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Diyabeti 6nlemek veya geciktirmek igin 5 dneri

Zamanla kalbe, damarlara, gozlere, bobreklere ve sinirlere ciddi hasar veren bir
hastalik olan diyabete dikkat cekmek igin her yil 14 Kasim Diinya Diyabet Giinii
olarak kutlaniyor. Onceden énlem alarak diyabetin yol agtigi rahatsizliklarin
onlenebilecegini ifade eden Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Midiirii Prof.
Dr. Giilten Kaptan, saglikh bir diyet, diizenli fiziksel aktivite, normal viicut agirligini
korumak ve titiin kullanimindan kaginmakla Tip 2 diyabetin baslamasinin
onlenebilecegini veya geciktirilebilecegini belirtiyor.

Vicudun kan sekerini yani glikozu nasil kullandigini etkileyen bir grup hastaligi ifade eden
diyabete dikkat cekmek icin diinyada her yil 14 Kasim Diinya Diyabet Gini olarak kutlaniyor.
insan beyninin ana yakit kaynag olan glikoz, kaslar ve dokulari olusturan hiicreler icin de
onemli bir enerji kaynagl. Bu nedenle insan hayatinda 6énemli bir yeri bulunan glikozun
kullanimini etkileyen seker hastaligl yani diyabet zamanla kalbe, kan damarlarina, gozlere,
bobreklere ve sinirlere ciddi hasar veren yiliksek kan sekeri seviyeleri ile karakterize kronik ve
metabolik bir hastalk. Saglikh bir diyet, duzenli fiziksel aktivite, normal viicut agirhgini
korumak ve tutin kullanimindan kaginmakla, Tip 2 diyabetin baslamasinin dnlenebilecegini
veya geciktirilebilecegini belirten Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr.
Gulten Kaptan, bu yollarla ilgili 6neriler siraliyor. Bu yilin temasi diyabet bakimina erisim olan
14 Kasim Diinya Diyabet Gini’nde diyabete karsi farkindaligin arttirilmasi icin farkh
aktivitelerin yapildigini belirten Kaptan, bu yil kadinlarin mavi oje siirerek, erkeklerin ise mavi
gomlek giyerek cagriya katilabileceklerini belirtti. Sosyal medyada ise #NailingDiabetes
hashtagi ile farkindaliga destek olunabilecek.

Diinyada 422 milyon insan diyabet hastasi

Diinya Saglik Orgiitiine gore, diyabetli kisi sayisi 1980'de 108 milyon iken bu sayi 2014'te 422
milyona yikseldi. Yaygin goriilme orani, distik ve orta gelirli tGlkelerde yliksek gelirli Gilkelere
gore daha hizli artiyor. Diyabetin korliik, bébrek yetmezligi, felg ve kalp krizinin dnemli bir
nedeni oldugunu ifade eden Kaptan, diinyada diyabet hastasi olan kisi sayisinin giderek
arttigini belirterek sunlari soyliyor:



“Diinya Saglik Orgiitiine gore, diinya capinda yaklasik 422 milyon insan diyabet hastasi olup,
cogunlugu dislik ve orta gelirli Glkelerde yasiyor ve her yil 1,6 milyon 6lim dogrudan diyabete
baglaniyor. Hem vaka sayisi hem de diyabet yayginlk orani son birkag yilda istikrarh bir sekilde
artiyor. Bu durum diyabetin 6ncelikle 6nlenmesine agirlik verilmesini ve diyabet var ise
yonetiminin ne denli 6nemli oldugunu vurguluyor. Bu nedenle 2025 yilina kadar diyabet ve
obezitedeki artisi durdurmak icin kiiresel olarak kabul edilmis bir hedef var. Diyabetle yasayan
insanlar iginse insilin de dahil olmak Gzere uygun fiyatli tedaviye erisim, hayatta kalmalari igin
kritik neme sahip. Diyabetli kisiler, durumlarini ydénetmek ve komplikasyonlardan kaginmak
icin surekli bakim ve destege ihtiya¢ duyarlar. S6zu edilen bakim &zellikle hemsireleri ve
diyabet hemsirelerini yakindan ilgilendiriyor. Tim saglk alanlarinda oldugu gibi hemsireligin
icerdigi hasta yonetimi, bakim, yonetim ve egitim rolleri kronik hastaliklardan biri olan
diyabette de anahtar rol oynuyor.”

Tip 2 diyabeti 6nlemenin veya geciktirmenin yollar

Ailesinde diyabeti olanlarda, fazla kilolu kisilerde, stres altinda yasayanlarda diyabet riskinin
fazla oldugunu belirten Prof. Dr. Kaptan, “Diyet, normal viicut agirhigini korumak, fiziksel
aktivite, titin kullanimindan kaginmak, ilag tedavisi ve dizenli tarama, komplikasyonlarin
tedavisi ve bakimi ile diyabetin k6t sonuglarindan kaginilabilir veya geciktirilebilir” diyor.
Kaptan bu yollari ise séyle siraliyor:

1. Saghkh diyet yapin: Asin kilolar birgok hastaliga neden oldugu gibi diyabeti de
tetikliyor. Fazla kilolardan kurtulmak hem diyabet hem de diger hastaliklarin
onlenmesine yardimci oluyor. Ancak hizli kilo vermeye galismayin ya da sosyal
medyada gordiigiiniiz her diyeti uygulamayin. Bunun icin bir uzmandan destek almakta
yarar var.

2. Normal kilonuzu koruyun: Fazla kilolarindan arinan ya da fazla kilolu biri degilseniz
mimkiin oldugunca normal kilonuzu korumaya calisin. Ozellikle yas ilerledikce kilo
vermek zor olabilirken, kilo almak da kolaylasiyor. Tip 2 diyabet, saglikh bir diyet,
dizenli fiziksel aktivite ve normal kilonun korunmasi ile sinirlandirilabilir.

3. Fiziksel aktiviteyi ihmal etmeyin: Fiziksel aktivite saglik i¢in gerekli uygulamalardan.
Her yasta ve her kesimden kisinin ihtiyaci olan hareket fiziksel aktivitelerle saglanmali.
Aktivite cesitleri yasa gore farklilik gosterebilir. Yirtyls olabilecegi gibi doktorunuzun
Onerisiyle bedeninizi olumsuz anlamda zorlamayacak aktiviteleri de yapabilirsiniz.

4. Sigara kullanimindan kaginin: Tatln kullanimi, Tip 2 diyabeti de siddetlendiren 6nemli
olumsuz faktorlerden biri. Bilindigi Gzere sigara sagliga zararli. Ancak Tip 2 diyabeti
olanlar i¢in ¢ok daha zararl oldugu biliniyor. Diyabetin en dnemli kotu etkisi damar
sertligine yol agmasi. Nitekim bircok bilimsel calismaya gore, sigaranin diyabetlilerde
bobrek yetmezligi, gorme bozuklugu, ayak Ulserleri gibi durumlarin olusmasina yol
actigl ve ampltasyona kadar gidebilme riski olusturdugu soyleniyor. Kalp krizi riskini
artirdig1 da yine bu ¢alismalarda belirtiliyor. Bu nedenle sigaradan uzak durulmali.



5. Bilinglendirme ¢alismalarina katilin: Gerek Diinya Saglik Orgiitii gerekse Uluslararasi
Hemsireler Birligi diyabette 6nleme ve komplikasyonlari giderme, geciktirmede
bakimin 6nemini vurguluyor. Bu agidan bakildiginda diyabetli bireylerin egitimi
sayesinde bireylerin tedavi giderleri ile tedavi sirasinda yapilabilecek hatalarin da
azaltilabilecegi gercegi ile hemsirelerin ekonomiye katkisi da vurgulaniyor. Verilen
bakim ve egitim sayesinde teknolojinin sundugu imkanlara adaptasyon saglanabilecek,
diyabetli bireyler hem psikolojik hem de fiziksel olarak kendilerini daha iyi
hissedebileceklerdir. Diyabetli bireylerde egitim slirecine ailelerin de katilimi esastir.
Diyabet egitiminde hemsirelerin roli hem lilkemizde hem de diinyada énemli bir boyut
kazandi. Hemsireler diyabetli bireylerin ve ailelerinin bilgi diizeylerini tespit ettikten
sonra egitimin planlanmasini, diyabetlerini kontrol altinda tutma kabiliyetlerinin
kazanmasini saglamada kritik bir rol Ustleniyor. Siz de bu konudaki bilinglendirme
¢alismalarina katilarak diyabet ve bakimi ile ilgili 6nemli bilgilere ulasabilirsiniz.



