylece aclik ataklarini kontrol
altina alin. Bunun icin aclk
hissine gore dedil, saate gdre beslenin.
Uyandiktan itibaren belli araliklarla 3 ana
0gun, 3 de ara 6gin yapin ve 6glnler
arasinin en fazla 3 saat olmasina dikkat
edin. Ogle ve aksam yemeginizin arasi
uzunsa, bir ara 6§in daha ekleyin. Bdylece
instlin hormonu diizgtin bir sekilde salinir
ve kan sekerinin sabit diizeyde kalmasini
saglar.

2. HATA: Sekerleme

ve fastfood tipi beslenme

Cikolata, pasta ve fast food tipi

besinlerden uzak durun. Cunku

bu besinlerde bulunan basit seker ile yag,
kan sekerinin hizli bir sekilde ylkselip
daha sonra bir anda diismesine sebep
olur.

DOGRUSU - Basit seker yerine

~ kompleks sekerli besinleri
" tiketin: Basit sekerler kolay
* sindirilir, hizla kana karisir. instlin
hormonunu salimini arttirarak hizla kan
sekerini disdrdr. Bunun aksine kompleks
sekerlerin sindirimleri uzun stirdigu icin
kan sekerini hizla ylkseltmez, kandaki
seker dizeyinin sabit kalmasina yardimci
olurlar. Kizartma yerine 1zgara, haslama,
firinda hazirlanan yiyecekleri tiketin.
Basit seker (cikolata, seker, jelibon) yerine
kompleks seker iceren tam tahilli ekmek,
bulgur pilavi, kepekli makarna, meyve,
bakliyat ve proteinli trlnleri (siit, peynir,
yodurt, ayran) tercih edin.

\



3. HATA: Cok diisiik kalorili
sok diyetler uygulamak
" Cok dusik kalorili diyet
planlari bas agrisi, bas donmesi
ve aglik ataklarina sebep olabilir. “Ac¢hdi
aclikla terbiye etmeyin”. Hipoglisemide
amac hipogliseminin nedenini belirleyip
tedavi etmek olmaldir. Bu yapilmadan
baslanilan bilingsiz diyetler yalnizca bas
agrisi ve yorgunluk yapmakla kalmaz,
ayni zamanda panik atak nobetlerine de
yol acabilir.

DOGRUSU - Dustik kalorili
diyetleri asla uygulamayin.
Diyet kisiye 6zeldir. Bu
nedenle enerji, protein, yag ve
karbonhidrat dengesi ihtiyaciniza gére
diizenlenip beslenme plani ona gore bir
uzman tarafindan olusturulmalidir.

4. HATA: A¢ karnina
egzersiz yapmak
Egzersiz kan sekeri
- kontrolliinde fayda
sa@lamaktadir. Ancak a¢ karnina

yapildiginda g6z kararmasi ve bas dénmesi
olusabilir.

DOGRUSU - Egzersiz 6ncesinde
saglikh atistirin. Egzersize
gitmeden 45-60 dakika dnce
mutlaka kepekli ekmek, peynir,
meyve veya sit, diyet bisklvi, 10 findik gibi
dengeli bir 6giin yapin.

5. HATA: Alkol ve kafein
miktarina dikkat etmemek
Alkol, kan sekerini 6nce yukseltip
" sonra dislrdtgd icin tiketiminden
mimkin oldugunca kaginin. Kafein

glukoz dengesini yeniden kazanmak igin
yardim etmesinin yaninda zaman zaman

bu durumun kétilesmesine de neden
olabilir.

DOGRUSU - Sinirli miktarda
tlketin. Alkoll a¢ karnina degil,
dengeli bir 6glnle tercih edin.
Kahve, cay ve cikolatali iceceklerden
de kaginin veya bunlari sinirl miktarda
tUketin.



S

Yoksa Sekeriniz Gizli mi?

ir kisinin kan sekeri diizeyi
normalden yiiksek olmasina
karsin, diyabet tanisi koymaya
yeterli ylkseklikte dedilse bu
durumda kisi. prediyabetik (gizli seker
hastasi) olarak tanimlanir. Prediyabetli
bireyler yasam tarzi degisiklikleri
sayesinde diyabet olmayi onleyebilir ve
geciktirebilir. Bu nedenle gizli seker olup
olmadigini bilmek cok 6nemlidir.

Kimlerin Prediyabet Tanisi icin
Test Yaptirmasi Gereklidir?
Sisman ve 45 yasin Ustlinde iseniz
prediyabetli olup olmadiginizi 6grenmek
icin test yaptirmaniz gereklidir. EGer
vicut agirhdiniz normal ise ve 45 yas
civarinda iseniz testi yaptirmanin sizin

icin uygunlugunu doktorunuza danisin.
45 yasindan genc eriskinlerde ve

sisman bireylerde diyabet ve prediyabet
yoninden risk faktorlerinin varligi
arastirihr.

Bu risk faktorleri: ylksek tansiyon, disik
HDL-kolesterol dizeyi, yiksek trigliserid
diizeyi, ailede diyabet varligi, gebelik
diyabeti 4,5 kg lzerinde bebek dogumu
Oykisu olmasidir.

Ne Siklikla Testi

Yaptirmak Gerekir?

Gizli seker saptanmamis olmasina karsin
risk faktorlerine sahipseniz her 3 yilda bir
test yaptirmalisiniz. EGer gizli seker varsa
Tip 2 diyabetin tespiti icin her 1-2 yilda bir
test yaptirmaniz gerekir.



Seyahat Plani

ya:p@;@_@ bunlas

Prof. Dr. Ramis COLAK
Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi
Endokrinoloji ve Metabolizmas Hastaliklart BD




az yaklastyor. Yaz seyahat ve
tatil anlamina da geliyor. Diyabet
seyahat etmeye engel mi? Seya-
hate cikarken nelere dikkat etmek
zorundayiz? iste saglikli bir seyaha-
tin ipuclari...

LJOKTORUNUZA DANISIN: Es[WVETS]
olmak seyahat etmek icin bir engel degil-
dir. Ama dikkatli planlanmasi cok dnem-
lidir. Batln ayrintilar distnuldr, seyahat
onceden planlanirsa her yere, her tirli
aracgla gidilmesi mimkindur. Seyahatinizi
planlamadan 6nce doktorunuzla gérisip
gerekli dnlemleri ahn.

[ ANINIZA MEKTUP ALIN: B0\ teIge s

diyabeti ve kullanilan tedaviyi anlatan bir
mektup hazirlamasiniisteyin. Bu mektup
seyahat sirasinda tibbi yardim gerektigin-
de, gimriklerde veya glvenlik gecislerin-
de problem yasamamaniz icin yardimci
olacaktir. Tibbi ihtiyacglar icin doktordan
recete alin. Saat farkhhklari olmasi halinde
ilag ve 6glnlerin nasil ayarlanacagi konu-
sunda doktordan bilgi edinin. Birlikte se-
yahat etttiginiz bir kisi varsa, ona diyabetli
oldugunuzu séyleyin ve ihtiyac halinde
nasll yardimci olabilecedini ona anlatin.

| Problem yasamamak
icin yaninizda yeteri kadar ilag ve kan
sekeri dlcim icin igne ucu bulundurun.
Kan ve idrar testi icin gerekli malzemeleri
ve ilaglari planlanan seyahat siiresince ge-

rekli olan ihtiyacin
iki kati kadarini
yaninizda taslyn.
Hipoglisemi riski-
ne karsi hizli emi-
len karbonhidrat
(seker, kuru Gzidm,
meyve suyu
vb.) goturun.
Kaybolma veya
soguk zincirin
bozulmasi ihti-
maline kars, ilag ve gerekli malzemeleri el
bagajinda tasiyin. Ucak veya otobls baga-
jina vermeyin. Ayrica yaninizda; “Diyabet
Tanitim Karti” bulundurun.

K5 LUKAGON: | Tip 1 diyabetliyseniz
hipoglisemi riskine karsi yaninizda hizli
emilen karbonhidrat yaninda glukagon da
bulundurun. Glukagon ile hastaneden uzak
olsaniz bile, ciddi bir hipoglisemi atagini
tedavi edebilirsiniz.

| Seyahat sirasinda insilini
tasirken cok dikkat edin. Insilinlerinizi cok
sicak veya soguk ortamlarda birakmayin.
insiilin 2-8 °C arasinda sak-
lanmalidir. instilin di-
rekt glines 1s1gindan
korunmalidir. EGer
hava ¢ok sicaksa,
soguk zincirin
kirilmasini engel-
lemek i¢in insulin
1Sl muhafazasi
olan buz termoslari gibi 6zel
cantalarda tastyin. insiilini hicbir zaman
torpido gézlinde veya park etmis aracin
icinde birakmayin. Cok sicak ulkelere seya-
hat edilecekse insilinler sogutucu iginde
saklanmalidir. insiilini ucaga vereceginiz
valizin icerisine koymayin, ylksek irtifada
ucadin kargo bolimi dondurucu soguk
olabilir. Insiilin dondugu taktirde etkisini
tamamen kaybeder.




OLDA PINTHENITYE Gzel araba ile seya-

hat edilecekse her iki saatte bir durmak ve

kisa bir egzersiz yapmak gerekir. Ucakta

uzun slire ayni pozisyonda oturmaniz veya

normalden fazla karbonhidrat almaniz
nedeniyle kan sekeriniz yikselebilir. Yeni
bir sehri veya Ulkeyi gérmenin heyecani
ve yolculugun stresi de kan sekerinizi
ylkseltebilir. Ucak veya trenle uzun bir

seyahat yapilacaksa 2 saate bir koltuklarin

arasinda yurlyerek dolasimi rahatlatmak
uygun olur.
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kullanilabilecek rahat bir ayakkabiyi
yedekte bulundurun. Rahat giysileri
tercih edin. Ozellikle plajda ¢iplak ayakla
dolagmayin.

WENZTEIETAA Eger otomobil
siz kullanacaksaniz ve uzun yol gidecek-
seniz daha ¢ok sabah saatlerinde arac
kullanin. Surtis 6ncesi kan sekerinizi
kontrol edin. Otomobilde mutlaka
meyve, kraker, glukoz tableti, glukagon
ignesi ve diger ara 6glnleri bulundurun.
Otomobil kullanirken iki saatte bir mola
vererek dinlenin.

§ Okyanus otesi uguslar-
da zaman dilimi degisecedi icin insilini
nasll kullanacaginizi doktora sorun. Ba-
tiya dogru giderken; mesela Turkiye'den
ABD'ye giderken 24 saatten daha uzun
bir gin yasarken, Japonya'ya gidilirken
daha kisa bir giin yasanir. insiilin dozu-
nuzu her saat farki icin %2-4 oraninda
artirip azaltmaniz gerekir. Batiya dogru




gidilirken instlin dozu artirilir, doguya
gogru giderken azaltilir.

| T Giinge 3-5 insiiin ya-

piliyorsa seyahat sirasinda her 4-5 saatte
bir kisa etkili instlin kullanin. Eger Batiya
gidiyorsaniz 1-2 ekstra doz yapin. E§er Do-
Juya gidiyorsaniz daha az ¢abuk etkili doz
yapin. Gece NPH dozunu gidilecek yere
varildiktan sonra gittiginiz yerdeki saate
gore yapin. Gidilen yere varildiktan sonra
insilin dozlarini oradaki zamana gére
ayarlayin. Ucus sirasinda her yemekten
once kan sekerinizi kontrol edin.

Kisa siireli olarak bir yerde ikamet edecek-
seniz gidecediniz yerdeki hastane ve ya
saglik kuruluslarinin nerede oldugu 6gre-
nilmelidir. Gidecediniz yerde kalis siresine
dikkat ederek yeteri kadar ilaci hatta biraz
fazlasini yaninizda goétartn.

Seyahate cikarken el cantasina
alinmasi gereken ilac ve gerekli
malzemeler sunlardir:

® Ayri bir cantada ekstra insdlin

® Fazladan ikinci bir insilin kalemi veya
instlin enjektori

® Kan sekeri 68l¢im cihazi ve stripleri

@ idrarda keton 6lciimii icin stripler

® Seker hastasi oldugunuzu gosteren
Kimlik

® Glukoz tabletleri, meyva suyu...

® Glukagon ignesi

® Doktorunuzun telefon, faks, e-posta
adresi

® Seyahat saglk sigortasi

@ Sicak yerlerde seyahatleriniz icin
insilinin sicakta bozulmasini 6nleyecek
tasima ¢antasi ve buz kasedi veya termos
bulundurulmahdir.




Diyabetliyim
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Diyabette kan sekeri kontroliiniin saglanmasinda
= genellikle beslenme tedavisi ile ilac ve insiilin
tedavisi 6n plana ¢ikarilirken, egzersiz gézardi
edilmektedir. Oysaki egzersiz de en az beslenme
tedavisi ve medikal tedavi kadar diyabet tedavisinin
o6nemli bir 6gesidir.

— Egzersiz Neden Onemlidir?
Egzersiz yani fiziksel aktivitenin artmasi
Yyiyeceklerin parcalanmasi sonucu olusan
sekerin, kas dokulan tarafindan kullanilmasim
hizlandirarak kan gekerini diigiiriir. Ozellikle, sisman
diyabetlilerde egzersizle harcanan enerjinin artmasi
viicut agirhginin azalmasina yardimei olur. Ayrica

egzersiz, fiziksel zindelik saglar.
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Egzersiz Yapmak icin Doktoruma
Danismali miyim? Egzersiz programina
baslayacak olan her diyabetlinin éncelikle bir
doktor kontrollinden gegmesi gerekmektedir.
Aksi takdirde farkina
varmadiginiz bir kalp-damar
veya bobrek hastaligi,
strekli ve agir bir egzersiz
programi sirasinda size
sorun ¢ikarabilir.

Egzersiz Ne Zaman Hangi Siklikta
Yapilmalidir? Diyabetlilerin a¢ karnina
egzersiz yapmalari dogru dedgildir. Egzersiz

' icin en uygun zaman,
yemek yenildikten sonraki
1-2 saattir. Boylelikle,
yiyeceklerle kana gecen
seker vicut tarafindan
kolayhkla kullanilir ve kan
sekeri dlizeylerinin kontroll saglanir.

S

Yapilacak Egzersizin Siiresi ve Tipi
Ne Olmalidir? Kisa siiren (I-5 dak.) egzersiz
programlarinda kaslar glukozu kullanamazlar.
Bu nedenle egzersiz programi 5 dakika ile
baslanmali ve giderek slresi

programi icin 20-30 dakika
zaman harcanmalidir. Bu
slire zamanla artirilarak 60
dakikaya cikarilabilir.

arttiriimahdir. Etkin bir egzersiz

Fiziksel aktivitenizi
arttirmak icin;

e Asansor yerine merdiven kullanin.
e Arabanizi gidecediniz yerden uzaga
park ederek ydrtydn.

e Yirlyerek gidebileceginiz
mesafelerde araba kullanmayin.

e Alisverisinizi size en yakin olan
yerden yapmak yerine daha uzak
olanindan yapin

e Alisveris merkezlerinde yulriyen
merdiven yerine merdiven
basamaklarini kullaniniz.

e Otoblise bir durak sonra binerek
veya otobiisten bir durak 6nce inerek
yurlyUs sdrenizi uzatin.

e Haftanin 3-4 glinii diizenli olarak
45 dakika yurlyerek egzersiz plani
yapin.

Bunlar1 Unutmayin:

M Egzersize baglamadan 6nce, egzersiz esnasinda ve egzersizden sonra kan sekeri dl¢imu
yapiimalidir. Kan sekeri 6lcimantn yapilmasi 6zellikle insdlin kullanan diyabetliler icin ¢cok

onemlidir.

M Yapilan egzersizin siiresi bir saat veya daha fazla ise 10-15 gram karbonhidrata ilave
olarak 6 gram protein iceren bir yiyecek alinmalidir. 10-15 gram karbonhidrat iceren
yiyecekler, 1 dilim ekmek, 2 galeta, 1 porsiyon meyve, 6 gram protein iceren yiyecekler, 1
kibrit kutusu beyaz peynir, 2 kdfte blytkliginde et (30 gr) dir.

M Egzersiz esnasinda aktif olacak bdlgeye insdilin enjeksiyonu yapiimamalidir. Ornegdin
bisiklete binecek iseniz bacaginiza veya cam silecekseniz kolunuza insilin enjeksiyonu
yapmayiniz. Aksi uygulamalar hipoglisemiye neden olabilir.



DIS SAGLIGT

Dis fircalamak, dis ve dis etlerinin
saghgini korumak acisindan biiyiik
6nem tagiyor. Dislerini temizlemek
isterken, yanlis fircalama teknigi
yiiziinden pek cok kisi istemeden dis

ve dis etlerine zarar verebiliyor. Nazik
hareketlerle, diglerin miimkiin olan

her yerine ulasarak yapilmasi gereken
dis fircalama islemi, sert ve yanlig
miidahalelerle dis saghgim tehdit
edebiliyor. Iltihaplanma riskinin yiiksek
olmast nedeniyle agiz ve dis saghg,
diyabetliler icin herkesten daha fazla
onem tasiyor. Dogru dis fircalama
tekniginin de, en az dis fircalamanmn
kendisi kadar 6nemli oldugunu belirten
Dis Hekimi Cagdas Kislaoglu dogru dis
fircalamanin ipuclarim veriyor.

= /

isIerimTzi

Dogru Fircaliyor musunuz?
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Diyabette Agiz ve Dis Saghgi Neden Onemlidir?

Bazi bakteriler, seker olan ortamda daha
hizl gelisir. Bu nedenle tikrigin ylksek
seviyelerde seker icerdigi hastalarda

dis eti iltihaplari daha da siddetlenebilir.
Ayrica iltihap, kan seker seviyelerini
yukselten dnemli bir etkendir. Diyabet,
bilinen komplikasyonlarinin yani sira dis
kaybr ile sonuglanan dis eti hastaliklarina
da yol agmaktadir. Bu nedenle
diyabetiklerin agiz saghdinin yakindan
izlenmesi gerekmektedir.

Dogru dis fircalama ile 6miir
boyu saglkh dislere sahip olmay!
garantileyin. Iste yapminiz
gerekenler:

fircasini kullanmadan énce

islatmayin. Dis macununu dig
firgasinin tizerine yaklasik nohut
buyUkligunde sikin.

Dis fircalama islemine en az 2
2 dakika ayirin, dolgu ve protez gibi

islem gdrmis dislere ekstradan
0zen gosterin.

1 Dogru bir dis temizligi icin dis

kez, sabah ve aksam yemeklerden

3 Dislerinizi dizenli olarak giinde 2
sonra fircalayin.

Tek yonlU, ileri geri ve sert
4 hareketlerle yapilan dis fircalama
islemi, disin dogal yapisina ve dis
etlerine zarar verebilir. Dis fircasi, dis

etinden dislere dogru kullanilmali, alt ve
Ust cene ayri ayri 6zenle fircalanmalidir.

ylzeyleri dairesel hareketlerle
fircalanmali, i¢ ylzeyler de dis
ylzeyler kadar Gnemsenmelidir.

5 Adiz igindeki tim dislerin, tim

Diglerinizi fircalarken, dilinizi
6 fircalamayi da unutmayin. Dilin Ust
yizeyi, dislerde ¢liriimeye ve adizda
kotu kokuya neden olmasi muhtemel pek
cok bakteriye ev sahipligi yapmaktadir.
Bu nedenle, uctan geriye dogru dilin Gst
ylzeyini de temizleyin.

Dogru dis temizliginde, dis
fircalarinin niteligi ve kullanim
sireleri de blylik 6nem tasiyor. A§iz

ici hijyenini korumak icin, dis fircanizi 3
ayda bir mutlaka yenisi ile degistirin.

islak olarak birakilan dis fircalarinda

bakterilerin Gremesi ve dis firgasiyla
agiz icine yerlesmesi daha kolay olur.
Mlmkinse dis fircanizi kurulayin.

8 Genellikle kullanimindan sonra yerine

Ozel olarak 6nerecedi sekilde, dis

yapisina uygun sertlik ve nitelikte
olmasi gerekir. Size uygun dis fircasini
6grenmek icin dis hekiminize danisin.

9 Dis firgalarinin, dis hekiminin kisiye




- BiRBiLei ®

Diyabet

Seliis

Farkl besin maddelerinin, belirli bir

slire zarfinda, kan glukozuna etkisidir.
Arastirmacilar, bazi besinlerin, kan glukoz
dlizeyini ayni miktarda karbonhidrat
iceren bazi basgka besinlere kiyasla daha
hizh ylkseltebildigini ortaya koymustur.

HIPERGLISEMI

Kandaki glukoz (seker) diizeyinin
normalden ylksek olmasidir ve
diyabetin kontrol altinda olmadiginin

bir géstergesidir. Hiperglisemi, viicutta
yeterli miktarda instlin olmadiginda veya
vicut mevcut insdlini, glukozu enerjiye
doénistirmek icin kullanamadiginda
ortaya ¢ikar. Hipergliseminin belirtileri,
susama, agizda kuruluk ve sik idrara
cikma ihtiyacidir. insiiline bagimli
diyabeti olanlarda, hiperglisemi diyabetik
ketoasidoza ilerleyebilir.

HiPOGLIiSEMi

Kandaki glukoz diizeyinin normalden
dusiik olmasidir. Diyabeti olan bir kiginin
cok fazla instlin enjekte etmesi, cok az
yemek yemesi veya ekstra besin maddesi
almadan egzersiz yapmasi sonucunda
ortaya cikar. Hipoglisemisinin belirtileri,
sinirlilik, sersemlik ve gli¢stizliik, terleme,
basadrisi, gorme bulanikhgi ve achktir. Az
miktarda seker, meyve suyu veya sekerli
yiyecek almak, 10-15 dakika icinde kisinin
kendini daha iyi hissetmesini saglar.

iMMUN SiSTEM (BAGISIKLIK SiSTEMI)

Bizi, bize yabanci olan her seyden ayiran
ve hem enfeksiyonlardan, hem de
yabanci maddelerden koruyan karmasik
bir viicut sistemidir.

Viicudun glukozu enerjiye
donustirmesine yardim eden bir
hormondur. insiilin, pankreasin
Langerhans adaciklarinda yer alan beta
hicrelerinden salinir. Viicut kendisi icin
yeterli miktarda insilin Gretemediginde,
vicuda instlin enjekte edilmesi gerekir.

METABOLIK BOZUKLUK

Metabolizmadaki bir hastalik veya bir
eksikligi tanimlamak icin kullanilir.

VUCUT KUTLE iNDEKSI (BMI)

Vicut agirhginin (kg), boyun (m) karesine
bollinmesi ile elde edilen indekstir. BMI,
Kisinin normal kilolu mu, asiri kilolu

mu, yoksa obez mi oldugunu gdsterir.
BMI'nin 18,5 - 25 arasinda olmasi kilonun
normal oldugunu, 25-30 arasinda olmasi
kilo fazlasini, 30'dan blytk olmasi ise
obeziteyi gosterir.



