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DUNYA DIiYABET GUNU
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Diyabet (seker hastahgi), viicudun kan sekeri (glukoz) seviyelerini diizenleyen insiilin hormonunu
etkileyen kronik bir hastaliktir. iki ana tiirii vardir: Tip 1 ve Tip 2 diyabet.

Tip 1 Diyabet genellikle cocukluk veya erken yetiskinlik doneminde ortaya ¢ikar ve viicudun bagisiklhk
sisteminin pankreastaki insilin Greten hicrelere saldirmasi sonucu gelisir. Bu durumda, viicut hig instlin
Uretemez veya ¢ok az miktarda Uretir. Tip 1 diyabetliler mir boyu disaridan insiilin almak zorundadirlar.
Tip 2 Diyabet ise daha yaygin olup, genellikle yetiskinlerde gelisir. Bu durumda viicut ya yeterli miktarda
inslilin Gretemez ya da instlini etkin bir sekilde kullanamaz. Tip 2 diyabetin baslica risk faktorleri arasinda
obezite, hareketsiz yasam tarzi, sagliksiz beslenme aliskanliklari ve genetik yatkinlik yer alir.

Diyabet kontrol edilmediginde kalp hastaligi, bobrek yetmezligi, sinir hasari, gbz sorunlari (retinopati) ve
ayak Ulserleri gibi ciddi komplikasyonlara yol acabilir. Belirtileri arasinda asiri susama, sik idrara ¢cikma,
halsizlik, yavas iyilesen yaralar ve bulanik gérme sayilabilir.

Diyabet tedavisinde amag, kan sekerini kontrol altinda tutarak komplikasyonlari dnlemektir. Tip 1
diyabet icin insilin tedavisi zorunluyken, Tip 2 diyabette yasam tarzi degisiklikleri (diyet, egzersiz) ve
ilaclarla kan sekeri kontrol edilebilir. Her iki tirde de dizenli tibbi takip 6nemlidir.?

2023 verilerine gore diinya genelinde diyabetli insan sayisi 529 milyon olarak hesaplanmistir ve bu
rakamin 2050 yilina kadar 1.3 milyara ulasmasi beklenmektedir. Diyabet diinya genelinde toplumun
%6,1’ini etkilemektedir. Diinya genelindeki diyabet vakalarinin %96’si tip 2 diyabet olup, basta yiiksek
viicut kiitle indeksi (VKI) olmak iizere pek ¢ok risk faktériiyle iliskilendirilmektedir. Ozellikle yash niifusun
%20'sinden fazlasinda diyabet gorilmektedir ve bu siklik 75-79 yas grubunda %24,4'e kadar ¢ikmaktadir.
Tip 2 diyabetin artisi buylk 6l¢liide obezite, yetersiz fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklariyla
iliskilendirilmektedir.?

Tip 1 ve Tip 2 diyabet farkh tlrde hastaliklar olmasina ragmen, her iki durumda da kan sekerinin
ylikselmesi nedeniyle benzer belirtiler ortaya ¢ikabilir. Ancak, bu belirtilerin ortaya ¢ikma hizi ve siddeti
farklihk gosterir. Tip 1 diyabet belirtileri hizla gelisir ve genellikle ¢ocukluk veya gencg yetiskinlik
déneminde ortaya cikar. Tip 2 diyabet belirtileri yavas yavas gelisir ve genellikle ileri yaslarda fark edilir.3

Tip 1 diyabet daha siddetli belirtilerle kendini gosterir;
e Asiri susama: Surekli su icme ihtiyaci duyma.
e Sikidrara cikma: Ozellikle geceleri artan idrara ¢ikma sikligi.
e Asiri yorgunluk: Glnlik aktiviteleri yaparken bile asiri derecede yorgun hissetme.
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e Ani kilo kaybi: Yeterli beslenmeye ragmen hizli kilo kaybi.

e Bulanik gorme: Yiiksek kan sekeri seviyeleri gozleri etkileyerek bulanik gormeye neden olabilir.

e Mide bulantisi ve kusma: Diyabetik ketoasidoz olarak bilinen durum ortaya ¢ikarsa mide bulantisi
ve kusmaya neden olabilir.

e lyilesmeyen yaralar: Cilt yaralarinin iyilesmesi uzun siirer.

Tip 2 diyabetin belirtileri daha yavas gelisir ve baslangicta hafif olabilir. Bu nedenle tip 2 diyabet bircok
kisi tarafindan uzun sire fark edilmeden kalabilir. Tipik belirtileri sunlardir;
o Sirekli aghk hissi: Yemeklerden sonra bile doymama hissi.
e Asiri susama ve sik idrara ¢ikma: Tip 1 diyabet gibi tip 2 diyabette de bu belirtiler gorulir ancak
daha yavas gelisir.
e Yorgunluk ve halsizlik: Glinltk aktiviteleri yaparken yorgunluk hissetme.
e Bulanik gorme: Yiiksek kan sekeri gézlerde bulanikliga neden olabilir.
e Ellerde ve ayaklarda uyusma ve karincalanma: Sinir hasari (ndéropati) sonucu gelisebilir.
e Cilt problemleri: Ozellikle boyun ve koltu alti gibi kivrimli cilt bélgelerinde koyulasma (akantozis
nigricans) ve sik enfeksiyonlar.
e Yavas iyilesen yaralar: Ozellikle ayaklarda zor iyilesen yaralar.

Diyabetin énlenmesi, 6zellikle Tip 2 diyabet agisindan mimkiindir ve bazi yasam tarzi degisiklikleriyle
risk ®nemli 6lciide azaltilabilir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) ve
Uluslararasi Diyabet Federasyonu (IDF) gibi resmi kaynaklar, diyabetin 6dnlenmesi konusunda cesitli
stratejiler 6nermektedir. Bu stratejilerin bazilari su sekildedir: 4

1. Saghikli Beslenme: Dengeli ve saglikli bir diyet, diyabet riskini azaltmanin en 6nemli yollarindan biridir.
e Meyve, sebze, tam tahillar ve lif agisindan zengin gidalar tiketilmelidir.
o Seker ve rafine karbonhidratlar (6rnegin beyaz ekmek, tathlar) azaltilmalidir.
e Kirmizi et ve islenmis etlerin tiketimi sinirlandirilmali, bunun yerine bitkisel proteinler, balik ve
beyaz et tercih edilmelidir.

2. Fiziksel Aktivite: Duzenli egzersiz kan sekeri seviyelerini kontrol altinda tutar ve insulin duyarhihgini
artirir.
e Haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz (6rnegin yuriyls, yizme) yapilmahdir.
o Agirlik kaldirma gibi kas gliglendirici egzersizler de faydahdir.

3. Saghkh Kilo Yonetimi: Asiri kilolu veya obez olmak, diyabet riskini artirir. Kilo vermek, kan sekeri
kontrolini saglar ve diyabetin gelisimini 6nleyebilir.

e Vicut kitle indeksinin (VKI) normal sinirlar icinde tutulmasi hedeflenmelidir.

o Diyet ve egzersiz ile kilonun kontrol altinda tutulmasi diyabet riskini azaltabilir.

4. Tiitiin Uriinleri ve Alkol Tiiketimi: Tiitiin irinleri ve alkol tiiketimi diyabet riskini artirir.
e Sigara ve tiim titin uriinlerinin birakilmasi, diyabet ve diger saglik sorunlari riskini dnemli
Olclide azaltir.

4 American Diabetes Association; 3. Prevention or Delay of Type 2 Diabetes: Standards of Medical Care in Diabetes—
2021. Diabetes Care 1 January 2021; 44 (Supplement_1): S34-539. https://doi.org/10.2337/dc21-5003
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5. Diizenli Saghk Kontrolleri: Diyabet risk faktorlerine sahip bireylerin (obezite, ailede diyabet 6ykiisi
vb.) duzenli olarak saglk kontrolleri yaptirmalari 6nerilir. Kan sekeri seviyeleri kontrol edilmeli ve
gerektiginde erken miidahale yapilmalidir.

Diinya Diyabet Giinii (WDD), 1991 yilinda IDF ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, diyabetin olusturdugu
artan saglik tehdidine iliskin endiselere yanit olarak olusturulmustur. Her yil, 1922'de Charles Best ile
birlikte instlini kesfeden Sir Frederick Banting'in dogum giini olan 14 Kasim’da kutlanmaktadir.®

Diinya Diyabet Giinii 2024'iin temas! "Diabetes and Well-being" (Diyabet ve iyi Olma Hali) olarak
belirlenmistir ve bu tema, 2024-2026 yillari boyunca diyabetin cesitli yonlerini ele alacak sekilde
islenecektir. Temanin amaci, diyabetle yasayan bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklarini
ivilestirmek icin farkindahigi artirmak ve toplum genelinde diyabetin daha iyi anlasilmasini saglamaktir.®

Ana Hedefler:
1. Fiziksel iyi Olma: Diyabetle miicadelede saglikli yasam tarzlarinin tesvik edilmesi 6n plandadir.
Bu baglamda, saglikli beslenme ve dlizenli egzersiz gibi faktorler diyabetin 6nlenmesi ve
yonetiminde kritik rol oynar. Kampanya, toplum genelinde bu aliskanliklarin yayginlastiriimasini
amaglar.

2. Zihinsel iyi Olma: Diyabetin yalnizca fiziksel bir hastalik olmadigi, ayni zamanda bireylerin zihinsel
sagliklarini da etkiledigi vurgulanmaktadir. Diyabetle yasamanin getirdigi stres, anksiyete ve
depresyon gibi ruh saghgi sorunlarina dikkat ¢ekilecek, bu konularda farkindalik artirilacaktir.

3. Sosyal lyi Olma: Diyabetle yasayan bireylerin toplumsal yasama tam katilimini tesvik etmek
amaciyla sosyal damgalama ve ayrimcilikla miicadele 6nemli bir konu olacaktir. Diyabetin sadece
bir saghk sorunu degil, ayni zamanda sosyal bir zorluk oldugunu kabul eden bir yaklasim
desteklenmektedir.

Temanin amaglari dzetle’;

o Diyabetli bireylerin ruh saghgini desteklemek i¢in saglik hizmetlerinde bitlincil yaklasimlarin
benimsenmesi,

o Fiziksel aktivitenin ve saglikli yasam bigimlerinin toplumda yayginlastiriimasi,

e Diyabetle yasamanin getirdigi sosyal zorluklar konusunda farkindaligin artirilarak toplumsal
dayanismanin gliglendirilmesidir.

Bu tema, diyabetle yasayan bireylerin yasam kalitesini artirmayi hedefleyen kiresel etkinlikler ve
farkindalik kampanyalari ile desteklenmelidir.

> [Internet] https://worlddiabetesday.org/about-wdd/ Erisim: 10.11.2024
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