' "ﬁvlahlﬂll[|IE'I’:*TIIIII1SUI'UII|BTIIII
aW _ ajPaylastr I]lyahet Parlamentusul

50 I]waet Tiirkiye Buyuk Millet; Mechsn
L_k Gundemme Glrdl L *-ﬂ'

Cerrahi Yontemlerle Eedamm .a\
Heklam ve Haberlerine YasaksGeldi

: ﬂlvahetllsmlz Seyahate lelyursunuz = i
. ..oAlzheler_ :

DOGRU BESLEN : {
DIYABETiNLE mvam"
BARISIK OL l
: \BETTEN KORKMA

= ﬂurdurahm o |/

HER 10 SAMIYEDE
2 ki) DIYABET

| IYABET o |
OLMAKTADIR [ s B 2xisidiva

oL W e 3 W4




Yalniz

RIVAYE s oF !

TURK DiYABET VAKFI

Turkiye Diyabet
Vakfi Hasta Haklan
Hukuk Burosu

296 05 04

19 Mayis Mah. Halaskargazi Cad.
Sadiklar 1 Apt. No:196 K:6 D:12 Sisli ISTANBUL

BAKIRKOY

942 88 56

Zuhurat Baba Mah. Gengler Cad. 38/2 ISTANBUL

367 94 94

Yilmaz Mizrak Kultdr Merkezi. Mizrak Sk. No: 4
Kigukyall ISTANBUL




HNTLANTW & ure 0T00 M1

NovoTwist’

Kullanim kolaylig: icin tasarlandi

Kullanim kolayligi icin tasarlandi

Hastalar tarafindan
tercih edilmektedir.
Her 4 hastadan 3'0 NovoTwist™|
tercih etmektedir.’

Kolay
‘Tak cevir’ igne ucu insulin
enjeksiyonunu kolaylastiryor.

Guvenilir

Igne ucunun dogru takildigini
duyarak ve hissederek emin olma
imkani sagliyor.

Yeni Nesil FlexPen™ler ile
kullaniimak (izere tasarlanmig’s
tek kullammhik "tak cevir®

ifne ueu

Insillin enjeksiyon
sistemleri ile kullanilan
tek kullammibik ifne ucu

NovoTwist® 326G igne NovoFine” 316G igne

0.25x 5 mm 025 & 6 mm
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TURKIYE DIYABET VAKFI
2012 SAYI: 41

Uluslararasi Diyabet Magazinleri Birligi (ICDM) tyesidir.

TURKIYE DiYABET VAKFI ADINA SAHIBI
Prof. Dr. M. Temel Yilmaz o
- 10 Guncel
KOORDINATOR
Dog. Dr. Dyt. Emel Ozer
YAZI iSLERi MUDURU 12 SOI’U Cevap
ismet Solak

YAYIN KURULU
Prof. Dr. SUkrl Hatun
Dog. Dr. Sehnaz Karadeniz
Prof. Dr. Kubilay Karsidag
Dog. Dr. Serpil Salman
Uz. Dr. Fatih Salman
Dog. Dr. Mehmet Sargin
Dog. Dr. Ahmet Sengul
Dr. Hemsire Selda Gedik

14 Diyabetliler TUm Sorunlarini
Burada Paylasti Diyabet
Parlamentosu - |

Diyabetliler ve diyabetli yakinlari, 14 Kasim Haftasi dolayisiyla
dUzenlenen “Diyabet Parlamentosu”na katilarak sorunlarini,

DANISMA KURULU
Prof. Dr. Sema Akalin
Dog. Dr. Yalgin Aral
Prof. Dr. Metin Arslan
Prof. Dr. Ahmet Corakgl
Prof. Dr. Olcay Gedik

Ulkenin yetkilileri éntinde dile getirdiler. “Diyabet Bakim ve
Tedavisinde Giincel Sorunlar ve Cézim Onerileri 2011”
baslikli toplanti The Marmara Otel'de gerceklestirildi.
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Prof. Dr. Ahmet Kaya

Prof. Dr. Fahrettin Kelestimur
Prof. Dr. Yurdaer Sermez
Prof. Dr. Fulya Tanyeri

Prof. Dr. Sena Yesil

Prof. Dr. Candeger Yilmaz
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42 ‘Diyabeti Durduralim’ Projesinin
Ik Yil Degerlendirme Toplantisi

Yapildi Diyabetle Mucadele
2012’de de Devam Edecek

' H )t Wy H = HL
50 Turkiye'nin “Diyabetli Koyleri
Turkiye Diyabet Vakfi'nin, 14 Kasim Diyabet Haftasi
kapsaminda yurt capinda strdirdigua Ucretsiz seker
olcumlerinden ilging sonuglar da ortaya ¢iktl. Bunlardan biri
de istanbul'un hemen yanibasindaki “Diyabetli Kéyler’di.

istanbul'un ilcelerinden Sile’de yapilan diyabet taramalarinda
Komurlik ve Orugoglu kdylerinde umulandan ¢ok yiksek
oranda diyabet ortaya c¢iktl. Bu kdyler % 70'lik diyabet
oranlariyla Turkiye'nin en 'sekerli' yerleri olarak belirlendi.

56 “Diyabette Ne Kadar Az Tuz,
O kadar Az inme”

60 Diyabetten Korunmak icin
Sebzelerden Maksimumda
Yararlanin

Beslenmenin énemli bir kismini

da tlkettigimiz sebze ve mey-
veler olusturuyor. Ancak onlar-
dan da yarar saglayabilmemiz icin
ylkamadan pisirmeye pek ¢cok kurala
dikkat etmemiz gerekiyor.

62 ALZHEIMER |,y 7
hastaligi nedir ?

S 'uﬁh‘
Hafiza bozukluklar ve diger zihinsel ms !E
— A

yetilerdeki bozukluklar gunltk hayat -
islevlerini etkileyecek kadar siddetli hale geldigi zaman buna
demans denir. Alzheimer tim demanslarin %50-70’ini olusturur.

66 Diyabette Kalp Saglhgr Hakkinda

Dogru Bilinen 10 Yanlis

HANGISI DOGRU? Tansiyon
yukselince su icmeli... Kalp -

/

hastalar egzersiz
yapmamali... Sarimsak ve
sogan kalp ve damar
hastaliklarindan
koruyor... Tereyagi
zararsizdir istedigin
kadar yiyebilirsin...

70 Tedavi Edilmeyen

Hipotriodi Kalbi Vuruyor

76 Uzaklardaki

“Gizli Cennet Adalar”

Bu yil kis mevsimi | '.
Ulkenin her

yerinde ¢ok cetin
gecti. Kar, yagmur
ve soguk
yUzinden
burnumuzu disari
cikaramadik.
Herkes yaz tatiline
cikmadan, bir . - - T g O
deniz tatili kacamagi yapmay planliyorsunuz. Harika! O halde
size bir 6nerimiz var. Dogunun egzotik Ulkesi Tayland'a ne
dersiniz? Tayland'in birbirinden glzel tropik adalarindan birini

segebilirsiniz ama ille de Koh Samui'yi bir denemelisiniz...




EDITORDEN

d o '
Oogaya.
AZ nihayet geldi. Kis ne kadar

yUklerimiz, "Zemherinin sagi solu belli olmaz" der-

uzun surdd degil mi?
Ustelik berbat bir kisti. Biktirdi in-
sanlari, hatta bezdirdi. Hani bU-

lerdi ya, aynen dyle.

Esti, gurledi, yagmur olarak dokuldu, yetmedi
kara buza donUstU; kah kuzeyden geldi, kah lo-
dosa cevirdi. Tek katli evlerin damlarina kadar
kar orttu.

Oyle bir értti ki, bir-iki glinliik degil, haftalik &r-
tinmeydi bu.

Doga ve Glineydogu'da daha da azgindi; aylarca
surdd.

Kis boyunca en ¢ok zorlananlar yine Tip 1 Di-
yabetli cocuklar oldu.

iceri kapanip kalmak, sikti cocuklarl. Kizip si-
nirlendiler.

O zaman, aninda tansiyonlari gikiyor.
Tansiyonlari ¢ikinca, seker de yerinde durmu-
yor ki, o da ziplyor.

Ne bir yurlyUs olanagl, ne bir gezinti, ne de agik
havada biraz olsun soluklanmak.

Kapall gise, kisa esarettesiniz.

Tip -1 Diyabetli olmak zor zanaat (!) Biliyorum!
Ama bu 6yle bir hastalik ki, geldi mi de gitmi-
yor. Hayat boyu mucadele gerekiyor.

Surekli tetikte olacaksiniz, giinde U¢-dort kez di-
sardan insulin alacaksiniz.

Okuyanlar ve Tip 1 Diyabetli cocuklar, hatta mi-
nikleri gérmeyenler anlayamazlar. O minicik ya-
sinda, kendi kendilerine insulin ignesi olmaya
calisan bebeleri goérdim ben. Duvar diplerine
comelip agladim, gdzyaslarimi o gcocuklardan
sakladim ama tutamadim kendimi.

Simdi daha modern gelismeler oldu, pompa ola-
yivar. Gocuklanmiz daha da bilingli. Karbonhidrat
sayimini 8greniyorlar, pompanin yanindaki alet-

Haydl cocuklar

ten aldiklar gidaya gére instlin miktarini ken-
dileri belirleyip yukltyorlar.

Bazen pompa bile sasirtiyor.

Kendi kizmdan biliyorum. Gece yarisi, hatta sa-
baha karsi iniltilerle uyaniyoruz. Bir de 6l¢tyor
ki, kan sekeri 400, hatta 500 ¢ikiyor. Bazen daha
yUksek.

Anliyorsunuz ki, pompanin ignesi ya ters don-
mus, ya igeri girip egilmis, insulin de tam gel-
meyince tabii seker de firlamis.

"Su kok hlcre isi tam sonuca varsa da su illet-
ten bir kurtulsak" diyorsunuz. Bir glin mutlaka
bu da olacak, ama ne zaman. Ne demis Usta-
din biri:

"Bana lazim derman, o da lazim su an!"

Ha deyince olmuyor, ama olacak. Olmali, ben
umutluyum.

Kis bitti, yaz geldi.

Simdi her seven ve sevilen gibi, seker cocuk-
larin da doga'ya gikma zamani.

Haydi cocuklar doga'ya.

Bizim Vakif ve dermeklerimizin dlizenleyecedi
yaz kamplari bu yaz da sizleri coskulu birlikte-
lige taslyacak; yine yalniz olmadiginizi 6grene-
cek, birbirinize sarilip dost olacaksiniz.
Diyabetle de glizel yasayabileceginize ikna ola-
caksiniz; eglenecek, guleceksiniz. Hatta yaslar
ilerledikge bu dostlugu gonul gézlyle de pe-
kistireceksiniz.

O ylizden, atin kisin karamsarligini bir kenara,
firlayin doga'ya, yasamak guzel seydir, bu gU-
zelligi doya-doya yasayin. Birliktelik daha glven
vericidir, birlik olun kaynasin.

Turk Diyabet Vakfi'nin ilk kurucularindan biri ol-
dugum icin dyle mutluyum ki, tim Diyabetlile-
rin de her trll cileye ragmen mutlu yasamalanni
istiyor ve diliyorum.

Hosca kalin!




FreeStyle

Optium Plusgg.g’:
test cubuKlart™ Freestyle Optium

_ ~ Optium Xceed Kan Sekeri ;
.} Olgtim Cihaz ile kullannabrhr.

Kodlamasiz Freestyle Optium ile
glivenilir kan sekeri dlctimi cok daha kolay!

Toz ve nemden etkilenmeyen tek tek paketli
hijyenik test gubuklan'

@ Kullamilan diger ilaclarla etkilesime girmeyen
test cubugu teknolojisi'

@ Kan numunesi yetersiz ise dlgime baslamama’
1. Cirucal Evmiuamion of the Mo Coging FresSnyle Opsium Biood Glucoss Tewt Sirp Based on TrusMassure Technology
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HAYATA FARK KAT! St




GAZETECI GOZUYLE

= |

.
ST
AN L
118

— |

Flsun
OZBILGEN

Gida

Reklamlarina

Dikkat
V ekranlarinda besleyici sttler, ne-

Bu yiyeceklerle saglikli, mutlu, neseli, enerjik
filan olacakmisiz..

seliayranlar, cizir cizir kizaran su-
cuklar. Dondurmalar, cikolatalar,

kekler, gofretler...

Yemyesil kirlarda otlarken gordigumuz inek-
lerin sUtU ile hazirlandigi iddia edilen dondurma
kulahlarini kimin cani gekmez ki?

Reklamlar masum tanitim filmleri degil. izle-
yenlerin ve 6zellikle de cocuklarin bilingaltini
sekillendirmeyi amagliyorlar.

Markete giden cocuk “Dondurma istiyorum”
demiyor artik. “A...veya B.. dondurmasinin ¢i-
leklisini veya kakaolusunu istiyorum” diyor.
CUnkl marka cocugun bilingaltina kazini-
yor.

Gida Urlnlerinden en gok reklam yapanlar :
St/Siit Urtinleri, Cikolatali Urtinler , Cay&Kah-
ve, Bisklvi/Kek/Kraker, Mesrubat/Alkolstiz
ickiler, Gerez/Cips/Ciklet, Yaglar, Bebek Ma-
masi/Biskuvisi, Sekerlemeler

15 TV kanalini kapsayan reklam olgimleme-
sine gore, toplam reklamlarin buyUk balimuni
glda sektorl veriyor. Reklamlar obeziteyi ar-

tiricr etki yapiyor.. ClnkU ¢ogunlukla sis-
manlatici ve gereksiz pek ¢cok vir zivir gida rek-
lamina maruz kaliyoruz. Reklamlardaki bil-
gilerin dogru oldugundan da emin degiliz. Dog-
ru kisimlart abartiliyor da Grtintin zararl kisimlan
g6z ardi ediliyor

Seker zaten saglikli degil ve Ustelik reklami
yapilan sekerli yiyeceklerde seker de yok.
Ucuz, genetigi degistiriimis misirlardan elde
edilen tatlandiricili ve kanserojen suruplar kul-
lanihyor.

Halbuki devletin koydugu kurallara goére
gida reklamlar:

“- Gida maddesinin sahip olmadig etkileri veya
Ozellikleri ileri strecek sekilde olmamalidir.”

Diinya Saglik Orglitil ile istanbul’da diizenle-
nen “Avrupa Obezite ile Mlcadele Bakanlar
Konferansi” nda imzalanan obezite ile mU-
cadele belgesi’'nde:

Gida reklamlari ile ilgili gerekli dizenlemele-
rin yapilmasi ve uygulamalarin denetlenmesi
ongorulmus. Peki ne yapiliyor bu bilgiler ve bel-
geler isiginda?

Sey, 6hho6. Simdi kisa bir ara veriyoruz, ¢lin-
kU sirada reklamlaaaar.




Turkiye’ye deger katiyoruz

Sanofi Grubu olarak 2000'e yakin ¢alisanimizia asi ve llaglanmizin yaklagik
%70'ini Tirkiye'de lreterek ekonomimize katk: sadliyoruz. insanlann yasamini
iyilestirmek Igin Tirkiye'ye Ar-Ge yatinmi yapiyor, saghk profesyonellerimize egitim ve
bilimsel destek sunuyoruz.
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Sigara ve Sismanhk
Sar Nokta Hastaligina Neden Oluyor

Sar nokta hastalig ya da yasa bagl gérme kaybi olarak da adlandirilan makula dejenarasyonu,
toplumda 55 yasindan sonra oldukga sik gorultyor ve ilerlemesi halinde kérltge bile yol agabiliyor.
Hastanin hayat kalitesini olumsuz yonde etkileyen bu hastalik, tedavi edilmediginde gérme, za-
manla kademeli olarak azaliyor ve gdzin merkezinde olusan karanlik, odak haline geliyor.
Blylk oranda yaslilik hastaligi olarak bilinen sarn nokta hastaligi, asin sismanlga, seker hastal-
gina, sigara kullanimina, retinanin damar tikanikligina ve kalitima bagli olarak ortaya ¢ikiyor. Ka-
Iitima bagli olan sari nokta ise her yasta ortaya cikabiliyor.

¥ ST TUm dinyada giderek artan obezite so-
e it runu ve sigara kullanimi gibi faktorler
g0z hastaliklarina davetiye gikarttigini
belirten Dunyag6z Atakdy’den Dr. Mu-
zaffer Oztiirk , “Asin sismanlik ve sigara

kullanimi ylzde 95 oraninda gorme “Huzursuz

kaybina ve ileri yas hastaligi olarak bi-

linen san nokta hastaligina neden ola- Barsak

bilir. Gérmemizin ylzde 90’inin mey-
dana geldigi san nokta tabakasinin send romu”
islevinin bozulmasi ile olusan ve halk
arasinda 50 yas sonrasi hastaligi olarak
_ bilinen ‘sar nokta’nin (makula deje-

_— narasyonu) gortilme orani son yillarda
arttl. Bunun nedenlerinden biri de obezite ve sigara sorunudur. Hastaligin ilk etaplarda olusabilecek
belirtileri ise; gérme kayb, cisimleri, gizgileri egri veya kirnk gérme, goz 6nunde karartilar, gérme
kalitesinde bozulma, renk gérmede bozukluklar seklinde olabilir” dedi.

Yasam dUzeninizi bozan yakinmalarla bir-
kag kez saglik kurumlarina gitmenize rag-
men her defasinda buttin tetkikleriniz nor-
mal ¢ikiyor ve “bu durum sinirsel” de-
nerek bir psikiyatriste gitmeniz gerekti-
gi sdyleniyor olabilir. Gastroenteroloji
Uzmani Prof. Dr. Omer Necip Aytug, “Saf-

TU rklyeln | n I | k M | nya-tu r ra kesesi, yumurtalik, apandisit veya ra-

him ile ilgili hastaliklardan operasyon ge-

Yapay Kalp PompaS| girmenize ragmen ameliyat sonrasi ya-

kinmalariniz eskisi gibi devam ediyorsa

PrOtOtI p| Gel |St| I’I |d| hastaliginiz huzursuz bagirsak sendro-

. . mudur” diyor.
Kog Universitesi Uretim ve Otomasyon Arastirma Merke- Prof. Dr. Omer Necip Aytug, yasam ka-

Zi direktdrii Dog. Dr. ismail Lazoglu ve arastirma ekibi Floran-
ce Nightingale Hastanesi Kalp-Damar Cerrahisi Bolim{’nden Prof.
Dr. Suha Kiiglkaksu’nun isbirligiyle Turkiye’nin ilk Vlicut icine Yer-
lestirilebilen Minyattr Yapay Kalp Pompasi Sisteminin prototi-

litesini ciddi 6lctide dustren huzursuz ba-
girsak sendromunun belirtilerini sdyle si-
raliyor:

 Karin bdlgesinde siskinlik hissi.

* Yolculuga cikildigi zaman “ya tuvale-
tim gelirse ne yaparim?” distncesi.
 Saat gibi isleyen bir tuvalet aliskanligina

pi gelistirildi. Karin bosluguna yerlestirilecek sekilde ta-

sarlanan 5 cm gapindaki minyattr, 6zgun tasarimiy-
la patentlendi. Ulkemizde kalp yetmezligi sorunu ya-
sayan ve donor kalp bulamayan her yil 10000’den
fazla hasta igin alternatif bir ¢dziim olarak diistini- ragmen son donemlerde bazen ishal, ba-
len ve karin bosluguna yerlestirilecek sekilde ta- s, zen de kabizlik seklinde diskilama.
sarlanan yaklasik 5 cm capindaki minyatir siste- * Sabah giyilen kiyafetlerin giin igerisinde
min imalati Koc Universitesi’nde gerceklestirildi. -~ karin sisliginden dolay dar gelmesi.
Minyatlr kalp pompasi sisteminden laboratuvar » Sabahlar el ve ayaklarda sislik, boyun
performans testlerinde oldukg¢a iyi sonuglar ve sirt agrisl.

elde edildi.

1 0 Diyabet ve Yasam



Botoks Kronik Migrende Etkili

Migrende bas agrisi ayda 15 glinden az olur-
sa tekrarlayici migren, 15 glinden fazla olursa
kronik migren olarak nitelendiriliyor. Ozellikle
kronik migren tedavisinde bazi sorunlar ya-
sandigini belirten Basagrnisi ve Agn Calismalari
Dernegi Baskani Prof. Dr. Mehmet Zarifoglu,
kronik migrende tedavi ydntemlerinden birinin
de botoks uygulamasi oldugunu sdyledi.

Amerikan tip dergisi JAMA'da sonugclarn ya-
yimlanan meta analizi de botoks tedavisinin,
tUm migren hastalarinda degil, sadece ¢ok sik
kriz geciren hastalarda etkili oldugunu ortaya

koydu.

Wisconsin Tip Fakultesi’'nde yapilan arastir-
manin baskani Jeffrey Jackson, botoks teda-
visinin ancak kronik, yani ayda 15 giinden faz-
la migren atagi gecirenlerde ise yaradigini be-
lirtti.

Botoksun kronik migrende etkili oldugunun
2011'de sonuglanan bir galismada gosteril-
digini vurgulayan Prof. Zarifoglu da, "Jama’nin
yayinladigi arastirma da bunu dogruluyor,
kronik olmayan migren hastalarinda zaten bo-
toks endikasyonu yoktur. GlinkU onlarda bo-
toksa gerek yok, baska yollarla tedavi edilir”
dedi.
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Erkeklerin de Memesi Buyur

Bazi durumlarda erkek memesi kendiliginden
blylmeye basliyor ve neredeyse bir kadin memesi
seklini aliyor. Jinekomasti olarak adlandirlan bu du-
rumun tek ¢cozimu ise ameliyat. Yapisal olarak as-
linda erkek memesinin kadin memesinden buytk
bir farki yok. Erkek memesinin kii¢uk olmasinin tek
sebebi erkek viicudunda yeterli miktarda kadinlk
hormonu olmamasi.

Estetik Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi Uzmani Opr.
Dr. Abdullah Et6z, jinekomastinin birgok nedenden
kaynaklanabildigini sdyledi. Etdz, “siroz gibi agir ka-
raciger bozukluklar, bazi ilaglar jinekomasti ya-

pabilir. Ancak jinekomasti vakalarinin buytk ¢o-
gunda hicbir sebep bulunmamaktadir. Yani bu has-
talik bUyuk bir oranda hi¢bir sebep olmadan ken-
diliginden ortaya cikar” dedi VUicut gelistirme
sporcularinin buytk bir kisminda da jinekomasti-
nin goérdldugunt vurgulayan Etéz, bunun uyarici
olarak kullanilan ylksek miktarda erkeklik hor-
monundan kaynaklandigini belirterek, “Erkeklik hor-
monu vicutta kullanildiktan sonra yok edilirken or-
taya kadinlik hormonuna benzeyen bir ara mad-
de cikiyor ve bu da yiiksek miktarlarda olunca gé-
gUslerin blyumesine neden oluyor” diye konustu.

Kibris Diyabet Onlenebilir Kampanyasi Suriyor

Kibris'ta diyabete karsi yurttilen “Diyabet
Onlenebilir’ kampanyasi tim hiziyla siriyor.
6 Ekim 2011 tarihinde Kibris Mercure Otel'de
dizenlenen ve Kibris Cumhurbaskani Dervis
Eroglu’nun da katilarak destek verdigi top-
lantidan sonra meydana gelen gelismelerle il-
gili Kibris Diyabet Dernedi Baskani Caner
Arca su bilgileri verdi:
“Belediyeler basta ol-
mak Uzere bolgeler-
deki sivil toplum 6r-
gutleriile 2011 yiinda
8 aylk sUre icende

33 kadar boélgede toplanti dizenledik. Toplam
1728 kisiye ulastik. 1446 kisinin kan sekerini
dlctiik. Olglim yaptiranlarin % 71.87’sinde di-
yabet olma riskleri bulundugunu gorduk. Sag-
Ik Bakanhgrnin yanisira Milli Egitim Bakanli-

grda projemize destek verdi.
9 Ocak-27Subat arasinda 6 toplanti yapildi ve

13 okuldan 190 6gretmene ulasildi. Elektronik
posta ile yasam tarzi degisikligine yonelik bil-
gi iletmeyi ve tesvik etmeyi strdurecegiz.
Bdlgelerde ve okullarda 6gretmenlere yonelik
toplantilara devam edilecek.

Saglik Bakanhg, aclik kan sekeri 6l¢tlmesin-
de aktif olmasi yontnde tesvik edilecek.
Sponsor bulundugu
slirece durak ve bill-
boardlarda afislerle
topluma mesaj veril-
mesine devam edile-
cek.”
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Bazi zamanlarda

go6zlerim daha az
S goriyor. Bu durum

sekerimle ilgili

olabilir mi?

Evet. Gozln lens ta-
bakasI kan sekerin-
C den etkilenir, sekeri-
nizin yuksek oldugu

dénemlerde gérmeniz bozulabilir.
Bu durum birkac gln-hafta stre-
bilir. Sekerinizin yUksek oldugu do-
nemlerde gozlik muayenesi ya-
piimasi halinde yaniltici sonuglar
alinabilecedi icin muayenenin ken
sekeri dUzeni saglandiktan sonra
yapilmasi énerilir. Aynca kan sekeri
dUsmesinde de kisa sureli gbrme
bozuklugu-bulanik gérme olabilir.

S

12 Diyabet ve Yasam

Kan sekeri 6lgtimii
yaparken nelere
dikkat etmeliyim?
Genel olarak su nok-

talara dikkat etmeniz
Onerilir;

Cihazinizin kullanma
talimatin mutlaka oku-

C

yun.
Parmaginizi tepesinden delerseniz
daha fazla acir. Timak kenarina ya-
kin bolgelerden delin. Boylece
daha agrisiz bir sekilde kan ala-
bilirsiniz.

Glukoz élgtim cihazinin dlgim
yapilan kisimlarinin temiz olmasi-
na dikkat edin. Kurumus kan var-
sa temizleyin.

Cihaziniz kalibrasyon gerektiri-
yorsa duzenli olarak yapin, ihmal
etmeyin.

Cihazinizin dogru 6lglim yapip
yapmadigini dtizenli olarak kont-
rol edin. Bunun igin birgok cihazin
kontrol soltsyonu vardir.
Laboratuvarda dlctirdiguniz kan-
la cihazinizin 6lgtugu arasinda
%15’e kadar fark olmasi normal-
dir. Kigtk dlgtim farklarndan &td-

rU telaslanmayin.Kan almakta zor-
laniyorsaniz parmaginizi delmeden
oOnce ovusturarak isitin.

Olctim yaparken elinizde sabun ar-
11 olmadigindan emin olun.
Cok dustk ya da ¢ok yUksek ra-
kamlar disinda, tek bir 6lcime ta-
kilip kalmayin. Kan sekeri 6lgtim-
lerinde dnemli olan genel gidistir.
Sekerinizin yUksek ya da dustk
¢lkmasinin nedenlerini bulmaya ve
hata nerede ise dizeltmeye calisin.

S

bir is yasantim var. Bu

Yemek saatleri
diizenli olmayan,
surekli disarida
bulunmam gereken

nedenle disarida farkli
ortamlarda beslenmek
zorunda kaliyorum. Guinde 4
kez insilin kullaniyorum. Bana
verilen diyet listesini
uygulamam miimkiin degil. Ne
yapmaliyim?

Verilen diyet listeleri
gecici olarak diizen-
lenen acil durum

C

planlandir. Strekli uy-
gulamaniz mimkun olmayacak-
tir. Farkli ortamlarda bulabildigi-
niz besinleri tiketirken kan de-
Gerlerinizle ilgili sorun yasama-
mak icin, bulabildiginiz ve tiket-
mek istediginiz besinlerin kar-
bonhidrat miktarlarini bilmeniz
gerekir. Bu bilgi o besini ne mik-
tarda tlketebileceginizi hesap-
lamanizi ve tlkettiginiz oranda in-
stlin doz ayarn yapabilmenizi,
bdylece kan sekerinizin daha iyi
seyretmesini saglar. Bu hesap
yontemine “karbonhidrat sayimi
yontemi” adi verilir. Karbonhidrat
sayimi yonteminin uygulanabil-
mesi igin sik aralikli insilin teda-
visi altinda olmalisiniz ve kisa et-
kili inslininiz hizl etkili analog-
lardan biri olmalidir.

Karbonhidrat sayimi becerisine



sahip olmak icin bu konuda de-
neyimli bir diyabet diyetisyeni ile
gorusmelisiniz. Bu egitim 3 asamal
olup 3 ay gibi bir stire icerisinde ta-
mamlanmaktadir. Egitim icin se¢-
tiginiz kurumda diyabet diyetisyeni,
diyabetolog ve diyabet hemsire-
sinin bulundugu bir ekip calisiyor
olmalidir. Sadece besinsel bilgi ve-
rilmesi yeterli olmaz. Genel mua-
yenenizin de yapilabilmesi, insulin
doz ayarlanmasi ve insUlin enjek-
siyonu hakkinda dogru bilgileri-
nizin olmasi saglanmalidir. Ekip
icinde haberlesmenin olmasi da
Onemlidir. Yontemi tam olarak
6grendiginizde farkli besinler tU-
ketirken uygun insulin doz ayar-
lamasini yapip, kan degerlerinizi
kendiniz takip edebilecek ve hem
doktorunuz, hem diyetisyeniniz
kendiniz olabileceksiniz. Tabii ki
ekibin deneyimli olmasi kadar si-
zin de bu yontemi uygulama ko-
nusunda istekli olmaniz ve ¢aba-
niz cok dnemli. Ekip ne kadar iyi
olursa, ne kadar caba g&sterirse
gbstersin, sizin uygulamalariniz
ve verdiginiz bilgiler dogru ve ye-
terli olmadigi stirece istenilen so-
nuca ulasiimasi mumkin olma-
yacaktir.

S

ediyorum; sigara diyabete

Sigaranin saghga
zararl oldugu hep
soylenir. Ben
sunlari merak

neden olur mu? Diyabeti

olanlarda sigara ek zararlar
getirir mi?

C

yabet varligi da bu hastaliklara me-

Sigara, damar yapisini
bozan, kalp-damar
hastaliklarina neden
olan bir etkendir. Di-

yil yaratan bir durumdur. Bu ne-
denle diyabetlilerin kesinlikle sigara
icmemesi gerekir.

Sigaray! diyabetin direkt neden-
lerinden biri olarak sayamayiz.
Ancak arastirmalar sunu goster-
mektedir: Eriskin tipi diyabet ge-
lismesinin altinda yatan problem
insulin rezistansidir ve sigara, in-
sulin rezistansina sebep olmak-
tadir.

Bunun en tipik 6rnegi sigara icen
kisilerde yapilan arastirmalarda,
sigara ictikten hemen sonra oral
glukoz tolerans testi (seker yUk-
leme testi) yapildigi takdirde, tes-
tin bozulmus glukoz toleransi
(gizli seker) sonucunu verme ih-
timalinin artmasi ve kan insulin di-
zeyinin normalden yiksek c¢ik-
masidir. Bu nedenle oral glukoz
tolerans testi yapilan kisilerden,
test dncesinde ve test sirasinda
sigara icmemeleri istenir. Ayri-
ca, sigaradan hemen sonra alinan
kanda, kot kolesterol olarak bi-
linen LDL kolesterol dizeyi kisi-
nin normal halinden daha yUksek
bulunur.

Ote yandan insilin karsiti hor-
monlar olarak tanimlanan blyime
hormonu, kortizol ve katekola-
min dUzeyleri sigara ile artarlar. Bu
artis, yukarnda bahsettigimiz instlin
direncinin nedeni olarak gosteril-
menin 6tesinde damar problem-
lerinin direkt olarak gelisiminden
de sorumlu tutulmaktadir. Sonug
olarak bir kez daha yineleyelim ki;
sigara sagliga zararlidir ve diyabetli
bir kisi kesinlikle sigara icmeme-
lidir.

Altmis sekiz
yasindayim. Yalniz

S

cok diizenli gidemiyorum.

yasiyorum. Bu
nedenle doktoruma

Bazen 5-6 ayi buluyor. Arasira
ac karnina ve tok karnina
seker dlciimi yapiyorum, iyi
gidiyor. Baska yapmam
gereken bir sey var mi?

Kan sekeri iyi seyre-
den, Tip 2 diyabetli
bir Kisi icin 5-6 aylk
doktor viziti sikligi cok
kotU degil. Fakat kan sekerinizin
disinda dikkat etmeniz gereken bir-
kagc faktdr daha var. Oncelikle za-
man zaman tartilarak kilonuzu
kontrol altinda tuttugunuzdan
emin olmalisiniz. Aynca duizenli ola-
rak tansiyon olctimu yapmalisiniz.
Halsizlik, cok su icme, sik idrar yap-
ma, agiz kurulugu, ayaklarda uyus-
ma, idrar yaparken yanma hissi
gibi yakinmalariniz oldugu takdir-
de vakit kaybetmeden bir saglik
kurulusuna basvurmalisiniz.

etkilenebilir ve sekeri-

niz gergekte oldugundan daha du-
sUk bulunabilir. Ayrica alkol ciltte

Seker olglimii
yapmadan énce
parmagimi alkolle
temizlemeli miyim?

Alkol kullanarak &l-
clm yapildiginda 6l
¢Um ¢ubugu alkolden

kurumaya ve tirnaklarda kinlmaya
neden olur. Ustelik alkolil iyice ku-
rutmadan parmaginizi delerseniz
daha fazla aci hissedersizin. Olglim
yapacaginiz zaman elinizi glizelce
yikayin ve iyice kurulayin. Elinizde
sabun artigl kalmamasina 6zen

gbsterin. Bdylece ¢ok daha pratik
ve glvenilir dlgtim yapmis olur-
sunuz.

Egzersizin diyabet
tedavisinde ¢ok

onemli oldugu hep
sOylenir. Ben Tip 1

S

diyabetliyim ve dizenli
egzersiz yapiyorum. Gebe
kalmayi planliyorum. Gebelik
esnasinda egzersiz yapmali
miyim?

degil, yartyus, ylizme,

kol egzersizleri gibi daha hafif eg-
zersizleri tercin etmelisiniz. Egzer-
siz esnasinda hipoglisemi (kan
sekeri dUsUkIGgua), vajinal kanama,
nefes darligl, bas dénmesi, bas ag-
rsi, gogus agrisi, kas gugsuzltgu,
eklem agrisisisligi, karin bolge-
sinde kramp gelisirse egzersizini-
zi hemen birakmalisiniz.

Ayrica erken dogum riski, bebek
hareketlerinde azalma gibi so-
runlari olan gebeler egzersiz yap-
mamalilar. En iyisi gebelik streci-
nizde gebeliginizin seyri ve gebe-
lik haftaniza gére diyabetinizi ve ge-
beliginizi izleyen hekimlerle duru-
munuzu konusup yapabileceginiz

Gebelikte de egzersiz
Oneriyoruz. Fakat yo-
gun ve zorlayici olanlan

egzersizlere karar vermek ola-
caktir.
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Diyabetliler Tum Sorunlarini Burada Paylast

Diyabet
Parlamentosu - |

Diyabetliler ve diyabetli yakinlari, 14 Kasim Haftasi dolayisiyla diizenlenen

“Diyabet Parlamentosu”na katilarak sorunlarini, tilkenin yetkilileri oniinde

dile getirdiler. “Diyabet Bakim ve Tedavisinde Giincel Sorunlar ve C6ziim
Onerileri 2011” bashkli toplanti The Marmara Otel’de gerceklestirildi.
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iyabetliler ve diyabetli yakinlari, 14
Kasim Haftasi dolayisiyla du-

zenlenen “Diyabet Parlamento-
su”na katilarak sorunlarini, tlke-
nin yetkilileri 5ntinde dile getirdiler. “Diyabet
Bakim ve Tedavisinde Guncel Sorunlar ve G-
zim Onerileri 2011”7 baslikli toplanti The
Marmara Otel'de gerceklestirildi. Ylzlerce di-
yabetli ve diyabetli yakinin katildigi toplanti-
da, T.B.M.M. Saglik, Aile ve Sosyal Isler Ko-
misyonu, Saglik Bakanligi, Calisma ve Sosyal
Guvenlik Bakanhgi temsilcileri ile AKP, CHP,
MHP temsilcileri de yer aldilar. Ayrica diyabet
meslek kuruluslari, diyabet hasta érgUtleri ve
ilac endustrisinin de katildigi toplantida, her-
kes sorunlarini acik yureklilikle paylasti.
Parlamentoya Turkiye Cumhuriyeti Cum-
hurbaskanlgrndan Bulent Bayramig, TBMM

Uyeleri, Turkan Dagoglu, Yildinm Mehmet
Ramazanoglu, Mehmet Seker, Ali OngndUz,
Celal Adan, Saglik Bakanligi'ndan Uzm. Dr.
Hasan Irmak, Doc. Dr. Serdar Gler, Aile He-

kimleri Dernekleri Federasyonu'ndan Halil Ak-
tas, Turkiye Aile Hekimleri Uzmanlik Derne-
gi'nden Hiilya Akan, Tiirk ic Hastaliklar Uz-
manlik Dernegi'nden Dr. Ylcel Arman, Aile
Hekimleri Dernekleri Federasyonu'ndan Dr.
Sibel Géren, Cocuk ve Adelosan Diyabetik-
ler Dernegi'den Prof. Dr. Hulya Gundz, Di-
yabetle Yasam Dernegi'nden Emine Alemdar
Minaz, Diyabet Hemsireleri Dernegi'nden
Prof. Dr. Nermin Olgun, Diyabet Diyetisyen-
leri Dernegi'nden Dog. Dr. Dyt. Emel Ozer ve
TUrkiye Diyabet Vakfi'ndan Prof. Dr. M. Temel
Yilmaz konusmaci olarak katildilar ve kati-
limcilann sorularini yanitladilar.

DIYABET PARLAMENTOSU - |

Toplantinin agilisinda konusan Turkiye Di-
yabet Vakfi 2. Baskani Prof. Dr. Ahmet Kaya,
diyabetin “ci1g gibi blyUyen bir sorun” oldu-
guna dikkat cekerek, Diyabet Parlamento-
sunun temel konusunun ‘Diyabet ve diyabetle
bas etmenin yollar’” oldugunu bildirdi. Diya-
betin gelismis Ulkeler icin dnemli ama gelis-
mekte olan Ulkeler icin daha da 6nemli bir
konu olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Kaya,
“CUnkuU diyabet, 6ngorilenin étesinde artan
bir hastalik. Turkiye icin 6ngorulen 2025 yili
rakami, 1900’10 yillarda yakalandi. 1998’de
yapilan ¢alismaya gore Turkiye'de diyabet ora-
ni % 7.2 idiama 10 yil sonra bu oran ikiye kat-
landi. Uluslararasi Diyabet Federasyonu (IDF)
diyabeti 21. ylzyilin Tsunamisi olarak nite-
lendiriyor. Bu nedenle gelecek ylzyilda or-
talama émdur, buglnki ylzyllin ortalama
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Biilent Bayramic¢/Turkiye Cumhuriyeti
Cumhurbaskanhgi: “Biz diyabetin 6nlenmesi

faktorlerin ortadan kaldiriimasi gerektigini

dusuncesinden hareket ederek, diyabete neden olan

vurgulamak istiyoruz. Cumhurbaskanhgi meseleye

saghkli yasam yoniiyle bakiyor. Himayeleri bu yonde

daha fazla onemsiyoruz.”

omrine gore daha azalacaktir. Parlamento-

muzun temel gérevi, bu tsunamiden Ulkemizi
nasil koruyabilecegimizi ortaya koymaktir.
CUnkuU diyabetten korunmak, sorunlarla bas
etmek elimizde. Toplumu saglikli beslenme
bilincine ulastinrsak, toplumu hareket ettire-
bilirsek bu tsunamiden korunabiliriz” dedi.
Prof. Dr. Kaya, Parlamentonun bir bagska gor-
evinin de diyabetik hasta ve hasta haklarini
savunmak oldugunun altini gizdi.

Acllis konusmasinda DUnya Ekonomik
Forumu tarafindan yayinlanan risk skalasin-
da ikinci sirada kronik hastaliklarin yer aldi-
gini sdyleyen Tirkiye Diyabet Vakfi Baskani
Prof. Dr. M. Temel Yilmaz, “Diinya Saglik Or-
gUtd tarafindan duinya tarihinde ilk kez bir
sonraki kusagin émrdndn, bir énceki ku-
saktan daha kisa olacagi tahmin ediliyor. Cln-
kU bizler enfeksiyon hastaliklari, bulasici
hastaliklarla mUcadeleyi bitirdikten ve ka-
zandiktan sonra, gindemimize en énemli
saglik sorunu olarak kalp hastaliklar, kanser,

hipertansiyon, diyabet, KOAH geldi. Dinya-

daki enfeksiyon hastaliklarini bir tarafa bira-
kirsak, ilk 10 siradaki 6lum nedenlerinin bu
hastaliklar oldugunu gériyoruz ve bitin kro-
nik hastaliklarin altinda yatan neden diyabet.
Diyabet bir milenyum hastaligl. BM kendi ta-
rininde hastaliklarla mtcadele icin 4. kez top-
landl. 1.’si ttberkUlozdu. 2.’si sitmaydi. 3.’su
AIDS'ti. Son olarak diyabetle iliskili olarak top-
landi ve dunyadaki tim saglik otoritelerinin
bu hastaliklarla micadele icin ortak strateji
gelistirmesi konusunda bir 6neride bulundu”
dedi.

Diyabetle miicadele etmek icin toplumsal
bir eylem planinin olusturulmasi gerektigini be-
liten Prof. Dr. Yilmaz, “TUrkiye Diyabet Vak-
fi olarak biz, Diyabet 2020 projesini gelistir-
dik. Sonra, Saglik Bakanligrnin Diyabet On-
leme Kontrol ve Eylem Plani (DIABTURK), TUr-
kiye'nin ilk ulusal diyabet programi olarak ha-
yata gecti. Son olarak da Diyabeti Durdura-
lim Programi’'ni olusturduk. Bu dinyada su
anda iki Ulkede dogrudan Cumhurbaskanli-
g1 tarafindan himaye edilen (italya ve Turkiye)

bir programdir. Diyabetle iliskili olarak ala-
cagimiz ¢ok bulyuk bir mesafe var. Bu par-
lamentonun iki gorevi var. Birinci gorevi; di-
yabetli hastalarin sorunlarinin ortaya kon-
masini saglamak, ikinci gorevi de diyabetin
hizini durdurmak, gelecek kusaklar korumak
icin stratejiler olusturmak, ¢ozUm 6nerileri ge-
listirmektir” diye konustu.

Diyabetli Ogrenciler Sorun Yasiyor

Diyabet Parlamentosu'nda diyabetlilerin
okulda yasadigi sorunlar dile getirildi. Bir Tip
| diyabetli annesi olan Arzu Igdir, dgrenci ve
ogretmenlerin diyabetle ilgili bilgilerinin ol-
mamasli nedeniyle, kizina “bulasici hastalik ta-
slyormus gibi” yaklastiklarini séylerek, kizinin
bu nedenle okulda seker 6lgmek istemedigini,
insulin yapmak istemedigini ifade etti.

Cocuk Endokrinolojisi ve Diyabet Dernedi,
Cocuk ve Adelosan Diyabetikler Dernegi, Sag-
IIk Bakanhgi ve Milli Egitim Bakanhgi arasin-
da gecen yil imzalanan ¢alisma protokoltine
gbre okullarda diyabet egitimi konusunda ve

Mehmet Seker/CHP Gaziantep Milletvekili:
“Diyabette egitim cok onemli. Gelismis llkelerde

oldugu gibi bizde de okullarda diyabet egitiminin onii

aciimalidir. Ben bunu genel egitimin de bir parcasi

olarak goriiyorum. Genel egitimden ve gayri safi milli

hasiladan yeteri kadar nasibini almayan yerlerde
diyabet daha acimasiz ve daha hizh yayihyor.”
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Turkan Dagoglu/AKP Istanbul Milletvekili:
“Buguin parlamenter olarak karsinizda oturuyorum
ancak senelerce tip fakiiltesinde cocuk hekimi
olarak gorevimi yaptim ve diyabetik anne ¢cocugu
konusuyla da ¢cok yakin ilgilendim. Bu nedenle
buradaki sorunlari tabii ki parlamentoya tasimak da
benim bir gorevim.”

diyabetik ¢ocuklarin okul yasamlarinin iyi-
lestiriimesi konusunda bir isbirligi baslatildi-
gini bildiren Prof. Dr. Hilya Gundz, “TUrki-
ye’'nin tim illerinden 60.000 okula diyabetle
ilgili bilgiler iceren posterler génderildi. Di-
yabetle ilgili bilgileri iceren bir DVD hazirlan-
di. Okullarin birgoguna génderildi. Bu konu-
da ¢ok ciddi adimlar atiliyor. Diyabetli okul go-
cuklarinin enjeksiyon yapmaktan, hipoglise-
miye girdikleri zaman ihtiya¢ hissetkileri des-
tege, kan sekerleri yukseldiginde tuvalete git-
me ihtiyacindan, sinavlardaki sikintilarina ka-
dar bir dolu sorunlari var ve bu sorunlarin ¢é-
zUlmesi igin hem egitim kadrosunun hem de
ogrenci arkadaslarinin diyabet konusunda bil-
gilenmeleri gerekiyor” dedi.

Diyabetlilerin Oziirliiliik Orani
Disiriildi
Diyabetlilerin is bulma, saglik nedenleri yu-
zUnden buldugu iste ¢alisma ve 6zUrlUlUK ra-
poru ile ilgili sorunlar yasandigina dikkat ¢ce-
ken Tip | diyabetli Kamil Atkin “Diyabetliler

OzUrld olarak kabul ediliyor. Fakat bir stre
Once yasalarda yapilan degisikliklerle diya-
betlilerin 6zUr orani %40’tan %30’a dusUrdl-
dl. Oysa bunun sonucunda devlet, 6zl per-
sonel aliminda %40 bariyerini asaglya gek-
medi. Bu andan itibaren diyabetlilerin eger
ekstra bir komplikasyonu yoksa devlet ka-
demelerinde ise girmesi tamamen zorlasmis
durumda” dedi.

Daha énce Tip 1 diyabetli olmak yani in-
stline bagiml hasta olmanin 6zUrlU statd-
stinden ise girmeyi kolaylastiran énemli bir
nokta oldugunu hatirlatan Prof. Dr. M. Temel
Yilmaz, “Bunun icin Turkiye Diyabet Vakfi ola-
rak blyUk bir ugrasta bulunduk. Daha son-
ra bu bir puanlama sistemine dondUi ve o sta-
tlye gelmek icin puanlar konuldu. O puanlara
ulasmak icin simdi diyabete bagli bir takim or-
gan hasarlarinin da olusmasi lazim. Oyle bir
siralama yapildi ki Tip 1 diyabetli, ylksek tan-
siyonu olup diyalize giren bir hasta bile artik
oraya ulasamiyor” diye konustu.

Parlamentoda s6z alan 30 yillik diyabetli

ve pompa kullanicist Nesime Ozg(in, diyabetli
olmanin is basvurusunda olumsuz bir para-
metre oldugunu soyleyerek, “Tecrlbenize, ye-
teneginize bakilmaksizin sadece diyabetli ol-
dugunuz icin diger kisi tercih ediliyor. Sade-
ce engelli kadrosunda ise girebiliyorsunuz. En-
gelli kadrosunda eskiden rapor almak ¢ok
daha kolaydi. Sadece diyabetli olmaniz ye-
terliydi. Ancak saninm artik daha rahat rapor
alabilmek igin diyabete bagl komplikasyon-
larin da gelismesi gerekir. Aslinda sormak is-
tiyorum diyabetliyim ve kendime iyi baktigim
icin komplikasyon gelistirmedim. Kendime iyi
bakmak su¢ mu? Engelli kadrosuna girebil-
mek igin mutlaka bir uzvumun mu kaybolmasi
gerekiyor?” diye sordu.

Parlamentoda diyabet tedavisinde kulla-
nildigi iddia edilen bitkisel Urtnlerin ve diya-
beti tedavi ettigi iddia edilen cerrahi yon-
temlerin diyabetlileri olumsuz etkiledigine
dikkat ceken Tip | diyabetli Gérkem Ercan,
“Medyada yer alan bu tlrden haberler, di-
yabetlilerin tibbi tedavilerini keserek bu Urtin-

Yildirnm Mehmet Ramazanoglu/AKP

Kahramanmaras Milletvekili:

“Eger mumkiin olsa ben isterdim ki her bir aile
hekimligi biriminde profesor diizeyinde hocalarimiz
hizmet versin. Ama bu fiziksel olarak miimkiin
olmadigina gore o zaman kaynaklarimiza ve hizmet
vermemiz gereken hedef kitleye bakacaiz.”

Diyabet ve Yasam 1 7
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Ali Ozgiindiiz/CHP Istanbul Milletvekili

“Devletin 4 temel gorevi vardir. Giivenlik, saghk, egitim,
adalet. Bu dort hizmet de kolay ulasilabilir ve licretsiz
olmalidir. Bakiyorum ki diyabet hastasi 6lciim cihazinin

ucretinden, beslenmesi icin gerekli gidalarin
maliyetinden yakiniyor. Ben katki payinin tumiyle
kaldiriimasi yoniinde gerekli girisimler konusunda
arkadaslarla birlikte elimden ne gelirse yapacagim.”

lere ydnelmesine ve sonucta da komplikas-
yonlarin gelismesine yol aciyor” dedi.

1,5 yildir Tip | diyabetli olan Ayca Gokturk
ise diyabette kan sekeri kontrolU i¢cin bes-
lenmenin gok dnemli oldugunu hatirlatarak,
saglikl trtnlerin ve diyabetik Grtinlerin pahalll
olduguna dikkat cekti.

Seker Olciim Cihazlan Hatal Olciiyor

35 yillik bir diyabetli annesi olan Nillfer
Ozhiisrev, Saglik Bakanliginin striplerle ilgili
olarak baslattigi uygulama sonucu Uzakdo-
gu menseili makineler ve onlarin 6l¢u strip-
lerini Ucretsiz olarak vermeye basladigini be-
literek, “Mecburen aldik, edindik. Ama 50-
100 6lcimden sonra makineler degisik de-
Gerler veriyor. Bunlari test ettik. Daha evvel
kullandigimiz ve gtvendigmiz bir iki maki-
neyle dlcim yapip, aradaki farki tespit ettik.
Cabuk bozuldugunu, dogru 6lcimler ver-
medigini gbrdukten sonra kullanmak iste-

1 8 Diyabet ve Yasam

miyoruz. Hipoglisemi de 3 veya 5 dederle-
rindeki Olculerin yuksek cikmasi bile ¢ok
onemli. Bu tur seyleri gdrtince biz bu strip-
lere olan glivenimizi kaybettik ve eski strip-
lerimizi kullanmak istiyoruz ama onlara da 10-
15 TL gibi farklar ¢ikiyor. 17 TL 6dememiz
gereken markalar da var. Raporlu oldugumuz
icin 3 aylik aliyoruz. 9 kutuya 90 TL’den bas-
layan ek 6demeler yapmak zorunda kalabi-
liyoruz” dedi.

Diyabetle Yasam Dernegdi Baskani Emine
Alemdar Minaz ise bu konu ile ilgili olarak sun-
larr sdyledi:

“1 Marttan itibaren gecilen yeni uygula-
mada Sl¢cim gubuklarinda sinir kaldirildi. Fa-
kat bu da bUyUk bir kargasaya neden oldu.
CUnku aile hekimlerinin bundan haberi yok.
Su andaki en blyuk sorunumuz yeni gikan
cihazlara glvenilirlik sorunumuz. CUnku
sapmalar %10 ile kalmiyor, %135 lere kadar
gidiyor ve biz butun cihazlarin yeniden bir

performans testine tabi tutulmasini istiyoruz.
Bu testi yapanlar arasinda hekimlerimizin ve
hasta orgutlerinin de bulunmasini istiyo-
ruz.”

Piyasadaki cihazlarin Hifsissiha tarafindan
incelendigini validasyonlarinin yapildigini séy-
leyen Dog. Dr. Serdar Guler, diyabetlilerden
calismadigi bilinen cihazlarin Saglik Bakan-
lig'nin sikayet hatlarina bildiriimesi gerektigini
hatirlatti.

Aile hekimligi sisteminin diyabetlileri si-
kintiya soktugunu sdyleyen Nesime Ozgin,
diyabetlilerin sik sik doktor kontroltine git-
tiklerini belirterek, “Her seferinde doktora git-
mek icin aile hekimine danismak sanirnm bu-
tUn diyabetli hastalari ve yakinlarini blyUk si-
kintiya sokacaktir. Bu konuda somut bir ¢6-
zUm getirilecek mi? Aile hekimine basvur-
madan eskisi gibi dogrudan saglk kurum-
larina ya da kendi doktorumuza gidebilecek
miyiz?” sorusunu sordu.

Prof. Dr. Temel Yilmaz da, aile hekimligi
sisteminin etkin olarak kullanilabilmesi icin
sevk zinciri sistemimin islemesi gerektigini be-
lirterek, “Aile hekimligi sistemini getirip de
sevk zincirini kullanmayinca, Turkiye'de sag-
Iik sistemiyle iliskili olarak bir kaos olur. Sevk
zinciri su anda ¢ok onemli dl¢tde kullanil-
miyor. Hasta aile hekimine gidiyor, muayene
oluyor, bir torba ilag aliyor. Devlet hastanesi-
ne gidiyor, muayene oluyor bir torba ilag all-
yor. Herkesin evinde bir eczane kadar ilag var.
Universite hastanesinde ya da arastirma has-
tanesinde hizmet iyidir diye herkes oraya bas-
vuruyor. inanilmaz bir yigilma oluyor. Yer sar-
fiyati cok fazla oluyor, maliyetler ¢cok artiyor.



Onun igin sevk sisteminin olmasindan ya-
nayim”dedi.

Aile Hekimligi Miiessesi
Daha iyi Anlasilacak

AKP istanbul Milletvekili Milletvekili Tir-
kan Dagoglu aile hekimligi muessesesinin yer-
lestiriimesindeki amacin birinci basamak
saglik hizmetlerini daha verimli bir hale ge-
tirmek oldugunu belirterek, “Bunu takiben de
sevk zincirinin olusturulmasini saglamak ve
yigiimalar dnlemek. Eger diyabetli birey aile
hekimi ile tanisir ve onunla gorusurse, tabi Ki
tibbi bilgileri hakkindaki tim doneler tespit edi-
lerek aile hekiminin bilgisi kapsamina alina-
caktir. Belki ilk gorismede ¢ok fazla sey pay-
lasilamayabilir ancak daha sonra hekim ve
hasta birbirini daha iyi taniyacak ve daha iyi
anlasacaktir. Bu sistemin mutlak surette
oturmasi gerekir.

Alle Hekimligi mUessesesinden Saglik Ba-
kanhgi olarak vazgegmek mimkun degildir.
Bu, Tirkiye’de Saglikta Dénlsuim Programi
kapsaminda uygulamaya konulan ve en gu-
zel uygulanan konulardan biridir” dedi.

Turkiye Aile Hekimleri Vakfi Baskani
Doc. Dr. Mehmet Sargin tlkemizde aile he-
kimine bagl kisi sayisinin dinya stantartlari-
nin Uzerinde oldugunu belirterek, “Dlunyada
bir aile hekimine bagh nifus sayisi 1500 ile
2000 arasinda degisiyor. Bu isin ortaya ¢ik-
tigr gelismis Ulkelerde bu bdyle. Bizde su an
3500 kisiye bakiliyor. 3000 ile basladik
3500’e cikardik. Niye? Cunku yeterli heki-
mimiz yok. istanbul’da 4000’e ¢ikardik. Ben-
ce temel sorun bu” dedi.

Kantinlerdeki Tek Sorun

Gazl icecekler Degil

Milli Egitim Bakanligi'nin okul kantinlerde
cocuk ve genclerin beslenme aliskanligini de-
Gistirmek Uzere bir girisimde bulunmasini yu-
rekten desteklediklerini belirterek, “Ancak bu-
rada ben sunu ilave etmek istiyorum ki bu kan-
tinlerde glinah kegisi olarak gosterilenler sa-
dece gazli ve karbonatli icecekler degil, yik-
sek fruktozlu misir surubu icerigi ylksek
olan meyve sularinin kendisi ve transyag ic-
erigi yuksek olan kek kurabiye gibi firnlanmis
Urdnler de suclu. Onun icin tabii ki bu bir bas-
langi¢ ve bu okul kantinlerinde satilan hizli ve
tUketime hazir besinlerin tekrar saglik agr-
sindan degerlendiriimesinde fayda var” dedi.

Diyabet merkezinde calismasina ragmen
butln i¢ hastaliklar uzmanlarnin diyabetle te-
davisinde kullanilan her ilaci yazma yetkisinin
bulunmadigini sdyleyen Uzm. Dr. Neslihan Ay-
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din, “Ben i¢ hastaliklari uzmaniyim. Bir diya-
bet merkezinde ¢alisiyorum SGK anlasmamiz
var fakat baz ilaglara rapor yetkimiz yok Bu
ilaclar sadece egitim hastanelerinde verilebi-
liyor. Egitim hastanelerindeki i¢ hastaliklar uz-
manlar bu ilaclan yazabiliyor. Ama ben i¢ has-
taliklar uzmani oldugum halde bunu yaza-
miyorum. Burada Saglik Bakanhg’'nin has-
sasiyetini anliyorum. Bunlar daha ¢ok yeni, ma-
liyeti yiksek ilaclar. Ama bir sertifikasyon ge-
lebilir; bir egitim yapilabilir. CunkU kisith yer-
lerde yazildigi icin hastalar magdur oluyor”
dedi.

Parlamento'da son s6zu Tip Fakdltesi 3.
sinif &grencisi ve 8 yillik diyabetli Aynur Ayhan
aldi. Kardesinin de kendisi gibi diyabetli ol-
dugunu séyleyen Ayhan, “Ben bir 8grenci ola-
rak okullara ve yurtlara biz diyabetlilerin in-
sulinlerini koyabilecedi bir ila¢ dolabr yapilmasi
gerektigini distnUyorum” diye konustu.

Yal1AA08 0B

Celal Adan/MHP Milletvekili:

“Diyabet Parlamentosu diyabetlilerle devleti bir araya

getiren cok onemli bir platform. Tum arkadaslarim
adina konusuyorum. Biz de buradan cok sey
ogrdendik. Bundan sonraki calismalarimizda burada
tartisilan konulari giindeme getirerek ¢6ziim
gelistirilmesi icin elimizden geleni yapacagiz.”

Diyabet ve Yasam 1 9
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14 Kasim haftasi icinde Tirkiye Buytik Millet Meclisi’nde AKP Afyonkarahisar Milletvekili,
Orman ve Suisleri Bakani Veysel Eroglu ile CHP Gaziantep Milletvekili Mehmet Seker, diyabeti
meclis gundemine tasidi. Diyabetle ilgili gindem disi olarak yaptigi konusmada Mehmet Seker,
diyabette bitkisel tedaviler ve cerrahi yontemlerin diyabetlileri sikintiya soktugunu; Cin’den ithal
edilen ve Saglik Bakanhgi tarafindan dagitilan seker 6lciim cihazlarinin diyabetlilerin dogru kan
6lcimiini engelledigini soyledi. Daha sonra s6z alan Veysel Eroglu ise diyabet ve obezite
tehlikesi ve bu salginin dnlenmesi ile ilgili olarak goruslerini belirtti. TBMM’de gerceklesen
konusmalari hicbir kisaltma yapmadan paylasiyoruz.
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TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI

O 7 Kasim 2011 Persembe - BIRINCI OTURUM

Acilma Saati: 14.00 BASKAN: Baskan Vekili Stikran Giildal MUMCU KATIP UYELER: Muhammet Bilal MACIT (istanbul), Fatih SAHIN (Ankara)
BASKAN- Giindem disi UcUncu s6z Diyabet Haftasi minasebetiyle s6z isteyen Gaziantep Milletvekili Mehmet Seker’e aittir.

Buyurunuz sayin Seker.

ayin baskan, degerli milletvekilleri,
14-21 Kasim DUnya Diyabet Haftasl
nedeniyle glindem disi s6z almis
bulunmaktayim. Bu vesileyle ylce
heyetinizi ve ekranlar basinda bizleri izleyen de-
Jerli vatandaslarimizi saygiyla selamliyorum.

Sagdlik planlamacilary, ilk kez dinya tarihin-
de bizden bir sonraki kusagin, cocuklarimizin,
Omrunun énceki kusaktan daha kisa olacagina
dair hesaplar yapiyor. Nedeni acik. Yeni kusak,
ileri teknolojiyle sadece evde kapall ortamda, fast
food ile besleniyor, spordan uzak, hareketsiz bir
yasam sUrlyor.

Diyabet, bugin dinyadaki en yaygin has-
taliklardan biri. Diinya Saglik Orgitii'ne gére 300
milyondan fazla diyabetli var ve diyabetin artis|
gittikce hizianmakta. Hastaligin son yillardaki ar-
tisl o kadar yuksek bir safhaya geldi ki, Dlnya
Saglik Orgiitli ik kez bir salgindan, diyabet sal-
ginindan, epidemiden bahsetmeye basladl.
Yine Birlesmis Milletler diyabeti salgin bir has-
talik olarak kabul edip, ok hizl, acil onlemler alin-
masil icin ¢cagrida bulunmaya baslad.

Diyabet tlkemizde de son yillarda ylzde
90'la, ylzde 100 oraninda artislar gostermekte.
2000 yilinda yapilan calismalarda 7,6 olan di-
yabet prevalans hizi bugtin yiuzde 14'e ¢ikmis-
tir arkadaslar. Calismalar, tlkemizde 9 milyon di-
yabetli oldugunu gostermekte. Bu 40 yasin Us-
tUndeki Kisilerin ylzde 25'i diyabet hastasi ola-
cak demektir.

Diyabet kaynagini 21. ylzyilin gtndemimi-
ze getirdigi yeni hayat modelinden almaktadir.
Hareketsiz bir yasam tarzinin yayginlasmasi, ha-
zir gidalarin daha ¢ok tiketilir olmasi 6gdn zam-
anlamasinin kisalmasi gibi faktérler bu yeni ya-
sam modelinin en ¢arpici 6zelliklerindendir.

Diinyada en 6nde gelen 6ltim nedeni olan
hastaliklar icinde ilk siralarda olan kalp damar
hastaliklarinin, kronik bobrek hastaliklarinin,
damar hastaliklarinin ve felclerin yirmi yas Us-
tlnde gorilen korltigun birinci nedeni diyabet-
tir sevgili arkadaslar.

Komplikasyonlar gelistikce hastaligin teda-
visi zorlasmakta, normalde bin dolara bir yillik ma-
liyeti olan diyabet hastasinin, eger bu kompli-
kasyonlari gelisirse devlete maliyeti 15 bin do-
lar olmaktadir.
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Mehmet Seker
(Gaziantep):
Diyabet kaynagim
21. yuzyilin
giindemimize
getirdigi yeni hayat
modelinden
almaktadir.

Diyabeti, otlarla veya bitkisel karisimla tedavi
ettigini iddia eden ve tip mensubu olmayan ki-
siler gorsel ve yazil medyada sUrekli yayinlara
clkarak hastalara yonelik bitki tarifleri ile tedavi
receteleri Gnermektedirler. Diyabetli hastalardan,
otlar veya bitkisel karisimlarla hazirlanan ma-
mullerin “Diyabetin kesin tedavi ilaci” diye tica-
ri olarak pazarlandigi ve hastalara ytksek Ucretler
karsiliginda satildigi yéninde bircok sikayet gel-
mektedir. Uzillerek belirtmek gerekir ki, kontrol
altina alinmadig igin bu Kisilerin ve bu tlrden
Urdnlerin sayisi da her gegen giin artmaktadir.
Bu tUr bilimselligi kantlanmamis, SaglikBa-
kanligi'ndan resmi izin alnmamis mamullerin ilag
adi altinda hastaliklari tedavi ettigini iddia eden
ilanlar hastalari yaniitmakta, hastalar, hekimler
tarafindan verilen ilaglan birakmakta, bu ilan ya
da reklamlardan etkilenerek tedaviyi aksat-
makta, bu Urlnlere blylk paralar vererek satin
almaktadirlar.

Diyabet gibi ciddi, komplike, iyi tedavi edil-
medigi zaman agir organ kayiplarina neden olan,

milyonlarca insanin hayatini ilgilendiren bir has-
taligin tedavisinde, bu tur etkinligi Uluslararasi
kurallarla kanitlanmamis bitkisel Grtnlerin te-
davide kullaniimasi bircok hasta igin geri dontist
mUmkun olmayan ciddi saglik sorunlarina yol ag-
maktadir. Saglik Bakanlig, hasta tedavi yetkisi
olmayan tip disi birtakim kisilerin hasta sagligiyla
oynamasini engelleyecek tedbirleri almalidir. Rad-
yo Televizyon Ust Kurulu bitkisel kdkenli karr-
simlarin reklam ve ilanlarinda hastaya tibbi ilag
izlenimi verecek yazilar ve hasta ya da hastaliklan
tedavi ettigine dair ibareler kullanilmasini 6nle-
yecek dnlemleri en kisa strede almalidir. Sag-
Ik Bakanlgl bunyesinde bilimsel etik kurul
olusturulmali, bu tedavi metotlart ancak etik ku-
rulun onay alindikdan sonra aciklanmali ve uy-
gulamaya konulmalidir.

Sevgili arkadaslar, diyabet tanisi millattan
once 2500 yilinda yine bizim Kapadokya bdl-
gemizde yasayan Areteus isimli bir doktor ta-
rafindan konulmustur. Geng yasta 6len hastalarin
idrarlarini alarak glinese koyup, Ustline arilarin
ve sineklerin geldigini goriince buna “diabetes
mellitus” yani “sekerli aktint” adini vermistir. O
guinden bugtine diyabette ¢ok ciddi gelismeler
ve degisiklikler oldu. Ancak son yillarda diyabetin
hizinda ¢ok ciddi bir artis var. Bununla ilgili, bi-
zim Ulkemizde en buyuk sikinti, diyabetin te-
davisine yonelik ciddi yatinmlar yapryoruz ama
koruyucu hekimlige gerekli Gnemi vermiyoruz.
Bununigin, sag olsunlar Cumhurbaskanhgrnin
himayesinde okullarda da artik diyabet egitimiyle
ilgili bir calisma yapiyoruz. Bu konuda Turkiye
Diyabet Vakfina da buradan tesekkirlerimi
iletmek istiyorum. Bir sorunumuz daha var, o da
su: Diyabette takip gok dnemli. Saglik Bakanli-
gr'mizin yurt disindan gelen oyuncaklarn zararli
oldugu gerekgesiyle ithaline izin verilmemesini
isterken, ayni 6zenin kan sekeri 6lglim cihazla-
rinda da gdsteriimesini istiyoruz. Diyabetle ilgi-
li 6lctimleri yapan seker él¢im cihazlanmiz ve
malzemelerimiz Cin'den, Uzak Dogu'dan gel-
mektedir. Bunlara da engel olmak lazm. Gun-
kU bizim insanlarimizin saglikl bir sonuca ula-
sabilmesiigin Uluslararasi kabul gérmus maki-
nelerle bu 6lgtimleri yapmasi lazim.

Hepinize saglikli ve mutlu glnler diliyor say-
gllarimi sunuyorum.



TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI

17 Kasim 2011 Persembe - BIRINCI OTURUM

Acilma Saati: 14.00

BASKAN: Baskan Vekili Stikran Gildal MUMCU

KATIP UYELER: Muhammet Bilal MACIT (istanbul), Fatih SAHIN (Ankara)

ayin Baskanim, degerli milletve-

killeri; hepinizi saygiyla selamliyo-

rum. Herkese buradan, buttin mi-

letimize, butln insanliga saglikl,
gulzel bir hayat diliyorum.

Sayin Mehmet Seker Milletvekilimizin di-
yabetle alakall konusmasina cevap vermek Uze-
re s6z aldim. Goruslerine ben de bir cevreci ola-
rak isitarak ediyorum. Belki, “Saglik Bakani ye-
rine niye Orman ve Su isleri Bakani cevap ver-
di?”diye dusUnebilirsinizama gecmiste cevre
muhendisligi bolimua kuruldugu zaman halk
sagligiyla ilgili dersleri ben veriyordum. O ba-
kimdan ben de gercekten konuya ilgi duydu-
gum icin kisaca cevap vermeyi arzu ettim.

Yapilan ilmi calismalarla Ulkemizde az
dnce Sayin Vekilimizin de ifade ettigi gibi, 6,5
milyon diyabetli hasta var ama bir de diyabet-
li olup olmadigini bilmeyen, 3 milyon kadar in-
san oldugu da Saglik Bakanhgr'miz tarafindan
tahmin ediliyor. Sizin de ifade ettiginiz gibi, 9 ile
9,5 milyon insan hakikaten diyabetli. Diyabetin
gbrilme sikhginin esasen obezite yani sis-
manliga bagl olarak daha da arttig, hatta 20
yasin Uzerinde her 7 kisiden birinin 6zellikle di-
yabet hastas! oldugu tahmin ediliyor. Bu ger-
cekten gok 6nemli. Bir atis stz konusu ama be-
nim sahsi kanaatim bu artista fiziki hareketsiz-
lik, spor yapma eksikligi, hatta yer yere aracla
gitme, yUrlyus eksikligi ve sizin de ifade ettiginiz
Uzere koruyucu hekimlik hizmetlerine halkimizin
yeteri kadar ©nem vermemesi 6nemli etken ol-
maktadir.

Bu cergevede Saglik Bakanhg'miz tara-
findan diyabetin dnlenmesi ve kontroll gaye-
siyle Turkiye Diyabet Onleme ve Kontrol Prog-
rami (DIABTURK) yir(itiilmeye baslanmistir.

Diyabet konusunda toplumda farkindaligin
artinimasli ve konunun éneminin vurgulanma-
s gayesiyle Dinya Saglik Teskilati ve Dinya Di-
yabet Federasyonu'nun oncuilik ettigi, tip tari-
hinde buglne kadar Uretilmis en degerli mo-
lekdll yani instlin hormonunu bulan Frederic
Benting'in dogum guint olan 14 Kasim Diyabet
GUnU etkinliklerinin bltin dinyada her il
kutlanmasina karar verilmistir. Bu hafta Ulke-

mizde de kutlanmaktadir.

iste bu program kapsaminda bu yil, 14 Ka-
sim Dunya Diyabet Gund'ninde, 6zellikle Tip
2 diyabet olusumunda énemli bir risk faktort
olan obezitenin tlkemizde gortlme sikliginda
artis da g6z 6nune alinarak, 14-21 kasim
2011 tarihleri arasinda “Diyabet ve Obezite Haf-
tasI” adi altinda gesitli etkinlikler gerceklestiril-
mesine karar verilmistir.

Bu etkinliklerden birisi de 14 Kasim 2011
tarihinde Ankara'da Hilton Oteli'nde gercek-
lestirilmistir. Bu toplantiya Bakanlik mensuplari,
bu konuda emegi gecen hocalarimiz, tip ala-
ninda isimleri dinyaca taninmis Kisiler katilmistir

ve bir téren tertip edilerek emegi gecenlere tak-
dirname verilmistir. Degerli hocalarnmiz tara-
findan da ilk defa boyle buytk bir organizasyon

Orman ve Su isleri
Bakani Veysel Eroglu
(Afyonkarahisar)-
Sadece Saghk
Bakanhgi'nin aldigs
veya alacagi tedbirler
yeterli degildir.
Koruyucu hekimlik,
koruyucu saghk
hizmetlerine de biiytik
onem verilmesi gerekir.

ve genis bir katilimla 14 Kasim etkinliginin ger-
ceklestirildigi belirtilmis ve Saglik Bakanligi'na
da bu etkinlik icin stikran dileklerini dile getir-
mislerdir. Ayrica program kapsaminda, 27 ni-
san 2010 tarihinde imzalanan protokol cerce-
vesinde, Saglik Bakanhg, Milli Egitim Bakanli-
g1 ve Cocuk Endokrinoloji ve Diyabet Dernegi
isbirliginde okullarda diyabet programi islen-
meye baslamistir. Bu gercevede, 81 il Saglik MU-
durliigi ve Il Milli Egitim MUdrtkleri isbirliginde,
14 Kasim 2011 haftasi icerisinde, tlkemizde
yaklasik 80 bin okulda, cocuklarda diyabet ve
cocuklarda sismanlik ve saglikli beslenme ko-
nularnin islenecedi egitimler gerceklestiril-
mektedir.

Ayrica, 81 il dlizeyinde Saglik Mudurllk-
lerince gergeklestirilen cesitli faaliyetler, kan se-
kerinin Gcretsiz 6lctimu, obezitenin énlenme-
si ve diyabete iliskin toplantilarda, gerek mahalli
radyo ve televizyonlarda bu konunun yer al-
masinin saglanmasi, saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitelerin dGnemi, okullarda birtakim etkinlik-
ler, alisveris merkezleri ve sehrin meydanlarinda
stantlar gibi konularla toplumun dikkatinin ce-
kilmesi ve tedbirlerin alinmasi konusunda ger-
cekten cidi calismalar yapiimaktadir.

Ancak sunu ¢zellikle vurgulamam lazim: Sa-
dece Saglik Bakanligi'nin aldigi veya alacag ted-
birler yeterli degildir. Halkimizin bu konuda, bil-
hassa sismanligin dnlenmesi ve hareketsizlik ve
bilhassa sayin milletvekilimizin de isaret ettigi
gibi koruyucu hekimlik, koruyucu saglik hiz-
metlerine blytk dnem verilmesi gerekir. Gln-
kU aslinda saglikla ilgili maliyetlere baktigimiz
zaman, bir insan hasta olduktan sonra onun te-
davi masraflari gok fazladir ama hastaligr 6n-
lemek icin gerekli koruyucu hekimlik maliyet-
leri ise ¢cok daha dusuktir. Bu bakimdan ko-
ruyucu hekimlik calismalarina dnem verilmesi,
vatandaslarimizin da bu konuda gereken ala-
kay gbstermesi gerekiyor.

Ben tekrar, hakikaten konuyu giindeme ge-
tirdigi icin sayin milletvekillerimize tesekkur edi-
yor ve insallah herkes igin saglikli, hayirli bir uzun
Omur diliyorum. Hepinizi sayglyla selamliyorum
efendim. Sag olun.B
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Turkiye Diyabet Vakf’'nin Calismalan Sonuc Verdi:

Diyabetin Bitkisel Urtinlerle ve Cerrahi
Yontemlerle Tedavisi Yonundekl
Reklam ve Haberlere Yasak Geldi

Tirkiye Diyabet Vakfi'nin diyabetlilerin bilimselligi kanitlanmamis bitkisel tirinlerle

tedavisi ve farkli bir endikasyonda kullanilan cerrahi yontemin diyabet tedavisinde

kullanildigi yonundeki yaniltici haber ve reklamlarin yasaklanmasina iliskin, TBMM,
Saglik Bakanligi ve RTUK nezdinde yaptigi girisimlerden olumlu sonug cikti.
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on gunlerde medyada diyabet te-

davisi ile ilgili bazi spekulatif tedavi

yontemlerinin yer aimasi ve bu ha-

berlerle ilgili olarak diyabetli has-
talardan Turkiye Diyabet Vakfi'na birgok bas-
vuru olmasi Uzerine, TUrkiye Diyabet Vakfi ba-
sin aciklamasi karari almisti. Bu basin agikla-
masinda diyabet gibi Ulkemizde yaklasik on
milyon insani ilgilendiren yaygin hastaligin, son
gUnlerde medyada bircok ticari kisi ya da ku-
ruluslarin rant alani haline getirildigi ve in-
sanlarin sagliklari konusundaki duyarlliklari-
ni suistimal eder bir gizgiye ulastigi vurgu-
lanmis, “bitkisel kokenli Grinlerle diyabeti te-
davi ettigini” iddia eden Urlnlerin reklamlari-
nin ve diyabeti cerrahi ydntemlerle tedavi et-
tigini kisilerin haberlerinin medyada yayin-
lanmasin yasaklanmasi istenmisti.

Bu basin toplantisinin ardindan Saglik Ba-
kanligi'nda 36 Kurulus'un katildigi bir toplan-
tiyapildi ve bitkisel Urlnlerle ve cerrahi yon-
temlerle diyabetin tedavisine iliskin medyada
yayinlanan reklam ve haberlerin gozlem alt-
na alinmasina ve halk sagligini tehdit eden ya-
yin yapan medya kuruluslariyla ilgili yasal st-
reclerin baslatiimasina karar verildi.

CHP Gaziantep Milletvekili Mehmet Seker,
Turkiye Buytk Millet Meclisi'ne konu ile ilgili
Onerge verdi.

Biitlin bu gelismelerin ardindan RTUK'te
bir toplanti yapildi. RTUK bu yayinlar izele-
meye aldi ve bu izleme sonucunda 26 tel-
evizyondaki 26 yayina ceza verdi.

TUrkiye Diyabet Vakfinin bu ¢alismalarinin
sonucunda diyabetin bitkisel Grlnlerle ya da
cerrahi yontemlerle tedavisi seklinde ger-
cekten ve bilimsellikten uzak reklam ve ha-
berlerin yayinlar kesildi.

Konuyu Turkiye BUyuk Millet Meclisi'ne ta-
slyan ve Diyabet Haftasi icinde TBMM otu-
rumunda gtindem disi s6z olarak, sorunu dile
getiren CHP Gaziantep Milletvekili Mehmet Se-
ker, bitkisel Urtnlerin reklaminin yasaklan-
masina kadar giden sureci soyle dile getirdi:

“Tlrkiye BUyuk Millet Meclisi'nde Saglik Ba-
kanligi'na soru dnergesi verdim. Bu dnergede
Ozetle 'Hekim olmayan bazi kisiler televizyona
clkiyor, diyabete iyi geldigini iddia ettikleri, igin-
de ne oldugu belli olmayan bazi maddeleri sa-
tiyorlar, siz Saglik Bakanlgi olarak buna na-
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Mehmet Seker: “ilac tanitimlan Avrupa'daki gibi
olmal. Avrupa’da bir Aspirin’i bile recete ile almak
zorundasiniz. Televizyona cikip “su ilac suna iyi
geliyor, bu ilaci alirsaniz soyle olur” gibi reklamlarin
olmamasi, toplumun kandiriimamasi lazim.”

sl gbz yumuyorsunuz, siz tarim bakanligi ola-
rak buna nasil izin veriyorsunuz?” diye sordum.
Tanm Bakanligi bu kisilerin, pazarladiklar
Urtnlerle ilgili destek tedavi olarak basvur-
duklarini ve onay aldiklarini ifade ettiler. Ben
de bunun “neyin destek tedavisi ” oldugunu
sordum. Glnkl herhangi bir hastalik ile ilgili
olarak tani konulup tedavi verildiginde “destek
tedavisi” adi altinda bile olsa bu tedaviyi hekim
yapar. Hekim disinda hi¢ kimsenin tedavi
yapma hakki yoktur. Bununla ilgili RTUK!le
gbristiik. Oncelikle bu yayinlardaki ifadelerin
dogru olmadigini ve bu yayinlar sonucunda
pek cok insanin bu durumdan zarar gordU-
guna, ilac biraktiklarini sdyledik. Biri gikip ame-
liyat yapacagim diyabetin iyilesecek diyor,
bunlarnn televizyonlarda yayinlanmasinin in-
sanlarin gereksiz yere umuda kapiimalarina yol
actigini belirttik. RTUK bu televizyonlara cezalar
verdi. O tarihten bu yana bu tir yayinlar pek
gbérmuyoruz.

Bu arada “Bu Urun diyabete iyi gelir” sek-
lindeki bitkisel drtn reklamini da kaldirdilar.

Bundan sonra Saglik Bakanhgi da ciddi
denetime aldi bu isi. Saglik Bakanligi da bu

tdr tanitimlarla ilgili hukuki streci hizlandira-
cak yeni calismalar yapiyor. Bu tUr bitkisel
Urlnleri pazarlayanlar artik istedikleri sekilde
reklam yapamayacaklar. Bunlar bilimsel icerigi
test edilmis, ilac degiller.

Bu tUr calismalar yaptik ve faydasi da oldul.
RTUK Ceza verdi artik televizyonlar yaniltic ya-
yinlar yapamiyor. Bu firmalar Saglik Bakanl-
g1 tarafindan “toplumu yanilttiklanyla ilgili ola-
rak” mahkemeye verildi.”

Mehmet Seker, “Bundan sonra bu tiir rek-
lam ve haberlerin yayinlanmasinin engellen-
mesi icin kanuni dizenlemelerin yapiimasi ge-
rekir mi?” seklindeki sorumuzu da séyle ya-
nitladi:

“Saglik Bakanhgi bu konu ile ilgili bir ca-
lisma yapiyor. Bu calismayi gdrecegdiz. Eger
eksiklikleri varsa ben bir kanun teklifi hazir-
layacagim. ilag tanitimlan Avrupa'daki gibi ol-
mali. Avrupa'da bir Aspirin'i bile recete ile al-
mak zorundasiniz. Televizyona cikip “su ilag
suna iyi geliyor, bu ilaci alirsaniz séyle olur” gibi
reklamlarin olmamasi, toplumun kandirima-
masi lazim. Benim tesbitlerime gdére burada
milyon dolarlik bir ticaret var.
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1. Saglk Bakanligi hasta tedavi yetkisi olmayan tip disi birtakim kisilerin bilimsel dogrulugu kanitlanmamis, ilag ruhsat asamalari
tamamlanmamis bitkiler ya da onlarin karisimlarindan hazirlanan formdalleri tedavi recetesi gibi vererek hasta sagligiyla oynanmasini
engelleyecek tedbirleri almalidir.

2. Radyo Televizyon Ust Kurumu bitkisel kdkenli karisimlarin reklam ve ilanlarinda, hastaya tibbi ilac izlenimi verecek yazilar ve “hasta
ya da hastaliklari tedavi ettigine” dair ibareler kullanmasini engelleyecek dnlemleri en kisa zamanda almalidir.

3. Bilimsel olarak etkinligi kanitlanmamis yeni tedavi metotlarinin degerlendiriimesi amaciyla Saglik Bakanhgi blinyesinde “Bilimsel Etik
Kurul” olusturulmali, bu tedavi metotlari ancak etik kurulun onayi alindiktan sonra aciklanmali ve uygulamaya konulmaldir.

Prof. Dr. Ahmet Kaya
TURKDIAB Y6n. Kur. Baskan Yrd.
Selcuk Univ. Tip Fak. End. ve Met.

Hast. B.D. Ogretim Uyesi

Prof. Dr. M. Temel Yilmaz
TURKDIAB Y6n. Kur. Baskani
ve I. U. istanbul Tip Fak. End. ve Met
Hast. B.D. Ogretim Uyesi
ve i.U. Diyabet Uygulama ve Arastirma
Merkezi Miidiirii

Prof. Dr. ilhan Yetkin
TURKDIAB Y6n. Kur. Genel Sekreteri
ve Gazi Univ. Tip Fak. End. ve Met.
Hast B.D. Ogretim Uyesi

Prof. Dr. Mustafa Kemal Balci
TURKDIAB Yén. Kur. Uyesi
ve Akdeniz Univ. Tip Fak. End. ve Met.
Hast. B.D. Ogretim Uyesi

Dog. Dr. Dyt. Emel Ozer
TURKDIAB Yon. Kur. Uyesi ve
Diyabet Diyetisyenligi
Dernegi Baskani

Prof. Dr. Abdurrahman Comlekgi
TURKDIAB Y6n. Kur. Uyesi
ve Dokuz Eyliil Univ. Tip Fak. End. ve Met.
Hast. B.D. Ogretim Uyesi

Dog. Dr. Mehmet Sargin
TURKDIAB Yon. Kur. Uyesi ve
Tirkiye Aile Hekimligi Vakfi Baskani

Malatya'da inénii Universitesi Endokri-
noloji ve Metabolizma Ana Bilim Dall Ogretim
Uyesi Doc. Dr. ibrahim Sahin ve ekibi, bitki-
sel oldugu iddia edilen zayiflama Urtnlerinin
icindeki maddeleri incelediler. Bu Urdn igin-
de su anda piyasada satilan bir zayiflama ila-
cinin icinde bulunan etken maddeyi buldular.
Yani bunlarin Saglk Bakanligi'nin deneti-

minden gecmesi gerekiyor. Bu Kisilerin pa-

zarladiklar! Grtin bir karisim.Bu karisimin bi-
limsel degerlendirilmeleri yapilmiyor. Bu ka-
nsimin icinde kullandiklari etken madde az
da olabilir, fazla da olabilir. Azsa belki gok
onemli bir etkisi olmaz ama fazlaysa meta-
bolizma Uzerinde ¢ok 6nemli olumsuz etkileri
olabilir. Hani bu bitkisel bir GrindU, icinde kim-
yasal bir madde yoktu, kimseye zarari ol-
mazdi... Bunun dogru olmadigi ortayacikti. Bu

calismanin sonuclarini Saglik Bakanligi'na sun-
dum.

Bundan sonra bu tdr yayinlara gbz yum-
mayacagiz.

Diyabetin bitkisel Urtnlerle tedavisi ve
cerrahi tedavisine iliskin TBMM de ciddi an-
lamda c¢alismalarnmiz var. Bir hekim olarak ko-
nuyu cok iyi bilen, icinde yasayan bir kisi ola-
rak ayrica bir sorumluluk hissediyorum.”

Doc. Dr. ibrahim $ahin ve ekibi, bitkisel
oldugu iddia edilen zayiflama urinlerinin
icindeki maddeleri incelediler.

Bu uiriinler icinde su anda
piyasada satilan bir zayiflama ilacinin icinde
bulunan etken maddeye rastladilar.
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GLOBAL DIYABET YURUYUSU

Saglikli Bir Yasam Icin Adim At
Global Diyabet Yuruyusu

Tiirkiye’de 10 milyon kisinin miicadele ettigi diyabete karsi bilinclenmenin
onemine dikkat cekmek icin diyabet hastalari ve yakinlan 13 Kasim Pazar
glinii Taksim’de yuridi... Artik geleneksellesen yiirlylisiin sonunda
katilmcilar, Atatiirk Anit’nin ¢evresinde el ele vererek diyabetin sembolii
olan dev bir mavi halka olusturdular.




GLOBAL DIYABET YURUYUSU

urkiye’de 10 milyon kisinin mu-
cadele ettigi diyabet hastaligina
karsi bilinglenmenin 6nemine

dikkat cekmek icin yuzlerce di-
yabet hastasi ve yakinlar 13 Kasim Pazar ginu
Taksim'’de yurada...

Turkiye Diyabet Vakfi koordinatérligun-
de Turk Diabet Cemiyeti, Diyabetle Yasam Der-
negi, Diyabet Diyetisyenligi Dernegi ile diya-
betle ilgili hasta ve meslek érgutlerinin katil-
digi BUyuk Diyabet YurtyUsu, Beyoglu Tu-
nel’den baslayip Taksim Atattirk Anit’'nda son
buldu. Diyabeti durdurmak icin Dlnya Diya-
bet GUnu etkinlikleri kapsaminda gercekles-

tirilen yUrtyUstn bu yilki slogani “Saglikli Ya-
sam Icin Adim At” oldu. Diyabetin rengi olan
mavi yagmurluklari ve ellerinde mavi balonlar,
diyabetle ilgili bilgilerin yer aldigi pankartlar-
la Taksim meydanina dogru hareket eden
grup esnafin ve bir tatil gtinu Beyoglu'na gez-
mek icin gelen halkin buyuk ilgisini cekti. Ar-
tik geleneksellesen yurtyUsin sonunda ka-
tiimeilar, Atatirk Anit’'nin gevresinde el ele ve-
rerek diyabetin semboll olan dev bir mavi hal-
ka olusturdular. Organizasyonun sonunda el-
lerindeki balonlari birakarak, Taksim Meyda-
niI'nda gékyuzindn maviye boyanmasina ne-
den oldular.

r " ASETI DURDURALIN
(A

TG UNABET VAKF
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14 KASIM ETKINLIKLERI
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Sesbin Adim Atiyor

Tiirkiye Diyabet Vakfi ve istanbul Bilyiiksehir Belediyesi Spor AS’nin birlikte
organize ettigi yiriyliste toplumun dizenli egzersiz yapma aliskanhgini
gelistirmek ve kisilere egzersiz bilincini asilamak hedeflend.i.

Urkiye Cumhuriyeti Cumhurbas-

kanhgr'nin himayelerinde ger-

ceklestirilen ‘Diyabeti Durdura-

lim’ projesinin iki hedefinden biri
de toplumun egzersiz yapma aliskanligini ge-
listirmek, kisilere egzersiz bilincini asilamak. Bu
nedenle 14 Kasim Dunya Diyabet Haftasi et-
kinlikleri kapsaminda bir cok yUrtyUs aktiviteleri
duzenlendi.
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Tlrkiye Diyabet Vakfr'nin istanbul Bly(iksehir
Belediyesi Spor AS ile birlikte Organize ettigi
“Tlrkiye Saglkli Yasam icin” Besbin Adim Atr-
yor yUriyisti de bu kapsamda diizenlendi. is-
tanbul Valisi Hiseyin Avni Mutlu'nun da kat-
limi ile pazar sabahi Florya sahilinde gergek-
lestirilen yUrUyuste, cok sayida diyabetli ve di-
yabetli yakini ellerinde diyabete dikkat ceken
dbvizlerle yuriduler. istanbul Florya yiiriy(si

aslinda “Diyabeti Durduralim” projesi kapsa-
minda 14 Kasim haftasi icinde 23 ilde ger-
ceklestirilen yurlyUslerdin biri oldu.

“Saglikl Yasam Icin Besbin Adim At” yiiriy -
sUine katilan iller sunlar: Adana, Adiyaman, An-
kara, Antalya, Aydin, Canakkale, Edirne, Er-
zincan, Erzurum, Gaziantep, Hatay, istanbul,
izmir, Kahramanmaras, Kayseri, Konya, Ma-
latya, Samsun, Sanliurfa...



Saghkl Beslen
“Egzersiz Yap

Edirne ve Samsun’da “Diyabeti Durduralim YuruyUsleri” Yapild

rof. Dr. Armagan Tugrul koordi-

natérltigi'nde 14 Kasim 2011

glinii Trakya Universitesi Tip Fa-

kultesi Endokrinoloji BD olarak, bir
basin toplantisi diizenlendi.

16 Kasim 2011 glnt saat. 21.00- 22.00'de
Edirne Televizyonunda (ETV) Prof. Dr. Muzaf-
fer Eskiocak'in yonettigi ve sundugu "Saglik ké-
sesi ve sohbetleri" programinda diyabetle ilgi-
li bir programa katilim saglandi. Programda "Di-

yabeti durduralim " projesi hakkinda bilgi verildi
ve 20 Kasim diyabet yurUyusu icin halka acik
cagr yapildi.

Hafta icinde Edirne Belediyesi anonsu ile
Edirne halkinin davet edildigi 20 Kasim 2011
saat 11'de Edirne Meri¢ koprisi bitimindeki
Protokol evinin dninde yaklasik 35-40 kisilik bir
grup halinde, Edirne Karaagac boélgesine kadar
yaklasik 3 km'lik yol boyunca " Saglikli olmak
icin ve diyabeti durdurmak icin adim atalim" slo-

ganlart ile yartyUs yapildi.

Diyabeti Durduralim Projesi kapsaminda
Prof. Dr. Ramiz Colak koordinatorliginde
Samsun'da il Saglik Midurligu isbirligi ile Ata-
tirkln Samsun'a Ayak bastigl noktadan bas-
layan “Kurtulus Yolunda "diyabetle miicadelede
ilk adim yurtyUsu ve basin agiklamasi yapildi.

Cumhuriyet Meydaninda diyabet cadirinda
toplumu bilgilendirmeye yonelik brosur digiti-
mi ve kan seker dlcimu gerceklestirildi.

Erzincan 14 Kasim’da Diyabeti Durdurmak icin Yirtdi

- 20 Kasim 2011 tarihinde Erzincan
Valiligi- Erzincan Universitesi - Er-
zincan Belediyesi ve il Saglik M-
darltguntn birlikte organizas-
yonlari ile ‘Diyabeti Durduralim’ yurtyUsU ya-

I:- . 18 KT DIYABETI vin
SABLIKL Yasam o

VAT o
{GIN HAYD| SPORA iyatieti Gnlemek
» o Igin yiriiyelim

pildi. Ylrlyuse Vali, Rektdr, Belediye Baskanli,
Emniyet MUdirli, Saglik Midurd, Universite 6g-
retim Uyeleri ve 6grencileri ile vatandaslardan
olusan yaklasik 1000 kisi katildi. Erzincan
Belediyesi dntinden sehir merkezine yapilan yi-

]

= A

rlydstn sonuna dogru Vali Selman Yenigun,
Belediye Baskani Yilksel Cakir, Rektor ilyas Ca-
poglu ve Saglik Mudurt Mesut Turan tasinan
dovizleri ellerine alarak bir stre yUrtyerek di-

yabet diyabet konusunda mesaj verdiler.
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14 KASIM ETKINLIKLERI

Izmir'de Sagikli Yasam icin 5000 Adim Atildl

okuz Eyliil Universitesi Tip Fakiitte-  Cumhuriyeti Cumhurbaskanligi himayeleriyle  kamlan ve proje koordinatérii Dog. Dr. Sevki Ce-
si ve Ege Universitesi Tip Fakditesi  baslatilan “Diyabeti Durduralm” Projesi kapsa-  tinkalp'in katilimiyla Valilik Mavi Salonu’nda top-
organizasyonu ile diizenlenen 14 Ka-  minda il Vali Yardimeisi ibrahim Ball, il Saglik Mi- — lanti diizenlendi. Ayrica “Ttirkiye Saglikli Yasam
sim faaliyetleri kapsaminda Tirkiye  dir Op. Dr. Mehmet Ozkan, izmir lice Kayma-  icin Besbin Adim Atiyor” y(rlydist yapild.
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Tekirdag’da Diyabeti Durduralim Yurtyusu Yapild

amik Kemal Universitesi Tip Fa- lestirilen “Tirkiye Saglikli Yasam igin Onbin  Ayrica toplantilar boyunca Ucretsiz kan seke-
klltesi'nin organizasyonu ile 14 Ka-  Adim Adiyor” doga yUrayusu yapildi. ri 6lcUmu yapildi.

sim faaliyetleri kapsaminda TUrki- ~ Dunya Diyabet GUnu dolayisiyla halka yonelik  Diyabet konusunda bilgilendirici materyal da-
ye capinda 23 bolgede gercek- toplantilar dizenlendi. grtild.
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Bodrum’un GUzellikleri Icinde “Diyabeti Durduralim” YUr(ydsi

odrum sadece denizi ve guinesiyle
degil, doasiyla da muhtesem bir
belde. “Diyabeti Durduralim” Pro-

jesi kapsaminda bu kez Bod-

rum'un dogal ve tarihi glizellikleri arasinda bir
yurlyUs dtzenlendi.

Diyabetle Yasam Dernegi Bodrum Subesi’nin
Bodrum Doga Sporlar Dernegi ile isbirligi ya-

parak gerceklestirdigi yurdyls Alinda-Ala-
banda bolgesine yapildi. Profesyonel bir ekip-
le gergeklestirilen yUriyUste bolgedeki tarihi yer-
ler de ziyaret edildi.

Gaziantep’te “Diyabeti Durduralim” Yurtyusu

iyabetle Yasam Dernegi Gazi-
antep Subesi 21 Kasim 2011 ta-
rininde “Diyabeti Durduralim
Projesi” kapsaminda yUrddu.

GuUzel bir havada gerceklestirilen ylrtyUse
Gaziantep Belediye Baskani Asim Glzelbey,
Prof. Dr. Mehmet Keskin, Dog. Dr. Ozlem
Keskin ve Dr. Murat Karaoglanoglu katildi-

lar. Genis bir halk toplulugunun zaman za-
man eslik ettigi yurlyuds sirasinda diyabet-
liler ve diyabetli yakinlari uzmanlarla sohbet
ederek cesitli sorular yonelttiler.
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Malatya’da 14 Kasim’da “Diyabeti Durduralim Yurtyusu” Yapildi

nond Universitesi Turgut Ozal Tip
Merkezi'nin organizasyonu ile 14 Ka-
sim faaliyetleri kapsaminda TUrkiye ca-

pinda 23 bolgede gerceklestirilen

“Tlrkiye Saglikli Yasam igin Onbin Adim Ad-
yor” doga yurtyUus yapildi.

Dinya Diyabet GUnu dolayisiyla halka yonelik
toplantilar dizenlendi.

SAGLIKLI YASAM iGiN YURUYELiM
DIYABETI DURDURALIM...

Ayrica toplantilar boyunca Ucretsiz kan seke-
ri 6lctmuU yapild.

Diyabet konusunda bilgilendirici materyal da-
gitidi.

Sapanca’da “Diyabeti Durduralim Yr(y(s(”

umhurbaskanhgr Himayelerin-
de Gergeklestirilen “Diyabeti
Durduralim Projesi”birinci yilini

C

hizla strtyor. Projenin 6nemli unsurlarindan

tamamladiktan sonra da son

biri egzersizin diyabetin kontroll Uzerinde et-

C—

R
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kisine dikkat cekmek. Bu nedenle ¢esitli ve-
silelerle yUrayusler yapilarak hem diyabetli-
lere hem de topluma egzersizin 6nemi an-
latiliyor.

Bu yurtyUslerden biri de Diyabetle Yasam
Dernegi Fatih subesi tarafirndan diyabetli ve

yakinlarindan Olusan 52 kisilik grupla Sa-
panca'da yapildi. istanbul'dan bir otoblise bi-
nen diyabetliler ve diyabetli yakinlar 10.Mart
2012 Sali glinU Sapanca NatUrkoy'e giderek
“10.000 adim at diyabeti yen” sloganiyla
doga yUrusUyu yaptilar.
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Ne Kadar Sekersiniz?

Diyabetle ilgili farkindalik yaratmak amaciyla istanbul’un bircok noktasinda
yer alan bilboardlara “Ne kadar Sekersiniz?” slogani yazan afisler asildi.
Bir hafta boyunca asili kalan bu bilboardlarda istanbullular seker dlciimiine
yonlendirildi.

4 Kasim etkinlikleri kapsaminda
istanbul’da bircok noktada ve
yurt gapinda dlzenlenen Uc- Dfmra. Diyabe! Glinil
retsiz kan sekeri 6lclim ve tara-

ma etkinliklerinin bu yilki slogoni “Ne kadar m

Sekersiniz” oldu. Duyurusu Istanbul’un ce- emrs

sitli noktalarinda yer alan bilboardlar araci- §

g1 ile yapilan seker taramasina toplumun Wk ——— el e

dikkati cekildi. Turkiye genelinde 20.000 Us- ““!':W'"“ hastalsginan tarksnda degi.* :\O
tinde kisiye, 23 il ve 40 merkezde Ucret- Bugiin kan gekerinizi kontral ettirin, {
siz kan sekeri 6lcUmu taramasi yapildi. Ta- ‘mn"'ﬂ“',u v

wrww. turkdiah.org

rama yapilan diger ilceler ve iller soyle:
istanbul: Bakirkdy Ozgirlik Meydani, Ye-
silkdy Pazar Girisi, Atasehir Belediyesi,
Uskiidar Belediyesi, Pendik Belediyesi, Mal-
tepe Belediyesi, Kartal Belediyesi, Sultan-
beyli Belediyesi, Sile Belediyesi.

Adana, Adiyaman, Ankara, Antalya, Ay-
din, Canakkale, Edirne, Erzincan, Erzu-
rum, Gaziantep, Hatay, istanbul, izmir,

Kahramanmaras, Kayseri, Konya, Malatya,
Samsun, Sanhurfa, Tekirdag, Tokat ve
Trabzon.

ISTANBUL
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Yurt Capinda Ucretsiz
Kan Seker Taramas!

Aydin’da Ucretsiz Kan Sekeri Olcimi Yapildl

rof. Dr. Engin GUney koordinator-
liglnde Aydin'da da aktiviteler du-
zenlendi. “Diyabeti Durduralim”

projesi kapsaminda 20 Kasim 2011
Pazar giinii Aydin’da Adnan Menderes Uni-

versitesi Tip FakuUltesi Endokrinoloji ve Meta-
bolizma Hastaliklar Bilim Dali tarafindan tcretsiz
kan sekeri 6lcimu ve bilgilendirme aktivitesi ger-
ceklestirildi. Aydin Valisi Kerem Al, Adnan Men-
deres Universitesi Rektéri Prof. Dr. Mustafa Bi-

rincioglu, Aydin Vali Yardimcisi B. Bestami Al-
kan, Aydin Belediye Baskan Yardimcisi Sefika
Coban, Adnan Menderes Universitesi Hastanesi
Bashekimi Doc. Dr. irfan Yavasoglu aktiviteye ka-
tilarak kurulan standi gezdiler.

Tokat’ta 14 Kasim’'da Ucretsiz Kan Sekeri OlcUmU Gerceklestirildi

okat'taki Dinya Diyabet GunU faa-
liyetleri Gaziosmanpasa Universitesi
Tip Fakultesi Endokrinoloji Uzma-
ni Yrd. Dog. Dr Faruk Kutluttrk’tn
koordinasyonu ile gerceklestirildi.14 Kasim

2011 tarihinde Tokat yerel televizyonunda (GU-
nes TV) Yrd.Dog.Dr Faruk Kutlutirk ‘Gn katili-
miyla ‘Diyabet ve Obezite’ konulu program ya-
pildi.16 Kasim 2011 tarihinde Tokat Ballica Otel
de aile hekimlerine yénelik ‘Diyabet ve Insiilin

tedavisi’ konulu konferans duzenlendi. 21 Ka-
sim 2011 tarihinde Gaziosmanpasa Universitesi
Tip Fakdiltesi'nde diyabet taramasi yapildi. 265
kisinin kan sekeri 6lcimu yapildi. Tarama so-
nucunda 6 kiside diyabet tespit edildi.
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Erzincan’da 14 Kasim’da

Toplumu Bilinclendirme Faaliyetleri Yapild

rzincan'daki 14 Kasim etkinlikleri,
Erzincan Universitesi Rektdrii Prof.
Dr. llyas Gapoglu'nun koordinas-
yonunda gerceklestirildi. Etkinlik-
ler kapsaminda 16-17 Kasim 2011 tarihinde

Saglik Bakanligi - Erzincan Universitesi Men-
glcek Gazi Egitim ve Arastirma Hastanesinde
il Saghk Mudurligi tarafindan seker dlglim
standi kuruldu. Burada yaklasik 250 kisiye kan
sekeri 6lcUmu yapildi ve diyabet ile ilgili brostr

14 KASIM ETKINLIKLERI

ve kitapcik dagitilarak katiimcilar diyabet ko-
nusunda bilgilendirildiler. 18 Kasim 2011 ta-
rihinde Erzincan sehir merkezinde diyabet
cadin kuruldu ve cadir ziyaret eden 225 kisi-
ye kan sekeri 6lgimu yapildi.

.
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Canakkale’de 14 Kasim Dunya Diyabet GUnu Etkinlikleri

anakkale'deki 14 Kasim etkin-
likleri Dog. Dr. Kubilay Uking'in
koordinatorligtinde gercekles-
tirildi. Etkinlikler cergevesinde
Canakkale Diyabet Vakfi ve Canakkale On-
sekiz Mart Universitesi Arastirma ve Uygulama

Hastanesi isbirliginde “Diyabette Saglikli Ya-
sam” konferansi gerceklestirildi.
Konferansa konusmaci olarak katilan
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Aras-
tirma ve Uygulama Hastanesi Ortopedi ve
Travmatoloji Anabilim Dal'ndan Yrd. Dog. Dr.

Gurdal Nusran, diyabetik ayak bakimi, diya-
bet egitim hemsiresi Hacer Karabulut ise, kan
sekeri 6lcumundn nasil yapiimasi gerektigi-
ni anlatti. Diyabet egitim hemsiresi Filiz To-
paloglu, diyabette egzersizin dnemine de-
gindi.

Diyabet ve Yasam 37



14 KASIM ETKINLIKLERI

Konya’da da Akran Egitimi yapildi

umhurbaskanhgl Himayelerin-
de yUratulen Diyabeti Durdura-

in Projesi kapsami icerisinde
Akran Egitimi programinin Kon-
ya ayagl Turkiye Diyabet Vakfi Konya subesi
toplanti salonunda 3’er gunlik egitimlerle
gerceklestirildi.

Akran Egitimi Konya Programi'nin acilisi
Konya Valiligi ve Turkiye Diyabet Vakfi
Konya subesi temsilcilerinin katildigi bir t6-
renle Aralik 2011 tarihinde Konya Hekim-
evi'nde yapildi. Térene Konya Vali yardim-
cisi Dr. Sefa Cetin, il Saglik Mudurligi yet-

kilileri, cok sayida diyabetli ve diyabetli ya-
kini, ilac firmalari ve yazili ve gérsel basinin
Uyeleri katild.

Hekimevi toplanti salonunda yapilan t6-
ren saygl durusu ve istiklal marsinin okun-
masindan sonra Konya il saglik Midir yar-
dimcisi Omer Unsal'in konusmasi ile basla-
di. Unsal konusmasinda &zellikle Tiirki-
ye'de diyabetin hizla arttigini ve 6nlemde egi-
timin 6nemini vurguladi. Daha sonra Konya
Vali yardimcisi Dr. Sefa Cetin yaptigi konus-
mada Akran Egitiminin dnemini anlattiktan
sonra Turkiye Diyabet Vakfi Konya Subesi'nin

bu etkinliklerinde Valilik olarak yanlarinda bu-
lunduklarini belirtti ve emekleri icin TUrkiye Di-
yabet Vakfi'na tesekkdr etti. Son konusmaci
Turkiye Diyabet Vakfi 2. bagskani prof. Dr. Ah-
met Kaya, Duinya ve TUrkiye'de diyabetin 6ne-
mini ve hizli artis nedenlerini agikladiktan son-
ra Cumhurbaskani Abdullah Gl ve esleri Hay-
runnisa GUl'e porojeye verdikleri destek icin
tesekkur etti ve projenin Turkiye icin Gnemi-
ni anlattl. Akran Egitimi en fazla 15 kisilik grup-
lar halinde TUrkiye Diyabet Vakfi Konya su-
besi toplanti salonunda 3’er guinltk sure ile
gerceklestirildi.

Konya 14 Kasim Etkinlikleri

Urkiye Diyabet Vakfi Konya Su-
besi, Konya Valiligi ve il Saglik
Mudurligi'nce Konya'da 3 alis-

veris merkezinde 3 gun sureli
Ucretsiz kan sekeri kontrolu yapildi. Ayrica
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Konya'nin HoyUk ilgesinde halk konferansi
ve arkasindan Ucretsiz seker taramasi ya-
pildi. 14 Kasim etkinliklerine Konya Vali Yrd.
Dr. Safa Cetin, Konya il saglik Mdiri Dr.
Hasan Kugiikkendirci, Konya il saglik M-

dir Yardimcisi Omer Unsal da ilgi g&ster-
diler. HoyUk ilcesi'ndeki konferansa Haylik
Kaymakami, HOyuk Belediye Baskani ve
Hoéyuk Devlet Hastanesi Bashekimi de ka-
tildilar.
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Diyabet Dostluk Magci;
Besikl:: - Galatasar:

14 Kasim Haftasi'nda Diyabet, Tiirkiye Diyabet Vakfi'nin ¢abalariyla yesil sahalara tasindi.
Besiktas-Galatasaray karsilasmasinda futbolcular, lizerinde "Dlinya Diyabet Giiniinde
Diyabetlilerle Elele" yazan pankartla sahaya ciktilar.

iyabetle ilgili farkindalik yaratmak
amaclyla, spor karsilasmalarin-
dan da yararlanildi. Besiktas-Ga-
latasaray derbi maginda Dtnya Di-
yabet GUnU kutlandi. Mag¢ éncesinde stadyum
girisine Ucretsiz kan sekeri 6lgUmu ve diyabet

konusunda bilgilendirme standi kuruldu. In6- = H .! T
nu Stadi’'nda yapilan mag éncesinde Unlu fut- Y v )
bolcular ellerine aldiklan diyabetle ilgili pankarti R 7 TR "E’ET__GUN |0

sahanin iginde gezdirdiler. Triblnlerdeki se-
yirciye, diyabetle ilgili mesajlar verdiler. Dost-
luk magi 0-0 berabere sona erdi.
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4 Kasim etkinlikleri kapsaminda
diyabete dikkat gcekmek ama-
clyla, Bogazici Koprusu, Fatih
Sultan Mehmet Koprisu ve Kiz
Kulesi bir hafta boyunca mavi renkte isik-

landinldi. Uluslararasi bir kararla Mavi Halka,
Uluslararasi Diyabet Federasyonu (IDF) ta-
rafindan Diyabetin semboll olarak secildi.
Halka kardesligi,
mektedir. Bu nedenle dinya diyabet gu-

mavi umudu temsil et-

nunde, dunyanin her tarafinda Ulkelerin
onemli bina ve sembolleri “Mavi Isik” ile ay-
dinlatihyor. Bu yil Glkemizde, Bogaz Kopru-
sU ve Kiz Kulesi Dlinya Diyabet giint hafta-
sinda mavi renge boyandi.
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Devam Edecek

Tiirkiye Cumhuriyeti Cumhurbaskanhgi’nin himayesinde gectigimiz yil
Tiurkiye Diyabet Vakfi tarafindan baslatilan ‘Diyabeti Durduralim’ projesinin
ilk yil degerlendirme toplantisi yapildi. Cankaya Koski’'nde yapilan toplantida
toplumu bilinclendirmek ve diyabetin oniine gecmek icin 22 pilot ilde
gerceklestirilen calismalarin sonuclari ve projenin ikinci yilinda planlanan
etkinlikler katihmcilarla paylasildi
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Unya Saglik Orglitil tarafindan
‘salgin’ olarak nitelendirilen di-
yabete karsi uzun yillardir mu-

cadele eden Turkiye Diyabet
Vakfi; diyabetten korunma bilincini yaygin-
lastirmak amaciyla Turkiye Cumbhuriyeti
Cumhurbaskanhgl himayesinde baslattigi
‘Diyabeti Durduralim’ projesinin ilk yili ta-
mamlandi. Projenin ilk yil degerlendirme
toplantisi, Cumhurbaskanhgr yetkilileri ve
TUrkiye Diyabet Vakfi yoneticilerinin katilimiyla
Cankaya Koski’'nde gerceklestirildi.

Turkiye'de 9 milyondan fazla kisiyi etki-
leyen diyabet hastaligina karsi baslatilan
‘Diyabeti Durduralim’ projesi kapsaminda ya-
pilan ¢alismalari iceren yillik degerlendirme
sunumuyla baslayan toplantida, ilk yil ger-
ceklestirilen calismalar anlatildi. Bir yil boyunca
diyabetten korunmak icin toplumsal bir biling
yaratmak adina Turkiye ¢capinda secilen 22
pilot ilde gerceklestirilen aktivitelerin anlatil-
digi sunumda, basta ¢cocuklar ve gencler ol-
mak Uzere tum toplumun korunmasina yo-
nelik yapilan egitici ve bilinglendirici aktiviteler
ile saglikli beslenme ve hareketli bir yasam
modeli ile diyabetten korunmanin mimkuin
oldugu anlatild.

2011’de Tirkiye Diyabete Dur Dedi
Toplantida konusma yapan Cumhur-

HABER

baskanligi Genel Sekreteri Mustafa isen, ca-
gin en 6nemli hastaliklannin basinda gelen di-
yabet ile savasmak icin TUrkiye Diyabet Vak-
frnin koordinatorligtnde yurdtulen ‘Diyabe-
ti Durduralim’ projesinin énemine dikkati
cekti. TUrkiye Diyabet Vakfi Baskani Prof. Dr.
M. Temel Yiimaz yaptigi konusmada 21. yliz-
yilin getirdigi hareketsiz bir yasam tarzi, ha-
zir gidalarin daha ¢ok tuketilmesi, 6gun za-
manlarinin kisalmasi gibi faktorlerle sekille-
nen yeni yasam modeliyle diyabetin cok daha
yogun olarak goraldugund belirtti. Prof. Dr.
M. Temel Yiimaz, “Diyabet tlkemizde son 10
yilda ylzde 90-100 arasinda artis gosterdi.
2000 yilinda yUzde 7.6 olan prevalans hizi bu-
glin yuzde 14’e ¢ikti. Galismalar Ulkemizde
9 milyon diyabetli oldugunu, 40 yas Ustl nU-
fusun dortte birinin diyabet riski ile karsi kar-
slya geldigini gdsteriyor” dedi.

‘Diyabeti Durduralim’ projesi kapsa-
minda 2011 yilinda hayata gecirilen projeleri
anlatan TUrkiye Diyabet Vakfi Baskani Prof.
Dr. M. Temel Yilmaz, “Birinci yilda 6ncelikli
hedefimiz diyabet alaninda micadele veren
tUm paydaslann bir araya geldigi “Diyabet Par-
lamentosu”nu olusturmak oldu. Diyabet Par-
lamentosu’nda Turkiye Cumhuriyeti Cum-
hurbaskanlgi, TBMM, Saglik Bakanligi, Mil-
li Egitim Bakanligl, siyasi parti temsilcileri, di-
yabet tedavisinde gorev alan saglik ekipleri,
meslek orgutleri, hasta 6rgutleri, sivil toplum
kuruluslan bir araya gelerek diyabeti dur-
durmak igin yapilacaklar masaya yatirdi.
Projenin ilk yilinda gerceklestirilen bir baska
calismada Ulkemizde aktif olarak diyabet te-
davisi géren 3 milyon ve risk altinda bulunan
10 milyon diyabet adayina yonelik diyabet egi-
tim programi baslatmak oldu. Hastanin has-
tayl egitmesi modeline dayanan ve TUrkiye'de
ilk kez hayata gegcirilen “Diyabet Akran Egi-
timi” modeli ile tibbi beslenme, Tip 1 ve Tip
2 diyabet beslenmesi, diyabette psikolojik so-
runlar ve cevaplar, gebelik ve diyabet konu-
lar hakkinda egitimden gecirilen hastalar,
edindikleri bilgileri kendi bdlgelerinde bulu-
nan diger diyabetli hastalarla paylastilar. Bu
proje icin Dunya Diyabet Federasyonu’ndan
onemli bir mali destek de aldik. Bu yilicinde
hayata gegirdigimiz bir diger etkili calisma da
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“Her Sabah 5 Bin Adim At Diyabeti Yen”, “Her
Gun 10 Bin Adim” sloganlariyla cesitli illerde

dtzenlenen halki spor ve egzersiz yapmaya
tesvik eden etkinlikler oldu.

Farkl Hedef Kitlelere

Yonelik 4 Yeni Proje
‘Diyabeti Durduralim’ projesinin ikinci yi-
linda yapilmasi planlanan projeler hakkinda da
bilgiler veren Prof. Dr. M. Temel Yilmaz sun-
lari aktardi: “TUrkiye’'deki 48 yatili bélge oku-
lunda egitim gdéren ogrencilere dogru ve
saglikl beslenme egitimi vermeyi amaglayan
SOBE (Sen de oku, bilgilen, eglen) projesiy-
le bu okullardaki 24 bin 6grenciyi egitmeyi
amagliyoruz. Universite dgrencilerine yonelik
hazirladigimiz ‘Harekete Geg’ projesi ile mo-
bil telefonlara yuklenen adim élcer program-
larla en uzun yurlyUs yapan ogrencilerin
odullendirilmesi ve tesvik edilmesi planlaniyor.
Ev kadinlarina yonelik hazirladigimiz “Co-
cuklar Okula, Esler ise, Haydi Kadinlar Yiri-

ylise” projesi ise Istanbul pilot olmak (izere tim
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T.C Cumhurbaskanhgi Genel Sekreteri Mustafa Isen:
“Cagimizin en onemli hastaliklarinin basinda gelen
diyabet ile savasmak icin, Turkiye Diyabet Vakfi’nin
koordinatorliigiinde yiiriitiilen ‘Diyabeti Durduralim’

projesi son derece onemli bir projedir.
Cumhurbaskanhgi'nin himayesinde gerceklestirilen
bu proje, Cumhurbaskanhgimiz tarafindan yakindan
takip edilmektedir.”

Turkiye'ye yaymayi hedefledigimiz bir proje.
Bu projede her hafta birbirinden farkli ve ren-
kli bir spor aktivitesi ile en aktif katiimcilarin
odullendirilmesini hedefliyoruz. Gengleri aile
yemeklerine donus ve sadlikli fast food ha-
zirlama konusunda bilinglendirmek amaciyla
televizyon da yansma programlan diizenlemeyi
ve saglikli fast food kitabi projesi hazirlamayi
amacliyoruz.”

Hedef Bilinglenme,
Saglikh Beslenme ve Egzersiz

Projenin iletisim sponsorlugunu Gstlenen
Dértok & Bersay lletisim Baskani Dr. Aydin D&r-
tok ise, Diinya Saglik OrgUti’niin salgin ola-
rak kabul ettigi diyabetle mtcadelede halka
hedeflenen mesajlarin ulasmasi ve bunlarin
davranis degisikligi yaratmasinda iletisimin bu-
yUk bir rolU oldugunu hatirlatarak, bugtne ka-
dar diyabetin durdurulmasi konusunda gos-
terilen gabada medya mensuplarinin vermis
oldugu destek icin tesekkur etti. Dr. Aydin Dor-
tok toplantida sunlan soyledi: “Kronik hasta-

liklar her gecen gun artiyor. GlnUmduzde in-
sanlarin en énemli amaci; bu tip hastaliklara
yakalanmadan saglikli bir sekilde hayatlarini
surdtrmek. Bu yuzden ¢ocuklarimiza daha
saglikli bir gelecek verebilmek igin bugtinden
onlan bilinglendirmeli ve kendi yasam tarzmizla
da dérnek olmaliyiz. Diyabeti Durduralim Pro-
jesi de tam olarak bunu hedefliyor. Sayin Cum-
hurbaskanimiz Abdullah Gl ve Hayrunnisa
GUl Hanimefendi de Diyabeti Durduralim
Projesi'ni sadece bir devlet projesi olarak gor-
mediler; bu projeye bir anne baba hassasi-
yetiyle yaklasip sahip ¢iktilar. Bu da projenin
basarisinda ¢ok 6nemli bir etken oldu.” Dr.
Dortok tim sektorlere yonelik bir cagrida da
bulunarak sunlan aktardi: “Diyabet saglikla il-
gili bir konu olmakla birlikte aslinda herkesi il-
gilendiriyor. Toplumda gdrilme hizi her gecen
yll daha da artan diyabete karsi mucadelede
basta gida ve spor sektort olmak Uzere tim
sektorlere buyuk gdrev duslyor. Buradan bas-
ta gida ve spor sektorleri olmak Uzere tim sek-
torlere destekte bulunmalari igin bir cagnda

Prof. Dr. M. Temel Yilmaz: “Birinci yilda oncelikli
hedefimiz diyabet alaninda miicadele veren tum
paydaslarin bir araya geldigi “Diyabet

Parlamentosu”nu olusturmak oldu. Projenin ilk yiinda
gerceklestirilen bir baska calisma da hastanin hastayi

egitmesi modeline dayanan ve Tiirkiye’de ilk kez
hayata gecirilen “Diyabet Akran Egitimi” modeliydi.”
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Dr. Aydin Dortok, “Giiniimiizde insanlarin en onemli
amaci kronik hastaliklara yakalanmadan saghkh bir
sekilde hayatlarini stirdiirmek. Bu yiizden
cocuklarimiza daha saglikh bir gelecek verebilmek
icin bugiinden onlar bilin¢lendirmeli ve kendi
yasam tarzimizla da ornek olmaliyiz. Diyabeti
Durduralim Projesi de tam olarak bunu hedefliyor.”

da bulunmak isterim. Ne kadar ¢ok kisiye ula-
sabilecek ¢alisma yapabilirsek diyabetin yay-
ginlasmasini o kadar hizli durdurabiliriz. Unut-
mayalim ki saglikl bireyler bir Glkenin en bU-
yUk servetidir. Bu serveti korumak icin hepi-
mizin yapacak ¢ok seyi olduguna inaniyorum.”

Projeye Katkida Bulunanlara
Tesekkiir Belgesi Verildi
Konusmalarin ardindan ‘Diyabeti Durdu-
ralim’ projesi dahilinde yapilan galismalara kat-
kida bulunan kisi ve kuruluslara tesekkur bel-
gesi verildi. Hastanin hastay! egitmesi mode-
line dayanan “Diyabet Akran Egitimi Progra-

mi'na yaptigl katkilardan étiiri Selguk Uni-
versitesi Meram Tip Fakdltesi Endokrinoloji ve
Metabolizma Hastaliklan BsIim{rnden Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Ahmet Kaya, Gazi Universitesi
Tip Fakultesi Endokrinoloji ve Metabolizma
Hastaliklan Balimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. iI-
han Yetkin, Novo Nordisk Saglik Uriinleri
AS.ye tesekkir belgesi verildi. “Toplumsal Ola-
rak Fiziksel Aktivitelerin Artinimasi ve Tesvik Edil
mesi” projesine verdigi desteklerden étiird, is-
tanbul BlyUksehir Belediyesi Spor A.S. ve Bi-
lim llag Sanayi A.S.'ye tesekkUr belgeleri tak-
dim edildi. 23 Ekim’'de 7.2 buyUkltginde bir
depremle sarsilan Van'da bulunan diyabet has-

talari icin yapilan “Van Depreminde Diyabetli
Hastalara Destek” programina verdikleri des-
tek icin 100. Yil Universitesi Tip Fakdiltesi Da-
hili Tip Bilimleri Balimi Ogretim Uyeleri Prof.
Dr. HUseyin Avni Sahin ve Dr. Isilay Kalan’a ve
14 Mart Dinya Diyabet Gund’'nde Diyabetlilere
Daha Guzel Bir Yasam aktivitesine yaptigi kat-
kidan 6turt Diyabetle Yasam Dernegdi Baskani
Emine Alemdar Minaz'a tesekkur belgesi su-
nuldu. “Tip 1 Diyabetli Cocuklara insiilin Des-
tek Programi” konusunda yaptigi basarili ¢ca-
lismalar nedeniyle Hisar Egitim Vakfi Okullar
lise 8grencileri Hasan Cem Yilmaz ve Utku Tuz-
cu’ya da tesekkdr belgeleri verildi.

Hr T
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Tip 2 Diyabet Hasta Egitim Bahar Kampi

Bodrum Bitez’de Yapilas

Geleneksel olarak her yil diizenlenmesi planlanan bu kampin hedefi, Tip 2 diyabetik
bireylere diyabet hakkinda bilgi vermek, yasam bicimi degisiminin dnemini
vurgulamak, diyabetten korunmayi, komplikasyonlarin 6nlenmesi ve 6telenmesi icin
neler yapilmasi gerektigine dikkat cekmek olarak belirlendi. Bodrum Bitez
Ambrossia Otel'de gerceklestirilen kampa 60 kisi katili. Ancak hergiin Bodrum ve
cevresinden gelen 20-25 diyabetli de kampta verilen bilgilerden yararlandi.
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urkiye Diyabet Vakfi ve Diyabet-

le Yasam Dernegi tarafindan "Di-

yabeti Durduralim" projesi kap-

saminda duzenlenen "Tip 2 Di-
yabet Bahar Egtim Kampi’nin d¢lncusiu 7-
11 Mart 2012 tarihleri arasinda Bodrum'da ger-
ceklestirildi.

Geleneksel olarak her yil diizenlenmesi
planlanan bu kampin hedefi, Tip 2 diyabetik
bireylere diyabet hakkinda bilgi vermek, yasam
bicimi degisiminin dnemini vurgulamak, di-
yabetten korunmayi, komplikasyonlarin én-
lenmesi ve Gtelenmesi igin neler yapilmasi ge-
rektigine dikkat cekmek olarak belirlendi.
Bodrum Bitez Ambrossia Otel'de gercekles-
tirilen kampa 60 kisi katildi. Ancak hergin
Bodrum ve cevresinden gelen 20-25 diyabetli
de kampta verilen bilgilerden yararland.
Kampi Bitez Belediye Baskani ibrahim Cémez
ve Bodrum Belediyesi Saglik isleri Daire-
si'nden yetkililer de ziyaret etti.

Kampta Turkiye Diyabet Vakfi Konya Su-
besi Baskani Prof. Dr. Ahmet Kaya yasam tar-
z1 degisiklikleri, diyabetin komplikasyonlar ko-

TIP 2 DIYABET BAHAR EGiTiM KAMPI

| ‘iw

Tiirkiye Diyabet Vakfi 2. Baskani Prof. Dr. Ahmet Kaya,
Bodrum Kampr’na destek veren Bitez Belediye Baskani
ibrahim Comez’e tesekkiir belgesini takdim etti.
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nusunda bilgi verdi. Dis hekimi Pervin Kaya
diyabette dis saghgi ve agiz kokusunun én-
lenmesi hakkinda katilimcilari bilgilendirdi.

Kamp porgrami icinde dersler interaktif bir
sekilde gerceklestirildi. Gunde 2 saat uygu-
lamali ders anlatildi. Hergun 2 saat fiziksel ak-
tiviteye yer verildi. Grup koglarinin énderliginde
hergln sabah ve aksam birer saat olmak Uize-
re yurtyusler yapildi.

Sosyal programi da son derece zengin
olan kamp, Bodrum'un tarihi ve turistik gu-
zellikleriyle suslendi. Kampta ayrica her gtin
dUzenli olarak kan sekeri ve tansiyon Ol¢uldu.
Beden kitle indeksine bakildi ve olmasi ge-
reken degerler anlatildi. Kan sekeri dlgtimle-
ri herglin sabah aglik ve 6glen yemekten 2
saat sonra tokluk olmak Uzere degerlendiril-
di. Dileyen hastalara istedikleri zaman kan se-
keri bakildi; evde kan glukoz degerleri 8lcU-
mu ve takibi, beslenme konusunda bilgi ve-
rildi.

Kurs sonunda sinav yapildi. basarili olan-
lara katilim belgeleri verildi. Aclik ve tokluk gli-
semi degerleri kampa giris ddnemlerine gore

- &

;.

07.03.2012-11.03.2012 [ £ *
BODRUM ' ﬁ

Sosyal programi da son
derece zengin olan
kamp, Bodrum'un tarihi
ve turistik
guzellikleriyle siislendi.
Kampta ayrica her
guin diizenli olarak
kan sekeri ve
tansiyon olculdi.
Beden kitle indeksine
bakildi ve olmasi
gereken degerler
anlatildi.

oldukca duzelen katilimcilar bu kamplarin se-
nede bircok kez ve daha uzun surelerde ya-
piimasi gerektigini sdylediler.

hiin %5, ‘Z:

MAL.ININ KOFULSUZ DESTEKLERIYLE YAS
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orld Diabetes Congress 2-6 Aralik 2011
tarihleri arasinda Dubai’de gergeklesti.
Kongreye tum dinyadan yaklasik 16.000
kisi katildi. TUrkiye Diyabet Vakfi 2004 y-
lindan beri her yil gerek Dinya Diyabet Kongresi'nde
gerekse EASD (Avrupa Diyabet Kongresi'nde) diyabet
orgutlerinin yer aldigi alanda stand agmaktadir. Bu yil
da Dubai’de TUrkiye Diyabet Vakfi standi oldukca ilgi
cekti. Standta vakif faaliyetlerinin anlatildigi posterler ve

brosurlerin yanisira Vakif yayinlarina da yer verildi.
Henuz 2011’de baslamasina ragmen TUrkiye capinda
ve Cumhurbaskanhgl himayesinde yUr(tilen Diyabe-
ti Durduralim projesi 6zellikle yogun ilgi cekti.
2009’dan beri Turkiye ¢apinda yurdttlen D2020 pro-
jesinin ise ingilizce kitapcig hazirlandi ve standta da-
gitildi. Kitapgikta hem yapilan calistaylar hem de
2020 yil hedeflenerek hazirlanan yol haritasi genis bir
sekilde yer ald.
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Turkiye'nin L_
;sDiyabetIi Kayleri!! éﬁf

Tiirkiye Diyabet Vakfi’nin, 14 Kasim Diyabet Haftasi kapsaminda yurt capinda surdirdigu
licretsiz seker dlciimlerinden ilging sonuclar da ortaya cikti. Bunlardan biri de istanbul'un
hemen yanibasindaki “Diyabetli Kdyler”di. istanbul’un ilcelerinden Sile'de yapilan diyabet
taramalarinda Kémiirliik ve Orucoglu kéylerinde umulandan c¢ok yiiksek oranda diyabet ortaya
cikti. Bu kéyler % 70’lik diyabet oranlariyla Tiirkiye’nin en ‘sekerli’ yerleri olarak belirlendi.
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stanbul Sile'de bulunan iki ki-
cUk kdyde Turkiye'nin diyabet re-
koru kiriliyor. Kéytin ylizde 70'inde

gbrulen hastalik nedeniyle torun-
lar anneanneleriyle birlikte insulin kullaniyorlar.
Turk Diyabet Vakfi'nin yaptigi taramalarda se-
ker komasi sininnda bulunan kisiler tedaviye
alinmalari gerektigini yeni 6grendiler. Sile'nin
merkezine 25 kilometre uzakliginda iki kdy var;
Koémdrlik ve Orucoglu koyu. Kis oldugu icin
nifuslarn ¢cok dismus 100 haneyi gegcmiyor
ama ¢ogu diyabetli yazin artan nufusla birlik-
te bu kdyde yasayan diyabetli sayisi daha da
cogaliyor. Turkiye genellikle her yuz kisiden
14'Gnde diyabet gortllirken bu kdylerde di-
yabetli sayisi ylzde 70'e kadar ¢ikiyor. Turk Di-
yabet Vakfi Baskani Prof. Dr. Temel Yilmaz ve
ekibi bu koylerde genis capli bir tarama yap-
11. Diyabetle Yasam Dernegi'nden Emine Alem-
dar, kendisi de diyabetli olan diyetisyen Nevin
Avhan ve psikolog Asli Karasag bu kdylerde tek
tek kan sekeri dlctimlerinde bulundular.

Artvin'den yillar 6nce Sile'ye gelip yerlesen
ailelerden olusan bu kdylerde akraba evlilik-
leriyle genetik olarak diyabet artmis. Yeme icme
aliskanliklar da diyabetin ilerlemesinin en bu-
yUk nedeni olmus. Sabah kahvaltiya gézleme
ile baslanan koylerde en Unlt yemek keskek,
sofralarindan hamur isleri eksik olmuyor. Ka-
dinlar ev baklavalari ile 6vinUyorlar. Kisin bes
kisilik bir aile yedi kilo un harcandigi kayitlara
gecti. Kilo alma hizi &zellikle kis aylarinda arti-
yordu. Koy kadinlari instlin kullandiklari igin
doktor tavsiyesi tzerine dnce koy icinde yU-
rUyUs yaptiklarini ancak sonra biraktiklarini an-
lattilar. istanbul Bilylksehir Belediyesi Oru-
¢coglu'nda obeziteyi ve diyabeti durdurmak igin
koy merkezine spor alani bile kurmustu. Acik
havada egzersiz aletleri bulunan kdyde ¢o-
cuklar bile bu aletleri kullanmiyordu.

Aclik kan sekeriicin 85 ile 105 olan normal
sinirlar tutturabilen kisilere gok nadir rastlan-
]

!
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di. 48 yasindaki Stleyman Yildinm dlgtimler-
de kan sekerinin 451 sininnda oldugunu 6g-
rendi ve "yanlis olabilir, seker hastasi oldugu-
mu zannetmiyorum" dedi. Seker 6lgimiinde
326'k orani bulunan Sudiye Kahraman'in
soyledikleri ¢ok ilgingti. Diyabet nedeniyle
gbrme yetisinde 6nemli oranda kayip olan, di-
yabeti tesbit ediimeden 75 kiloya kadar dus-
mus ama daha sonra 90 kiloya ulasan Kah-
raman "Biliyorum kusurumu ¢ok utaniyorum
ama buraya baklavami agip dyle geldim" diyor.
Orucoglu koylnde yasayan Rumeysa Uy-
gun 8 yasindan beri insulin kullaniyordu o da
taramalara katildi. Anneannesi ondan sonra di-
yabetli oldugunu 6grenmis. Hatice Yeniceri 65
yasinda ve 15 yasindaki torunu ile birlikte in-
sulin aliyor. Bu iki kdyde tek tek diyabet riski
bulunan kisiler belirlendi. Diyabetli aileler kay-
da alindi. Bu kdéyUn yeni neslinden diyabetin
temizlenmesi icin simdi ¢calisma baslatild.

“Diyabet Ciddiye Alinmiyor”

Diyabet taramasinda bizzat bulunan Turk
Diyabet Vakfi Baskani Prof. Dr. Temel Yilmaz,
Koémdrlik ve Orucoglu Kéyd'ndeki sonuclar-
la ilgili olarak sunlan séyledi: “Bu iki kdylmUzde
diyabet oranlar ¢ok fazla. Bu hastalik nedeniyle
ayak kaybli yasayan, kor olan, fel¢ geciren pek
¢ok Kisi bulunuyor. Yaklasik 15 sene gizli ve bir
bulgu vermeden giden bu hastaliga karsi ha-
rekete gecmek gerekli. insanlanmiz diyabet icin
'seker hastaligl' diyorlar. Bir seyin basina 'seker'
eklerseniz onun etkisi yumusar, ciddiyeti aza-
lir, ayrnica bulgu vermedigi igin genellikle ihmal
edilir, Snemsenmez. Ama 10 vyillik sessiz su-
recten sonra diyabetin komplikasyonlar yavas
yavas ortaya cikiyor. Organ hasar semptom ver-
diginde, genellikle nleme programlar ya da
kontrol altina alma olanagi olmuyor. Bunun igin
iki yol var. Toplumda diyabet konusunda du-
yarliigin artinilmasi lazim. Bu gibi kdylerimizden
hastaligin temizlenmesi sart...”

-
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Gumus Metali
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Gumiis Metali, tarihten beri antibakteriyel ve antimikrobiyal olarak kullanilan bir maddedir. Bakterilerin
hiicre zarlarini bozarak tiremelerini engeller. Gumtisun ¢corapta kullaniimasi ile, ayaktaki bakterilerin ve
mikroplarin tiremesinin 6niine gecilmis olur ve enfeksiyonlar daha ortaya cikmadan engellenir.

iyabet (seker hastalgi), glnu-

mUzde ¢ok sik gorulen sistemik bir

hastaliktir. Buradaki sistemikten ka-

sit vicudun birgok organini etki-
lemesidir. Kandaki seker diizeyinin stirekli ola-
rak yUksek kalmasi ile karakterize diyabet has-
taliginin etkiledigi viicut bolimlerinin basinda
damar ve sinir sistemi gelmektedir.

Diyabet hastaligi vicudumuzda ¢ok énem-
li degisikliklere neden olmaktadir. Kan da-
marlarina zarar vermekte ve dokulara giden kan
akimini azaltmaktadir. Bu da htcre yenilen-
mesinin azalmasina sebep olmaktadir. Meydana
gelen yaralar uzun sUrede iyilesmekte ve uzun
sUre agik kalan yaralarin enfeksiyon kapma ola-
siligr artmaktadir.

Diyabetin bir diger dnemli etkisi de sinirle-
re verdigi zarardir. Diyabet ilerledikce cesitli or-
ganlarda duyu kayiplar olusur. Bu duyu kayiplar
nedeniyle dzellikle ayaklardaki travmalar his-
sedilmez ve ayaklar daha sik yaralanirlar. Hem
carpmalar nedeniyle hem de vicudun agirhigini
tasimasi nedeniyle baski altinda olan ayaklar-
da olusan yaralar zor iyilesirler. lyilesme siire-
ci uzun oldugu icin eger ayak bakimi ¢ok iyi ol-
mazsa diyabetli hastalarin ayaklarindaki yara-
lar enfeksiyon kapmaya egilimlidir. Bu enfek-
siyonlarin tedavisi de oldukga zor olmaktadir.

GUmUs Metali, tarihten beri antibakteriyel
ve antimikrobiyal olarak kullanilan bir madde-
dir. Bakterilerin hiicre zarlanni bozarak Ure-
melerini engeller. Ayaklanmiz ter ve nemden do-
lay! bakteri ve mikroplarin tremesi igin cok el-
verisli bir ortamdir. GUmUsUn ¢orapta
kullaniimasi ile, ayaktaki bakterilerin
ve mikroplarin tremesinin dntine
gecilmis olur ve enfeksiyonlar
daha ortaya ¢clkmadan engellenir.

Diyabetli kisilerde diger kisi-
lere gbre ayak bakimi ¢cok daha
onemlidir. Kan sekerinin surekli
yukselmesi tim vicutta oldugu gibi
ayaklarda da olumsuz etkiler dogurur.
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Diyabet raat3|zl|g| dar duvalanmozarak
damarlarin hasar gérmesine ve ayaklara giden
kan miktannin azalmasina neden olur. Tedavisiz
ve kontrolstiz diyabette bacak ve ayaklardaki
sinirlerin islevleri bozulmakta, agn, sicaklik ve
dokunma hissinde azalma ve duyu kaybi ola-
bilmektedir. Bdylece ayaklardaki yaralanmalar
hissedilmemekte, fark edilememektedir. Unu-
tulmamasi gereken nokta; vicudun agirigini ta-
slyan ve en cok baski altinda kalan ayakla-
rin, yaralanmalara en acik organlar-
miz oldugudur.

Bonny Silver goraplari saf gu-
mus iplikten diyabet hastalari icin
Ozel Uretilmistir. Saf glimUs iplik tek-
nolojisi sayesinde, ayaginizi kisin si-
cak,yazin serin tutar. Antibakteriyel
ve Antimikrobiyal 6zelligi sayesinde y
ayaginizda olusabilecek yara ve en- t
feksiyonlarin dntine gecer. GUmus me-
talinin tedavi edici 6zelligi sayesinde ayaginizda
bulunan yaralarin ve enfeksiyonlarin en kisa su-
rede mikrop kapmadan iyilesmesini saglar.
Bonny Silver diyabet hastalari icin 6zel Uretilmis
lastigiyle ayaginizi sikkmaz, kan dolasimini en-
gellemez ve ayak bileginize kadar olan
gUmuUs bolge sayesinde 6dem olu-
sumunu engeller. Dikissiz burun

Ozelligi sayesinde ayaginizi tahris
etmez.
GUn boyu vicudumuzun yu-
kinua tastyan ayaklarimiz cesitli
nedenlerle terler ve koku yapan
bakterilerin ¢cogalmasi icin uygun
ortami olusturur. Gumus iplik ter ve

| as |
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ayak kokusu yapan bakterilerin tremesini ve ¢co-
galmasini 6nler. Glmds, ter(amonyak) ve yapisi
bozulmus (denattire) proteinleri nétralize eder,
bakterilerin birlesiminden meydana gelen koku
molekullerini antibakteriyel 6zelligiyle ortadan
kaldirir. Diyabetliler icin ayak Ustmesi cok sik
rastlanan bir sikayettir. Gimus, Dinyadaki en
iyi yansitma ve iletkenlik ozelligine sahip ele-
menttir. Bu 6zelliklerinden kaynaklanan ter-
modinamik yapislyla ayaginizi yazin serin, kisin
sicak tutar. GUmus iplik, viicudunuzdan ¢ikan
ISl enerjisinin %95'ini kaynagina geri yansitir ve
termal enerijiyi depolayip dagitir. Boylece aya-
ginizi soguk havalarda sicak tutar.Gimdas iplik
1st iletkenligi sayesinde sicak ortamlarda aya-
ginizdaki istyr dis ortama dagitir, bdylece ayak-
larinizi serin tutar. GUmUs ipligi ter bezlerini dog-
ru oranda galismasini saglayarak vicu-
dunuzun isi dengesini dizenler.
GUmUs ipliginin ten ile temas et-
tigi kisim boyunca elektriksel se-
beke dolayisiyla elektromanyetik
alan olusturmasi s6z konusu-
dur. Bu etkiyle temasta bulunan
bolgedeki kanin akis hizi art-
makta ve bolgedeki ddemlerin
azalmasi saglanmaktadir.
Elektrik akiminin gectigi ortamda
manyetik alan olusturur. Manyetik alanin
kan dolasimini arttirici ve 6demi azaltici etkisi
bulunmaktadir.Artan kan akisi ayak bdlgesin-
de olasI 6demleri engeller ve konforlu bir hayat
sunar.

Bonny Silver Urinlerinde Saf GUimds Fla-
ment ip kullanmaktadir. Hicbir kimyasal isleme
tabi tutulmadan uretilen bu goraplar 6zellikle-
rini ylkama sonucu kaybetmez. Coraptaki gU-
mus metali gdzle gdrilebilir ve hassas dedek-
torlerlele tespit edilebilir.

Diyabet rahatsiziigi bulunanlar igin 6zel
olarak Uretilmis diyabet gorabina ve daha faz-
la bilgiye www.bonnysilver.com adresinden ula-
silabilir.

Bu bir ilandir.
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“Dogru beslenmek” diyabet tedavisinde kan sekeri kontrolii icin ilk sart ise
“agiz saghg1” da dogru beslenebilmek icin ilk sarttir. Diyabet ve tedavisinde kullanilan
ilaclar agiz ici muidahalelere engel olmaz.

g1z saghgr egitimi almamis pekgok

yetiskin diyabetlinin kaderidir agiz

kokusu ve erken yasta dis kaybl.

Oysa egitimle kazandirlacak “agiz
sagligi bilinci” hem hastanin genel sagligini ko-
rur, hem de tedavi nedeniyle gelen ekonomik
yuku azaltir.

Sagdlik icin sik verilen 6gUtlerden biridir dis
fircalama gerekliligi.

Neden glnde iki kez dislerimizi firgala-
maliyiz? Aciklama yapilirsa belki de hep ka-
cinilan bu islem, daha kolay aliskanlik haline
gelebilir.

Son vyillarda dis firgasi ve macun icin yapilan
reklam programlarinda “Dislerden dental pla-

54 Diyabet ve Yasam

Dis Hekimi Pervin KAYA
Tiirkiye Diyabet Vakfi

g1 uzaklastirmak icin fircalayiniz ” deyimi gin-
deme geldi.

Dental Plak Nedir?

Dental plak; duzenli agiz temizligi yapi-
mazsa dislerin yUzeylerinde, dislerin arasinda
ve dil Uzerinde biriken yiyecek artiklarinin igin-
de, zararli bakterilerin gogalmasi ile olusan be-
yaza yakin renkli, tirnakla kazinabilen, muhal-
lebi kivaminda gortnen eklentilerdir; yani dis
kiridir. Agizda temizlenmeyen yUzeylerde yak-
lasik 24 saat iginde olusur. Agizdan 48 saat icin-
de uzaklastirlamazsa tukurtgun icindeki kal-
siyumun etkisi ile sertlesir ve dis tasi (tartar) ola-
rak adlandirilir. Dis tasi dental plak gibi dis fir-

caslyla temizlenemez, temizlenmesi icin dis-
hekimi mUdahalesi gerekir.

Dental Plak Ne Yapar?

Dis ¢lrugu ve dis eti hastaliklar yapar. Di-
yabetliklerde dental plagin neden oldugu dis
clragu ve dis eti enfeksiyonlarinin olusumu
daha hizlidir. ClinkU diyabetli hastalarda, 6zel-
likle tani konmamis diyabetlilerde tukuirikteki
seker (glukoz) miktan artmistir. Agizdaki zararli
bakteriler sekeri ¢cok sever ve hizla cogalirlar,
dental plak olustururlar. Diyabetlilerde agiz ku-
rulugu da vardir. TUkuruk az oldugu igin, yi-
yecek artiklari tUkdrikle temizlenemez ve
daha ¢ok birikir. Bu durum dental plak olu-



sumunu hizlandirr. Diyabet sistemik bir hastalik
oldugu icin tm vicudu etkileyen dolasim bo-
zuklugu, agiz icinde de vardir; dokularin bes-
lenmesi zorlasir ve diger organlarda (kalp, bob-
rek, gdz, ayak...) oldugu gibi agizda da has-
taliklann gelismesi kolaylasir, iyilesmesi guglesir.
Diyabetik hastalarda savunma sisteminin za-
yiflamasi da dis ve dis eti hastaliklarinin daha
kolay ve hizl gelisimine neden olur. Dis ¢UrUkleri
ve dis eti enfeksiyonlari tedavi edilmezse kan
sekerini yukseltir; ylksek kan seker degerleri
enfeksiyonun iyilesmesini glclestirir; ve kisir
déngu gelisir.

Diyabetik hasta da, saglikli kisiler gibi gun-
lUk agiz bakimi yaparken; dis yUzeylerinden (5
ylUzey) ve dil Uzerinden dental plagi uzaklas-
tirmak zorundadir. Bu islemi dis firgasl, dis ma-
cunu, dis ipi ve dil fircasi kullanarak yapabilir.

Dis fircasi kiicUk, yumusak kil olmali ve kil-
lannin dtzenli sekli bozuldugu zaman degis-
tirilmelidir.

Dis macunu az miktarda (nohut blyUkId-
gunde) kullaniimalidir. Firgcanin islatiimasi yan-
listir, macunun ¢abuk kdpurmesine neden olur;
bu da tiktrme ihtiyacini hiziandinr; macun te-
mizleme islemini yeterli yapamaz.

Dis firgalama ayna karsisinda, goériinen tim
dis yuzeylerini temizleyecek sekilde yapiima-
I ki dental plak kalmasin. Ancak komsu disler
arasindaki dental plag dis fircasi temizleyemez,
bu gorevi dis ipi yapar.

Dis ipi, disler fircalandiktan sonra ayna kar-
sisinda dis hekiminin tarif ettigi sekilde uygu-
lanmalidir. Disler arasindaki dental plak, dis ipi
ile cikarildiktan sonra agzin su ile tekrar cal-
kalanmasl, agiz temizligini daha etkili yapar.

Dilin Ust yUzeyde beyaz gértinen dental pla-
gin temizligi, dil firgasi ile yapilir. Yumusak ve
kUcUk bir dis fircas da bu islemi yapabilir. Dil
temizligi icin yine ayna karsisinda, firca ile dil yU-
zeyini dil kokunden dil ucuna dogru 3-4 kez sU-
puUrmek yeterlidir. Bu hareketi yaparken nefe-
sinizi tutarsaniz, bulanti olmaz. Dental plak, dis
protezlerinde de birikir. Eger sabit protez kop-
rU seklinde ise, kdpru alti da dzel dis ipi ile te-
mizlenmelidir. Protez takilip ¢ikarilabilen yapr-
da ise, mutlaka her aksam &zel protez fircas,
yoksa dis fircasl ve macunla temizlenmelidir.
Her gece suyu degistirilen bir kapta bekletilir.
Protezlerin glin boyu agiz disinda 8 saat kal-

masl, kan dolasimina yaptiklar baskiy azaltir
ve cene kemiklerindeki erimeyi yavaglatir.

lyi yapilmamis dolgular ve protezler de dis
etini yaraladigi igin, fircalarken kanamaya ne-
den olur. Firgcanin degdigi yerde aci duyma-
niz, kanama olmasi, o boélgede ki dental pla-
g1 uzaklastirmanizi zorlastinr; daha az ve daha
cabuk firgalama istegi duyarsiniz. Yeterli temizlik
yapamazsiniz. Unutmayin ki daha fazla dental
plak, daha fazla dis kaybr demektir.

Eksik, cUruk, kirk dis ve dis eti hastaligi var-
sa, ¢cigneme esnasinda acl ve agri verir. Bu du-
rum lokmayi cignemek yerine, cabucak yutma
istegi gelistirir. TUkUrugun az olmasi da ¢ig-
nemeyi zorlastirr. Hizl cigneyip cabuk yutmak,
yemek sUresini kisaltir. Oysa doyma hissinin ge-
lismesi icin en az 20 dakikalik yemek suresi ge-
rekir. Yiyecek ve icecekleri cabuk tiketmek
doyma hissini saglayamayacag! icin; daha
cok yemek ve icmek arzusu kaginilmaz olur.
Bu durum diyabet tedavisinin ilk hedefi; “dog-
ru beslenme” bilincine hic uymaz.

“Dogru beslenmek” diyabet tedavisinde
kan sekeri kontrolU icin ilk sart ise “agiz sag-
Ig1” da dogru beslenebilmek icin ilk sarttir.

A

AGIZ VE DiS SAGLIGI

Diyabet ve tedavisinde kullanilan ilaglar agiz
ici midahalelere engel olmaz. Ancak, kan se-
kerinin yUksek oldugu dénemlerde sadece acil
mudahale yapilabilir. Kan sekeri kontrol altina
alindiktan sonra rutin tedavilere devam edilir.
Dishekiminize diyabetli oldugunuzu mutlaka
séyleyiniz. Ik muayenenizde konulan tani ve
yapilacak islemler hakkinda diyabet doktoru-
nuza da bilgi veriniz. Acil midahale gereksi-
niminde diyabet doktorunuza da danisiniz.

Randevularinizi sabah saatlerinde aliniz.
Randevu sureniz mimkun oldugunca kisa o
sun. Tedavi stireniz uzarsa ara 6g§un icin mola
istemekten ¢ekinmeyiniz.

Randevu sabahi kan sekeri 6lctimu yapip,
ilag ve/veya insulinizi uygulayip, kahvaltinizi ya-
pin. Agriniz varsa stres yaratarak kan sekerinizi
yukseltebilir. Bunu dnlemek igin agn kesici kul-
lanabilirsiniz.

Agizda diyabetin zararl etkilerini azalt-
mak igin Kisisel bakiminizi ve dishekimi kont-
rolinG ertelemeyiniz. GUn boyu adzi sik sik su
yudumlamak, aldiginiz her 6gun sonu su ile ¢al-

kalamak agzinizin diyabetle barisik yasamasini
kolaylastiracaktir.

Agizda diyabetin zararh etkilerini
azaltmak icin kisisel bakiminizi ve dishekimi
kontroliinii ertelemeyiniz.

Guin boyu agzi sik sik su yudumlamak, aldiginiz her
ogiin sonu su ile calkalamak agzinizin diyabetle
barisik yasamasini kolaylastiracaktir.
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Ne Kadar
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Diinya genelinde her yil 3 milyon kadin ve 2,5 milyon erkek inme gecirerek hayatini kaybediyor.
Tuz azaltilmasina iliskin calismalar, glinliik tuz tuketiminin 1 gram azaltiimasi ile inmeye bagl
oliimlerde %5, kalp krizine bagh 6liimlerde %3 azalma; 6 gram azaltiimasinin ise inmeye bagh
oliimlerde %23, kalp krizine bagh oliimlerde ise %16’ lik bir azalma saglayacagini dngoriiyor. inme,
gelismis lilkelerde 6lim nedenleri arasinda 3. sirada yer aliyor.

Unya genelinde her yil 3 milyon
kadin ve 2,5 milyon erkek inme
gegcirerek hayatini kaybediyor.
Tuz azaltimasina iliskin calisma-
lar, gUnlUk tuz tdketiminin 1 gram azaltimasi
ile inmeye bagl 6limlerde %5, kalp krizine bag-
I 6limlerde %3 azalma; 6 gram azaltimasinin
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ise inmeye bagli dlumlerde %23, kalp krizine
bagh élimlerde ise %16’ lik bir azalma sag-
layacagini ngdriiyor. inme, gelismis tlkeler-
de 6lim nedenleri arasinda 3. sirada yer al--
yor.

Turk Hipertansiyon ve Bobrek Hastalikla-
rn Dernegi ile Turk Noroloji Dernegi tarafindan

Dunya Tuza Dikkat Haftasi nedeni ile dUzen-
lenen basin toplantisinda fazla tuz tiketiminin
yarattigl saglik problemlerine dikkat cekildi.

2012 yil “Diinya Tuza Dikkat Haftasi’nin
glndem basligini tuzu azaltmanin inme riski
Uzerine olan etkileri oldugunu belirten dernek
yoneticileri, tuzun hem kan basincini (tansi-



BESLENME

Saghk Bakanhgi’nin 2004 yilinda yayinladig:
“Turkiye Hastalik Yiikii Calismasi” sonuclarina gore
ulkemizde her yil yaklasik 40.000 kisi sadece
hipertansiyonun neden oldugu inme nedeni ile

hayatini kaybediyor.
Ekmekle veya diger gidalardan alinan
tuz miktarinin ortalama 1 gram bile azalmasi,
ulkemizde her yil inmeye bagh yaklasik
2000 olumii engelleyecek.

yonu) yukselten en 6nemli belirleyici oldugu-
nu hem de hipertansiyon ve inmeye yol agan
nedenler arasinda birinci sirada geldigini bil-
dirdiler.

Yapilan agiklamada tuzun, tansiyonu yuk-
selterek inmeye neden olmasi disinda, inme
riskini tansiyondan bagimsiz olarak da dog-
rudan artirdigini, bu nedenle fazla tuz tiketi-
minin ¢ok sayida inmeye yol actigini kaydedildi.

Dernek baskanlar tarafindan paylasilan ve-
rilere gore, tuz azaltimasina iliskin ¢alismalarda
gunluk tuz tiketiminin 1 gram azaltimasi ile
inmeye bagl 6ltimlerde %5, kalp krizine bag-
Il 6lumlerde %3 oraninda azalma gérultyor. 6
gram azaltiimasinin ise inmeye bagl élimler-
de %23, kalp krizine baglh dlumlerde ise
%16’lik bir azalma saglayacagini éngdruyor.
Toplantida bu azalmalarin toplum sagligina ol-
dugu kadar saglik ekonomisine de énemli kat-
kilan olacagi uzmanlar tarafindan ifade edildi.

Turk insaninin ortalama tuz tiketimi gtin-
de 18 gram oldugunu belirten uzmanlar,
Diinya Saglik Orgitli ve bircok bilimsel kuru-
lusun saglikli insanlarda ideal miktarin ginde
6 grami gecmemesini Onerdigine dikkat gek-
ti. Toplantida Avrupa ve Kuzey Amerika Ulke-
lerinde ortalama tuz tuketimi 7-12 gram ara-
sinda degistigini, hipertansiyon ve benzeri kro-
nik hastaliklarin yakidnU azaltmak i¢in bu Gl-
kelerin ortalama tuz tiketimini gtinltk 4 gra-
min altina cekmeye calistiklari bildirildi.

Ulkemizde Saglik Bakanligi 6nderliginde
baslatilan “TUurkiye Asirt Tuz Tuketiminin Az-
altiimasi Programi” ile 2011-2015 yillarint kap-

sayan bir eylem program hazirlandi. Turk Hi-
pertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Derne-
gi'nin de katkida bulundugu bu programin itk
meyvesi olarak bu yil 4 Ocak 2012’de sofra-
lanmiza gelen ekmegin her 100 graminda 0.3
gram oraninda tuz azaltiimaya baslandi. Boy-
lece glinde 300 gram ekmek tlketen bir va-
tandas eskiye kiyasla ortalama 1 gram daha
az tuz almis olacak.

T.C. Saglik Bakanligrnin 2004 yilinda ya-
yinladigi “TUrkiye Hastalik YUk Calismasi” so-
nuclarina goére Ulkemizde her yil yaklasik
40.000 kisi sadece hipertansiyonun neden ol-
dugu inme nedeni ile hayatini kaybediyor. Ek-
mekle veya diger gidalardan alinan tuz mik-
tarinin ortalama 1 gram bile azalmasi, Ulke-
mizde her yil inmeye bagli yaklasik 2000 61U-
mU engelleyecek. Ortalama tuz tiketimimizi 18
gramdan 12 grama indirildiginde ise her yil yak-
lasik 9000 vatandasimizin inmeye bagl olarak
6lmesi Onlenecek. Uzmanlar, sonug olarak bu
ve benzeri tuz tiketimini azaltma girisimlerinin
artarak surdUrtlimesinin toplum sagligr acr-
sindan buyuk 6nem tasidigina dikkat gekerek,
fazla tuz tUketiminin hipertansiyonun en 6nem-
li belirleyicisi oldugunu vurgulayarak hiper-
tansiyonun ise inme ve kalp krizi nedenleri ara-
sinda en Ust siralarda yer aldigini belirttiler.

Toplanti sonunda, tuz tiketiminin azaltil-
masinin, hipertansiyonun azalmasina, dolay-
slylainme ve kalp krizlerinin azalmasina yol aga-
cag; boylece de hem halkimizin sagligina, hem
de Ulke ekonomisine buyuk katkilar saglana-
cag! bildirildi.
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LAPITAK

ayak bakim kremi

Lapitak Ayak Bakim Kremi,
nemlendirici etkisiyle cildi
yumusatirken, icerdigi E vitamini ve
allantoin ile topuk ¢atlagi, ayak
kokusu, kasinti ve pisik gibi sorunlarin
onlenmesinde yardimaidr,

&

Dermatolojik olarak
test edilmistir.

Lapitak El Bakim Kremi ellerinize ipeksi
bir gérliniim verirken el, diz ve
dirseklerdeki sertlesen derinin
yumusamasini saglar.




Diyabetik
Ayak
akimi

Diyabet hastalannda yeterli derecede ve dizenli yapilmayan ayak
bakimi sonucu ortaya gkan Gnlenebilir komplikasyonlardir. Hepimiz
ayak sorunlan yasayabiliriz. Ozellile diyabet hastalaninda kan sekerinin
kontrol altina alinmamasi sonucu sinirlerde hasar meydana gelebilir
ve dolagim bozukluklan olusabilir, Bu tOr sorunlar da ayaklarda his
kayiplarina yol acar, Kisi; yanik, kesik ve agnyi hissedemeyebilir ve
farkinda olmadan ayaklarinda yaralar olusabilir.

* 60 yas iizen veya 10 yildan fazla stiredir diyabetli olanlar.
s Alkol ve siga:fl{ullananrar.
* Diizenli ayak bakim Epmayanlar.
e Seker kontroliine dikkat etmeyenler.
» Obezite (Sismanlik).
» Yeterli derecede diyabet editimi almayan ve dnerilere uymayanlar.
» Ayaklarinda his kayiplan olanlar (Agn, sicak, so§uk gibi
normal duyulan hisedemeyenler).

# Jn talﬁanl ire k aralan basta olmak Ozere in (st |
mzas?k kontral edilmelidir. Boylece meydana gelehii:ggg degisitlt?ﬁgl
erken fark edilebilir ve dnlem alinabilir,

Ayak tabanini daha iyi gorebilmek icin bir ayna yardimiyla bakiimali
veya bir yakinindan yardim alinmali,

Ayaklar (lik suda 5 - 10 dk bekletilerek yikanmali, Ozellikle parmak
aralan olmak (zere iyice kurulanip bir ayak kremi ile nemlendirilmelidir.
Ayak parmaklarinin arasina krem stiriimemelidir.

Ayakta sanl bélge varsa sarginin diginda kalan yerlere bu islemler
uygulanmakidir.

Tjhaklér ayal:: banyosundan sonra heniiz yumusak iken diiz bir sekilde
kesilip, timak kenarlan kontrol edilerek simykalan yerleri torpalenmelidiir.

Ayrak terni;?.ligi apildiktan sonra yrumuﬁ.ak bir handu. yardimiyla
parmak aralan basta olmak {zere iyice kurulanmali ve bir
ayak bakim kremiyle cilt nemlendinimelidir,

Ayak sorunlarinin co§unu diizenli ayak bakimi ile
ﬁ:leyehilfrsiniz. % o

. Ayaﬂ::l;m sikmayan, derin, genis, rahat ve yumusak
?a ilan tercih ediniz,
* Yiiksek topuklu, sivri burunlu ucu agik ayakkabilar ve
sandaletleri giymeyiniz.
» Ayakkabilannizi corapsiz giyme‘r‘iniz. Pamuklu, dikissiz,
esnek ve lastiksiz coraplan tercih ediniz.
* Ayakkabilannizi giymeden énce icini silerek kantrol ediniz.
(Yabana cisim, sert dikis, ¢ivi ucu, malzemeden olusan deforme vb.)
« Ayaklannizda gan icerisinde sisiik olusabileceginden ayakkab
alimi Gile saatinden sonra yapiimalidir.

ayak bakimiyla,
diyabette saghkli adimlar...

» Ayaklar her glin kontrol edilmeli, Yara, catlak, sislik,
kizariklik vs. var mi bakiimalidir,

* Ayaklar ik suda yikamip kurulanmal ve ayak bakim kremi
ile nemlendirilmelidir.

» Ayakkabi secimi 6zenle yapilip, giymeden 6nce icinde yabana
cisim olup olmadigi kontrol edilmelidir,

* Pamuklu veya yln dikissiz coraplar giyilmelidir.

» Usiiyen ayaklara gece corap giyilmelidir. ”

* Periyodik kontrollerde ayaklar muayene edilmelidir.

= Eder ayakta sekil bozuklugu varsa ayada uygun Gzel
ayakkabilar yaptinimalidir,

* Dizenli egzersiz yapimalidir,

« Ayady isitmak igin sicak su torbalan, radyator,
isitici pedler ve diger is1 kaynaklar kullanilmamalidr.

» Sigara iciimemelidir.

* Evde ve disanda (Plaj, bahge, deniz vb. yerlerde) giplak ayakia
dolasiimamalidir,

» Corapsiz ayakkabi giyilmemelidir.

* Nasirlara herhangi bir kesici aletle midahale edilmemeli,
kimyasallar kullaniimamalidir.

e Ayada nasir band, flaster yapistinimamalidir.

» Tirnaklar derin, yuvarlak, kése ve yanlardan kesiimemelidir,

* Sivri burun, ylksek Gkeeli 6ni agik ayakkabilar giyilmemeli,
sandalet ve parmak arast terlik kullaniimamalidir.

* Ayada fazla basing yapacak uzun ylr(ylsler ve agir

sporlar yapilmamalidir.

* Kan sekeninin normal sinirlarda tutulmas: gerekmektedir.

* Sigara kullanimi ayaklara giden kan miktarini azalttigindan
kesinlikle sigara igiimemelidir.

* Yiriime, ylizme ve bisiklete binme gibi kolay ve uygun
egzersizier yapiimalidir.

e Ayaklarin uzatilip yukan kaldinlmasi, ayaklardaki kan
&ulas,lmmrn rahatlamasi agisindan yararlidir. Bu pozisyon,
sik sik tekrarlanmali ve aliskanhik haline getirilmelidir,

* Ayak biledinin ve ayak parmaklaninin 5 dakika siireyle hareket
ettirilmes! kan dolasimini hizlandiracagindan bu hareketler

tinde 2 - 3 kez tekrarlanmalidir.

* Siki coraplardan ve bacaklan sikan giysilerden
kaciniimasi gerekmektedir

Diyabet, Ayaklarda Agir Hasara Neden Olabilir!
Bu nedenle; erken tani, tedavi ve bakim ¢ok dnemlidir.

Cinki;
* Olusabilecek enfeksiyon Gnlenmis, varolan enfeksiyon
kontrol altina alinmis olur.
. I(gbir ayak bakimi, kisinin yasam kalitesini artirarak,
ha saglikli ve rahat yasamasina imkan verir,
* Klclk bir yaralanma ile ortaya qkabilecek
bilyik sorunlar engellenmis olur.

¥
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BESLENME

Diyabetten Korunmak Igin

Sebzelerden
Maksimumda Yararlanin

Beslenmenin 6nemli bir kismini da tiikettigimiz sebze ve meyveler olusturuyor.
Ancak onlardan da yarar saglayabilmemiz icin yikamadan pisirmeye pek cok kurala
dikkat etmemiz gerekiyor. Aksi durumda, yararlari kayboluyor.

Yalnizca karin doyurdugumuz bir yemek haline gelebiliyor.

aglikli bir hayatin olmazsa olmaz
sartlarindan biri dogru beslen-
me. Beslenmenin 6nemli bir kis-
mini da tukettigimiz sebze ve
meyveler olusturuyor. Ancak onlardan da ya-
rar saglayabilmemiz icin ylkamadan pisirme-
ye pek ¢ok kurala dikkat etmemiz gerekiyor.
Aksi durumda, yararlar kayboluyor. Yalnizca
karin doyurdugumuz bir yemek haline gele-
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biliyor. Ornegin, bazi sebzeler saatlerce suda
bekletildigi icin besin degerini kaybedebiliyor
ya da yemege renk vermesi icin eklenen
soda, sebzenin vitaminini 6ldUrebiliyor. Peki
sebze ve meyvelerin besin degerinden yiksek
oranda yararlanmak icin neler yapmaliyiz? Aci-
badem Kadikdy Hastanesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Sengll Sangu Talak, besinlerin vita-
min degerlerinin nasil korunmasi gerektigi ile

ilgili 6zel dnerilerde bulunuyor.

Sebze ve meyveleri siddetli akan suyun
altinda yikamayin:

Sebze ve meyvelerin icindeki bazi vita-
minler suda ¢éztnuyor. Bu nedenle sebze ve
meyveleri siddetli akan suyun altinda uzun stire
ylkamayin. Hizli akan su, ylzeyde oksijen
kaybina neden olarak, yiyeceklerin besin de-



Gerini dusurlyor. Ayrica sebzeleri yikarken bU-

tln halinde suya basin. Dograyip suya bast-
ginizda vitamin degerini dldtrtyorsunuz. Ayni
sekilde sebzeleri pisirirken de tencereye gok
fazla su eklemeyin. Sebzeleri cok az suyla ya
da buharda pisirmeyi tercih edin.

Sebzeleri biiyiik parcalara boliin
Sebzeleri pisirmeden hemen dnce ve bu-
yuk pargalar halinde mtnkunse elinizle bolin
veya bicakla kesin. Sebzeleri kliglk pargalar
halinde bolmek veya kesmek alan yUzeyini ar-
tinyor. Alan ylzeyi ne kadar artarsa vitamin kay-
bi da o kadar ¢ok oluyor.

Tencerenin kapagini kapali tutun

Sebze ve meyveleri pisirirken tencerenin
kapagini kapali tutun. Boylece buhar kaybol-
muyor ve yemedin pisme suresi kisaliyor.

Sebze ve meyveleri ¢ig tiketin

Eger pisiriyorsaniz mimkun oldugunca
kisa sUrede ve diriligini koruyacak seklide pi-
sirin. B ve C vitamini gibi vitaminler isiyla ko-
layca kayba ugruyor. Ispanak, brokoli, kar-
nabahar, lahana, bamya, patlican ve kabak gibi
sebzeleri en fazla 10 dakika pisirin. Fasulye icin
de 20 dakika pisirme sUresi yeterli.

Pisirme suyunu dokmeyin
Sebzelerin, makarnanin ve kurubaklagil-
lerin pisirme sularini dékmeyin. Pisirme sula-
rini corbalara, yemeklerinize veya soslara ek-
leyerek yemeklerinizin besin degerlerini artirin.

Yemege soda eklemeyin
Sebzeleri pisirirken soda eklemeden pisirin.
Pisirme sirasinda eklenen soda, sebzelere
daha yesil bir renk kazandirmakla birlikte
bazi vitaminlerde kayiplara neden oluyor.

¥ Sebze ve meyvelerin

B

o yenilebilen
i v kabuklarini
- soymayin

Egder soymaniz
gerekiyorsa mimkuin
oldugunca ince soyun.

<)

A Birgok vitamin ve mineral,

sebze ve meyvelerin 6zellikle dis
yapraklannda, kabugunda veya kabugun he-
men altindaki kisimlarinda bulunuyor. Sebze
ve meyvelerin i¢ kisimlarindaki vitamin ve mi-
neral yogunluklar daha az.

Yaglari yakmayin
Yaglar, uzun sure yuksek islya maruz ka-
lirsa, vlcut icin zararli maddeler (serbest ra-
dikaller) olusuyor. Besinlerin yUksek sicaklik-
ta kizartilarak yenmesi saglik acisindan zararl.

BESLENME

Ayrica bu yiyecekleri fazla tliketmek sisman-
liga neden olurken, kalp-damar hastaliklarina
yakalanma riskini de artinyor.

Tatliya sekerini pistikten sonra ekleyin
SUtlU tath pisirirken sekerini ocaktan alir-
ken ekleyin. Pisirme sirasinda eklenen seker
ile sUtUn proteini birlesince protein kaybi olu-
Suyor.

Yogurdun suyunu dokmeyin

Yogurdun suyunun stzilmesi veya bek-
letme esnasinda olusan yesilimsi suyunun atil-
masl vitamin B2 (riboflavin) kaybina neden olu-
yor.

Riboflavin viicutta dnemli islevleri olan bir
vitamin. Bu nedenle ekmek mayalandirma, bis-
kUvi, pasta ve ¢orba yapiminda degerlendiril-
mesi saglik agisindan faydal.

Sebzeleri mimkiinse cig tiiketin. Eger
pisiriyorsaniz mumkiin oldugunca kisa suirede
ve diriligini koruyacak seklide pisirin.

B ve C vitamini gibi vitaminler isiyla kolayca
kayba ugruyor. Ispanak, brokoli, karnabahar,
lahana, bamya, pathican ve kabak gibi sebzeleri
en fazla 10 dakika pisirin. Fasulye icin de 20 dakika
pisirme siiresi yeterli.
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Hafiza bozukluklar ve diger zihinsel yetilerdeki bozukluklar ginliik hayat
islevlerini etkileyecek kadar siddetli hale geldigi zaman buna demans denir.
Alzheimer tiim demanslarin %50-70’ini olusturur. ilerleyici olarak beyin
hucrelerinin yikimi ile ortaya cikan hafiza, 6grenme ve yargilamadaki bozukluklar
olarak goriiliir. Kesin teshis ancak beyin dokusunun mikroskobik incelemesi ile
yapilmakla beraber yeni tanisal araclarla %90 dogruluk ile teshis konabilir.
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Izheimer hastaligi, sinsi baslayan
bellek kaybl, fonksiyonlarda eslik
eden kotllesme ve davranis bo-
zukluklan ile karakterize ilerleyici
ndérodejeneratif bir hastaliktir.

Alzheimer, 6n planda hafizayi ve distinme,
konusma gibi zihinsel islevleri etkilemekle bir-
likte, ruh hali ve davranis degisiklikleri, zaman
ve mekan algilanmasinda bozukluklar, ginlik
yasam aktivitelerinde bozulma gibi baska so-
runlara neden olan ilerleyici bir beyin hastaligidr.

Demans ve Alzheimer

Hafiza bozukluklan ve diger zihinsel yeti-
lerdeki bozukluklar guinltik hayat islevlerini et-
kileyecek kadar siddetli hale geldigi zaman
buna demans denir. Demans disinda en
onemli unutkanlik nedenleri arasinda; tirod bezi
hastaliklari, depresyon, metabolik bozukluklar,
inme, kafa travmalar, beyin timarleri, acik kalp
ameliyatlannda beyin dokusunun kanlanma az-
ligina bagl degisiklikler, vicut direncini kiran
bircok hastalik sayilabilir. Bu nedenle genis bir
arastirma yapmak ve dogru teshisi koymak te-
davinin ilk adimidir. Bu demans benzeri bir tab-
lo ile ortaya gikan ancak tedavisi mumkdin ola-
bilecek durumlarin gézden kacirnimamasi yo-
ninden ¢ok onemlidir.

Alzheimer Hastaligi, En Sik Goriilen
Demans Tirudiir

Alzheimer tum demanslarin %50-70'ini
olusturur. ilerleyici olarak beyin hiicrelerinin yr-
kimi ile ortaya ¢ikan hafiza, 6grenme ve yar-
gllamadaki bozukluklar olarak gérdldr. 65 ya-
sinda Alzheimer gorilme orani %3 iken, 85 ya-
sindan sonra %50'lere ¢ikar. Hastaligin nadir
gorilen genetik formlar da vardir ki burada bir-
¢ok aile bireyinde hastalik erken yasta goru-
lebilir. Kesin teshis ancak beyin dokusunun
mikroskobik incelemesi ile yapilmakla beraber,
yeni tanisal araclarla %90 dogruluk ile teshis
konabilir.

Normal yaslanmada, zaman zaman hatir-
lamada guclukler olabilir ancak Alzheimerda
bu, giderek siddetlenen ve gunlik yasam is-
levlerini etkileyen bir durumdur. Hastaligin er-
ken devrelerinde unutkanlik, kelime bulma glic-
1GgU ve gunluk islevlerde zorluklar, yardima ih-
tiyac bas gdsterir. Hastalik ilerledikce, huzur-

ALZHEIMER

65 yasinda Alzheimer goriilme orani %3 iken,
85 yasindan sonra %50'lere cikar.
Hastahgin nadir goriilen genetik formlari da
vardir ki burada bircok aile bireyinde hastalik
erken yasta goriilebilir.

suzluk, kafa kansikligi, isteksizlik, uyku bo-
zukluklar, sanrilar ve hayal gérmeler gelisir. Son
donemlerinde, hastanin yakinlarni tanimasi ve
iletisimi bozulur.

Alzheimer’in Belirtileri

Belirtiler hastaligin evresine ve kisiye gore
degisiklik géstermektedir.

¢ Hastaligin baslangici sinsidir ve ylkim ge-
nellikle yavastir. Ailenin fark edebilecegi ilk isa-
retler yakin zamanda olmus olaylan hatifamada
yasanan problemler ve rutin, alisildik isleri
yapmada gorulen zorluklardir. Alzheimer has-
taliginin baslangicinda sik gérulebilen belirti-
leri arasinda sunlar olabilir:

* Sik sik gozluk, anahtar gibi esyalarni kay-
betme

* Ayni sorulari tekrar tekrar sorma

* Para islerini yapmada, araba kullanma-
da glclik

* lyi bilmedigi yerlerde kaybolma

* Ruh hali, Kisilik ve davranis degisiklikleri

e Zamani ve mekani karistirma

ilerleyen dénemlerde su belirtiler de go-
rulebilir:

* Belirgin unutkanlik

e Konusmayla ilgili guclik

* Yemek yeme, giyinme, yikanma gibi gun-
|0k yasam aktivitelerinin yerine getirilememesi

Alzheimer’in Goriilme Yasi

Alzheimer Hastaligi yaslanan nufus ile
uzayan ortalama yasam suresi sebebi ile gi-
derek artan bir gériilme sikligina sahiptir. Ul-
kemizdeki rakamlar dinyaya paralellik gos-
termektedir. Buna gore, 65 yas ve Ustu Kisile-
rin yaklasik 10'nunda ve 85 yas UstU Kisilerin
yaklasik %45’inde goruldugu tahmin edil-
mektedir.

Alzheimer Hastahginin
Tiirkiye’deki Goriilme Sikhigi
Turkiye'de yapilan bir calismada 70 yas Us-
tlndeki Kisilerin yaklasik %11’inin Alzheimer
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Demans disinda en
onemli unutkanhk
nedenleri arasinda; tirod
bezi hastaliklan,
depresyon, metabolik
bozukluklar, inme, kafa
travmalan, beyin
tiimorleri, acik kalp
ameliyatlarinda beyin
dokusunun kanlanma
azhgmina bagh
degisiklikler, viicut
direncini kiran bircok
hastalik sayilabilir.

hastasi oldugu saptanmistir. Buna gore Ul
kemizde yaklasik 400.000 Alzheimer hastasinin
oldugu tahmin edilmektedir.

Alzheimer Hastaliginin Tedavisi
Alzheimer hastaligindan koruyan ya da
hastaligin ilerlemesini kesin olarak durduran bir
tedavi yoktur; ancak hastaligin ilerlemesini ya-
vaslatan ve belirtileri azaltan ilaclar gelistirilmistir.

Hastaligin tani konmasiyla baslanan ilag te-
davileri hastaligin gidisinin yavaslamasini sag-
lamaktadir. Bu ilaglar, hastanin hem bilissel
fonksiyonlarinin hem de gunltik yasamini stir-
dirmesini saglayan temel aktivitelerinin daha
uzun sure korunmasini saglamaktadir. Bu te-
davileri alan hastalarda hastaligin ilerleyisi ya-
vaslamakta ve hastanin daha bagimli hale gel-
digi ddnem, hatta bakimevine yatis ihtiyaci da
Otelenebilmektedir.

ilag tedavisi baglaminda, glinimiizde uy-
gulanan tedaviler hastaligin bazi belirtilerini azalt-
makta ve hastaligin klinik seyrini yavaslat-
maktadir. Ayrica son zamanlarda, yeni uygu-
lama yontemleri de gelistirilmistir.

Alzheimer hastaliginda beynin temelde bel-
lek ile ilgili fonksiyonlarnnin yUritilmesini sag-
layan maddeleri Ureten hicrelerde ilerleyici y-
kim ile hiicre kaybi olur. Su ana kadar bu htic-
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relerin 6lmesini engelleyecek bir tedavi bulu-
namamistir. Bu nedenle AH'nin hentiz kesin
tedavisi yoktur. Ancak yeni ilaclarla ilgili klinik
calismalar devam etmektedir.

Alzheimer Hastaligi
Tedavisinde Gelismeler

Alzheimer hastaligindan koruyan ya da has-
taligin ilerlemesini kesin olarak durduran bir te-
davi olmamakla birlikte hastaligin ilerlemesini
yavaslatan ve belirtileri azaltan bazi ilaclar ge-
listirilmistir. GUnUmizde uygulanan tedaviler
hastaligin bazi belirtilerini azaltmakta ve has-
taligin Klinik seyrini yavaslatmaktadir. Ayrica son
zamanlarda, agzidan alinan ilaclann yanisira deri
bandi uygulamasi seklinde yeni uygulama
yontemleri gelistirilmistir.

Alzheimer hastaliginin kesin tedavisine
yonelik ila¢ arastirmalar devam etmektedir.
Farkli molekullerle stirdUrllen farkll asamalarda
klinik galismalar mevcuttur.

Alzheimer’dan Nasil Korunulur?
Alzheimer hastaligindan korunmak igin
kesin bir yontem yoktur. Ancak Akdeniz tipi
beslenme, egzersiz yapma, beyni aktif tuta-
cak ugraslar ile ilgilenme, kalp damar ve be-
yin damar hastaliklar risklerinin aza indir-

genmesi, yararli olabilecegi dusinulen ko-

nular arasindadir.

Bu hastalarin guinlUk aktif yasama dahil ol-
malarini saglayacak yontemlerin, bilissel te-
davilerin ve rehabilitasyon yontemlerinin de ya-
rarli olabilecedi dustnulmektedir.

Alzheimer Hastaliginda Erken Teshis
Alzheimer hastaliginin tedavisinde hasta-
ligin ilerlemesini yavaslatan ilaglar oldugu igin,
tani ne kadar erken konup tedavi ne kadar er-
ken baslanirsa, hastanin korunan fonkisyonlari
o kadar cok olur.

Alzheimer Hastaliginda
Hasta Yakinin Rolii

Alzheimer hastaliginin tedavi srecinde, ba-
kim veren kisi de dnemli bir role sahiptir. Has-
tanin guinlUk yasam aktivitelerine uyumu, sos-
yallesmesi ve ilag tedavisine uyum saglamasi
asamasinda bakim verenin sureci bilingli yo-
netmesi hastaligin gidisatini etkileyen énemli
faktorlerin arasindadir.

Hasta ve yakinlarinin durumla bas etme-
lerine, hastalik ve tedavisiyle ilgili bilgi almala-
rina ve yasam kalitelerini yUkseltmeye yonelik
destekleyici bakim da tedavinin énemli bir par-
casidir.
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Bobrek Yetmezligine
Yol Acan 7 Neden

Kronik bébrek hastaligi diinyada oldugu gibi tilkemizde de 6nemli bir saglk sorunu.
Cunki tedavi edilmezse bobrek yetmezligi gibi yasami tehdit eden cok ciddi bir
tabloya donusebiliyor! Bobrek yetmezligine ise en sik basta yuksek tansiyon, diyabet
ve obezite olmak lizere 7 faktoér neden oluyor.

Urk Nefroloji Dernegi verilerine
gore; Ulkemizde diyaliz uygu-
lanan veya bdbrek nakli yapil-
mis yaklasik 70 bin hasta bu-

lunuyor. Bu sayinin, gelismis bir¢ok tlkenin ne-
redeyse 2 kati olan yillik ylzde 10 artis orani
ile 2015 yiinda 100 bini asacagi tahmin edi-
liyor. Yine Turk Nefroloji Dernegi tarafindan 23
ilde 10.750 eriskinin katilimi ile yapilan ve 2009
yillinda sonuglanan CREDIT ¢alismasi, Turki-
ye'de erigkinlerin ylzde 15.7'sinde cgesitli ev-
relerde kronik bobrek hastaligi varligini orta-
ya koydu. Bu oran, Ulkemizde yaklasik 7.5 mil-
yon kronik bébrek hastasi bulunduguna, yani
her 6-7 eriskinden birinin bdbrek hastasi ol-
duguna ve sorunun boyutunun tahmin edile-
nin ¢cok Uzerinde olduguna dikkat cekiyor.
Bobrek yetmezligine yol agan 7 neden sunlar:

1 - Yiksek Tansiyon: Yiksek tansiyon
bdbrek icindeki incecik damarlarda yapisal bo-
zukluga ve tikanikliga neden oluyor. Bunun so-
nucunda da bobrek yetmezligi gelisebiliyor.

2 - Diyabet Tip 2 diyabet de, tipki kan ba-
sincr ylksekliginde oldugu gibi bobrek icindeki
incecik damarlarda yapisal bozukluga ve ti-
kanikligi yol acarak bobrek yetmezligine ne-
den olabiliyor.

3 - Fazla Kilolu Olmak: Fazla kilolu olmak
bobregin icinde yer alan kilcal damarlardaki

basinci artirarak idrarda protein kacagina yol
aglyor.

4 - 60 Yasin Uzerinde Olmak: Yas ilerle-
dikce vUcuttaki tim damarlar yaslaniyor. Do-
gal olarak kilcal damarlardan ¢ok zengin
olan bobrekler de bu surecten cok etkileniyor.
Damar sertligi arttikca, bdbreklerin slzme
islevi de yavasliyor.

5- Tek Bobrekli Dogmak: Tek bdbrekli ki-
siler dikkat ettikleri zaman 6émurlerinin sonu-
na kadar saglikli yasayabilirler. Ancak susuz
kalmamaya, asin tuz ve bilingsiz ila¢ tiket-
memeye daha ¢cok dikkat etmeliler.

6- Sigara Aliskanligi: Sigara bobrek igin-

deki kilcal damarlardaki dolasimi yavaslatiyor
ve oksijen miktarini azaltiyor. Bir baska deyisle
yUksek kan basincina benzer sekilde damar-
lar Uzerinde olumsuz etki yaratarak bobrek yet-
mezlIigi riskini artirryor.

7- Genetik Gegis: Bobrek hastaliklar ge-
netik gecisli de olabiliyor.

Bobreklerde kist olusumu, idrar kanalla-
rinda tikaniklik, geri kacak veya bdbrek bo-
yutlarinin kiicuk olusu gibi yapisal degisiklik-
ler ailenin bircok bireyinde gozlenebiliyor.
Tekrarlayan bobrek taslar da yine kalitsal 6zel-
lik gosterebiliyor.
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SAGLIK

HANGISI DOGRU? Tansiyon yiikselince su icmeli... Kalp hastalar egzersiz
yapmamali... Sarimsak ve sogan kalp damar hastaliklarindan koruyor... Tereyagi
zararsizdir istedigin kadar yiyebilirsin... Cikolata ve kahve kalp ve damari
koruyor... Kalp hastalari yumurta yememeli... Cinsel iliski kalp hastalarinda kalp
krizine neden olur... Antioksidan takviyeler kalp damar hastaliklarindan koruyor...
B12 Vitamini ve folik asit takviyesi kalp damar sertligini hafifletiyor... Balik yagi
takviyesi kalp ve damar hastaliklarindan koruyor...

ansiyon yukselince limon suyu i¢-
meli, gikolata ile kahve kalbi koru-
yor, cinsel iliski kalp krizine neden
oluyor... Toplumda kalp saghgr hak-
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kinda yerlesmis olan “yanlis” bilgiler bir yandan
Kisilerin gereksiz yere kaygiya kapiimalarina, di-
Ger yandan da bazi hastaliklarin tedavilerinin ge-
cikmesine yol acabiliyor! Peki bu hurafelerin dog-

rusu nedir? Acibadem Kadikdy Hastanesi’'nden
Kardiyoloji Uzmani Prof. Dr. Sinan Dagdelen kalp
sagligr hakkinda toplumda yerlesmis olan ‘yan-
lis” bilgilerin ‘dogru’lanni anlatti!



1. YANLIS:
Tansiyon yiikselince su icmeli

DOGRUSU: Halk arasinda, tansiyon yuik-
seldiginde limon veya greyfurt suyu icmenin kan
basincini distrdigline dair yaygin bir inanis var.
Oysa yapilan birgok biyuk ve detayl calisma-
da, bu meyve sularinin direkt olarak tansiyon
dUslrtcU etkileri gosteriimemis. Sadece li-
mon veya greyfurt suyunun tansiyon dusuren
bazi ilaglarn etkinligini artirdigi ortaya konmus.

2.YANLIS:

Kalp hastalar egzersiz yapmamali

DOGRUSU: Sanilanin aksine kalp hastalar
damarlarinin agik olup olmamasina ve kalp ye-
tersizliklerinin derecesine gore egzersiz yapa-
bilirler. En yararli kardiyovaskdler egzersiz
sekli ise hizli ylrUyus veya yavas kosu gibi izo-
tonik egzersizler. Agirlik kaldirmaya veya viicuda
yUk bindirmeye yonelik egzersizler ise kardi-
yovaskuler acidan pek yarar saglamadigi gibi
bazi hastalarda zararli bile olabiliyor. Ancak eg-
zersize baslamadan dnce mutlaka efor veya eg-
zersiz testi yapiimali ve hekimin énerilerine uyul-
mall.

3. YANLIS:
Sarimsak ve sogan kalp ve damar
hastaliklarindan koruyor

DOGRUSU: Sarimsak, sogan, nar, yaban
mersini, marul, mercimek, lahana, kizilcik, ¢i-
lek, 1spanak ve brokoli gibi bircok meyve ile
sebzede bulunan flavonoidlerin saglikli bir ki-
siyi kalp damar hastaliklarindan koruduguna
inaniliyor. Oysa 6zellikle flavonoidler olarak bi-
linen ve sulftrigeren bu bitkisel maddelerin ko-
ruyucu etkileri konusunda yeterli veri mevcut
dedil. Bu nedenle ilag gibi gortlup damar has-
taliklarini, kalp krizini veya kalp yetersizligini
azaltmak gibi amaglarla kullaniimalar hentiz
tavsiye edilmiyor.

4. YANLIS:
Tereyadi zararsizdir istedigin kadar
yiyebilirsin
DOGRUSU: Saglikli oldugu icin yemekle-
rimde tereyadi kullaniyorum... Ekmegine bol te-
reyadl sUrmeyi unutma... Bu cimleleri pek ¢cok
kisiden duymussunuzdur kuskusuz. Oysa sa-
nilanin aksine yemek pisirirken veya kahvalt-

SAGLIK

datereyagi ile kati yaglar kullaniimamali. Gin-

kU besin degerleri yliksek olmalarina ragmen
¢ok yogun oranda agir zincirli ve dogmus yag-
lar icermeleri nedeniyle bu yaglarin damar sert-
ligini artirma olasilig yiksek. Dolayisiyla sik veya
aslin tuketilmeleri kalp saglhigini olumsuz yonde
etkileyebiliyor.

5. YANLIS:

Cikolata ve kahve kalp ve damari koruyor

DOGRUSLU: Bitter cikolata ve kahvenin kalp
damar hastaliklan agisindan bir miktar yarari ola-
bilecegine iliskin calismalar var. Ancak bunla-
rin kalp damar hastaliklarina karsi koruyucu et-
kileri olduguna yonelik bilimsel olarak yeterli ve
guvenilir veriler henliz meveut degil. Ustelik 6ze-
likle kalp yetersizligi, kalp damar tikanikligi veya
ritim bozuklugu olan hastalarin asin ¢ikolata ve
kahve tUketiminden kacinmalari gerekiyor.
CUnkU bu besinleri asir tiketmek hastaligin art-
masina ve normal sakin seyreden hastalik ha-
linin bozulmasina neden olabiliyor.

6. YANLIS:
Kalp hastalan yumurta yemeli
DOGRUSU: Yumurtanin 6zellikle sari kis-
minda yuksek oranda protein ve kolesterol doy-
mus yag asitleri meveut. Ornegin bir yumurtada
yaklasik 5-6 gram dogmus yag bulunuyor. Bu
yUzden de kalp hastalar yumurta yemekten ¢e-
kiniyor. Ancak toplumdaki yaygin inanisin ak-
sine bu grup hastalarin haftada 2-3 yumurta

yemelerinde bir sakinca yok. Ancak bu mik-
tardan asiriya kactiklari takdirde ise kolesterol
degerlerini yUkseltmeleri kaginlmaz oluyor.

7. YANLIS:
Ciinsel iliski kalp hastalarinda kalp
krizine neden olur

DOGRUSU: Halk arasinda kalp hastalarnin
cinsel iliski sirasinda kalp krizi gecireceklerine
dair yaygin bir inanis daha var. Oysa bu grup
hastalarin cinsel iliskiden kacinmalar gereksiz.
CUnku cinsel aktivite de ayni zamanda hasta-
nin psikolojik ve sosyal hayat adaptasyonu ba-
kimindan 6nemli. Ancak hastalar kalp yeter-
sizliginin derecesine, kalp damarlarinin duru-
muna ve hekiminin dnerisine gore cinsel ya-
samlarini daha glvenli hale getirmeliler. Omegin
bu grup hastalar cinsel guict artiran ilaglan kul-
lanmadan 6nce mutlaka kardiyologlarndan ge-
rekli iznini almali ve kardiyovaskuler kondisyon
testi yaptirmalilar.

8. YANLIS:
Antioksidan takviyeler kalp damar
hastaliklarindan koruyor

DOGRUSU: Dogal antioksidan tiiketimi
fazla olan toplumlarda kalp damar hastalikla-
rinin goérulme orani azaliyor. Ancak ek tedavi ole-
rak denenen probucol, beta karoten, C ve E vi-
tamini gibi antioksidanlarin koroner ateroskle-
roz gelisimini engelleyebilecegine dair ¢ok
sayida galisma olsa da, rutin kullanimini 6n-
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gordurecek kadar bir veri hentiz yok.

Bilimsel calismalari isiginda kabul edilen
bulgulara gore; kardiyovaskuler hastaliklardan
ve komplikasyonlardan korunma konusunda,
postmenapozal hormon replasman tedavisi, C
vitamin destegi, E vitamin destegi, KoenzimQ
tedavilerinin anlamli bir yarar olmadigi goste-
rildi.

9. YANLIS:
B12 Vitamini ve folik asit takviyesi kalp
damar sertligini hafifletiyor

DOGRUSU: Aterosklerotik damar hasta-
lig1icin 15 mol/It tzeri plazma homosistein di-
zeyleri yeni bir bagimsiz risk faktort olarak ta-
nimlandi. Bu dlizey Uzerinde homosistein bu-
lunanlarda 5 yil icinde miyokard enfarktlsU ge-
cirme riski 3.4 kat artiyor. Diyetle B12 ve fo-
lat suplemantasyonu yapilan hastalarda ho-
mosistein dlizeylerini distrmenin mimkin ol-
dugu yeni calismalarda gésterildi. Ancak son
yilllarda yapilan genis 6lcekli calismalarda
homosistein seviyesin dlslrmenin aterosk-
lerozun seyrini degistirmedigi ve kardiyovas-
kUler 6lumleri azaltici etkisinin olmadigr gos-
terildi. Bu konuda yeni yapilan galismalarda
da gerek folat, gerekse B6 ile B12 kullanimi-
nin ve disaridan ek olarak bu vitaminleri al-
manin kardiyovaskuUler olaylari ve 6limleri
azaltmadigr ortaya kondu.

10. YANLIS:
Balik yagi takviyesi kalp ve damar
hastaliklarindan koruyor

DOGRUSU: Omega-3 yag asitleri iceren di-
yetler pihti olusumunu azaltip damarlar ge-
nisletmek, trigliserid seviyesini dusurmek, ile-
ri kalp yetersizligi olanlarda aritmiyi azaltmak
ve kan basincini distrmek gibi cok nemli ya-
rar saglyorlar. Amerikan Kalp Cemiyeti de bes-
lenmede gunde ortalama 1 gram kadar ome-
gayag asidi alinmasini &neriyor. Bunun en iyi
ve en saglikl ydntemi ise omega yaglar igeren
beslenme seklini benimsemek ve 6zellikle dU-
zenli balik tUketmek. Tedavi kilavuzlarina gére
de haftada 2 kez balik tiketmek gerekiyor. An-
cak yapilmis olan ¢ok dnemli calismalarda her
gun balik yagi takviyesi almanin kalp damar
hastaliklarini dnlemede belirgin bir yarari ol-
madigi ortaya kondu.
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Amerikan Kalp Cemiyeti de beslenmede
gunde ortalama 1 gram kadar omega yag asidi
alinmasini oneriyor.

Bunun en iyi ve en saglikl yontemi ise omega yaglar
iceren beslenme seklini benimsemek ve 6zellikle
diizenli balik tiikketmek.

.
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Tedavi

—dilmeyen

Hipotriodi

Kalbi Vuruyor

Yasam boyu siiren hipotiroidi hastaliginin mutlaka tedavi edilmesi
gerekiyor. Hastalik tedavi edilmezse tiroit eksikligine bagl gelisen
metabolik sorunlar devam ediyor. Bunun sonucunda da kalpte
biyime, kalp yetmezligi, hipertansiyon ve damar sertligi gibi cok

iroit hormonlar miktarinin azal-
masl sonucu gelisen bir hastalik
olan hipotiroidi  yeni dogan dé-
neminden ileri yasa kadar her
zaman ortaya ¢ikabiliyor. Kadinlar bu hastall-
ga erkeklerden 4-8 kat daha fazla yakalanma
riski taslyor. Kadin hormonlari olan &strojen ve
progesteronun etkisi olabilecegine dair stp-
heler olsa da, bu hastaligin kadinlarda neden
daha fazla gérildugune dair kesin bir kantt yok.
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ciddi sorunlar ortaya cikabiliyor!

Acibadem Bagdat Caddesi Polikliniginden ic
Hastaliklar Uzmani Dr. Yaser Stleymanoglu,
yasam boyu suUren hipotiroidi hastaliginin
mutlaka tedavi edilmesi gerektigine dikkat ce-
kerek, “Hastalik tedavi edilmezse tiroit eksik-
ligine bagl gelisen metabolik sorunlarnn devam
etmesi sonucunda, kalpte blylime, kalp yet-
mezligi, pihti olusumu, hipertansiyon ve damar
sertligi gibi 6lumctil tablolar ortaya ¢ikabiliyor.’
diyor.

Kalp Kasinin Kasilma Giicii Azaliyor

Tiroit hormonu eksikliginde kalp hizinda ya-
vaslama ve kalp kasinin kasilma guictinde azal-
ma goriltyor. Zamanla kalp kasi ve kalp bui-
yumesi gelisiyor. Bu durumda klasik bir kalp
yetmezligi hastasi gibi hipertansiyon ve damar
sertligi gelisiyor. Damar sertligi gelismesinin bir
diger nedeni ise hipotiroidi hastaligina bagl
yUkselen kolesterol ve trigliserid seviyeleridir.
Bu durum genelde uzun yillar tanisiz kalan hi-



potriodi hastalarinda gézikuyor. Ginimizde
bu sorun sik rastlanmasa da, uzun stre hi-
potiroidi durumunda kalmis olan hastalarda or-
taya cikabiliyor. Kalp yetersizligi ilk ve baslangi¢
ddéneminde saptanirsa tedaviden sonra kisa sU-
rede duzelebiliyor. Ancak uzun suren hipoti-
roidi hastaliginda ge¢ kalinmis olabiliyor.

En Sik Gériilen Nedeni
Hashimoto Hastaligi

Tiroit hormonu yetersizligine en sik Has-
himoto olarak bilinen tiroit bezinin bir iltihabi
hastaligi neden oluyor. Olusum mekanizma-
sl henUz net olmayan, ancak bagisiklik siste-
mindeki bir bozukluk sonucu ortaya ¢iktig dt-
sunulen Hashimoto hastaliginda tiroit bezi ne-
deni bilinmeyen bir sekilde kicullyor ve bu-
nun sonucunda hormon tretimi zamanla aza-
liyor.

Kararinda iyot Alimi

iyot eksikligi ise Hashimato hastaligini te-
tikleyen en dnemli nedeni olusturuyor. Tiroit
hormonu Uretimi icin gerekli olan iyodun her
gun yeteri kadar besin ve su ile alinmasi ge-
rekiyor. CUnkU iyot eksikliginde tiroit hor-
monlar yeteri kadar Uretilmiyor. Ayni zaman-
da asiri iyot tUketimi de tiroit bezini zehirleye-
biliyor. lyot yiiksek miktarda deniz trinlerin-
de bulunuyor. Cocukluk déneminde 6 yasa ka-
dar gtinde 90 mikrogram ve 6-12 yas arasin-
da da 120 mikrogram almak gerekiyor. Gen¢
eriskinlerde ve eriskinlerde bu rakam giinde
150 mikrograma yUkseliyor. Hamilelerde ve
emzirme sirasinda ise giinde 200 mikrogram
almak gerekiyor. Bunun i¢in haftada 2 gin ba-
lik veya deniz Urlnleri, 2 gun tavuk eti, hafta-
da ortalama 4 yumurta ve ginde 2 kibrit ku-
tusu kadar beyaz peynir tiketmeli. Balik yagdi
takviyesi ve iyotlu tuz kullanmak eksikligi gi-
deriyor.

Diger Nedenler

* Graves hastaligi gibi zehirli tiroit sorun-
larinda uygulanan radyoaktif iyot tedavisi tiroit
bezinde hasar olusturabildigi icin tedaviden bir-
kac ay sonra veya ilk yil icinde hipotioidi geli-
sebiliyor.

* Tiroit bezi iltihabi geciren hastalarin bir
kisminda tiroit bezi hticrelerindeki hasar du-

zelmiyor ve hormon Uretecek olan hiicreler yok
oldugu icin kalici hipotiroidi, yani tiroit yetmezIigi

ortaya cikabiliyor.

e Tiroit ameliyati olanlarda tiroit bezinin
ameliyatla bir kismi veya tamami gikanldigi icin
tiroit hormonu yapacak olan hticreler azaliyor
veya tumuyle ortadan kalkiyor. Bunun sonu-
cunda da hormon azligi ve tiroit yetmezligi or-
taya cikiyor.

* Sistemik hastaliklarinda kullanilan bazi
ilaclar da hipotiroidi yapabiliyor.

e Kanser nedeniyle bas ve boyuna bdl-
gesine uygulanan isin tedavisi (radyoterapi)
sonrasinda hastalarin 1/3’Unde hipotiroidi
gelisebiliyor.

* Beyinde bulunan hipofiz bezinin hasta-
liklarinda TSH Uretiminde sorun olursa sant-
ral hipotiroidi gelisebiliyor.

* Asin flor ve Klor iceren su igmek, sismanlik
ile sigara tUketimi de hipotiroidi hastaligini te-
tikliyor.

Belirtiler Hastaligin
Siddetine Gore Degisiyor

Hipotiroidin belirtileri cok degisken oluyor
ve hastaligin siddetine gore degisiyor. Ayrica
birgok hastada higbir yakinmaya yol agma-
yabiliyor.

* Halsizlik, gabuk yorulma, hareketlerde ya-
vaslik,

¢ Depresif bir hal ve mutsuzluk,
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* Soguk ortamlara tahammuilstzlUk,

¢ Ellerde ve ayaklarda 6dem,

e Terlemenin azalmasi,

* Ses kisikhig,

o Kabizlk,

* Anormal kilo artisi, istah fazlahgi,

* Unutkanlik, konsantrasyon azalmasi.

¢ Erkelerde ergenlik gecikmesi,

* Kadinlarda adet azalmasi veya yoklugu

ilag Tedavisi ile T4 Hormonu
Eksikligi Gideriliyor

Vlcutta T4 hormonu yetersiz oldugunda
disaridan verilen ila¢ tedavisiyle bu eksiklik gi-
deriliyor. Ancak hipotiroidinin gecici dedil,
omUr boyu tedavi edilmesi gereken bir has-
talik oldugunu belirten i¢ Hastaliklan Uzma-
ni Dr. Yaser Stleymanoglu sunlari s¢ylUyor:
“Bu nedenle ilag tedavisine doktorun dénerdigi
sekilde Gmur boyu devam etmek gerekiyor.
Tiroit ilaci basladiktan 2 hafta sonra sikayet-
lerde duzelme baslyor. ila(; dusUk dozlarda
baslaniyor ve kisa surelerle artirilarak, genelde
5-6 haftada bir, TSH hormonu normale dé-
ninceye dek doz ayarlaniyor. Hamilelerde,
yaslilarda, koroner kalp hastaligi olanlarda hi-
potiroidi varsa daha sik kontrol gerekiyor. Bu-
nun nedeni ise tiroit iceren hormon ilaclarinin
kalbin daha hizli calismasina neden olmala-
r. Bu ylzden ilag ayarlanmasinin iyi yapiimasi
gerekiyor.”
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Diyabetlisiniz,

Diyabetinizin olmasi seyahat etmeniz icin bir engel degildir. Butun ayrintilan dusuniir ve
seyahatinizi 6nceden planlarsaniz her yere ve her tiirlti aracla gidebilirsiniz. Seyahat
oncesi saglik kontrollerinizi mutlaka yaptirmalisiniz.

er yil gelismis Ulkelerden, gelis-

mekte olan Ulkelere 80 milyon kisi

seyahat ediyor. Turistlerin ylzde

22-64’Uinde seyahat ile iliskili has-
talik gordltyor. Turistlerin ortalama yUzde
10'u seyahat sirasinda ve sonrasinda dokto-
ra basvurur, ancak ytzde 1'inde hastaneye ya-
tis gerekli olur. En sik 6lUm nedeni sitmadir. Di-
Ger 6lUm nedenleri ise; kalp hastaliklar, trafik
kazalari, bogulmalar ve son zamanlarda go-
rulen grip vakalarndir.
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* Seyahatlerde karsilasabilecek sorunlar;
mevcut saglik durumlarina eslik eden hasta-
liklara, yolculuk yapilan yerlere, yolculuk se-
killerine ve gidilen yerde yapilacak aktivitele-
re gore degisir. Ancak seyahat icin alinacak pra-
tik dnlemlerle pek ¢ok sorunun Ustesinden ge-
linebilir. iste tiim bu nedenlerden dolay! ‘se-
yahat doktorlugu’ blyUk énem tasiyor

e Seyahat doktorlugu sadece enfeksi-
yonlardan korunmada degil, kisisel glvenlik
ve cevresel risklerden korunma agisindan da

blylk 6nem tasiyor. Boylece seyahat dncesi
basvuran Kisilerin seyahatte karsilasacaklari
riskler ele alinir. Risklerin 6nlenebilmesi icin ki-
silere egitim verilir, ilaglar dUzenlenir ve belki
de en dnemlisi badisiklik sistemini destekleyici
hastaliklardan korunmak i¢in sart olan asi prog-
ramlari planlanir.

» Seyahat doktorlugu; seyahat danis-
manhgi disinda koruyucu hekimligi, yolculuk
oncesi, seyahat stresince ve dondukten son-
ra olusabilecek medikal sorunlarin tedavisini



planlamayi gerektirir. Seyahat ile iliskili ortaya
cikabilecek problemlerin bir kismi basit 6n-
lemlerle cozulebilir. Ancak komplike saglik so-
runlar 6zellikle ele alinmali ve seyahatten en
az 4-6 hafta dnce uzmanina danisilarak plan-
lanmal.

* GUnUmuUzde domuz gribi nedeniyle ali-
nan dnlemlere daha ¢ok dikkat etmek gere-
kiyor. Ozellikle kisisel el temizligi icin sik elle-
ri yikamak, hastaligin goraldigu tlkelere se-
yahatte maske bulundurmak, stpheli kisiler ile
ayni ortamlarda bulunma halinde doktora
basvurarak koruyucu tedaviye baslamak
Onem kazaniyor.

* Yolculukla ilgili saglik riskleri 6zellikle yas-
lilar, hamileler, cocuklar, fiziksel engelliler ve
Onceden saglik problemleri olanlar icin daha
fazladir. Yolculuk yapacaklarin risklerini tespit
etmede ise glizergah, ziyaretin stresi, amaci,
barinma ve yiyeceklerin hijyen standartlari
blylk 6nem tasiyor.

e Turistishali, en sik seyahat hastaligi. Yu-
musak diskilama, ates, bulanti, kusma ve ka-
nn agnsi gibi belirtilerle goriilir. Onlenmesi icin,
aliskin olunan beslenme seklinin disina ¢ikil-
mamali. Kapali, etiketi olan ve icerigi belli be-
sinler tercih edilmeli. Cig besinlerin hepsi
cevreden kirlenmis (kontamine) olabilir. Sala-
ta, pismemis sebze, pastdrize olmayan stit, pey-
nir, tam pismemis etler, soslar, su ve icecek-
ler, 6zellikle buz (cesme suyundan yapilan),
aclkta ve sokakta satilan yiyecekler besin ze-
hirlenmesine yol acabilecek riskli besinler ka-
bul edilir.

* Anofel cinsi sivrisineklerin isirmasiyla bu-
lasan atesli hastalik sitma; seyahate bagli
Olumler arasinda en sik gorulen ve seyahatten
donenlerde en sik ates yapan, ancak onle-
nebilir bir enfeksiyondur. Bu nedenle seyahate
clkacak kisiyi mutlaka risk konusunda uyarmak
ve bilgilendirmek gerekir. Sinek isirmasina kar-
sI bnlem alinmali, DEET iceren sinek kovucular
kullaniimali, iyi havalandirma kosullari olan yer-
de konaklama yapilmali, permetrin iceren ya-
taklar ve cibinlik kullaniimali, mimkdn oldu-
gunca kapali giysiler giyilmeli.

* Sonug olarak; seyahat doktorlugu tim
uygulamalari ile mutlaka yapiimali, seyahatle
ilgili tim riskler gbzden gegcirilmeli. Risklerin be-
lirlenmesinden sonra; seyahat sekli, yeri, sUresi

ve sonrasinda donuste karsilasilabilecek prob-
lemler ortaya konularak, hasta ve yakinlari ile
alinacak pratik dnlemler tartisiimali, seyahat
cantasina konulmasi zorunlu olan ila¢ ve mal-
zemeler belirlenip, her tarll risk en aza indi-
rilmeye calisiimall.

Risklere Karsi Astyla Onlem Alin

« Uluslararasi Saglik Orgiiti tarafindan én-
gdrulen zorunlu asllar, glndmuizde sadece ‘sarl
humma’y kapstyor. Dolayislyla, sivrisineklerle
bulasan sar humma hastaligina yakalanma ris-
ki olan bir Ulkeye ya da Ulkeye giris kosulu ola-
rak sarl humma asllama sertifikasi talep eden
bir tlkeye giderken asilanmak zorunludur. Bu
asl, 6zellikle Orta Amerika ve Orta Afrika icin
gereklidir. Uluslararasi san humma asilama ser-
tifikasl, asi olduktan on gtin sonra gecerlilik ka-
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zanir ve on yil boyunca gecerli sayilir.

* ‘Menengokoksik menenijit’ hastaligi'na
karsi asllama Hac ve Umre amaciyla Mekke'yi
ziyaret eden hacilar igin Suudi Arabistan ta-
rafindan istenmektedir.

* Hepatit A asisi; hijyen ve sanitasyon ko-
sullan kot yerlere seyahat edenlere 6nerile-
bilir. Asi yapildiktan 14-28 glin sonra ytksek
dUzey korunma saglar. Bu nedenle seyahat-
ten bir ay 6nce asl yapiimis olmali.

* Tetanoz toksoidi, daha 6nce asilanmis
olanlara her on yilda bir verilebilir.

* Grip asisinin mutlaka salgin baslamadan
once yapilmasi gerekiyor. Asinin etkisinin or-
taya clkmasi icin asagi yukarn 2-3 haftalik bir st-
reye ihtiyac duyuluyor. Dolayisiyla, grip asisi igin
en uygun zaman; sonbahar, 6zellikle de eylUl
ve ekim aylari. Grip asis! ile koruyuculuk, 65 yas

Uluslararasi Saghk Orgiitii tarafindan
ongoriilen zorunlu asilar, giinimiizde sadece
‘sari humma'’yi kapsiyor.
Dolayisiyla, sivrisineklerle bulasan sari humma
hastaligina yakalanma riski olan bir iilkeye ya da
ulkeye giris kosulu olarak sari humma asilama
sertifikasi talep eden bir lilkeye giderken
asilanmak zorunludur.
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Yaz aylarinin yaklasmasiyla birlikte tatil planlan
vapiimaya baslandi. Ancak seyahatiniz san
humma ya da sitma gibi hastaliklarla
golgelenmesini istemiyorsaniz, mutlaka bir
‘seyahat doktoru’na goriuntn!
Seyahat doktorunuzla birlikte gideceginiz
ulkenin ve bolgenin risklerini belirleyip,
gerekli onlemleri alin ve asilarinizi yaptirin.

altindaki saglikli eriskinlerde yuzde 70-90 gibi
yilksek oranlarda seyrediyor. lleri yaslarda bu
etki ylzde 30-40 oraninda azalmakla birlikte,
hastaligin hafif gecirilmesi saglaniyor.

* Pnémokok asisy; riskli gruba ve 65 yas
Ustlne on yilda bir &nerilir.

* Hepatit B asisi; kisinin risk faktorlerine
gore Ug doz yapiimali. Kisinin bagisik olup ol-
madigina bakilarak planlanir.

e Tifo asisl; endemik bdlgede kétl sart-
larda bir aydan fazla kalacak kisilerde yapila-
bilir.

* Polio (gocuk felci) asisi; gegmiste Ug ya
da daha fazla dozda OPV (oral polio asisi) alan
kimseler igin, dinyadaki hastalikli bolgelere se-
yahat edenlere tek doz yapilabilir.

* Kuduz aslisi; gidilecek endemik bolge-
lere ve mesleki maruziyete gére dizenlenmeli.

Diyabetle Seyahat

Diyabet gibi kronik bir hastaligi olanlarin bu
seyahatler sirasinda yasayabilecedi saglik so-
runlarinin dnemi de buna paralel olarak dnem
kazanmaktadir. Diyabette seyahat esnasinda
sorunlar insulinin saklanmasi ve transportu ile
baslar, glisemik kontrolde; dlizensiz ya da di-
yete uygun olmayan beslenme tarzi, kontrolstiz
fiziksel aktivite, insulin direncine neden olabi-
lecek turist ishali gibi sayisiz strese bagli geli-
sebilecek bozulmalar, zaman zonlarindaki de-
Gisikligin neden oldugu sorunlar ve bunlarla md-
cadele yontemlerinin tespiti ve egitimi ile ¢o-
zime ulastinimaya calisilir. Kan sekeri diizey-
lerinde bluyUk oynamalara karsi tedbir almak
yani sira hastanin diger saglik sorunlarina kar-
sl korunmasini da saglayacak tedbirlerin alin-
masi ve tasinmasi uygun olacak ilaglarin be-
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lilenmesi gibi konular da ayrica 6nem tasi-
maktadir.

Butun bunlara karsilik diyabetinizin olma-
sl seyahat etmeniz icin bir engel degildir. BU-
tin aynntilan dUstnur ve seyahatinizi 5nceden
planlarsaniz her yere ve her turlt aragla gide-
bilirsiniz. Seyahat dncesi saglik kontrollerinizi
mutlaka yaptirmalisiniz. Ugakla seyahatlerde gi-
deceginiz Ulke ile saat farki 4 saati gececekse
kullandiginiz insulin veya agizdan aldiginiz ila-
cin dozunda degisiklik gerekebilir, bu konuda
doktora danisiimalidir. Yurtdisi seyahatlerde Ul-
kenin kosullarina gore asi gerekecek ise 1 ay
onceden yaptinimalidir. GUnkd bazi asllar ates-
lenmenize yol acabilir ve bu da kan sekerinizi
birkag gun etkileyebilir. Yurtici ve yurtdisi se-
yahatlerde diyabet kimliginizi mutlaka yaninizda
bulundurmalisiniz. Bu kimlikte sizin ve bir ya-
kininizin telefon numarasi, kullandiginiz ilaglar
ve dozu belirtilmelidir. Eger yurtdisi seyahat ya-
pilacaksa diyabet kimligi o Ulkenin dilinde
veya ingilizce olarak haziflanmalidir.

Diyabetik kisi kan ve idrar testi icin gerekli
malzemeleri ve ilaglari gereksiniminin iki kati
kadar yaninda bulundurmalidir. Hipoglisemi ris-
kine karsi hizll emilen karbonhidrat (seker, kuru
UzUm, meyve suyu vb.) bulundurulmalidir.
Tip 1 diyabetli bireyler hipoglisemi riskine kar-
sl yanlarinda hizli emilen karbonhidrat yanin-
da glukagon da bulundurmalidir. Glukagon ile
hastaneden uzak olsaniz bile, ciddi bir hipo-
glisemi atagini tedavi edebilirsiniz. Ailenizin veya
arkadaslarinizin glukagonun nasil ve ne zaman
kullanilimasi gerektigini bildiklerinden emin ol-
malisiniz. Ayrica seyahat sliresince yaninizda
almaniz gereken kaloriye uygun miktarda yi-
yecek bulundurulmalidir.

instlinler cok sicak veya soguk ortamlar-
da birakimamalidir. insilin 2-8 °C arasinda sak-
lanmalidir. Fakat kullanmaya basladiniz inst-
lin 25 °C’nin altinda 3 haftaya kadar bozulmaz.
Cok sicak Ulkelere seyahat edilecekse instlinler
sogutucu icinde saklanmalidir. instilini ucaga
vereceginiz valizin icerisine koymayin, yuksek
irtifada ugagin kargo boélimu dondurucu so-
guk olabilir. instilin dondugu taktirde etkisini
tamamen kaybeder. Glvenlik kontrollindeki
X-sinlar insdlini etkilemez. Ozel araba ile se-
yahat edilecekse her iki saatte bir durmak ve
kisa bir egzersiz yapmak gerekir. Ucakta
uzun sure ayni pozisyonda oturmaniz veya nor-
malden fazla karbonhidrat almaniz nedeniyle
kan sekeriniz yukselebilir. Yeni bir sehri veya
Ulkeyi gérmenin heyecani ve yolculugun stre-
si de kan sekerinizi yUkseltebilir. Ugak veya tren-
le uzun bir seyahat yapllacaksa 2 saate bir kol
tuklarnin arasinda yUrtyerek dolasimi rahatlat-
mak uygun olur. Diyabetiniz oldugunu kanit-
layabilirseniz yurtdisindaki bir eczaneden in-
stlin temin etmek genellikle sorun olmaz. in-
sulin veya ilag dozlarinizi, ne oranda ve hangi
ilaglan kullandiginizi gdsteren bir belgeyi ya-
ninizda tastyiniz. Ayrica kullanilan ilacin jene-
rik ismini de yaninizda olmalidir.

Hastanin diyabetik oldugunu, kullaniima-
sl ve yaninda bulundurmasi istenen ilag ve tib-
bi malzemelerin listesini (enjektdr, igne ucu, glu-
kometre..), doktorun tim tibbi &nerilerini ve se-
yahat etmesine engel bir durumu olmadigini,
gidilecek olan bdlgede anlasilir bir dilde bel-
geleyen imzali bir belge hazirlanmalidir. Bdy-
lece ilag ve tibbi malzemeleri gimrik kont-
rollerinden gecirmede, ucagia sokmada sikca
yasanan problemler engellenmis olur.
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Uzun Siire
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lcin Kullanmayin!

Diinya Saglik Orgiiti’niin verdigi bilgilere gore; yilda yaklasik 66 bin

zmanlar her firsatta ‘Saglikli bron-

zlasmak yoktur. Bronzlasmak cilt

yaslanmasini pesin olarak kabul

etmek ve cilt kanseri riskini goze
almaktir uyarisinda bulunsa da, bu uyarilar, ka-
rarincaya kadar gineslenmemize engel ol
muyor! Oyle ki, son yillarda sik sik tatile gitmek
ve solaryuma girmek gibi degisen sosyal egi-
limler nedeniyle hem ‘foto yaslanma’ hem de
‘glinese bagli cilt kanserleri’ artis gdsteriyor.
Dinya Saglk Teskilat’'nin verdigi bilgilere
gdre; yilda yaklasik 66 bin kisi cilt kanserinden
hayatini kaybediyor ki bu kayiplarin ytzde
80'inin nedeni, ‘melanom’ denilen tehlikeli bir
cilt kanseri. Ustelik diinyada bu kanser tiir-
nun gortlme sikhgi her yil ylizde 3-7 oraninda
artis gosteriyor. Acilbadem Maslak Hastanesi
Dermatoloji Uzmani Prof. Dr. Emel Erkek
Durmaz, gortlme sikhg giderek artan cilt
kanserinden korunmak ve cildin erken yas-
lanmasini énlemek igin korunma yéntemleri-
nin mutlaka uygulanmasi gerektigine dikkat ce-
kerek, “Nasil olsa korunuyorum dusuncesiy-
le glinesten koruyucu kremleri ‘glines altinda
daha uzun sureli kalabilme’ amaciyla kullan-
mayin. Urinlin Ustiinde kac saat koruyucu ol-

kisi cilt kanserinden yasamini yitiriyor.

duguna dair bilgiler bulunur. Bu bilgileri dik-
katle okuyarak uygulayin. Hatta, camdan ult-
raviyole isinlan gecebildigi icin bu kremleri bal-
konda ve pencere 6ntinde otururken bile cil-
dinize stirmeyi ihmal etmeyin. En 6nemlisi ise
zararl ultraviyole isinlarinin yerytzine dik gel-
digi 10.00-16.00 saatleri arasinda kesinlikle gU-
neslenmeyin” uyarisinda bulunuyor.

Gines Isinlar Cilt Yaslanmasinin
En Onemli Nedeni!

Gunes isinlar cildimizde; glines yanig, gu-
nes alerjisi, cilt yaslanmasi, kirisikliklar, sark-
malar, damar genislemeleri, kahverengi leke-
ler, timor ve kanser gibi bircok ciddi tabloya
yol acabiliyor. Ayrica ciltteki bagisiklik sistemini
de baskilayarak ucuk gibi enfeksiyonlar da te-
tikleyebiliyor. Cilt yaslanmasinin en énemli ne-
deni gunes isinlari. Ovyle ki yaslanmanin yiiz-
de 80 gibi yuksek bir oranindan glines sorumiu
tutuluyor. “Foto yaslanma” olarak adlandirr-
lan bu durum gogunlukla ytzde ve ellerde be-
lirgin hale geliyor.

Bu Uyarilari Mutlaka Dikkate Alin
Ozellikle beyaz, acik renk cilde sahip,

mavi veya yesil gozlu, sar-kizil sacl, glineste
¢ok gabuk kizaran ve yanan, surekli acik ha-
vada calisan ve spor yapan Kisiler cilt kanse-
fi igin risk grubunu olusturuyor. Ustelik aralikl,
yUksek doz giines I1sigina maruz kalmak (yaz
tatili), hayat boyu glinese maruz kalmaktan (6r:
ciftci, glivenlikgi vs.) daha riskii.

Dlnyaya, 10.00-16.00 saatleri arasinda ule-
san gunes isinlar cilt kanseri icin daha fazla risk
olusturuyor. Bu nedenle, cilt kanseri icin risk
grubunda iseniz mimkuUnse bu saatlerde di-
sarida gunes altinda kalmayin. Mecbursaniz
yUksek koruma faktdrlt Grtin kullanmayi asla
ihmal etmeyin. Beyaz tenliiseniz veya cilt kan-
seri 6ykunUz varsa 30 veya 50 koruma faktorlt
Urdn kullanmaniz uygundur. Koyu tenli iseniz
15 koruma faktorlU Grdn yeterlidir.

Hamileyseniz veya logusa doneminde
iseniz leke olusumunu engellemek icin yine 30
veya 50 faktorll drdn kullanin.

Cocukluk déneminde glines yaniklari cilt
kanseri riskini artinyor. Ote yandan ilk 18
yasa dek glnesten korunmak, cilt kanseri ris-
kini ylizde 78 oraninda azaltiyor. Bu nedenle
gocugunuza duzenli olarak en az 15 koruma
faktorlt Gran kullanin. @
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Uzaklardaki
“Gizli Cennet Adalar”

Bu yil kis mevsimi ulkenin her yerinde cok cetin gecti. Kar, yagmur ve soguk yuziinden
burnumuzu disar cikaramadik. Herkes yaz tatiline cikmadan, bir deniz tatili kacamag:
yapmayi planliyorsunuz. Harika! O halde size bir 6nerimiz var. Dogunun egzotik ulkesi

Tayland'a ne dersiniz? Tayland'in birbirinden giizel tropik adalarindan birini secebilirsiniz
ama ille de Koh Samui'yi bir denemelisiniz...
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ropik adalar denince herkesin

aklina dncelikle Maldivler, Bali ya

da Phuket geliyor. Ancak Koh Sa-

mui, bu adalarin hepsinin 6zel-
liklerini kendinde barindiran, Usttine Ustlik
ucuzlugu, dost canlisi insanlari ve bozulmamis
dogasiyla hepsinin bir adim éntine gecen bir
cennet pargasl...

Bembeyaz kumsallar, gérkemli tapinaklan,
buyuleyici dogal guzellikleri ile Koh Samuitam
bir ask adasi. Ancak Koh Samui'ye sadece ba-
layl adas| ya da ask adasi olarak odaklanmak
haksizlik olur. ClinkU herkes her istedigini bu-
labilir bu adada... Ister iki kisi gidin, ister grup-
la ya da isterseniz tek basiniza sikilimadan va-
kit gecirir ve yeni dogmus bir bebek kadar hu-
zurlu yenilenmis olarak sehrinize donebiliriniz.

Uzuna Ama Keyifli

Koh Samui adasi Tayland korfezinin gu-
neyinde bulunan 3 adanin en buyligu ve de
en turistigi.Adaya ulasim direkt ucakla ya da
tren+tekne veya ucak-+tekne seceneklerinden
birini kullanarak saglanabiliyor. Son derece gU-
zel bir havaalanina sahip olan Koh Samui'ye
Bangkok Suvarnabhumi Havaalani'nindan
gun icinde ¢cok sayida Bangkok Airways ugu-
su yaplliyor. Bu uguslardan daha ucuz olaninda
pervaneli ucaklar uguyor ve 1,5 saatte adaya
ulasiyor. Biraz daha pahalli uguslarda ise
daha yeni ucaklar kullaniliyor ve 1 saatte
adaya ulasmak mUmkun oluyor. Eger Bang-
kok Airways'i kullaniyorsaniz ugusunuzdan bir-
kag saat 6nce havaalaninda olmanizi ve bir ha-
valaninda gegirebilecediniz en keyifli saatle-
rin tadini ¢cikarmanizi Oneririz. CUnkU havaalani
binasi Thai stili ahsaptan yapilmis ve ici ta-
mamen rengarenk tropik ciceklerle ve agac-
larla dUzenlenmis. Burada beklerken, hayati-
nizda bir kez olsun havaalaninda ugak bek-
lediginiz saatleri uzatmak isteyeceginize bah-
se girebilirim.

Koh Samui'ye daha ekonomik bir yolla
ulasmak icin, Bangkok'tan Surat Thani'ye gi-
den trene ya da AirAsia'nin havayollarinin
ugaklarina binebilirsiniz. Havaalanindan ya
da tren garindan otobusle 1.5 saat stren bir
yolculuk yaparak limana, oradan da tekne ile
1 saat icinde de adaya varabilirsiniz. Tabi bu
uzun ve zahmetli bir yolculuk olur.
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Koh Samui gergek anlamda bir cennet
adasl. Bembeyaz ve sicacik kumlarina ayak
bastiginizda hissediyorsunuz bunu. Hele, ne-
redeyse dallarini denize kadar uzatan palmi-
ye agaclarinin gdlgesinde uzanip yesil, mavi,
turkuvaz ve lacivertin birbirinin igine gegerek
muhtesem bir renk armonisi olusturdugu de-
nizi izlerken, kenarina orkide yerlestiriimis
meyve kokteylinizi yudumlarken daha da faz-
la hissedersiniz.

Bembeyaz Kumsallar Sizi Bekliyor

Koh Samui, sinirsiz eglence ya da deliksiz
huzuru secenlerin kendilerine gére mutlu ola-
bilecekleri bir yer. Hareketli bir gtin ve hareketli
bir gece hayati isteyenler, konaklamak icin ayni
zamanda adanin en guzel kumsallarina sahip
olan Chaweng Beach ve Lamai Beach'i tercih
edebilirler. Bu plajlarda son derece IUks (ama
o derece pahalli olmayan) spa otelleri ya da ba-
sit bungolovlardan olusan oteller bulmak
mumkun. Eger tamamen romantik ve sessiz
bir tatil gecirmek isterseniz daha ¢ok balayi
ciftlerinin tercih ettigi Bophout Balik¢i kasabas|
tam size gore. Burada daha bulunan daha liks
oteller, konfora dnem veren Avrupalilar icin ya-
pimis.

Uzakdogu Yemeklerini Seviyorsaniz

Koh Samui'de de bUtin Tayland'a oldugu
gibi yeme icme son derece ucuz. Yemek se-
cenekleri ise sonsuz... Birbirinden lezzetli de-
niz Urdnlerini, tropik meyveleri, son derece le-
ziz baharatlarla tadlandinlimis Thai yemekleri-
ni (6zellikle kavrulmus, buharda pisirilmis pi-
rince ya da bir tir makarnaya eklenen deniz
mahsulleri, tavuk, et ya da sebze ile yapilan no-
odle'lar mutlaka tadilmasi gereken lezzetler),
Turkiye'de hayal bile edemeyecediniz ucuz-
lukta yiyebilirsiniz.

Nerede mi yiyeceksiniz? Giin boyunca gu-
neslenilen kumsallar hava kararmaya basla-
yinca birdenbire sihirli bir degnek dokun-
muscasina restoran haline geliyor. LUks spa
otellerin kumsallari biraz daha IUks restoran-
lar, digerleri ise daha halk tipi sunumlaryla mi-
delere hitap ediyorlar. Hepsinde rahatlikla iz-
lenebilen bir fiyat listesi bulundugundan ke-
senize gore olan birini segerek karninizi do-
yurabilirsiniz. Hatta hersey dahil belirli bir fiyata

Koh Samui adasi
sizlere giinesin batisi
ile romantizmin
en guzel anlarini,
yemyesil bitki ortusii ile
gercek bir tabiati, Big
Buddha'siyla tarihin en
derinliklerindeki
kilturel bir egzotizmi
yasatir.

aksam yemegi veren |Uks otellerin sahil res-
toranlar, sunum ve lezzetle hi¢ bagdasma-
yacak ucuz fiyatlariyla sizi sasirtabilirler.

Geceleri Eglence

Chaweng Beach'in gece yasami son de-
rece hareketli. Bodrum'u andiran bir gece ya-
santisi var. Gecenin ilerleyen saatlerine kadar
sokakta yemeklerini yiyenler, geceyarisina
dogru barlar doldurmaya basliyorlarlar. Cha-
weng'deki en buylk, en kalabalik ve renkli bar,
populer muaziklerin ¢alindigi Green Mango.
Daha nezih bir gece eglencesi yasamak iste-
yenler ise Solo'yu tercih ediyor. Burada bazi ak-
samlar yapilan canli performanslar sabahin ilk
isiklarina kadar surdyor.

Elbette arada birbirinden glizel Rus dans-
cllarin gosteri yaptigi gogo barlar ya da kapi-
sinda sizi Thai kizlarnn karsiladigi ve muzigin
sokaklara tastigr acikhava barlar da mevcut.

Koh Samui adasi sizlere glinesin batisi ile
romantizmin en guzel anlarini, yemyesil bitki
ortUsu ile gercek bir tabiati, Big Buddha 'siy-
la tarihin en derinliklerindeki kulturel bir eg-
zotizmi yasatir.

GEZi

Koh Samui adasinda filler Gzerinde subt-
ropik bolgeyi gezme imkaniniz bu adayi diger
adalardan farkli kilan 6nemli 6zelliklerdendir.
Ayrica Namuang selalesi Buddha 'nin sihirli
bahcesi, Maymun Show'lar, adanin diger gu-
zellikleridir. Bunlarin yani sira Samui adasinin
sebze meyve ve baliklarin en glizel sekilde su-
nuldugu yerli pazar, deniz cingeneleri kasabasi
ve baskent Nathon turistlerin vazgecemeye-
cekleri yerlerdir.

Koh Samui adasinin adeta simgesi olan ve
yerli halk ile birlikte yasayip onlara Hindistan
Cevizi toplamasinda yardim eden Samui ada-
sinin maymunlari sizlere ayr bir atmosfer ya-
ratacaktir. Koh Tao ve Koh Samui diinyanin en
populer dalis bdlgelerinden birisidir.

Padi Scuba dalis merkezleri bu bdlgenin
dalis konusundaki muhtesemligini sizlerle
bulusturur.

Sualti Cenneti

Samui civardaki dalis bélgeleri yaklasik yiz-
lerce degisik noktada bulur. Bazi dalis okullari
Resort'lerle entegre olup sizlere en rahat da-
lis yapma imkanlarini saglar. Samui 'yi dalis ko-
nusunda diinyanin en iyilerinden biri yapan en
onemli 6zellik ylzlerce dalis noktasinin diger
dalis noktasina hig bir sekilde benzememesidir.
Farkli dalis noktalarinin getirdigi 6zelliklerden
dolayl bolgede akinti dalisi, derin dalis, batik
daligl, duvar dalisl, magara dalisi, kovuk dali-
Sl ve gece dalisl yapma avantajlarina sahip olun-
masidir. Bunun yani sira tropik bolgenin hari-
ka gorunttlerini en renkli baliklar esliginde iz-
leyebilir ve sualti fotografciligr icin mikemmel
goruntiler yakalayabilirsiniz.

Full Moon Party

Full Moon Party (Dolunay Partisi)ler 80'li
yillarin sonunda sadece baris kardeslik ve dost-
luk mesajlari altinda 1970'lerin ruhunu yeniden
canlandirmak igin baslamis bir etkinlik. Koh
Phangan adasi dinyanin dolunaya en yakin
olan noktasi olarak tespit edilmis.Koh Phan-
gan adasinin tabi guzellikleri hemen 10 daki-
ka uzakligindaki kendisinden daha buytk
olan Samui adasi ile birlikte birlesince Full
Moon Party 'ler Samui adasina ve bolgesine
Full Moon Party zamanlarinda on binlerce tu-
riste ev sahipligi yapmaya basladi.
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45 Unlu isimden
“30 Yasa Mektuplar”

Meri Istiroti tarafindan
kaleme alinan "30 Yasa
Mektuplar' adli kitapta
gazeteciden tiyatrocuya,
mUzisyenden is adamr-
na farkli mesleklerden
olan 45 Unld ismin ken-
di 30 yaslarna yazdiklan
mektuplar yer aliyor.
Dogan Kitap'tan ¢ikan
kitapta UnlUler, hem ha-
yatlarinin muhasebesini ¢ikardilar hem de ken-
di genclikleriyle birlikte bugtnin genclerine
de deneyimlerini aktarip tavsiyelerde bulunu-
yorlar.

Madonna'ya
Sayill Gunler Kaldi

Su gunlerde en ¢ok konusulan sanat olaylarin-
dan biri Madonna'nin istanbul Konseri. Diinya
Turnesi kapsaminda 7 Haziran Persembe ak-
sami Istanbul Tlrk Telekom Arena’da hayran-
lart ile bulusacak olan Madonna'nin konser bi-
letleri piyasaya ciktiktan 3 gln sonra tikendi.
Konser igin TUrkiye'nin tum illerinin yani sira, At-
lanta, Berlin, Bunbury, Cologne, Dublin, Dusanbe,
Kuala Lumpur, Montreal, New York, Sangay, Tif-
lis gibi sehirlerden de bilet satin alinmis. Biletler
100-990 TL arasinda degisen fiyatlarda satiimis.
Ancak sosyetenin ve sanat dunyasinin Madon-
na'yl locadan izleyebilmek icin 6dedigi paralar
dudak ucuklatacak cinsten. 10-12 kisilik olan ve
sahneyi tam karsidan gdren bu localarin 12.500
TL'den alici buldugu soéyleniyor.

Moonrise Kingdom

Yaz aylarina yakisir bir romantik komedi
“Moonrise Kingdom”... Unlii Oyuncular Bru-
ce Willis ile Edward Norton'in basrollerini pay-
lastigi filmin yonetmeni Wes Anderson. Fil-
min senaryosu, Unli Yénetmen Francis
Ford Coppola'nin oglu Roman Coppola ve An- .
derson'a ait. Moonrise Kingdom bu yil Cannes ]
Film Festivalinin acilis filmi olmustu. 1965 yilinda k- I

¢Uk bir kasabada gecen hikaye ilk ask ve bu-
yUld bir yazi anlatiyor. 12 yasindaki iki gocu-
gun birbirlerine asik olup, gizlice anlasarak
vahsi dogaya kacismasinin ardindan yetkili-
ler onlan yakalamaya calisirken, kuwvetli bir fir-
tina da kiyida patlamak Gzeredir. Bans dolu ada
halki hig kimsenin bas edemeyecegi bicimde alt
(ist olmustur.

Birdy

istanbul Devlet Tiyatrolar'nda

gectigimiz sezon sahneye ko-

nulan Atilla Sendil'in yonettigi

“Birdy” Mayis Ay! iginde Istanbul

Cevahir 1 sahnesinde izlenebilir.

William Wharton'un yazdigi ve

Naomi Wallace'nin oyunlastirdigi

“Birdy” de Burak Karaman, Can Yilmaz, Ke-

rim Altinbasak, Emre Gakman, Onur Demircan ve Ha-
kan Yufkacigil rol aliyorlar.

Savastan geri donen iki yakin arkadas. Birisi fi-
ziksel olarak yaralar almisken, digeri savas travma- i
sini atlatamayarak ruhen onulmaz yaralar almistir. Oz- i lisirlar. Bir zamanlarin kilt romani ve filminin tiyatro
gurligunu kafasinin icindeki kus imgesiyle yasayan uyarlamasi ve gelmis gecmis en etkili savas karsiti
bu gence, arkadasi ve psikologu yardim etmeye ca- eserlerden birisi...
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sayil yazi uyarinca)

19 mayis mah. Halaskargazi Cad.
Sadiklar 1 Apt. No:196 K:6 D:12 Sisli -
Istanbul

Tel: 0212 296 05 04 (pbx)
Fax: 0212296 85 50

Litfen bu formu doldurduktan sonra havale makbuzunun fotokopisi ile birlikte adresimize postalayiniz veya fakslayiniz




oeker olcum
cihazi satis
hoktalarli

Kaliteli, garantili, hizli ve ucuz servis icin;

0216 0212

> Kan ve idrar test cubuklan

> Tansiyon aleti

> Glikoz tabletleri




Kan sekeri olcimunde altin kalitesi™

Accu-Chek"

Performa Nano

e 6 altin elektrod

e Emilimi kolaylastirmak icin
ozel sekillendirilmis Y seklinde ug

e 0,6 pl drnek hacmi

e Genis hematokrit arahgi'?

e Otomatik 1si ve nem ayarlamasy?

@ * Accu-Chek” Pedorma Nano sinp elektrodiannda en iy letkenlerden bin oldugu bilinen altin kullamimaktadir
Referans: 1. Accu-Chek™ Performa strip prospekties bilgisi 2. Accu-Chek” Parforma Mano driln bilgis:
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