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Jean Betschart

Amerikan Diyabet Egitimcileri eski baskani olup, kendisi de Tip 1 diyabetlidir ve lg gocuk
annesidir.

Prof. Dr. Siikrii Hatun

Kitahya'nin Domanic ilcesine bagli Aksu koylnde 1959 yilinda dogdu. Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesi'ni 1983 yilinda bitirdi. Mezuniyet sonrasi Adiyaman’da mecburi
hizmetini yerine getirdi. Cocuk Sagligi ve Hastaliklari uzmanlik egitimini Ankara Dr. Sami
Ulus Cocuk Hastanesi'nde 1990'da, Cocuk Endokrinoloji Yan Dal Uzmanlik Egitimi'ni
Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi'nde 1993'te tamamladi. 1994 yilinda dogent, 1999
yilinda profesér oldu. 1995-2016 yillari arasinda Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali'nda calisti. iki dénem anabilim dali baskanhgi, 2012-
2015 yillar arasinda tip fakiltesi dekanligi yapti. 2015 yilinda bir stire North Carolina
Universitesi Cocuk Endokrinoloji Bélimii‘'nde ziyaretci profesér olarak bulundu. Mesleki
yasaminda en 6nemli yeri diyabetli cocuklarin saghginin gelistiriimesi, egitimi ve sosyal
haklarina ayiran Hatun, 1997 yilindan beri diyabetli cocuklar i¢in kamp diizenleyen ekibin
sorumlusudur. Ayrica diyabetli cocuklar ve aileleri igin gesitli egitim kitaplari yazmis veya
cevirmistir. Son olarak ise Diyabetli Cocuklar Vakfi'ni kurmustur. Prof. Hatun, Haziran 2016
yilindan beri Kog Universitesi Tip Fakiiltesi'nde calismaktadir.

Bergen Yacinkaya

Hacettepe Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi'nden mezuniyet projesini cocuk kitaplari
lzerine tamamlamistir. Mesleki hayati boyunca ¢ocuklarin egitimine destek verici kitap
ve egitim setleri Uzerinde cizimler hazirlamis ve hala tasarim c¢alismalarinin yaninda bu
calismalara da devam etmektedir.

Diyabetli Cocuklar Vakfi

Diyabetli Cocuklar Vakfi, cocuk diyabeti alaninda uzun yillardir strdirilen calismalarin ve
diyabet kamplarinda biriken duygularin birikimiyle 14 Kasim 2014'de kurulmustur. Vakfin
kurulusunda diyabetli genclerin, diyabet kamplarina emek veren doktorlarin, hemsirelerin
ve diyetisyenlerin katkilari olmustur. Kurulus icin gereken kaynagin yaratiimasinda 2014
Iznik Kampi'na katilan Deniz Arsay’in dedesi Cahit Albayrak'in vasiyeti lizerine yapilan bagis
onemli bir katki saglamistir. Kurulus stirecinde emedi gecenlere, vakfimizin danisma kurulu
Uyesi olmayi kabul edenlere ¢ok tesekkir ederiz.

Diyabetli Cocuklar Vakfi'nin amaglari;
1. Diyabetli cocuk ve genclerin sagliginin gelistirilmesini ve bu amacla gergeklestirilecek
egitim ve diger ¢alismalarda gerekli olan kaynaklari saglamak,

2. Diyabetli cocuklara, genclere ve ailelere yonelik diyabet egitimi ve diyabet tedavisinde
“arkadasim diyabet” felsefesini yayginlastirmak icin faaliyetlerde bulunmak,

3. Toplumda gocukluk ¢cagr diyabetine iliskin farkindalik yaratmak olarak belirlenmistir.

www.arkadasimdiyabet.com
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Bu kitap, diyabetli cocuklarin tedavisinden sorumlu ekibin onerileri dikkate alinarak
kullanilmalidir. Bazi konularda kitaptaki bilgiler ile diyabet ekibinin dnerileri farklilik
gosterebilir. Bu durumda diyabet ekibinin onerilerine uyulmalidir.
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Egitimciler icin

Doktor, egitimci, hemsire, diyetisyen ya da ¢ocuk diyabet ekibinin bir tyesi olarak
diyabetli ¢cocuklarin yasaminin bicimlendirilmesinde etkili bir role sahipsiniz.
Bu kitap, sizlerin ylz yilize yaptigi egitimlere destek saglayarak, roliintizii artirmayi
amaclamaktadir.

Bu kitap baslangi¢ diizeyinde olup, yeni tani alan Tip1 diyabetli cocuklarin egitimi
icindir. Kitabin hedefledigi yas grubu 7-12 yas arasindaki ¢cocuklardir. Kitabin
icerigi sizin egitimlerinizi desteklemeye yoneliktir; bu nedenle de
sizin deneyimlerinizin yerini hi¢ bir zaman tutamaz.

Her boliim daha énceki bélimde yer alan bilgilere dayanmaktadir. lyi bir egitim
icin butln bolimlerin sirayla tamamlanmasi gereklidir. En iyisi, bu baslangic
kitabinin ilk hastaneye yatis stresi icinde bitirilmesidir.

Egitimci olarak alistirmalara ve tekrarlara ne kadar zaman ayirirsaniz, diyabetli
cocuklarin o kadar iyi 6grenecegdini unutmayin. Ayrica egitimciler olarak, cocuklarin
cevaplarindan bir seyler 6grenmekten asla kaginmayin.



Anne Babalar icin

Sizin gdreviniz en zor olanidir ve cocugunuza fiziksel, zihinsel ve duygusal yonden
saglikli ve glivenli bir ortam yaratmayi kapsamaktadir. Cocugunuzla bazen
bir konuda 6zveride bulunarak uzlasmaniz, baska bir konuda ise onu
odullendirmeniz gerekecektir.

Bu kitap, cocugunuzun bagimsizligini/6zerkligini desteklemeyi de amacglamaktadir.
Bagimsizligin ilk adimi, diyabet bakimini 6grenmektir. Bununla birlikte her cocugun
farkli sekilde buylylp, gelisecegini aklinizdan gikarmayin. Bir baska deyisle, bir
cocugun bir yasta basardigini, baska bir cocuk ayni sekilde basaramayabilr.

Cocugunuzu kendi bakimi konusunda cesaretlendirmeniz her seyi ¢6zmez ve
her zaman kan sekeri kontrolind olumlu etkilemez. Bitin yaslarda denetim,
katilim, strekli ilgi ve cesaretlendirme 6nem tasimaktadir. Ailenin diyabet bakimina
katkida bulunmasinin kan sekeri dengesini olumlu etkiledigi gosterilmistir.

Cocugunuz bu kitabi okurken ona yardimci olursaniz ve her bolimi
tamamladiktan sonra onunla tartisirsaniz, 5grenmeye olan ilgisini artirmis olursunuz.



MERHABA

L/

Benim adim Ayse, arkadasiminki ise Ali. ikimiz de diyabetli cocuguz. Bu kitabi

okurken sizlere yardimci olacagiz. Biz diyabeti 6grenmeyi seviyoruz ve boylece

kendimize daha iyi bakiyor ve kendimizi daha iyi hissediyoruz. Biliyoruz ki, bu kitabi
okurken sizler de ¢ok sey 6greneceksiniz. Bundan eminiz!

Arkadaslariniz

Ayse ve Ali
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Ders 1: Diyabet nedir? Nicin diyabet oldum?

Viicudumuzda bircok organ vardir. ilk akla gelenler beyin, kalp, akciger,
karaciger ve bdobreklerdir. Vicudumuzdaki organlar birbirlerinin fonksiyonlarini
tamamlayarak, tam bir igbirligi icinde calisirlar. Biz de bu sayede saglkl kalirz.
Bazen de organlarimizdan birisi calismaz hale gelir ve iste o zaman kendimizi iyi
hissetmeyiz.

organlarimizin
neler yaptigini
ogrenelim!




Vicudumuzda sessizce calisan
organlardan birisi de pankreastir.
Pankreas karnimizin derinlerinde ve sol
tarafta yer alir. Pankreas, sindirim enzimlerini
salgilayan dis kisim ve hormon salgilayan
ic kissmdan olusur. Pankreasin salgiladigi
hormonlardan biri de instlindir.

Bu kitabi sonuna kadar okursaniz,
instlin hakkinda ¢ok sey 6greneceksiniz.
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Viicudumuzu yonetir. Nefes alip vermemizi,
Dislinmemizi saglar. oksijen ihtiyacimizi saglar.

@

Kan dolagimini saglar. Besinlerin 6gutilmesini
ve sindirimi saglar.

Kalp

Kan sekerini diizenleyen
instlin ve glukagon
hormonlarini, sindirim
enzimlerini salgilar.

Asagidaki sorulari cevaplayin:
1. Dlslinmemizi hangi organ saglar? .........oociveiiiiiieiiiie e
2. Besinlerin sindirimini hangi organ saglar?..........cccoeovieeiiiii e
3. instilin hormonunu hangi organ salgilar?............cccccoeveevioieeioiieeeee e
4. Oksijen ihtiyacimizi hangi organ saglar?........cccccveeeiiiieiiiee e

5. Kan dolagiminihangi organ saglar?.........cccoccveiiiiieiie i



Asagidaki viicut seklinin igine kalp, akcigerler, mide ve pankreasi gizin.
Yanlarina her organin adini yazin.

Pankreasiniz insilin salgilamadigr zaman diyabet, daha dogrusu Tip 1
diyabet olursunuz. Cocuklarda genel olarak Tip 1 diyabet gorilir. Eriskinlerde ve
sismanlarda goriilen Tip 2 diyabette ise, baslangigta insilin salgilanmasindan ¢ok

instlinin hiicrelere olan etkisinde bozukluk vardir. Bu kitap Tip 1 diyabeti anlatmay:
amaclamaktadir.

Pankreasiniz insiilin yapmadiginda olusan hastaligin adi nedir?



Nicin diyabet oldum?

Bu sorunun kesin bir cevabini vermek miimkiin degildir. Tip 1 diyabetli cocuklarin
pankreasinin insdlin Greten kisminda (bu bélgeye adacik hiicreleri denir) bagisiklik
sisteminden kaynaklanan bir iltihap meydana gelir. Bu iltihap strecini baslatan ve
bir tir bagisiklik sisteminin kendi dokularina zarar vermesine yol agan faktorler tam
olarak bilinmemektedir. Bu faktor bazen grip, nezle gibi basit bir enfeksiyon, bazen
besinlerle alinan bir madde veya agir bir ruhsal travma ya da btiin bunlarin bir arada
olmasi olabilir. Bazi aileler ¢ocuklariyla iliskilerindeki kiiclik sorunlari neden olarak
gorilp sugluluk duygusu yasayabiliyor ve bu duygularla kendilerini yipratabiliyorlar.
Ya da Tip 1 diyabetin ¢ok seker yemeye bagl oldugunu distinebiliyorlar. Bunlar
dogru olmadigr gibi, bir cocugun Tip 1 diyabet olmasindan kimse “suglu” ya da
sorumlu degildir. Gliniimizde Tip 1 diyabetin dnlenmesini saglayacak bir yontem de
yoktur.




Dogru cevabi daire icine alin.

1. Tip 1 diyabet oldugunuzda hangi organiniz instlin yapmayi durdurur?
Akciger Kalp Pankreas Beyin

2. Siz kendinizi diyabet olmaktan koruyabilir miydiniz?
Evet Hayir

3. Asagidakilerden hangisi bazi cocuklarda Tip 1 diyabete neden olabilir?

Seker yemek Nezle veya grip olmak Meyve suyu icmek

Tip 1 diyabet olmayi 6nleyemezdik ama

Diyabet olunca neler yapmaniz gerekir?

Tip 1 diyabet olunca, pankreasiniz artik size yetecek kadar instilin salgilayamaz.
instilin ise, enerji veren besinlerdeki glukozun (sekerin) hiicrelerinizin icine girmesini
ve kullanilmasini saglar. Nasil arabalar benzinle calisiyorsa, oynamak, okula gitmek
gibi her giin yaptiginiz aktiviteler icin enerjiye ihtiyaciniz vardir. Diyabetli cocuklar
kendilerine iyi bakmak ve saglik kalmak icin daha dnce yapmadiklari bazi 6zel seyler
yapmak zorundadir.



Artik pankreasiniz instilin yapmadigina ve insilin
olmadan yasamak mimkin olmadigina gore, sizin
gerekli olan insilini ilag olarak almaniz gerekir.
Gunlimizde insilinin hapi ya da surubu yoktur. instilin,
instlin kalemi ile deri altina enjekte edilerek veya
instlin pompasi ile alinabilir.

iNSULIN

Yemeklerinizi ve varsa ara 6gunlerinizi zamaninda yemek igin
caba gostermeniz gerekir. Eskisi gibi gelisiglizel beslenmeniz
dogru degildir. Yemek zamanlari kadar yediklerinizin icerigi de
onemlidir. Sizin artik fazla seker ve yag icermeyen besinleri
yemeniz dogrudur. Aslinda bitln insanlarin saglikl beslenmek
icin ayni seyi yapmasi gerekir. Yani en saglkli beslenme
seklinin diyabetlilere Snerilen beslenme programi oldugunu
soyleyebiliriz.

Ben tathlarin cogunu yemem,
bazen de kizarmis tavuk gibi
yagh yiyecekleri yerim.




Ben pasta gibi sekerli ikramlan
dogum giiniim gibi 6zel giinlere saklarim.

Ben diyabetime iyi bakarim; bu nedenle hemen daima
saglikh besinleri tercih ederim. p
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Diyabetliler kan sekerlerini, gerekli durumlarda kan veya idrar ketonlarini kontrol
etmek zorundadirlar. Clinkl artik kan sekerleri otomatik olarak ayarlanamadigindan,
bu ayari kendilerinin yapmasi, bunun icin de kan sekeri diizeyini ol¢lip ona gore
instlin yapmalari gerekir. Daha sonraki sayfalarda ketonlardan ve diger konulardan

daha ayrintili olarak bahsedecegiz.
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g Biz bu kan ve idrar

idrar keton cubugu

Testleri dogru bir sekilde
yapmaniz kadar, sonuglarini kan
sekeri takip defterine yazmaniz ve
Uzerinde duslinmeniz de 6nemlidir.
Kendi sonuglarinizi degerlendirerek ve
gerekirse instlin dozlarinda degisiklik
yaparak ustaliginizi gelistirebilirsiniz.

kontrollerine
"test"” deriz.

|

Kan sekeri 6lgme
aleti
(Glukometre)

Sonuclari
dogru bir sekilde
yazmay!I
unutmayin!
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Kendilerine iyi bakan diyabetli
cocuklar yasitlan gibi saglhkh
bir sekilde biiyiir ve basarili bir
hayat siirdiirebilir.
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Diyabetli olmak okul
aktivitelerine, oyunlara katilmaya,
spor yapmaya engel degildir.

Diizenli spor yapmak, kan sekeri
dengesi ve saglikh bir yasam icin
cok 6nemlidir.

Kendisine iyi bakan diyabetli cocuklarin yaptigi bes seyi daire icine alin.

Yemekleri atlamak Insilin yapmak
Kan sekerini 6lcmek Zamaninda yemek
Yagli yiyecekleri tercih etmek Ketona bakmak

Kan ve idrar testi sonuglarini kan sekeri takip defterine yazmak




Ders 2: Insiilin eksikliginde neler olur?

Yanda pankreasin  resmi  gorilmektedir.

Pankreasin gérevlerinden biri de instlin yapmaktir.

Biitiin viicudunuzun hiicrelerden meydana geldigini
biliyor musunuz?

Derim 4
hiicrelerden yapilmistir.

Kaslarim <g-.......ccevueeeeees®™™
hiicrelerden yapilmistir.

Hucreler ¢ok kiguktir ve biz onlar goziimizle géremeyiz.
Hucrelere mikroskopla bakildiginda ise asagidaki gibi goriindrler.




Hicreler canlidir ve onlarin sayesinde viicudumuz da canhdir. Hicrelerin canli
kalmast icin enerjiye ihtiyag vardir ve hicreler sekeri kullanarak enerji elde eder. Yani
onlar pizza, elma veya peynir yiyemez. Besinlerle aldigimiz seker kan damarlariyla
hiicrelerimizin kapisina kadar tasinir. Iste tam bu noktada, yani sekerin hiicrelerin
icine girmesi icin insiline ihtiyaci vardir. Instlini hiicrelerin Gzerindeki seker kapilarini
acan anahtara benzetebiliriz. instilin sayesinde hiicrelerin icine giren seker enerjiye
donlsiir ve hepimiz bu enerji sayesinde kosup oynayabilir, isimizi, glicimiizi
yapabiliriz.

Eger insllin besinlerle alinan sekerin hicrelerin
icine girmesini saglarsa, hiicrelerimiz normal bir sekilde
calisabilir ve mutlu olurlar!

. Heeey, suraya bakin!
Insiilin seker kapilarini aciyor ve
hiicreler seviniyor.

Instilin hiicrelerin
beslenmesini saglar.




Asagidaki kelimelerdeki eksik harfleri yaziniz.

1. Vicudumuzda insiilin yapan organ hangisidir? —-N-R-A-
2. Vicudumuzu olusturan en kiiclk canl birim nedir? - -CR -
3. Pankreas onu salgilayamadiginda diyabet olursunuz. ——SU -1 -

4. Hicrelerimiz enerji saglamak icin ' § — K =R kullanir.

Diyabet oldugunuzda pankreasiniz
artik insGlin Gretmiyordur. Bu durumda
hlicreleriniz enerijisiz, yani bir tir ag kalir
ve mutsuz olurlar.

Seker

istiyorum!

°0
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Sekersiz kalan hicreler beynimize
aclik sinyalleri gonderir, clinki seker,
hiicreler yerine kan damarlarinda birikmistir.

Sekerin igimize girmesini saglayan
instlin nerede peki?

Al

\
insiilin yok ve artik seker
bize ulasamiyor!




insiilin eksikliginden dolayi hiicrelerimiz sekersiz kalinca beynimiz daha cok
yememizi emreder. O zaman Ozellikle sekerli yiyeceklere karsi istahimiz artar. Kan
sekerimiz ylkselir ama instlin olmayinca hicrelerimiz enerjisiz kalmaya devam eder.
Iste 0 zaman hiicrelerimiz seker yerine yaglar enerji kaynagi olarak kullanir ve siz de kilo
kaybedersiniz. Yani hem istahiniz artmistir hem de kilo kaybedersiniz. Bu ikisi ancak
diyabeti olanlarda birlikte gorulir.

@ seker getirin gOk
bana
aciktim! o)
(-]

Tekrar sdyleyecek olursak, insilin eksikliginde
hicre acikir, hicreler acikinca siz de kendinizi
acilkmis hissedersiniz. Ayni zamanda enerji
eksikliginden dolayr kendinizi ¢ok bitkin
hissedersiniz.

Hicrelerinicine giremeyensekerkandamarlarinda
birikir. Biz buna “kan sekeri yuksekligi” diyoruz.
Kan sekeri 180 mg Ustline ¢iktigr zaman ise idrarla
seker kaybetmeye baslarsiniz. Bu ylizden diyabetli
cocuklarin idrari tathidir. Yine bu ylzden hastaliga
eski zamanlarda “Bal gibi akan idrar” anlamina
gelen “Diabetes mellitus” ismi verilmistir.

|
. Kan sekerimiz ¢ok yiikselince
= idrarimizda seker ¢ikmaya baslar.
T Iste o zaman diyabet bulgulari
e \&, goriilmeye baslar.
—

idrar seker testi



Idrannizda seker ckmaya basladiginda bdbreklerden
sivi geri emilimi bozulur, yani seker beraberinde
suyu da slrikler ve o zaman ¢ok idrar yapmaya
baslarsiniz. Kaybettiginiz sivilar yerine koymak
icin de cok suicmeye baslarsiniz. Boylece diyabetin
en sik gorllen bulgular olan ¢ok idrar yapma ve
cok su icme meydana gelmis olur.

Cok idrar yapma doneminde geceleri birkag
kez uykudan uyanip tuvalete gidersiniz. Bazen de
altiniza kacirabilirsiniz. GUnduzleri ise dersin bitmesini
bekleyemeden tuvalete kosarsiniz.

Susama hissiniz o kadar glgludur ki
su icmeye doyamazsiniz.

Sirekli agziniz kurur ve okula
gotirdiguniz sular yetmez olur.

Diyabetin bircok bulgusu kan
sekeriyiksekligine baglidir. Mesela
kan sekeriniz ylkselince bulanik

gormeye baslarsiniz. O zaman ' ’
tahtada yazilanlar okumakta ve TO02
uzaktaki cisimleri gérmekte zorluk LPED

cekersiniz.
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Yiksek kan sekeri

Kendinizi yorgun, bitkin
hissedersiniz.

Asagida diyabet bulgular karisik yazilmistir. Siz dogrularini yazin.

1. OLIK AYIBK

2. KSI VLATEUE MGITKE
3. SUMSAKA...........

4. GYORULKUN

Diyabetli olunca ortaya ¢ikan ¢ok susama, sik idrar yapma, bulanik gérme,
kilo kaybi ve yorgunluk gibi bulgular insiilin eksikligine baglidir. insiilin olmayinca
yasaminizi sirdiirmeniz mimkiin olmaz ve bulytytp gelisemezsiniz. Size tani konup
instilin tedavisi baslandigindaise, su verilen cicekler gibi canlandiginizi hissedersiniz.
instilin yerine konulunca normal bir yasam siirdiirebilirsiniz.

Hiicrelerimin sekeri kullanarak
enerji liretmesi icin insiilin yapmaliyim!



Ders 3: Ketonlar nedir ve nasil olusur?

Insilin eksikliginin en énemli gostergesi, keton olusmasi, ketonlarin birikmesi
ve sonunda “ketoasidoz” adini verdigimiz olumsuz tabloya neden olmasidir. Daha
once soz ettigimiz gibi, hiicreler enerji kaynagi olarak sekeri kullanamayinca yaglari

kullanirlar ve yaglarin yakilmasiyla ketonlar olusur. Bu

aslinda insanlar ¢cok dustk kalorili diyetlerle kilo vermeye

calistiklarinda olanlara benzer. O zaman da ketonlar
olusur.

Instlin eksikliginde hem keton Uretimi artar

hem de ketonlar zararsiz maddelere donisemez.

Sonug olarak kanda ketonlar birikir. Bir kismi idrarla

atilir ama biriken ketonlar zehir gibi etki gosterir.

Ketonlar biriktikce kendinizi kota hissedersiniz; bulanti,

kusma, karin agrisi gibi bulgular meydana gelir. En sonunda

kan asidik hale gelir ve biriken asidi atmak icin hizli ve derin nefes

almaya (zor nefes alma gibi hissedilir) baslarsiniz. Bu asamaya “Diyabetik Ketoasidoz”
ad verilir ve bazen biling bozukluklarina, hatta komaya neden olabilir.

A
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— Yasasin! Bugiin keton cikmadi.
e sasin! Bug ;

Kaninizda veya idrarinizda keton Slgimind “keton cubuklar” ile yapabilirsiniz.
Eger idrarinizda keton varsa, cubugun rengi pembe veya mora doner.



Testlerinizi yaptiginizdan emin olun.
Ayse ve ben dyle yapiyoruz.

Asagidaki durumlarda kanda veya idrarda keton bakmak gereklidir:

1. Eger kan sekeriniz yiksekse (>250 mg) ve bu ylkseklik devam ediyorsa,
2. Kendinizi her zamankinden daha bitkin hissediyorsaniz,

3. Atesli hastalik geciriyorsaniz ya da bulanti ve kusmaniz varsa.

Kan veya idrar olgclimlerinizde keton
pozitif ise bunu mutlaka ailenize veya sizle
ilgilenen  kimselere sdylemeniz  gerekir.
Keton porzitifligi durumunda ek doz insdilin
yapmak ve instlin dozlarini artirmak gibi bazi
onlemler almak, hatta sizi izleyen diyabet
ekibi ile konugsmak gerekebilir. Eger kendiniz
keton pozitifligini diizeltmek icin gerekenleri
yapmazsaniz, hastaneye yatmak zorunda
kalabilirsiniz.

Anne, Baba!
Bu sabah idrar ketonum pozitif cikt.

Keton pozitifliginde ilk yapilacak sey, seker
icermeyen soda ve diger iceceklerden bol
miktarda icmektir. Bu sekilde kaninizdaki ketonlari
seyreltebilirsiniz.
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Ketonlarla ilgili ciimlelerdeki bos yerleri
asagidaki kelimelerle doldurun.

Sekersiz soda ailenize hasta yaglarin 6nce bitkin yiiksekse atesiniz
T e enerji icin kullanilmasiyla ketonlar olusur.
2. Ketonlar sizi agif....ccoeeeevveeeeiiieeee. gibi hissettirebilir.
3. [drarinizda keton 6zel .......ccccoeeeenne. ile saptayabilirsiniz.

4. Ketonunuzu kontrol edin:
AtesinIZ ..ooovviiiieiiiie

Kan sekeriniz........cccooovviiiiiiiiiiiiiiice,

Kendinizi ....cccooeevvivieeiiieeee, hissediyorsaniz.
5. idrarinizda keton ciktiginda...........c.ocooveeveienan. soyleyin.
6. Keton ¢ikiyorsa .......cccceeeeeciiieeiiiieeeee. icin.



Ders 4: Kan sekeri dengem bozulunca ne yapmaliyim?

Mide ve bagirsaklarin bir gérevi de besinlerdeki sekerin sindirilmesini ve kana
gecmesini saglamaktir. Seker kana gecer ve daha sonra insulin yardimiyla hicrelerin
icine girer. Hiicreler de sekeri enerji kaynagi olarak kullanir.

Kanimizda seker dizeyi ile insulin
arasinda hassas bir denge vardir. Bu denge
sayesinde kan sekeri aclikta 70-100 mg
arasinda tutulur.

iNSULIN

SEKER

Diyabet olmadan once sekerli besinler
ya da sekere donlsecek besinler yedikce
pankreasiniz da gerektigi miktarda insdlin
yaplyordu ve bu sekilde kan sekeriniz
dengede kaliyordu. Buna “otomatik ayar”
diyebiliriz.

.ZANKREAS oS Diyabetli olmadan 6nce kan sekeriniz
®e . . S

. yikselince pankreas daha fazla insilin
salgilayarak sekeri dengeler. Bunun tam

tersi olarak kan sekeriniz diserse, insilin
salgilanmasi da durur.

Pankreas, bilgisayar gibi
her zaman, her seyi ayarliyor.



Bu ciimlelerin bosluklarini asagidaki kelimelerle doldurun.

insiilin sekerin

1. Mide ve bagirsaklarin bir isi de besinlerdeki................ emilmesini saglamaktir.
2. insiilin sekerin......c.ccoccoovei. icine girmesini saglar.

3. Normalde, kan sekeri ylkselince pankreas daha fazla..................... salgilar.

Diyabet olunca pankreasiniz artik insilin yapamaz ve o zaman kan sekerinin
otomatik ayari bozulur. Bundan sonra kan sekeri ayarini sizin yapmaniz gerekir.
Buna “elle ayar” diyebiliriz. Artik instlin kalemleriyle derinin altina instlini kendiniz
yaparsiniz. Bu sekilde insilin yapinca, viicudunuz kan sekerine gore insilini azaltip,
cogaltamaz. O zaman da bazen kan sekerinizin dengesi bozulur. Yani kan sekeriniz
yikselebilir veya disebilir. Sizin butin bunlar takip edip kan sekeri dengenizi
korumak icgin aktif bir caba icinde olmaniz gerekir.

Diyabetli olmayan cocuklarda normal kan sekeri aclikta 70-100 arasindadir.
Fakat kan sekeri yemekten sonra yiikselmeye baslar.



Ne yaparsam kan sekerim yiikselir?

Eger asagidakilerden biri varsa
kan sekeriniz yukselir:

e Cok yediginiz zaman,

e Sekerli besinleri 6nerilenden fazla yediginiz
veya ictiginiz zaman,

e Atesli bir hastalik gegirirken,

e Hareketsizlik,

* Yeterli miktarda instlin almazsaniz.
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Yukaridaki durumlarin disinda bazen gercekten de kan

sekeriniz hi¢ bir neden olmadan ytkselebilir. Boyle durumlari

kan sekeri takip defterine yazin.

’

Eger kendinizi iyi hissetmezseniz, dnce bunu
ailenize sodyleyin. Daha sonra ise kan sekerinizi
olclin ve gerekirse keton bakin.
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Kan sekeriniz surekli ylksekse veya her gin ayni zamanda ylksek cikiyorsa,
instilin dozlarinda degisiklik yapmak gerekir. Bu durumu sizi izleyen diyabet ekibi ile
konusmaniz iyi olur.

Keton cikarirken egzersiz yapilmaz.
Clnki  keton porzitifligi instlin eksikliginin
sonucudur ve bu durumdayken siz egzersiz
yapmaya devam ederseniz viicudunuz
daha ¢ok keton yapacaktir. Eger bu kurala
aldirmaz ve keton pozititken egzersiz
yaparsaniz, agir bir tablo ile hastaneye
yatabilirsiniz.

Doktorunuza gére egzersiz yapmaniz
gereken kan sekeri degeri nedir?

Y aZIN: e

Gecgen giin benim kan sekerim
yiiksekti ve ben bisiklete binerek
kan sekerimi diistirdiim.




Asagidaki sorulari cevaplayin.

1. Kendinizi iyi hissetmediginizde yapmaniz
gereken iki sey nedir?

3. Diyabetli olmayan cocuklarda yemek 6ncesi kan sekerinin normal siniri
asagidakilerden hangisidir?

a) 40-70 mg
b) 70-100 mg
c) 120-200 mg
d) 200-300 mg

4. Kan sekeri genellikle yemekten sonra yukselir.
Dogru Yanlhs

5. Egzersiz, keton cikarmiyorsaniz kan sekerini
distrmek icin iyi bir ydntemdir.

Dogru Yanlhs
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Ders 5: Kan sekeri diisiikliigii

Tip 1 diyabetlilerde insilin, besinler ve egzersiz arasindaki denge bozuldugunda
kan sekeri ylkselir veya duser. Bu konudan bir dnceki derste s6z etmistik.

Asagidakilerden birisi kan sekeri diisiikliigiine neden olabilir:

e insiilin yaptiginiz halde ana 6giini (ve size dnerilmigse ara 6glnu) atlarsaniz,
® Ana veya ara 6gUinu geciktirirseniz,

e Oglinlerde size dnerilen miktarda karbonhidrat (sekerli besinler) tiiketmezseniz
(6rnegin kofte ve salata yiyip ekmek veya makarna yemezseniz),

* Yeterli 6nlem almadan fazla egzersiz yaparsaniz,
e Kan sekeri 6lgmeden veya kan sekeriniz distikken ihtiyacinizdan fazla instlin

yaparsaniz.

Bazen de kan sekeri distkligu icin bir neden bulunamayabilir.
Bu gibi durumlari sonra tizerinde distinmek icin kan sekeri takip

‘ defterine yazmayi ihmal etmeyin.

Kan sekeri distiginde “alarm  bulgulan” diye
o
(-]

isimlendirdigimiz bazi belirtiler olur. Bu bulgular kan sekerini
yUkseltmek icin hizla ve bol miktarda salgilanan hormonlara
baglidir. Bu bulgular korktugunuz veya heyecanlandiginiz zaman
gorilenlere benzer, clinkl bu gibi durumlarda da ayni hormonlar
salgilanir.

Alarm bulgular bazen ¢ok siddetli olabilir, hatta siz higbir sey
soyleyemeyecek kadar kendinizi kéti hissedebilirsiniz.

Siz misiniz? Taniyamadim.
Kendimi ¢ok bitkin ve
terli hissediyorum.




Kan sekeriniz dustiginde, asagidaki bulgulardan bazilarini hissetmis olmalisiniz:
Hissettiginiz/tanidiginiz bulgulan daire icine alin.
Titreme
Terleme
Siddetli aclik hissi
Birden uyku bastirmasi
Yorgunluk
Bitkinlik
Zihin bulanikhg:
Dustinememe, anlamama hali
Bas agrisi
Bas donmesi

Huysuzluk, huzursuzluk

Carpint

Usiime

Kabus goérme (gece)
Huzursuz uyuma (gece)
Sabah kétd uyanma

Nedensiz aglama



Kan sekerinizin diistiigiinii hissettiginizde —
hizla asagidakileri yapmalisiniz: | 68 ‘

1. Kan sekerinizi ol¢tin. Eger kan sekeriniz 70 mg
altinda ise hissettikleriniz gergektir ve kan sekeriniz

gercekten diismUsttr. Bu durumda gerekenleri , | | ‘

hemen yapmalisiniz. ‘

1

2. Sekerli seyler yiyin veya icin.

3. En yakinizda olan birisine kan
sekerinizin dlstiginu soyleyin.

2+42+5=2 S+6+11=2
7x7=2
6x3+5/2=2



Kan sekerim diisiince ne yemeliyim veya icmeliyim?

...........
o® .

veya
Y X
Once
yandakilerden
birini
yemeliyim:
Bir bardak 2-4 adet kesme seker
(veya yarim kutu) ya da varsa

meyve suyu glukoz tableti

Bunlar kan sekerimi
hizla yiikseltir.

Sonra da
bunlardan birini
yemeliyim:

4 adet biiskiivi Zaman yakinsa ana
veya bir adet sandvi¢ ya da ara 6giin

Bunlar da kan sekerimin
tekrar diismesini engeller.

15 dakika sonra kan sekerinizi kontrol edin;
hala diisiikse tekrar ayni miktarda meyve suyu icin veya kesme seker yiyin.




En yakin arkadaslariniza kan sekeriniz distiginde size nasil yardim edeceklerini
anlatmalisiniz. Bunu yaparsaniz, gerektiginde bir arkadasiniz size yardim edebilir.

Ali, kan sekerin diismiis goriiniiyor.
Bu meyve suyunu icersen kendine geleceksin.

Kan sekeriniz diistiigiinde ictiginiz ya da yediginiz besinleri daire icine alin.

Kan sekeri dislkligu tedavisinde ise yaramayacak olan besinlerin tzerine de
X isareti koyun.

Diyet soda Kola Su Portakal suyu
Glukoz tableti Kereviz Kraker Kesme seker
Peynirli kraker Sandvig Fistik ezmeli kraker

Uziim peltesi Sekersiz jelatin Kuru tiziim




Her kutuya kan sekeri diistikliigii olan bir kisi resmi cizin.

Titreyen Ac Huzursuz

Soldaki bulgulan diisiik veya yiiksek kan sekeri ile birlestirin.

Susama

Titreme YUKSEK
Terleme

Kabus gérme

Cok idrar yapma DUSUK
Zihin bulanikhig

Huysuzluk

Ne zaman kan sekerinizin disecegini bilemezsiniz. Bu ylzden her ihtimale karsi
strekli yaninizda meyve suyu ya da seker bulundurmaniz cok énemlidir.

st




Yaninizda meyve suyu ya da seker bulundurmaniz gereken yerleri cizin.

Okula giderken veya gelirken
(Cebinizde ya da sirt cantanizda)

Beden egitimi dersinde, teneffliste
veya spor yaparken
(Cebinizde, kaskinizda, corabinizda
saklayin veya 6gretmeninize/
antrenorinlze verin)

Kirgezisi, piknikveya seyahatlerde

(Cebinizde, sirt cantanizda, araba
veya otoblste sizinle birlikte olan
yetiskin kiside)

Disarida bisiklete binerken ya da
egzersiz yaparken

(Cebinizde, bisikletinizin ¢cantasinda)

Asagidaki cizgileri doldurun.

Ben asagidaki aktiviteleri yaptigimda;

Sekerimi buralarda saklarim:




Daha once belirttigimiz gibi, kan sekeri duistkligl sirasinda hissettikleriniz
korktugunuzda veya egzersiz sonrasi hissettiginiz bulgularla karnsabilir. Kan sekerinizin
distiginden emin degilseniz, mutlaka kan sekerinizi dl¢ln.

Kan sekeri 6l¢iim aletinizi bulamiyor ama
sekerinizin diistiigiinii hissediyorsaniz,
emin olamasaniz bile mutlaka kan
sekerinizi yiikselten bir seyler icmeli
ya da yemelisiniz.

Ali'ye bu durumda
ne onerirsiniz?
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Glukagon

Cok 6nemli uyari: Cok seyrek de olsa kan sekeriniz hizla dliser ve siz gerekenleri yapamadan
bilinciniz bozulabilir. Bu gibi durumlarda size ailenizin veya 6gretmeninizin kan sekerini
yukselten Glukagon ignesinden yapmasi gerekir. Ayrica hemen 112 Acil Servis'i de
aramalari iyi olur.

Glukagon kiti kullanimi

1. Kapagdi cikardiktan sonra enjektoriin ignesini icinde toz olan flakona saplayin ve
icindeki siviyl tamamen bosaltin.

2. icindeki toz sivi ile karisincaya kadar flakonu nazikce calkalayin.
3. Flakondaki sivinin timUnu enjektore geri cekin.

4. Agirhigi 18 kg'dan az olanlara 2 ml, >18 kg olanlara 1 ml (tamamini) enjekte
edin. Enjeksiyon icin uyluk 6n ytzi uygundur ve acil durumlarda elbise Gizerinden
yapilabilir. Glukagon kas igine yapilmalidir. Bununla birlikte kas igine yapilamiyorsa,
instlin gibi deri altina da yapilabilir.

5. Glukagon sonrasi kusma olabileceginden ¢ocugu yan déndirin.

(=




Ders 6: insiilin yapmak, insiilin pompasi kullanmak

Daha onceki derslerde anlattigimiz gibi, Tip 1 diyabet olunca, pankreasiniz artik
instlin yapmiyordur ve sizin instlini yerine koymaniz gerekir. Dogru insilin tedavisi
icin pankreasin nasil instlin salgiladigini hatirlamamiz gerekir. Diyabet olmadan
once pankreasiniz yemeklerden hemen sonra kan sekerinin yikselmesini 6nlemek
ve besinlerdeki sekerin kullanilmasini saglamak tizere hizl bir sekilde insilin salgilar.
Buna "ilk faz instlin salgisi” denir. Gece ya da acgken ise hicbir sey yemeseniz bile
pankreasiniz az ve yavas bir sekilde insilin salgilar. Buna da “bazal insilin salgisi”
denir.

Iste simdi siz de en az iki cesit (birisi hizli kana karisan, digeri yavas kana karisan)
instlin kullanarak kan sekerini dengeleyeceksiniz. Glnimuzde instlinler ya kalem
enjektorlerle deri altina yapilir ve oradan kana karisir ya da instlin pompasi ile
verilir. Son yillarda nefes ile alinan “sprey” insilinler piyasaya girmistir ama heniz
cocuklarda kullaniimamaktadir.

Asagidaki resimde cesitli insllin kalemlerini goriyorsunuz.

LAt




Once insiilinleri taniyalim!

Gunumuzde instlinler biyoteknolojik yontemlerle suni olarak ve insan instlini ile
ayni ozelliklere sahip olarak Uretilmektedir. Bu sekilde tretilen insiilinlere “insan instilini”
denilmektedir. Yine son yillarda instilin yapisindaki aminoasitlerin yerleri ya da baglanma
noktalari degistirilerek, insulinlerin kana karisma hizinin daha iyi olmasi saglanmaktadir.
Bu tlr instlinlere “analog instlin” denilmektedir.

insilinlerin ilk grubu kisa (regiiler insiilin ) ve hizli etkili insiilinlerdir. Kisa etkililer
30 dakika icinde, hizli etkililer 10-15 dakika icinde kana karigir. Bu iki insllin tlrd de
yemekten &nce yapilir ve “bolus insiilin tedavisi” igin kullanilir. Ikinci grup instlinler ise yavag
kana karisan instlinlerdir. Bunlar gece yatmadan 6nce veya sabah/6gle yapilirlar
ve gun boyu kan sekerinin dengede olmasina yardim ederler. Bu insilinler “bazal
instlin tedavisi” igin kullanilir. Bir de bu iki gesit instlinin belli oranlarda karistirildig
"Hazir karigim” instlinler vardir. Hazir karigsimlar cocuklarda daha az kullanilmaktadir.

Ben giinde 3 kez hizh etkili,
1 kez de yavas etkili

insiilin kullantyorum.
Hizh etkili Yavas etkili

Ulkemizde bulunan instilinlerin isimleri ve ézellikleri bir sonraki sayfada bulunan
tabloda o6zetlenmistir. Diyabet hemsireniz size bu insilinlerin nasil yapilacagini
Ogretecektir.



Insulin Lispro

15 dk icinde
Insilin Aspart .o o icinde
Instilin Glulisine 15 dk icinde
Regliler 0,5-1 saat
NPH 2-4 saat
Insiilin Glargine 2-4 saat
insiilin Detemir 1-2 saat

Sol stitundakiler ile insiilin cesitlerini dogru olarak birlestirin.

Etkisi yavas baslar
Etkisi 24 saat surer
Hizl etkilidir

Berraktir

1-3 3-5

1-3 3-5

1-3 3-5
2-4 5-8
4-12 14+
8-12 22-24
4-7 12-18 saat

iNSULIN ASPART

iNSULIN GLARGINE

Berrak

Berrak

Berrak

Berrak

Bulanik

Berrak

Berrak



insilin tnite ile dlcilir ve insilin kalemlerindeki cizgiler tniteyi gdsterir. Bazi
instlin kalemleri ile yarm tnite yapmak mimkindir. insilin tedavisinde en énemli
nokta, dogru miktarda instilin yapmaktir. Bu konuda diyabet hemsireniz size ayrintili
egitim verecektir.

12 linite

Tam olarak dogru!

instilini kollariniza, bacaklariniza, karniniza ve kalcaniza yapabilirsiniz. Doktorunuz
veya hemsireniz insilin yapma yerleri ve insilin yapma teknigi konusunda daha
ayrintili bilgi verecektir. insiilin enjeksiyonlarinda en énemli nokta, insilini her giin
farkli noktalara yapmaktir. Aksi takdirde, instilin yapilan yelerde “sislikler” olusur ve o
zaman instlinin kana gegisi bozulur. Yani siz yeterli insilin yapsaniz bile damarlariniza
daha az ve diizensiz bir insilin gegisi olur, o zaman da kan sekeriniz ytkselebilir.

Her giin yeni bir nokta secin!
Yan sayfada en dogru yerler isaretlenmis,
viicudumuzda insiilin yapmak icin cok sayida yer var.



insilin deri altina yapili. Eger 4-5 mm’lik kalem
igneleri kullaniyorsaniz, kalemi asagidaki sekildeki
gibi dik aci ile kullanabilirsiniz. Bu ignelerle insilin
yapmak daha pratikdir.

Eger 5 mm’den daha uzun igneler kullaniliyorsa,
insllin enjeksiyonunun asagidaki gibi deride “kivrim”
olusturularak yapilmasi gerekir.

r



insiilin kalemi ile enjeksiyon kurallan

e Kalem ignenizin jelatinini agarak
kaleme yaklastirin.

* ic igne ile kartus bolmesi delinecek
sekilde igneyi kartus Uzerine tam
olarak yerlestirin.

* igneyi saat yoniinde cevirerek
kaleme tam olarak oturtun.

e Her enjeksiyondan 6nce kalem
ignesinden insulin akisi kontrol
edilmelidir.

e Bunun i¢in kaleminizi 1 Uniteye
ayarlayin ve kalemi dik tutarak igne
ucunu yukarr gevirin.

e Butona basarak en azindan 1 damla
insulinin kalem ignesi ucundan
akmasini saglayin.

e Kalemin arka kisminda yer

alan rakamlardan faydalanarak
uygulayacagdiniz dozu ayarlayin.

e Okuma-yazmaniz yok ya da gérme
probleminiz varsa, doz ayarlama
butonunu gevirirken ¢ikan tik sesini
sayarak doz ayarini yapabilirsiniz.

e Yetiskinlerin kullandigi kalemlerde
her tik sesi 1 Uniteye karsilik
gelmektedir.

e Cocuklarda ise bazi kalemlerde
her tik sesi yanm Uniteye karsilik
gelmektedir. 5 yasin altindaki
cocuklarda bucuklu kalemler
onerilmektedir.

e Kalem ignesini dik aciyla ve
onerilen enjeksiyon teknigiyle
deri altina batirin.

* igneyi cok bastirmamaya
dzen gdsterin. ignenin deri
altina girdiginden emin
olmadan butona basmayin.

e Kalem ignesi batirildiktan
sonra butona bag parmak ile
bastirip iterek insilini enjekte
edin.

e Dogru dozu almak igin
butonu sonuna kadar
ittiginizden emin olun.

¢ Butona sonuna kadar basarak
enjeksiyonu yaptiktan sonra
igneyi hemen cekmeyin.

* insilin sizintisini énlemek ve
tam dozu enjekte edebilmek
icin dnce icinizden yavas yavas
10'a kadar sayin, sonra ignenizi
cikarin.

e Yiksek doz instlin kullaniyorsaniz
(40 Unite ve Uzeri), 10’'dan daha
fazla saymak gerekir.




insiilin yapacaginiz yerleri X ile isaretleyin.

Instilinler nasil saklanmahlidir?

Bitln insllin tlrleri ayni sekilde saklanabilir. Yedek insulinler (kartuslar ve tek
kullanimlik kalemler) buzdolabinin kapaginda saklanmalidir. Kullanmakta oldugunuz
insllinler ise oda sicakliginda saklanabilir. Yazin yolculuklar sirasinda insulinler
arabanin bagajina konmamali ve arabanin iginde birakilmamalidir. Benzer sekilde,
kisin soguk zamanlarda da insulin disariya konulmamalidir. Genel kural olarak, sizin
icin uygun olan hava sicakligi instlin saklamak icin de uygundur.



insiilin pompasi kullanmak

Bugtinlerde ¢ocuklar ve aileleri instilin pompasini merak etmekte ve instilin pompasi
kullanma 6zlemi duymaktadir. Bir kismi ise instilin pompasi kullaninca bircok sorunun
kolayca ¢ozilecegini disiinmektedir.

Instilin pompasi, deri altina daha kolay ve daha fizyolojik (pankreasa benzeme
anlaminda) inslin vermek igin gelistirilmis bir alettir. GlntimUzde sik kullanilan pompalar
iki kisimdan olusur: Insiilinin depolandigi birhazne ve derialtina yerlesen birkateter. insiilin
pompalari ile strekli deri altina verilecek instilin (bazal insilin) dozu yasam ritmine gore
ayarlanabilmekte ve yine pompanin lizerindeki diigmelerle yemek 6ncesi instilin (bolus)
yapllabilmektedir. Son yillarda kan sekeri 6lgme sistemleri ile entegre “akilli pompalar”
gelistirilmistir. Hatta bazi tlkelerde tek kullanimlik pompalar da kullaniimaktadir.

Instilin pompalari giinde 4 kez enjeksiyon stresinden uzaklagilmasini saglamanin
yani sira diyabet tedavisinde asagidaki katkilari da saglamaktadir:

* insiilin uygulamasi diyabetlinin gereksinimine gére yapilabilir, yani tedavi daha iyi bir
sekilde bireysellestirilebilir.

® Yasam tarzinda esneklik getirir.

* Sabah kan sekeri ylkseklikleri Gizerinde olumlu etkisi vardir.

* Hipoglisemi sikligini ve siddetini azaltir.

¢ Diyabete bagli komplikasyonlarin énlenmesi ya da gelismis ise ilerlemesinin
durdurulmasina katkida bulunur.

* Glisemik kontrollin diizelmesini saglar. Pompa kullananlarda, ¢oklu doz insiilin tedavisi
kullananlara gore ortalama HbA1c %0,5 - %0,6 daha distktlr. Glisemik kontroli k&t
olanlarda pompa kullanimi sonrasi HoA1c diizelmesi daha belirgindir.



Ders 7: Balay1 donemi

Balayi donemi, Tip 1 diyabetlilerde goriilen gegcici iyilesme doénemi olarak
tanimlanabilir. Bu nedenle, adini bir tir gecici mutlu olma halini tarif eden
“balayi”ndan almaktadir. Tip 1 diyabetlilerin %40 kadarinda insilin tedavisi
baslandiktan ve kan sekeri diizene girdikten sonra insulin ihtiyaci giderek azalmaya
baslar ve disardan hig insilin almadan da kan sekeri normal seyredebilir. Genel
olarak kan sekerleri normal seyrederken (<120 mg/dl) glnlik insilin ihtiyacinin
glinde 0.5 Unite/kg altina inmesi “kismi balayi”, hi¢ instlin almadan kan sekerinin
normal olmasi ise “tam balay!” olarak tanimlanir. Balayr dénemi hem diyabetliler
hem de arastirmacilar tarafindan heyecanla karsilanan
bir durumdur. Cinkl diyabetin iyilesebilecegdi
umudunu yarati. Balayr ddnemine giren

cocuklarda kan sekerinin diizelmesi ve disardan
instlin verilmesiyle birlikte, hem pankreas
daha ¢ok inslin salgilamaya baglar hem de
kan sekeri yiksekligine bagli olarak instlin
direnci duzeldigi icin insulin ihtiyaci
azalir. Diger yandan, bazi calismalar, beta
hiicrelerindeki iltihabi streclerde kismi bir
dizelme donemi yasandigini gostermektedir.
Sonug¢ olarak, bu dénemde diyabetliler rahat
bir yasam slrerler, ancak balayr déneminin gecici
oldugu unutulmamalidir. Balayr dénemi 1-2 yila kadar
uzayabilmekle birlikte, simdiye kadar kalici oldugu
bildirilmemistir. Ayrica ilaglarla da kalici balayr saglamak
mUmkin olmamistir. Yine de balayr donemini uzatmak
icin calismalar strdurilmektedir.

Genel olarak diyabetli cocuklar bir kez balayr donemi
yasarlar. Tip 1 diyabet tanisi alan gocuklarda tg yil
gecmesine ragmen glinde 0.5 Unite/kg’dan az
instlinle kan sekerleri normal diizeyde seyrediyorsa,
Tip 1 diyabet tanisi tekrar goézden gegirilmelidir.



Ders 8: Kan sekeri izlemi

Kan sekerinizi dengede tutmak icin, kan sekerinizi 6lgmeniz ve dl¢lim sonuclarina
gore instlin dozunuzu ayarlamaniz gerekir. Ayrica kan sekerinizi bilirseniz beslenme
ve egzersiz planlarinizi daha iyi yaparsaniz. Boyle yaparak aslinda pankreasinizin
gorevlerini de yerine getirmis ve bdylece kan sekerinizi dengede tutmus olursunuz.

X bir damla kan almak ¢cok 6nemlidir.
Parmaginizi 6zel bir aletle delmeniz
gerekir. Zamanla bu konuda ustalik

kazanirsiniz.

Kan sekerini dlgmek icin kullandigimiz aletlere
“glukometre” denmektedir. Bu aletlerle 3-5 saniye
icinde kan sekerinizi dl¢ebilirsiniz. Son yillarda parmak
delmeden, deri altina uzanan sensorler ile  strekli
glukoz izlemi yapilabilmektedir. Bu sistemler pahali
oldugundan henuz yaygin olarak kullanilmamaktadir.

Benim yeni bir glukoz
6lcme aletim oldu ve bunu
kullanmak cok kolay.
Artik parmak delmeden,
sensorlerle glukozumu
24 saat izleyebiliyorum.




Kan sekeri nasil élciiltir?

Ellerinizi sabun ve Parmaklarinizi Elleriniz soguksa
su ile yikayin. kurulayin. Isitin.

Parmak ucunuzun Parmaginizi biyuk Bu kan damlasini
kenarini delin. bir kan damlasi kullanarak kan
Bunun igin herhangi bir olusturuncaya kadar sikin. sekerinizi 6l¢ln.
parmaginizi

kullanabilirsiniz.

Kan sekeri sonucunu
takip defterine yazin!




Hangi siklikla kan sekeri 6lgmelisiniz?

Genel olarak ana 6gin oncesi 3 kez
ve gece yatmadan once 1 kez olmak Uzere
en az 4 kez kan sekeri Olctlmesi onerilir.
Yemek oncesi olctimler insllin dozlarina karar
vermek ve yemek yeme zamanini belirlemek
icin gereklidir. Yatmadan o6nceki ol¢timler ise
geceyi guvenle gecirmek icin size yardim
eder. Bunlarin disinda yemekten 2 saat sonra
ve gece uykuda (saat 3 siralarinda) kan sekeri
olgmek gerekebilir. Genel olarak aclik kan
sekeri Slcimleri ile bazal (uzun etkili) instlin
dozlarina, tokluk dlcimleri ile de yemek 6ncesi
instlin dozlarinin yeterli olup olmadigina
karar verilir. Bu konularda sizi izleyen diyabet

ekibinin 6nerilerine uyun.

Diyabet ekibinin énerdigi kan sekeri 6lcme zamanlarini yazin.

Yukarida belirtilen zamanlarin disinda kan sekerinizin duslik veya yuksek
oldugunu hissederseniz, kan sekerini 6lgmeniz gerekir.

Kendimi ¢ok a¢ hissediyorum.

Kan sekerim mi diistii,
yoksa gercekten mi aciktim,
bilemiyorum.

Kan sekerimi 6l¢sem iyi olacak!



Evdeyken kan sekerinizi diizenli olarak 6lcmeniz gereken zamanlari
daire icine alin.

Kahvaltidan énce Teneffls arasinda

Ogle yemegi dncesi Kahvaltidan sonra

Aksam yemegi ncesi Gece yatmadan once

Ogle yemegi sonrasi Kendimi iyi hissetmedigim zaman

Kan sekerini 6lgmek kadar sonuglar lzerinde distinmek ve kan sekeri takip
defterine yazmak da 6nemlidir. Bu kayitlar daha sonra diyabet ekibiniz tarafindan
degerlendirilir ve insilin tedaviniz konusunda size yol gosterir.



Ders 9: Saglikl Beslenme

YAG... Uzak durun! Yemeniz dogru degil!

Cocuklarnin blyimek ve saglikli kalmak icin enerjiye ve dogru bir sekilde
beslenmeye ihtiyaci vardir. Diyabetlilerin saglikli beslenme aliskanliklarina sahip
olmasi, bluylimeleri yaninda kan sekeri dengesi bakimindan da énemlidir.

Saglikl beslenmeyi UC DOGRU (3D) kurali ile anlatabiliriz.

® Dogru Besinler e Dogru Miktarlar * Dogru Zamanlar

Bunlara “Dogru Kardesler” diyebiliriz.



Diyetisyeniniz size beslenme planlamasinda yardimci olan kisidir. O size
ayrintili bir egitim verecek ve bitlin sorularinizi cevaplayacaktir. Diyabetlilerin
beslenmesinde eskiden oldugu gibi kati kurallar yoktur. Bunun yerine, bilgi temelli,
esnek ve sizin yasam tarziniza uygun bir beslenme programiniz olacaktir. Eger siz
saglikli beslenme kurallarina uyarsaniz, kan sekeri dengeniz de iyi olacaktir. Aksi
durumda, yani gelisiglizel beslenirseniz, ylksek ve distk kan sekeri sorunlariyla
bogusmak zorunda kalirsiniz.

..............
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“"Dogru Kardesler” dengenizi korumada
size yardim edecektir.

"Dogru besinler” hangileridir?

Bazi besinler digerlerine gore kan sekerinizi daha cok yikseltir. Bu besinlere
karbonhidratlar diyoruz. Bu nedenle de gunlik yasaminizda aldiginiz karbonhidrat
miktarina ve bunlar alma zamanlarina ¢cok énem vermeniz gerekir. Asagida besin
gruplarini ve kan sekeri lizerindeki etkilerini inceleyecegiz.

Ekmek Grubu Meyve Grubu

Yendikten kisa bir siire sonra ve Kolayca sekere déniisiirler. EIma,
kolay bir sekilde sekere déniisiir. meyve suyu, muz, liziim, portakal
Ekmek, kraker, tahil, patates, piring, bu grup icindedir.
misir, makarna ve pasta bu grup
icindedir.
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Et Grubu Siit Grubu

Daha yavas sekere doniisiir. Et grubuna gére daha kolay, ekmek
Ozellikle ¢ok yenildiginde geg bir grubuna gére daha yavas bir
zamanda kan sekerini yiikseltirler. sekilde sekere déniisiir.
Tavuk, fistik ezmesi, yumurta, et, Az yagh siit, yogurt, peynir

balik bu grup icindedir. bu grup icindedir.
Sebze Grubu Yag Grubu

Genellikle kan sekerinde Kan sekeri diizeyinde énemli bir
bir degisiklige neden olmazlar. degisiklige neden olmazlar ama kan
Yesil salata, taze fasulye, havug, sekerinin ge¢ yiikselmesine neden
domates bu gruptadir. olabilirler. Margarin, ceviz, sivi yag,

zeytinyagi bu gruptadir.



Asagidaki besinleri gruplarina gére yazin.

Muz Peynir Havucg Kraker
Ceviz Salata Yogurt Tahl
Sut Elma Domates

Tip 1 diyabet olunca artik pankreasinizinsilin yapmiyordur ve siz instilin kalemiyle
belli zamanlarda ve belli miktarlarda insulini enjekte ederek insulin ihtiyacinizi
karsilayacaksiniz. Diyabet olmadan o&nceki zamanlarda pankreasiniz yediginiz
besinler ve kan sekeri diizeyinize gére cok ince bir ayarla insilin salgiliyordu.
Simdi ise siz bir kez insilin yapinca, yaptiginiz insilin ihtiyacinizdan fazla olsa bile,
onun etkisini durduramazsiniz. Bu nedenle yeme zamanlari ve yediginiz besinlerdeki
seker orani ¢cok 6nemlidir.

Artik tatli besinleri, eskiden oldugu gibi caninizisteyince ve sik sik yememelisiniz.
Tatli besinler (kek, sekerlemeler, tatlilar vb.) kan sekerinizi hizli bir sekilde ve cok
yUkseltir. Bu durumda instilin, kan sekerinizi dengede tutamaz. Hem cok yer hem de
bunu dengelemek icin ¢ok instilin yaparsaniz hizla kilo alirsiniz ki, bunu hig istemeyiz.

Dogum glinl gibi 6zel giinlerde veya futbol gibi yorucu sporlar yaptiktan sonra
bir kereye mahsus sekerli seyler yemenizde bir sakinca yoktur.



Dogum giiniimde
pasta yemeyi severim.

YY)

Sekerli seyler yemeyi planliyorsaniz,
bunlari aktif olacaginiz zamanlara denk
getirmeye calisin. Kan sekeriniz dusuk
oldugunda da sekerli seyler yiyebilirsiniz. Yine de
sekerli seyler yeme konusunda her zaman
dikkatli olun. Seker yeme isteginize kolay
bir sekilde boyun egmeyin. Diyetisyeniniz
size bu konularda daha ayrintili bilgiler
verecektir.

<3



Ne kadar ve hangi tir yag iceren besinleri yiyebileceginize dikkat etmeliyiz. Bu,
ozellikle diyabetliler icin cok 6nemlidir. Clinki belli yag tirleri (doymus yaglar ve
kolesterolden zengin yaglar kotd yaglar olarak bilinir) kan damarlarina zarar verir.
Bu da diyabete bagl bazisorunlarin erken zamanda ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Kolesterol; tereyadi, yagli et, yumurta ve
yagli peynirlerde bulunur.

Doymus yaglar ise, kolesterol iceren
besinlerin yaninda, palmiye ve Hindistan
cevizi yagi gibi bazi yaglarda bulunur.

lyi yaglar ansatiire (doymamis) olarak
isimlendirilir. Misir 6zu, bitkisel yaglar ve

t. - b t.. .. o e kl d . '...
zeytinyagli bu turiyl yag ornexiendir 4 Bizde cok kolestrol var.

Yemek icin “dogru miktar” nedir?

Biitiin besin gruplarindan yiyebilirsiniz.
Siirekli a¢ hissediyor ve size 6nerilen
besinleri yemekte giicliik cekiyorsaniz,
bunu diyetisyeninize sdyleyin. Annem yeme!(lercle
Diyetisyeniniz beslenme planinda yalnizca zeytinyag

size uyan degisiklikleri yapacaktir. kullanir.



Egzersiz yaptiginizda ve kendinizi ag hissettiginizde -yemek zamanlarinda- daha
fazla yiyebilirsiniz. Fazladan yediginizde yalnizca karbonhidrat yemek yerine, bitin
besin gruplarindan yemeye dikkat edin.

Yemek icin “dogru zaman” nedir?
' Q insiilin kullanan cocuklar genel olarak 3 ana, 3 ara

6gun seklinde yani 6 06gin beslenirler. Bununla
birlikte, hizli etkili instlin kullananlar bazi ara 6gunleri
atlayabilir. Ana ve ara 6gin saatlerini diyetisyeniniz
size sOyleyecektir. Kan sekeri dengesinin saglanmasi icin
instlin saatleri ile beslenme saatlerinin uyumlu olmasi
gerekir. Yani bundan sonra biraz saatlere daha fazla
dikkate ederek yasamaniz gerekecek.

Instilin pompasi kullanmiyorsaniz, yani giinde 3 kez bolus insilin + 1 bazal tedavisi
aliyorsaniz, yemek zamanlarinizi en fazla 2 saat degistirebilirsiniz. Genel olarak insilin
ve yemek zamanlarinizin sabit olmasi daha iyidir.

Karbonhidrat sayimi

Son yillarda 6gtin planlamasinda sabit karbonhidrat miktar yerine karbonhidrat
sayimi yontemi kullanilmaktadir. Bu modelde, besinlerdeki karbonhidrat miktarlarini
bilmenizin yaninda sizin icin uygun olan instlin karbonhidrat oranini belirlemeniz de
gerekir. Bu sekilde insllin dozlarini karbonhidrat miktarina gore belirleyebilir ve
daha esnek bir yasam surebilirsiniz. Size bu konuda diyetisyeniniz tarafindan daha
ayrintili egitim verilecektir.




Normal giinliik planinizi asagiya yazin.

AKTIVITE

ZAMAN

Uyanma

Kan sekeri &lciimii

Insiilin enjeksiyonu

Kahvalti

Sabah ara &6giinii

Kan sekeri &lciimii

Insiilin enjeksiyonu

Ogle yemegi

Oglen ara 6giinii

Kan sekeri &lciimii

Insiilin enjeksiyonu

Aksam yemegi

Gece ara 6giinii

Kan sekeri &lciimii

Insiilin enjeksiyonu

Yatma zamani

L/

\ |
Muhtemelen sizin
giinliik planiniz
benimkinden farkhdir.

y
Evet, ciinkii benim
okul servisim
seninkinden daha
erken gidiyor.

.
2
\

Evet, ayrica ben
okuldan sonra futbol
oynuyorum.

Yemek zamaninda ¢ok acikirsaniz ve daha fazla yemek isterseniz, ne yemeniz gerekir?

Ana ve ara 6glnlerinizi size dneriler zamana gore
icinde yemeniz gerekir.
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Ders 10: Egzersiz

Egzersiz insani mutlu eder ve saglikli yasamak isteyen herkes icin gereklidir.

Yaptiginiz egzersiz cesitlerini daire icine alin.
Kosma Bisiklet Uzun yUriyUs Futbol
YurtyUs Kayak Yizme Dans

g e




Egzersiz yaparken seker ihtiyaciniz
artar. Bu nedenle, 6zellikle uzun siiren
egzersizler 6ncesinde ek karbonhidrat

almaniz iyi olur.

Yaninizda siirekli yiyecek
bir seyler bulundurun.
Ben kuru iiziim ve peynirli
kraker severim.

Yemeginiz egzersiz dncesine rastliyorsa, bu 6ginde daha fazla karbonhidrat
alabilirsiniz. Diger zamanlara rastliyorsa, ek olarak karbonhidrat almaniz gerekir.
Bunlarin miktarlari konusunda diyetisyeniniz size yardimci olacaktir. Egzersiz dncesi
yiyebileceginiz bazi besinler asagida belirtilmistir:

Kuru tiziim
Meyve
Sandvi¢

Kraker ve peynir
Siit

Yarim saatten fazla futbol oynamak gibi
yorucu bir egzersiz yaparsaniz,
kan sekerinizin diismesini engellemek icin
ara 6giin almaniz gerekir.




Giin boyunca uzun yiiriiyiis veya kayak
yapmak gibi uzun siireli egzersiz
yapacaksaniz, sabah daha az insiilin
almaniz gerekir. Bu konuda kendi
doktorunuzla gériismeniz iyi olur. Uzun
slirenegzersizlerin gecdénemde (gece)
kan sekeri diistikliigii yapabilecegini
unutmayin. Bu nedenle yatmadan
once kan sekerinizi 6lciin ve gerekirse
bazal insiilin dozunuzu azaltin.

Gunlik hayatinizda yaptiginiz bazi
seyler kaslarinizin ¢alismasini gerektirmediginden seker yakilmasini saglamaz.
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Ornegin uyurken ve televizyon Ketonunuz pozitif ise

seyrederken kaslariniz calismaz. egzersiz yapmayin!



Yeteri kadar insilin almadiginizda enerji kaynagi olarak
yaglar kullanilir ve o zaman keton olusur. Bunu daha 6nce
6grenmistik. Béyle bir durumda bir de egzersiz yaparsak
daha c¢ok keton olugmasina neden oluruz ki, bu da
hastaneye yatmaniza neden olabilir.
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Egzersiz yapmaniza engel olan kan sekeri yiiksekligi nedir?

Kaslarinizin sekeri daha hizh kullanmasini saglayan egzersizleri daire icine alin.

Yurimek Yiuzmek TV seyretmek
Tenis Uyumak Kosmak
Basketbol Telefonla konugmak Bisiklete binmek

Benim Emniyet Yeminim

S6z veriyorum ki,

(koydugun yer) (sekerin cinsi)

tasiyacagim.



l/

Unutmayin!
Egzersiz yaparken yaninizda mutlaka
‘ cabuk kana karisan sekerli
besinlerden (6rnegin meyve suyu)
bulundurun.

)

Kan sekeriniz diistiigiinde kendi kendinizi
tedavi etmeye hazir olun.
Kendinizi giivende hissetmezseniz
mutlu olamazsiniz.



Ders 11: Kan sekerini hedef degerler icinde
(dengede) tutmak

Kan sekeri dengesini korumak zor,
ama miimkdin!

O

Diyabetliyseniz, kan sekerini hedef degerler icinde tutmak icin
3 seyin dengeli olmasi gerekir.

Kan sekerini normal tutmak icin dengede olmasi gereken 3 seyi daire icine alin.

insilin ~ Ketonlar ~ Egzersiz  Susamak  Besinler

Bunlardan birisinin dengesi bozulursa, kan sekeriniz yiikselir veya diiser.

A
Hatirlayamazsaniz dogru cevaplan
bulmak icin 4. derse tekrar bakin.
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Bu kitapta, yemek oncesi kan sekerinin “140 mg'dan yukarida olmasi yiiksek”,
“70 mg'dan asadi olmasi diisiik” olarak kabul edilmektedir. Doktorunuz sizin icin uygun
olan kan sekeri araligini ayrica belirtecektir.
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Kan sekeriniz 70-140 mg/dl arasinda ise
"isler yolunda” demektir.

Kan sekerinin 100-120 mg civarinda
I"

olmasi ise “miikemmel” anlamina gelir.

Doktorunuzun sizin icin uygun goérdiigii kan sekeri degerini daire icine alin.




Asagidaki sekilde sizin bir diyabetli olarak her gliin diisinmeniz gereken seyleri
iceren bir sekil gorilmektedir. Bu sekilde, bir tarafta kan sekerinizi yikselten, diger
tarafta kan sekerinizi distren seyler bulunmaktadir. Bir tarafta herhangi bir degisiklik
oldugunda sizin diger tarafta da degisiklik yaparak dengeyi korumaniz gerekir.

Kan sekerini yiikselten nedenler:

® Yetersiz insulin

e Fazla yemek veya sekerli seyler icmek
e Stres, atesli hastaliklar

* Grip, Ust solunum yolu enfeksiyonlari

Kan sekerini diisiiren nedenler:

e Fazla insulin

* Az yemek veya
karbonhidrat almamak

® Egzersiz

Asagida kan sekerinizi yiikselten veya diisiiren bazi seyler bulunmaktadir:
e Once problemi okuyun.

¢ Daha sonra bu problemin kan sekeriniz lizerine etkisine karar verin.
(Kan sekerinizi yukseltecek mi, distirecek mi?)

Daha sonra da kan sekerinizi dengede tutmak icin yapmaniz gerekeni yazin.



Ornek:

1. Ayse koti bir soguk alginhigina yakaland.
Bu hastalik muhtemelen kan sekerinizi ylikseltecektir. Ayse'nin kan sekerini
dengede tutmak icin yapmasi gereken sey, daha fazla insiilin yapmaktir.
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SEKER

2. Ali yizmeye gidiyor.
Yizmek Ali'nin kan sekerini muhtemelen.............ccooooi, Ali'nin kan
sekerini dengede tutmak icin yapmasi gereken sey ...

3. Ali arkadaslariyla birlikte olacagdi partide fazla pizza yemek istiyor.
Pizza yemek Ali'nin kan sekerini muhtemelen...........coccoiiiiiiiii
Ali'nin kan sekerini dengede tutmak igin yapmasi gereken sey............c.....oo...

4. Ayse insllin yaparken bir miktar instlinin disari kagtigini fark etti.
Bu durum Ayse’nin kan sekerinimuhtemelen...........cccccoiiiiiiii
Ayse'nin kan sekerini dengede tutmak icin yapmasi gereken sey



Hepsini doldurduysaniz,

cevaplarinizi bir sonraki ~¢--.., )
sayfada bulunan '

cevaplarla karsilastiriniz.




Cevaplar

1.

Diyabetli bir kisi hastalandiginda kan sekeri genellikle yikselir. Bunun nedeni hastaliklar
sirasinda olusan bazi maddelerin instlinin etkisini azaltmasidir. Bu durumda ancak
daha ¢ok instlin yapilarak kan sekeri dengesi saglanabilir. Ayse de insilin dozunu
artirmalidir. Ayse hasta oldugdu icin egzersiz de yapmamalidir.

. Ali egzersiz yaparsa muhtemelen kan sekeri dlsecektir. Ciinki kaslari daha

fazla sekeri kullanacak, ayrica insilinin etkisi kolaylasacaktir. Bu durumda Ali'nin
oyundan once bir sandvi¢c yemesi gerekir. Eger oyun zorlu ve uzun sireliyse,
Ali'nin aralarda meyve suyu icmesi ya da biskuvi yemesi gerekir.

. Alifazlayediginde kan sekerinin yikseleceginibilir. Alibunu dnceden planlamissa,

kendisi ya da ailesi insilin dozunun artirilmasina ya da ek doz instlin yapmaya
karar verebilir. Bir baska secenek ise, Ali yemekten 1 saat sonra egzersiz yaparak
kan sekerini dengeleyebilir.

Ayse almasi gereken insllinin tamamini alamadigindan, kan sekerinin
ylkselecegini bilir. Bu durumda Ayse’nin -eder keton ¢ikarmiyorsa- fazladan
egzersiz yapmasi veya az yemesi gerekir.



zorlanabilirsiniz.

\

Kan sekeri dengesini korumak
her zaman kolay degildir.
Bazen giinliik plana uymakta

L/

instilin dozlarina karar verme konusunda ne kadar ustalasirsaniz, kan sekeri
dengenizi o kadar iyi koruyabilirsiniz.

Diyabet olduktan sonra

N \ / artik sabahlar ge¢ kalkmayin!
©/ Eger eskisi gibi yasamaya devam eder
-
/N

ve sabahlan ge¢ kalkarsaniz, kan sekeri
diizeniniz bozulur.

N\

A

Planiniza uyun.

Bazen sabahlar normalde kalkmaniz gereken
zamandan 1 saat fazla uyumak isteyebilirsiniz. O zaman
zamaninda kalkin, kan sekerinizi Slgtin, instlininizi yapin,
kahvaltinizi yiyin ve daha sonra tekrar yatin.

Bazen de ne yaparsaniz yapin,
kan sekeri dengesi
istediginiz gibi olmayabilir.
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Béyle durumlarda yilmayin ve sizin icin en dogru yéntemi bulmaya caba
gosterin. Bunun icin kan sekeri 6lciimleriniz ve giinliik yasaminizda olanlar
lizerinde diisiinmeniz ve ona gére insiilin dozlarini ayarlamay1 6grenmeniz
gerekir.

Yaz mevsiminde bircok diyabetli cocuk bitiin ana ve ara 6gunlerini geg yiyerek
kan sekerini dengede tutar. Neyi, nicin yaptiginizi bilirseniz, bunun bir sakincasi
yoktur.

Sabahlan ge¢ kalkmak istediginizde kan sekerinizi dengede tutmak icin
gerekli yontem nedir?




Ders 12: Hastalik durumlarinda ne yapmah?

Diyabetli bir gocuk nezle ya da grip
gibi atesli hastaliklara yakalandiginda,
kan sekeri dengesi bozulur. Boyle
durumlarda siklikla kan sekeri yikselir,
ketonlar artar ve Onlem alinmazsa
ketoasidoz adini verdigimiz riskli bir
tablo meydana gelebilir.  Bunlarin
yaninda, bazen kan sekeri disikligu
ve sivi kaybi da olabilir.

Hastalilk durumlarinda kusma ve
kendinizi iyi hissetmeme gibi bulgular
olursa, bunu mutlaka yakinlariniza
soyleyin ve en iyisi diyabet ekibini
arayin.

Hastalik durumlarinda yapmaniz gerekenler sunlardir:

1. Asla instlin dozlarini atlamayin.

H WO DN

. Kendinizi iyi hissetmediginizi birisine (ailenize, 6gretmeninize) sdyleyin.
. Kan sekerinizi daha sik (2-4 saatte bir) 6lclin ve sonuclarini ailenize sdyleyin.

. Kendinizi kétl hissediyorsaniz veya kan sekeriniz 250 mg/d| tzerinde ise,
kan veya idrar ketonunuzu kontrol edin. Keton pozitif ise bu durumu diyabet
ekibinizle konusun.

5. icebildiginiz kadar sekersiz iceceklerden icin.

6. Dinlenin. Hastalik durumlarinda egzersiz yapmayin. Aksi durumda daha ¢ok

keton olusur ve ketoasidoz riski artar.

. Eger keton porzitifligi giderek artarsa ve sivi alamaz hale gelirseniz, mutlaka
doktorunuzu arayin.



Doktor Hemsire Diyetisyen Psikolog



Ders 13: Cocuk diyabet merkezinde diizenli izlem ve
HbA1c

Tip 1 diyabetli cocuklar ilk tani kondugunda bir siire hastanede kalirlar ve daha
sonra okula veya normal yasamlarina dénerler. Taburcu olurken bitin diyabetlilerin
temel diyabet egitimini tamamlamis olmasi gerekir. Ayrica temel Gnerilerin ve
bilgilerin kendisine yazili olarak verilmesi lazimdir. Bunlarin icinde, yemek 6ncesi
bolus ve insiilin/KH oranina gére ayarlama, insiilin duyarlilik faktéri ve diizeltme
bolusu, hedef kan sekeri degerleri ve “skala yontemi” tablosu gibi bilgiler olabilir.
Yine taburcu olurken kan sekeri takip defteri/egitim kitaplari verilmeli ve aile diger
kaynaklar konusunda bilgilendirilmelidir. Taburcu olduktan sonra ilk kontrol 2 hafta
sonra yapilr. Bu kontrolde evde, okulda yasananlar ve giinlik yasama uyum sorunlari
degerlendirilir.

Tip 1 diyabetli cocuklarin saglhginin korunabilmesi, herkes gibi normal ve basarili
bir dmir strebilmeleri igin diizenli olarak bir cocuk endokrin/diyabet merkezinde
izlenmesi gerekir. Her birey 18 yasina kadar ¢cocuk oldugundan, bu izlemin kesin
olarak gocuk diyabet ekipleri tarafindan yapilmasi, mucize tedaviler oldugunu
soyleyenlere glivenilmemesi gerekir.



Cocuk endokrin merkezlerindeki izlem 3 ayda bir yapilir ve bu kontrollerde kan
sekeri dlciimleri ve cocugun/ailenin verecegi bilgiler degerlendirilir. Her kontrolde
tam bir muayene yapilir. Yine bu 3 aylik kontrollerde 3 aylik kan sekeri ortalamasini
gosteren HbA1c olglimi yapilir. Gliniimizde biitiin yas gruplarinda HbA1c hedefi
%7.,5 ve alti olarak belirlenmistir. Blttin Tip 1 diyabetlilerin yasam boyu en énemli
hedefi, HbA1c degerlerini %7,5'in altinda tutmaktir.

Cocuk diyabet merkezlerindeki kontrollerde rutin muayene ve tetkiklerin
yani sira gocuklarin/ailelerin diyabet egitimleri gézden gegcirilir, gerekirse egitim
gliglendirmesi yapllir. Yine bu kontrollerde gerekirse beslenme ve ¢ocuk ruh saghgi
konsiltasyonu da istenir.

Tip 1 diyabetlilerin uzun donemli izleminde belirli bir zaman gectikten sonra
g0z, bébrek, sinirler, tiroid ve ¢olyak taramasi gibi testlerin yapilmasi gerekir. Genel
olarak bu testler yilda bir kez yapilmaktadir.

Bircok aile diyabet tanisi konduktan hemen sonra komplikasyonlarla ilgili
endiseler yasamaktadir. Oysa bu tir sorunlar butin diyabetlilerde degil, kotd
kontrollG olanlarda gorilmektedir.

Komplikasyonlarla ilgili incelemeler (g6z muayenesi ve idrarda protein 6lgiimd)
genel olarak tani konduktan 5 yil sonra ya da ergenlige girilince baslatiimaktadir. Bu
konuda cocuk diyabet merkezleri size gerekli bilgileri verecektir.



Ders 14: Ergenlik yillar1 ve erigkinlige gecis

Cocukluktan eriskinlige gecis donemi 18-30 yas doénemini kapsamakta, bu
fazin ilk déneminde (18-24 yas) “yuvadan” cografi, ekonomik ve duygusal olarak
ayrilis’kopus yasanmaktadir. Gengler akademik, sosyal ve ekonomik onceliklerle
diyabet bakimi arasinda bir “sikismishk” yasadiklari gibi, zorluklari asma konusunda
“kendine glivensizlik” de hissetmektedirler. Diyabetli cocuklarin da diger cocuklar
ve ergenler gibi zarar gérmezlik duygulari, risk aldirmazligi, otoriteye isyan, aile
bireyleriyle kolay catisma ve sorunlarini paylasmaktan kaginma, olgunlasma eksikligi
gibi o6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir. Bu davranislar gegis déneminde
metabolik kontroliin bozulmasina, eriskin klinigine gecisin geciktiriimesine, diyabet
kontrollerinden kopmaya, diyabet tedavisinin gereklerini yapmaktan uzaklasmaya,
hastaneye yatislarin ve akut komplikasyonlara bagl &limlerin artmasina neden
olabilmektedir.

Diyabetli cocuklar gecis doneminde bir taraftan aile merkezli, bagimliliga dayal
modelden bagimsizliga dayali bir yasama gecis yapmanin sancilarini yasarken, diger
yandan eriskin kliniklerinin kalabalik, Tip 2 diyabet bakimina odaklanmis, biytiklerle
konusmaya alisik ve daha “rutin” bir atmosferde iletisim sorunlari yasamakta ve
bocalamaktadirlar. Bitln bunlarin étesinde ise bir is/basar elde etmek, kendine bir
kimlik kurmak, askerlik, romantik iligkiler ve evlilik gibi hayat sorunlari da bu dénemi
zorlastirmakta ve diyabetlilerin cogunlugu gecis donemini kétl bir tecribe olarak
hatirlamaktadirlar.

Bltin bu nedenlerle, diyabetli cocuklari gegis déneminde “tibbi bakimda
tutmak” 6nem kazanmakta ve bu konuda eriskin ve gocuk kliniklerinin isbirligi yapmasi
gerekmektedir. Gegisle ilgili en 6nemli ilkeler, bu donemde aile ve ¢ocuklarin kendi
hallerine birakilmamalari, gecisin amaca yonelik ve planli olmasi, erken hazirlik,
egitim, cocuk ve erigkin uzmanlariyla hastalar ve aileler arasinda iletisim oturumlar
diizenlenmesi ve ayrintili bir tibbi 6zet hazirlanmasidir.



Parti Zamani

Bir partiye Y — ST RCTITITZT OoTTgouUe o ak Iglﬂ gUﬂlUk
planinizda bazi degisiklikler yapmaniz gereklidir. Kan sekeri dengesini korumanin
en iyi yolu, ne yapacaginizi énceden planlamaktir. Hemsireniz, diyetisyeniniz ve
doktorunuz glinliik planiniz konusunda size yardimei olacaktir. Sizin tek yapmaniz
gereken, eglenceli seyler yaparken diyabet bakimini aksatmamak ve riskli
durumlardan korunmaktir.
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1. Yemapllacaksa, yemegin zamanini ve icerigini (0zellikle de

miktarlarini) dnceden 6grenin.
2. |gcecek olarak diyet Urlnler olup olmadigini sorun, yoksa yaninizda gotirin.

——oOnhidrat



3. Partide her zamankinden daha c¢ok tatl yiyecekler yiyebileceginizi aklinizda
bulundurun. Bu durumda kan sekeri dengenizi korumak icin ya ek doz instlin
uygulayin ya da yemek sonrasi egzersiz yapin.

Yolculuk ve Tatiller

Yolculuk ve tatil sizi mutlu eder ve yenilenmenizi saglar. Ote yandan, tatilinizi ve
yolculuklarin huzurlu gegmesi ve kan sekeri distikligu gibi stirprizlerle karsilasmamak
icin asagida kurallara uymaniz gerekir:

1. Sizinle birikte olan birsinin,(Grmegin arkadasinizin veya gezi liderinin) sizin diyabetli
oldugunuzu ve kan sekeriniz dustiigiinde ne yapacagini bildiginden emin olun.

2. Yolda bir sorun yasadiginizda ne yapmaniz gerektigini yola ¢ikmadan
doktorunuz veya hemsirenizle konusun.



3. Yaniniza ihtiyacinizdan biraz fazla ~0\', ukagon, kan sekeri dlgiim gubugu
almay unutmayin.

4. Diyabetli oldugunuzu belirten bir bileklik takin. & &

5. Yol sinda instlin kalemlerini arabanin
bagajina koymayin, arabanin icindeki cantaniza

koyun. Arabadan ayrilirken insllinleri arabanin iginde birakmayin. Gerekirse bir buz
torbasi bulundurun.

6. Ucak yolculuklarinda, glivenlik kontrollerinde el bagaji olarak tasinan cantada
instlin, igne ucu ya da meyve suyu olmasi sorun yaratabilmektedir. Bu sorunun
Ustesinden gelebilmek igin, bireyin diyabetli olduguna dair onayli bir raporunu
yaninda bulundurmasi gerekmektedir. Yurtdisi glivenlik gegisleri icin de ayni
raporun Ingilizce olarak yazilmig hali olmalidir. insiilin, el cantasinda taginmalidir.

Asagidaki sorulari cevaplayin.



1. Evinizden uzaga gitmeye ne isim verilir?

...................
.......
......

Eglenin...
Fakat kendinizi korumay
sakin ihmal etmeyin!




Diyabet tanisi aldiktan sonra bir an 6nce okula baslamanizda fayda vardir.
Diyabet okula geri donmenize ve basarili bir 6grenci olmaniza engel degildir. Siz
okula donmeden sizinle birlikte ailenizin, okul yoneticilerinin, rehber 6gretmenlerin
ve kendi 6gretmenlerinizin katilacadi bir toplanti yapilmalidir. Bu toplantida siz
okuldayken neler yapilacagi konusulmalidir.

Asagidaki noktalar dikkate alarak hep birlikte
bir plan yapilmasi en iyi yoldur.

\
%

Diyabetliler okul yasaminda nelere dikkat etmelidir?
Ogretmenlerin sorumluluklari nelerdir?

Diyabetli cocuklar zamanlarinin ¢ogunu okulda gegcirirler ve tedavilerinin
kesintisiz sirmesi yaninda kendi akranlari gibi bitlin okul aktivitelerine katiimalari
icin 0gretmenlerinin destegine ihtiyag duyarlar. Gliniimuzde 6gretmenlerin diyabet
tedavisindeki rolii giderek artmaktadir. Ogretmenler, kan sekeri diisiikligiinde ve
diger acil durumlarda ne yapmalari gerektigi konusunda egitim almalidirlar. Ayrica
diyabetli cocuklarin ara oglnlerini almalari, insilinlerini yapmalar icin kolaylik
saglanmali ve arkadaslariyla uyumlu bir okul yasami igin bilgilendirme toplantilari
yapilmaldir.

Milli Egitim ve Saglik Bakanlig isbirligiyle Kasim 2010’'da “Okulda Diyabet
Programi” baslatiimisti. Bu  programin amaci, diyabetli ¢ocuklarin okuldaki
bakimlarini gui¢lendirmek, o6gretmenlere ve o&grencilere cocuklarda diyabet
bulgularini 6greterek erken tani konmasina yardimci olmaktir.

Diyabetli cocuk ve genclerin okul gezilerine katilmasinda,



beden egitimi derslerine girmesinde bir sakinca var midir?

Diyabetli cocuk ve gencglerin okul gezilerine ve beden egitimi derslerine
katilmalarinda hig bir sakinca yoktur. Aksine, fiziksel aktiviteyi artirmak kan sekerlerinin
daha normal ve dizenli gitmesini saglar. Ayrica diyabetlilerin diger yasitlar gibi her
turllG okul aktivitesine katilmasinda yarar vardir. Diyabet tedavisinin gerekleri yerine
getirildiginde, diyabetli olmak hemen hicbir seye engel degildir. Bitln bu bilgilere
ragmen bazi 6gretmenler “sorumluluk alamam” diyerek, diyabetli cocuklara karsi
gereginden fazla korumaci, dolayisiyla kisitlayici davranabilmektedir. Oysa diyabetli
cocuklar okul yasaminda karsilasabilecekleri sorunlarla, 6zellikle de kan sekeri
distkluglyle bas edebilecek bilgi ve becerilere sahiptir.

Cocuklarin okulda bakimi icin nasil bir yol izlenmelidir?
Ogretmenlere neler anlatilmalidir?

Okulda Diyabet Programi kapsaminda, taburcu olan her ¢cocuga 6gretmenine
ve/veya okul yetkililerine gotiirmeleri igin bir mektup veriimektedir. Bu mektupta
genel olarak, Tip 1 diyabetin 6zelliklerinden ve tedavisinden bahsedilmekte ve okulda
karsilasilabilecek sorunlar anlatiimaktadir. Bununla birlikte, 6gretim yilinin baslamasindan
once okul yonetimine dostga ve sakin bir ziyaret yapilmalidir. Diyabet ekibinden, bu
ziyaretin hangi konulari kapsayacagi ve neler anlatilacagi hakkinda yardim alinabilir.

Okul yonetimine yapilacak ziyaret okul hemsiresini, 6gretmenleri, okul middiriing,
diyabetli cocuktan sorumlu olan servis soforini ve diger gorevlileri (yemekhane
sorumlusu vb.) kapsamalidir. Diyabetli cocukta kan sekeri diistikligu belirtilerini genelde
ilk gozlemleyecek olan kisiler, hemsirelerden ziyade 6gretmenlerdir. Egzersiz kan sekeri
duzeyini belirgin sekilde etkileyebileceginden (distirme ihtimali daha ylksektir), beden
egitimi 6gretmenlerinin ve spor hocalarinin da diyabet hakkinda egitimli oldugundan
emin olunmalidir. Ziyaret sirasinda herkese ayni bilgiler veriimelidir:

e Diyabet hakkinda kisa ve basit bir aciklama,

e Kan sekeri diustikligu belirtilerinin bir listesi,

e Kan sekeri diistikligunu tedavi etmek icin atilacak adimlar,

® Cocugun yasina gore degisen diger bilgiler (ara 6gin ve ana 6gtin zamanlari,
besin seciminde yol gosterme, ozel uyarilar vb.).

Okul personelinin, cocugun diyabet oldugunu bildiginden ama onu “diyabetik”
olarak damgalamadigindan emin olunmalidir. Yasalara gore hi¢ kimsenin egitim hakki
engellenemez. Gereklilik olmadikga diyabetli cocuklar yasitlarindan ayr tutulmamalidir.
Tekrar belirtmek gerekirse, diyabetli cocuklarin beden egitimi derslerine, okul gezileri
gibi aktivitelere katilmalarinda higbir sakinca yoktur.

Cocugun diyabetli olmasinin yasitlan tarafindan nasil anlagilacagi ya da nasil



kabullenilecegi konusunda endiselere sahip olunabilir. Diger cocuklarin diyabet
konusunda edinecekleri fikir, blylk olcide diyabetli cocugun tavirlarina baglidir.
Eger diyabetli cocuklar, diyabet konusunda rahatca konusabiliyorsa, cogu arkadasi da
rahat olacaktir. Bazi cocuklar diyabetli olduklari icin sikinti duyarlar ve bunu gizlemek
isteyebilirler. Bu durumda cocuklar, diyabetli olduklarini arkadaslarina hemen
sOylemeleri icin zorlamak yerine, 6gretmenler daha cok destekleyici bir rol alarak
cocugun sikintisini asmasina yardimei olmalidir. Eger bir 6gretmen, sinifindaki diyabetli
cocukla basa ¢ikmada zorluk yasadigini hissederse, 6gretmen ve okul yoneticileri daha
fazla yardim alabilirler. Bunun icin diyabet ekibiyle isbirligi yapilmali, gerekirse cocugun
izlendigi merkezden bir hemsire okulu ziyaret etmelidir.

Okul yasami icin pratik
oneriler:

2+42+5=2 5+6+11=2 ‘ 1. Okuldayken ara 6gin

7x7=2 9/3x2=2 yiyorsaniz, yemek icin en iyi
zamanin hangisi olduguna karar
verin. Ara 6guna sinifta veya
yemekhanede yiyebilirsiniz.

6x3+5/2=2 6x4x5=1?

2. Beden egitimi derslerinden dnce ek

karbonhidrat almaniz (bir miktar kraker veya bir
sandvig) iyi olur. Egzersiz saati kahvaltidan veya
ogle yemeginden sonra ise bu 6glnlerde biraz
daha fazla karbonhidrat alabilirsiniz.




3. Mac gibi uzun sureli egzersizlerde, aralarda kan sekerinize bakmaniz gerekebilir.

4. Okul gezileri nedeniyle yemek saatinizde gecikme olacaksa, yaniniza yiyecek bir

5.

seyler almayi unutmayin.

Bazi ¢ocuklar yanlarinda “Kan sekeri diistikliigii kutusu” tasirlar. Bunun icinde
kesme seker, meyve suyu, kuru Giziim ve kraker bulunur. Bu kutuyu siz de yaninizda
tastyabilirsiniz.

. Okuldayken kan sekeriniz dlserse, 6gretmeninizden sizi yazil ya da sozll sinavdan

bir saat veya kendinizi iyi hissedinceye kadar mazeretli saymasini isteyin.

. Kan sekerinizin diistiguni 6gretmenize sdylemeyi ve eve gittiginizde ailenize de

bu konuda bilgi vermeyi ihmal etmeyin.

. Kan sekeriniz hizla yikseliyorsa, ek egzersiz icin 6gretmeninizden izin

isteyebilirsiniz. Kan sekeriniz sabah ylksekse, aileniz 6gretmene bir not yazabilir.



9. Kan sekeriniz yiksekse, kendinizi cok halsiz hissediyorsaniz ve bulanti/kusma da
baslamissa, bir an dnce ailenize haber vermeniz gerekir.
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10. Ogle yemeginizi yemekhanede yiyebilirsiniz.
Okul yemekleri beslenme planiniza uygun

degilse, evden yemek getirmek daha iyi
olabilir.

11. Sinif partilerine ve arkadaslarinizin dogum
glinlerine katilmanizda bir sakinca yoktur.
Bu tur etkinliklerde ikram edilenleri yemek
yerine kendi ¢antanizda bulunan size uygun
besinleri tercih edebilirsiniz.




Diyabet kamplari, hem diyabet egitimi hem de diyabetli cocuklarin diyabetle
barisik ve arkadas bir yasam slirmesi igin essiz firsatlar sunar. Kamplarda diyabetli
cocuklar, deneyimli diyabetli abileri, ablalari, doktorlari, hemsireleri, diyetisyenleri,
psikologlari ve tip 6grencileriyle 1 hafta birlikte yasarlar. Kamplarda akran etkilesimi
ve diyabet tedavisinde ustalasmis kisilerle karsilasma ve onlari 6rnek alma, diyabetli
cocuklarin yasamlarini degistirebilir. Bunlarin 6tesinde, diyabetli cocuklar kamplar
sayesinde yalniz olmadiklarini, diyabetin Gzlntd kaynagi olmadigini, ailelerinden
uzakta kendi kendilerine yasayabileceklerini deneyimleriyle gorirler ve evlerine
degismis olarak donerler. Kamplarda egitim ve arkadaslik kadar eglence ve spor da
vardir. Cocuklar kamplarda kendilerine olan glivenlerini yeniden kazanirlar ve
yasamlarina yeni bir baslangi¢ yaparlar. Bitlin bunlar goz 6nline aldigimizda,
diyabetli cocuklarin en az bir defa diyabet kamplarina katilmalari saglanmalidir.

Ulkemizde sayisi yeterli olmasa da baz cocuk endokrin merkezleri kamp
dlzenlemektedir. Sizi izleyen ¢ocuk endokrin merkezlerinden kamplar konusunda
bilgi almayr unutmayin. Bazi merkezler ise cocuk ve ailelerin beraber katildig
“Aile Kampi” diizenlemektedirler. Bu kamplar da egitim agisindan ¢ok yararlidir.

Kamplarin yararlari ve diyabetle barisik yasam konusunda;
http://www.youtube.com/watch?v=GY_z18GHHog linkindeki
"Arkadasim Diyabet” belgeselini seyredebilirsiniz.



Ders 18: Diyabetle barisik (arkadas) olmak

Bir cocuk diyabet oldugunda en dénemli konu, Uzlntileri bir an dnce geride
birakip diyabetle barisik, diyabet tedavisinin gereklerini yerine getiren bir hayati
organize etmektir. Bu bakisi “diyabetle arkadas olmak” olarak tanimlayabiliriz.
Aslinda bu romantik bir kelime gibi gelebilir; diyabetle arkadas olmak ne demek
gibi. Aslinda bu temel olarak diyabet tedavisinde diyabetle barisik olmayi, diyabeti
stirekli bir kaygi konusu haline getirmemeyi, insanin arkadaslarina 6zenli davranmasi
gibi kendi diyabetine de 6zenli davranmasini anlatmaktadir. Kendisi de lise yillarinda
Tip 1 diyabetolan ve simdi Kog Universitesi Tip Fakiiltesi'nde eriskin diyabet uzmani
olarak calisan Prof. Dr. Oguzhan Deyneli, kendi yasaminda “diyabetle arkadas”
olmanin ¢ok 6nemli bir yer tuttugunu su sézlerle anlatiyor: “Benim diyabetle ilk
tanismam 15 yasindayken oldu. Ailem icin de benim igin de yepyeni bir taniydi
ve bilinmezlerle doluydu. Simdiki gibi aslinda hastanede diyabetle ilgili etrafta
bilgi veren, sizi destekleyenlerin sayisi fazla degildi. Ben insllin enjeksiyonlarini ilk
yaptigim zaman kendimi daha iyi hissettim, ¢tinki viicudumda eksik olan hormonlari
yerine koyup sekerimi dengeledim. Biz diyabeti tedavi ederken aslinda atmaya
calistigimiz en 6nemli adim, diyabetimizi hayatimizin bir parcasi, arkadasimiz haline
getirmek.”

Gunumtuzde bircok diyabetli kendilerine iyi baktiklarinda normal bir dmur
stirebiliyorlar. Butlin mesele diyabeti kabullenmek ve gereginiyapmak. Diyarbakir'da
yasayan Seval Ercan, diyabetin ontine "arkadasim” kelimesini nasil ekledigini
anlatiyor: “Ben basketbolcuyum. Sivas'ta Tlrkiye Sampiyonasi’'ndaydik. Bende asiri
kilokaybive halsizlik vardistrekli. O ankiyoguntempodan kaynaklandiginidiisiindiim
ama bir anda asiri kilo kaybi ve halsizlik olunca Diyarbakir'a gelip hastaneye gittik
ve diyabet oldugumu 6grendim. Munevver hemsiremiz var, arkadasimiz gibi. O
anlatti bana; ‘Bir zarar vermeyecek sana, onunla iyi gecinirsen, onu arkadasin olarak
goriirsen o da sana iyi davranacaktir,’ dedi. ilk dnce inanmamistim bunlara. Sonra
eve gectigimde ve gercekten kendime iyi baktigimda onun da bana iyi karsilk
verdigini 6grendim. Hastaneye yatacagim ginin bir sonraki gini kicutk kizlar
Tarkiye Sampiyonasi'na, turnuvaya gidecektik. Ama ben gidememistim ve biitin
yil boyunca ona hazirlanmistim. Milli takim antrendrleri de gelecekti oraya. Hem
hastaligim ytziinden hem de o turnuvaya katilamayacagim icin ¢cok tzilmustim. O
psikolojiyle de iyi olmadigimi goérdikleri icin beni turnuvaya goénderdi Nuri hoca.
Turnuvaya hastaneden hemen sonra gittigim ve kan sekerim daha tam duzene
girmedigi halde ¢ok iyi performans sergiledim. Sayi kralicesi oldum ve &dili de
getirdim. Tedaviye devam edip, denge kurup eve gittim. Cok zor bir psikoloji
icindeydim, ¢tinkl hazirlandigim o yil icinde ¢ok sey vardi; gidemeyecegim korkusunu



yasadim. Ama aslinda hayatim boyunca hig¢ beni yalniz birakmayacak bir arkadas oldugunu
hissettim bir anda. Basketbol oynadigimda da, diger farkli faaliyetlerde de, yani hicbir seyde
engel olmadigini anladim.”

Diyabetlilerin arasinda Seval gibi basarili birgok sporcu var. Bunlardan birisi de
basketbol oyuncusu ve Tip 1 diyabetli Alper Saruhan. Kamplarin son giinlinde ¢ocuklara
yalin, igten, etkileyici ve ilham verici bir konusma yapan Alper Saruhan, TV'lerdeki
“Survivor” programlarindaki hayatin degil, diyabetli gocuklarin hayatinin esas “Survivor”
(zor kosullara ragmen hayatta kalan kisi) sifatini hak ettigini, kendi yagaminin diyabetli
olmasina ragmen basarili bir sporcu olunabilecegini gosterdigini, hedeflere ulasmada
diyabetin bir engel olmadigini, diyabetle arkadas olarak tim zorluklarin asilabilecegini
anlatarak gocuklara gii¢ veriyor. Benzer sekilde, maratoncu ve Tip 1 diyabetli Giirkan
Acikgdz de, sporun diyabetlilerin yasamindaki énemini, “kostugu icin diyabetini daha iyi
yonettigini, diyabetini iyi yonettigi icin de daha iyi kostugunu” anlatiyor.



Ders 19: Kendimize iyi bakmak

Bazen arkadaslariniz size yardim etmek igin diyabet konusunda bilgilenmek
isteyebilir. Sizin en iyi arkadaslariniz, kan sekeriniz distiginde size seker veya
meyve suyu vermesi gerektigini bilmelidir.

Yalnizca siz surekli kendinizle birliktesiniz. Bu nedenle kendinize daha iyi
bakabilmeniz igin diyabet hakkindaki her seyi 6grenmeniz gerekir.

Diyabetiniz konusunda bir seyler bilmesini istediginiz arkadaslariniz hangileri?

Siz muhtemelen kendinize insilin
yapmay!i ve kan sekerinizi lgmeyi
6grenmis olmalisiniz. Eger boyleyse,
arkadasinizin evinde bir gece
gecirmenizde sakinca yoktur.

Sizin ayrica okuldayken,
arkadaslarinizla birlikteyken ve oyun
oynadiginizda saglikli besinleri tercih
ederek beslenmenizi planlyor olmaniz
gerekir.




Anne ve babaniz, kardesleriniz, arkadaslariniz, diger blyukleriniz, gretmeniniz,
doktorunuz, diyetisyeniniz ve hemsireniz gibi bircok kimse size yardim edecektir.

pcil durumlarda 112'yi arsy,

Tip 1 Diyabet\'\y'\m
Tibbi Kimlik

Diyabetliyseniz Gzerinde “ Tip 1 diyabetliyim” yazan bir bilezigi strekli yaninizda
tasimaniz gerekir. Bu tur bilezikleri diyabetle ilgili kuruluslardan saglayabilirsiniz.
Boyle bir bilezigi yaninda tasirsaniz, bir kaza ya da agir kan sekeri distkligu gibi
durumlarda size gereken yardim hizla yapilabilecektir. Litfen bu konuda titizlik
gosterin.

Kendinize iyi bakmaniz icin 6neriler:

1. Siz kendinize iyi bakarsaniz, anne ve babanizin
emekleri daha fazla deger bulacak ve onlar da
size daha iyi bakacaktr.

2. Okulda glinlik planinizla ilgili bir degisiklik
\@I oldugunda bunu ailenize sdyleyin. Ayni sekilde

okuldayken kan sekeriniz diser veya kendinizi
iyi hissetmezseniz, bunu da ailenize sdylemeniz
gerekir. Diyabetle ilgili hicbir seyi ailenizden
gizlemeyin.




3. Okuldayken gunlik yasaminizi
etkileyecek kadar kan sekeri ve
instlin dozu degisiklikleri olursa, bunu
dgretmenize sdyleyin. Ornegin soguk
alginligi gibi bir enfeksiyona yakalanmis
ve kan sekeriniz ylkselmisse, bu durumda
dinlenmek ve tuvalete gitmek icin daha
fazla izin almaniz gerekebilir.

4. Yaninizda surekli sekerli seyler
bulundurun. Bunu birisinin size
hatirlatmasini beklemeyin.

5. Kan sekeri dlcimlerini ve gerekirse
keton Slcimini kimsenin ——
hatirlatmasina gerek kalmadan
yapin. Anne ve babanizin bunu her
dakika hatirlatmaktan en az sizin

kadar hoglanmayacagini unutmayin. | |
Olglimlerinizi yaparsaniz herkes
mutlu olur. Daha sonra bunlari . .

defterinize yazmayi ihmal etmeyin.

— 6. Arkadaslariniza basta kan sekeri distkligu olmak

Tolale = Uzere diyabeti 6gretin. Onlar size ihtiyaciniz
3 4H 4H 9U = oldugu bir anda yardim edebilirler.
|
/// . 7. Diyabet kamplarina gitmek ¢ok eglencelidir.
’. s Mutlaka bir diyabet kampina en az bir kez
- = katilmak icin caba gosterin.
—

8. Diyabetli oldugunuzu belirten bilekligi tagimay:
ihmal etmeyin.




Diyabet Kampi \ /




Ders 20: Kendinizi ve bagkalarini koruyun!

GUn iginde herkesten farkli olarak baz tibbi ara¢ ve gerecleri kullanarak
yasaminizi sirdirmek zorundasiniz. Bunlardan bir kismi baskalari icin risk yaratabilir.
Bu nedenle asagidaki glivenlik kurallarina mutlaka uymalisiniz.

J
‘

1. Kullanilmig inslin kalemi ignelerini ve lansetleri asla
kendinize veya baskasina batirmayin. Kendinize yalnizca
kendi ignelerinizi batirin.

';

2. Kullandiginiz igne ve lansetleri
saga sola atmayin, bir plastik
kapta toplayin.

Soldaki kurallar ile sagdaki dogru gerekgeleri birlestiriniz.

Kullanilmig igneleri Kullanilan igneler
kendinize batirmayin. mikrop tasir.
Bitln lansetleri glvenli bir sekilde Lansetleri ¢cope

atin. atabilirsiniz.




Bu resmin icinde sakli olan parcalari bulun:

instlin kalemi Bileklik Glukometre

Hucreler insilin pompasi Pankreas

N

S~




Arkadaslariniz ve Duygulariniz

Bazen diyabetli olmak sizi sikar.

Diyabet kizgin olmaniza,

Hayal kirikhigina ugramaniza,

Aglamakl olmaniza

neden olabilir.



Korkmus Kederli Utangag¢

Unutkan Merakh Gilvenli

Hayal kirikhgi



Mutlu

o

\ @2

Siipriz olmus

Incinmis

Dikkatli

Ahmak

Bozguna ugramig




Diyabet sizde hangi duygulara neden olur?

Diyabetliyseniz bazen keske “insilin yapmak veya parmagi delmek zorunda
kalmasaydim” diye duslinebilirsiniz. Bazen beslenme planinizda olmayan
besinlerden yemek veya i¢cmek ister, diger zamanlarda ise yemeniz &nerilen
besinlerden hoslanmazsiniz.

Kendinizi kizgin veya Uzgln hissedebilirsiniz. En 6nemli sey, bu tir duygularin
sizi, kendinize bakmaktan alikoymamasidir. Béyle durumlarda en iyisi aileniz, yakin
arkadasiniz, 6gretmeniniz veya yakin buldugunuz birisiyle konusmanizdir. Kizgin
veya Uzgln olmaniza bir diyecegimiz yok; ¢linki diyabetli olan herkes bazen sizin
hissettiklerinizi hisseder.

Arastirmacilar diyabetin kesin ve kalici tedavisini bulmak icin yogun bir sekilde
calismaktadir. Fakat bugtin icin en dogru olani, kendinize iyi bakmanizdir. Ancak bu
sayede bundan sonrakihayatinizi iyi gegirebilir ve yapmak istediklerinizi yapabilirsiniz.
Bu kitaptan bir seyler 6grenmisseniz ve 6grendikge Uziintlleriniz azaliyorsa, dogru
yoldasiniz demektir!



Arkadasima bir mektup

*

Hastaneye nicin yattigimi ve ben oradayken neler oldugunu merak ettigini dustinerek bu
mektubu yaziyorum. Doktorlar benim diyabetli oldugumu sdylediler. Bu mektubu senin de diyabet
konusunda bilgi sahibi olman icin hemsirelerle birlikte yazdik ve onlar sana géndermemi
istediler. Hastanedeyken diyabetle nasil bas edecegimi 6grendim; simdi sana 6grendiklerimi
biraz aktarmak istiyorum.

Sevgili oo,

Hastaneye gelmeden 6nce kendimi iyi hissetmiyordum. Diyabeti olan ¢ocuklar kilo
kaybederler, kendilerini yorgun ve susamis hissederler ve sik sik tuvalete giderler.

Diyabet soguk alginligi veya ishal gibi bulasici bir hastalik degildir. Bu nedenle benim
ylziimden kimse diyabete yakalanmaz. Benim diyabetim viicudumun artik instlin yapamaz
hale gelmesi nedeniyle ortaya cikti. insiilin, besinlerdeki sekerin hiicre icine girmesini ve
dolayisiyla enerji elde edilmesini saglyor. Simdi ben ihtiyacim olan insdlini, instlin kalemiyle
kendime igne yaparak aliyorum. Insiilin bana canlilik veriyor ve yorgunluk, susuzluk gibi
yakinmalarimin gegmesini sagliyor. Benim her giin insilin kalemiyle insilin yapmak zorunda
kalmam korkutucu bir sey gibi gériinebilir, ama bunu sagligimi korumak icin yapiyorum.
O yuzden bundan dolayi Gziilmene gerek yok.

Hatali olarak fazla insilin yaptigimda, ihtiyacim olan besinleri yemedigimde veya
cok egzersiz yaptigimda benim kan sekerim diser. Bunun anlami, kanimda yeterli seker
olmamasidir. Bu durumda ben kendimi cok acikmis, mizmiz, terli, sinirli, sersem hissederim
ve bazen kendimi kaybederim. Yani bilincim bozulabilir. Bunlar oldugunda benim meyve
suyu gibi sekerli icecekler icmem ya da kesme sekeri yemem gerekir. Bu bulgular genellikle
15 dakika icinde gecer ve ben sonra kendimi iyi hissederim.

Diyabetle ilgili diger bir konu da zamaninda ve
dogru miktarda ve dogru besinlerle beslenmemin
gerekmesidir. O ylzden eskisi gibi seninle ¢cok yagl
ve sekerli besinleri yiyemem. Bununla beraber, ara
o6glnlerde meyve, sebze ve kraker yiyebiliyorum.

Hastaneden eve doniince, eger bilmek istersen sana
kendimden daha fazla s6z etmek isterim. Diyabetli
olmam, eskisi gibi seninle oynamama veya daha
once yaptigim seyleri yapmama engel degil. Bana
hastanedeyken telefon edebilir, mektup/e-posta

yazabilirsin.
Yakinda goriismek Uzere, i% g
% Arkadasin ......cccooeviiiiiii




Basari Belgesi

Bu belge

“Simdi Diyabetle Yasamayi Ogrenme Zamani”

isimli kitabi bitirdiginizi ve Baslangi¢ Diyabet Egitimi
aldiginizi gosteren bir belgedir.




Biiyiik bir is basardiniz!
Kendinize nasil iyi bakacaginizi
ogrendiginiz icin mutluyuz!
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Simdi Diyabetle Yasamayi
Ogrenme Zamani
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Cocuklar diyabet oldugunda diinya kadar soru sorarlar.
“Nigin diyabet oldum?”, “Onu 6nleyebilir miydik?”,
“Kendimi iyi hissetmek icin ne yapabilirim?”
bu sorulardan bazilaridir.

“Simdi Diyabetle Yasamayi Ogrenme Zamani” isimli bu kitap,
cocuklarin baslangi¢ olarak bilmesi gereken her seyi icermektedir.
Hos, eglenceli, glincel bilgileri iceren ve okunmasi kolay olan bu kitap,
yalnizca viicudunuzda neler oldugunu degil, ayni zamanda kendinize
nasil bakacaginizi da anlatmaktadir. Bu kitabi okuyup bitirmek
kendinizi daha iyi hissetmenize yardim edecektir.

@ Diyabetli Cocuklar Vakv
d|yace




