Bugiinkit dersimiz ‘hipo~’

Bugiin hastanede sekizinci giiniimdii; bu sabah evimi ve arkadaslarimi
0zlemis olarak uyandim. Hep diyabet konusunda Ogrendiklerimden
bahsediyorum ama hem ablam hem de babam ziyaret giinlerinde bana
ugruyorlar. Babam sanirim benimle ilgili iiziintiisiinden birkac kilo verdi.
Bana her zamanki gibi giilimsese de onun yiiziindeki 1s181n biraz kisildigim
fark edebiliyorum ama bunu onunla hi¢ konusmuyoruz. O bana fabrikadaki
arkadaslarindan, 6niimiizdeki yaz tatil planlarindan s6z ediyor daha cok. Her
geldiginde Selim Hoca’ya ugruyor ve sanirim benim gibi o da Selim Hoca’yla
bir yakinlik kurdu. Ablam ise kendini internette diyabetle ilgili bulabildigi her
seyi okumaya vermis durumda. Bana www.arkadasimdiyabet.org isimli bir
diyabet sitesi oldugundan, Selim Hoca’nin bu sitede diyabetle ilgili sorulara
cevap verdiginden bahsetti. Daha 6nce sdylemistim ablamin “kitap kurdu”
oldugunu; bir giin cocukken okudugu kitaplar sirtlanip hastaneye getirdi. Ben
de onu daha 6nce sizlere de bahsettigim Nergis Abla’yla tanigtirdim. Ablam
kitaplarin1 cocuk servisindeki kiitliphaneye bagisladi ve bu beni hem sevindirdi
hem de boyle ¢cok okuyan ve duyarli bir ablam oldugu i¢in gurur duydum.

Bugiinkii egitimde iki konu isleyecegiz. Sabahtan kan sekeri diisiikliigii ya
da Giiler Ablamin neseli bir sekilde soyleyisiyle “hipo-" konusunu, 6gleden
sonra ise kan sekeri dengesi ve insiilin dozlarinin ayarlanmasi konusunu
isleyecegiz. Sabah ara 6gilinden sonra bu kez Esra Abla ile kan sekeri diisiikliigii
konusunu konusuyoruz. Daha once bir kez kan sekerim diistiigii icin yabanci
olmadigim bir konu “hipo-" ama Esra Abla ile yine de biitiin ayrintilarin
konusuyoruz. Ondan 6grendigime gore diyabet kan gekeri ile seyreden bir
hastalik olmasina kargin biz diyabetlilerin kan sekeri zaman zaman ve bazen de
aniden diisebilirmis ve seyrek olarak bizim i¢in tehlikeli olabilirmis. Normalde
kan sekeri 70-120 mg/dl arasinda degisirmis ve viicudumuzda kan sekeri
yiikseldigi veya diistiigli zaman salgilanan hormonlar sayesinde kan sekeri
bu degerler arasinda sabit tutulurmus. Genel olarak kan sekeri 50 mg/dl’nin
altina diistiiglinde biraz sonra anlatacagim belirtiler olurmus ama kan sekerinin
70 mg/dI’nin altina inmesi bizim i¢in riskli bir durummus. Bu nedenle de
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kan gsekerimizin 70 mg’in altina inmesi bizim i¢in hipoglisemi olarak kabul
ediliyormus. Diyabetli olmayan kisiler yeteri kadar karbonhidrat almadiginda
pankreastan glukagon gibi kan sekerini ylikselten hormonlar hizla salinir ve kan
sekerlerinin diismesi engellenirmis. Biz diyabetlilerin insiilin hormonu kadar
olmasa da, glukagon hormonumuzda da bir miktar eksiklik oldugundan daha sik
kan sekeri diisiikliigii yasama ihtimalimiz varmis. Genel olarak 6giinlerimizde
az karbonhidrat alirsak (veya az yersek), ara 6glinlerimizi atlarsak, yanliglikla
fazla miktarda insiilin yaparsak, sicak havalarda veya banyodan sonra oldugu
gibi insiilin kanimiza hizli karigirsa, herhangi bir 6nlem almadan agir1 miktarda
egzersiz yaparsak, bazi arkadaglarimizin yaptig1 gibi alkol alirsak kan sekerimiz
diisebilirmis. Bazi kan sekeri diisiikliiklerinde ise hicbir neden bulunamazmas.
Biitiin diyabetlilerin kan sekerlerinin diistiigii zaman1 ve olasi nedenlerini kan
sekeri izlem defterlerine yazmalari ve bir daha boyle bir sey yasamamak igin
ders ¢ikarmalari lazimmus.
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Kanselerimiz digior.. \licndumunzda
alarm zillert ¢alyor’

Biitiin bunlar1 dinlerken kendimi Fen Bilgisi dersinde gibi hissediyorum ve
giderek insan biyolojisini 6grenmeyi daha ¢ok seviyorum. Kan sekerimiz 70
mg’1n altina diisiince (veya 300-400 gibi yiiksek degerlerden birden 100-150
gibi degerlere diisiince) viicudumuzda kan sekerimizin diistii§linii gosteren
“alarm zilleri calmaya” baglarmis. Bu sirada bizde aclik hissi, goz kararmasi,
gligsiizliik, titreme, terleme, ylizde renk degisikligi (soluk, gri, kizarmig) ve
kalp atiglarimizin hizlanmasi (¢arpint1 hissi) gibi bulgular olurmus. Bu bulgular
insan korktugu ya da ¢ok heyecanlandig1 zamanki bulgulara benziyormus ¢iinkii
kan sekerimiz diistiigiinde de ad1 “stres hormonlar1” olan ve karacigerimizde
depolanmis sekerin acilen kanimiza karigmasini saglayan hormonlar
salgilanirmis. Sanki viicudumuz bizim kendi kendimize yardim etmemiz igin
bir taraftan bizi uyarirken diger taraftan kendisi kan sekerimizi yilikseltmek icin
caba gosterirmis. Bu bulgulara hipogliseminin ilk donem bulgular1 deniyormus
ve yalnizca bu belirtiler varsa “hafif hipo-"dan s6z edilirmis. Eger biz bu alarm
bulgularim dikkate alir ve kan sekerimizi hizli sekilde yiikselten besinler (6
yagindan kiiciiklerde 5-10 gram, 6-10 yas arasinda 10-15 gram, 10 yagindan
biiytiklerde 15-20 gram seker veya bu kadar seker iceren meyve sulari) yersek
o zaman 10-15 dk i¢inde kan sekerimiz yiikselir ve biz de tehlikeden kendimizi
korumug olurmusuz. Bu gibi durumlarda en iyisi 15 dk sonra kan sekerini
tekrar olgmek ve hala diisiikse bir kez daha gekerli besinler almakmis. Esra
Abla genel olarak kii¢iik cocuklarda yarim su bardagi, biiyiiklerde bir bardaga
yakin meyve suyu veya fanta gibi igeceklerin kan sekerimizi yiikseltecegini,
meyve suyu yerine 2-3 adet kesme seker de kullanabilecegimizi sdyledi. Zaten
her diyabetlinin okul ¢antasinda veya el ¢antasinda meyve suyu veya kesme
seker bulundurmasi gerekiyor.
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Esra Abla, kan sekeri diigtikliigiiniin ilk belirtilerini hissetmenin her zaman
kan sekerinin diistiigii anlamina gelmeyebilecegini, gereksiz yere meyve
suyu i¢ip kan sekerinin yiikselmesine neden olmamak i¢in kan sekerimizin
diistiigiinii hissettigimizde 6l¢lim yapmamiz gerektigini, kan sekerimiz 70
mg’1n {istlinde ise bir sey yapmaya gerek olmadigin1 6nemle hatirlatti. Meyve
suyu veya kesme seker gibi hizla kana karigsan besinler yerine siit, ¢ikolata,
dondurma veya gofret gibi besinlerle kan sekerinin yiikselmeyecegini, bu
nedenle de bunlar1 yemek hosumuza gidiyor diye kan sekeri diistikliiklerini
yanlis tedavi etmememiz gerektigini sOyledi. Bir de meyve suyu ictikten 10-
15 dk sonra kan sekerimiz yiikselecegi icin bu siireyi beklemeden art arda
meyve suyu da icmememiz gerekiyor; aksi durumda kan gsekeri diisiikliglini
sekerli seyler yemenin bir firsati olarak gérmiis oluruz ve bu da kan sekerimizin
gereksiz yere yiikselmesine neden olur. Zaten bu konuyu beslenme dersinde
Seval Abla da vurgulamaisgti.
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Alarm zillerine kulak, vermezsek,
beynimiz sekersiz kalr ve o zaman...

Hipoglisemi konusunu konusurken annem de yanimdaydi ve kan sekeri
diistikliigii bulgular1 onu biraz kaygilandirmisti. Biitiin anneler gibi onun da
aklina her seyin en kotiisii geliyordu ve Esra Ablama “Gece de kan sekeri
diiser mi? Haberimiz olmadan diiser ve Duygu i¢in tehlikeli bir durum
olur mu? Ben acaba Duygunun odasinda m1 yatmaliyim?” gibi endige dolu
sorular sordu. Esra Abla diyabetli ¢ocuklarda gece hipoglisemilerin sik
goriilen bir sorun oldugunu, bunu 6nlemek i¢in gece yatmadan giivenli bir
kan sekeri ile (130 mg’in iizerinde) yatmanin 6nemli oldugunu, ayrica gece
ara 0giiniinii mutlaka almak gerektigini, kan sekeri diisen ¢ocuklarin uykudan
uyandiklarini, bu nedenle gece kan sekeri diigmelerine bagli tehlike olmadigini,
bunun tek istisnasiin hatali olarak yiiksek doz kisa veya hizli etkili insiilin
yapmak oldugunu anlatti. Annem biraz rahatlamisti ama bu kez soru sorma
sirast bana gelmigti. Ben gece uykudan uyanmadan yasadigimiz kan sekeri
diistikliiklerini nasil anlayabilecegimizi sordum. Esra Abla’dan 6grendigime
gore gece kan sekeri diigiikliiklerinde uyumakta giicliik cekmek veya huzursuz,
ac, s1zlanarak uyanmak, korkulu riiya gormek (kabus), terleyerek uyanmak,
carpint1 ile uyanmak, bas agrisi ile uyanmak, uykuda dolagsmak ve “dumanli
bir kafa” (sanki her sey sis altinda tam hatirlamiyor gibi) veya bellek kaybi ile
uyanmak gibi bulgular olurmus. Bu bulgular oldugunda gece kan sekerimizin
diistiiglinii diisiinmemiz ve bunu defterimize not etmemiz gerekirmis. Biitiin
diyabetlilerin haftada bir kez de olsa gece 02:00-04:00 arasinda kan sekerlerini
kontrol etmesi bir bagka dnlem yontemiymis. Biz sorularimizi sormustuk;
simdi soru sorma sirast Esra Ablama gelmisti. O da bana “Duygucum biz
simdi seninle konusuyoruz, sen bir¢ok yeni sey 6greniyorsun, bu sirada beyin
hiicrelerin caligiyor. Acaba hi¢ diisiindiin mii beynimiz enerji kaynagi olarak
ne kullantyor ve beynimiz enerjisiz kalirsa ne olur?”diye sordu. Ben bir an
diisiindiim ve hemen “Tabii ki glikoz kullanir. Selim Hoca bana ilk derslerde
bunu sdylemisti. Beynimiz glikozsuz kalirsa sanirim oksijensiz kalmis gibi
oluruz” diye cevap verdim. Aslinda cevabimin son kismi bir anda aklima
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gelmisti. Bunun nedeni de benim yanimdaki yatakta beyni dogumda oksijensiz
kaldig1 icin sekelli olan 8 yaginda bir cocugun yatmasiydi. Ona bakan doktorlar
birka¢ kez beynin oksijensizlige kisa siire dayanabildigini sdylemiglerdi. Esra
Abla verdigim cevaba cok sevinmisti ve kan gekerimiz diistiigiinde gereken
tedaviyi yapmazsak bu kez beynin glikozsuz kalacagini ve bunun daha gii¢lii
belirtilere neden olacagini anlatti. Ondan 6grendigime gore insan beyni en cok
glikoz harcayan organimizmis ve 100 grami basina dakikada 4-5 mg glikoz
harcarmis. Karacigerimizin kana verdigi glikozun %801 beyin tarafindan
kullanilirmis. Bu nedenle de beynimiz glikozsuz kalmaya ¢ok hassasmis. Kan
sekerimiz ¢ok diistiiglinde ve beynimize yeteri kadar glikoz gitmediginde
kan sekeri diisiikliigiiniin ileri donem bulgular: hissedilirmis. Bunlar uykuya
egilim (esnemeye baglamak, acik olarak diistinememek, basit emirleri yerine
getirememek vs.), her seyin sislerin arasinda olmas1 gibi; diisiinme giicliigii,
dil ve ag1z kenarinda karincalanma, davranis degisiklikleri (hircinlik, kizginlik,
kaygili hal vs.), sarhog gibi konusma, denge bozuklugu, ¢ift gérme (gozlerde
donukluk, beyaz kisimlar1 kanla dolu gibi goriiniim) gibi bulgularmis. Bu
bulgularin varliginda kan sekeri genel olarak 50 mg’1n altinda dl¢iiliirmiis ve
buna “orta derecede hipoglisemi” denirmis. Basimiza boyle bir sey geldiginde
hi¢c ama hi¢ vakit gecirmeden sekerli bir seyler icmemiz ve 15 dk sonra kan
sekerimizi kontrol etmemiz, hila diisiikse yeniden 15 gram kadar sekerli bir
seyler yememiz gerekirmis. Esra Abla beynimizin glikozsuz kalmast uzun
stirerse bu kez biling kayb1 ve havale gecirme gibi bulgular olacagini, buna
“agir kan hipoglisemi” dendigini ve bu durumda glukagon ignesi yapilmasi
gerektigini ve bunu bana 6gretecegini soyledi.
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Esra Abla, diyabet tedavisinde kan sekeri yiikseklikleri kadar kan sekeri
diigiikliiklerinin de onemli oldugunu; sik kan sekeri diistikliigiiniin (hafif/
orta siddette olsalar bile) bir siire sonra kan gekeri diisiikliigiine bagli alarm
bulgularinin hissedilmemesine neden oldugunu; buna “hipoglisemi duyarsizligr”
dendigini; bu durumda kan sekeri diisiikliigiiniin “kiit diye diismek”, yani
birden biling kaybi ile kendini gosterebilecegini ve bunun tehlikeli oldugunu
anlatti. Dersin sonuna gelmistik ve son olarak hipoglisemiden korunmak icin
0giin saatlerine ve miktarlarina dikkat etmek gerektigini, egzersiz dncesi, sirast
ve sonrasinda kan sekerini kontrol etmek ve gerekirse ek karbonhidrat almak
gerektigini, uyurken insiilin yapmamak gerektigini, kesinlikle alkol almamak
gerektigini, gece yatmadan kan sekerinin 130 mg’in iizerinde olmasina
dikkat etmek gerektigini 6grendim. Ders bitmisti ama ben aslinda diyabetle
ilgili sorumluluklarin sandigimdan fazla oldugunu, iyimser olmak kadar bu
sorumluluklar: harfiyen yerine getirmenin 6nemli oldugunu diisiiniir buldum
kendimi.
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Duygu budiin talurcu olugorsun’

Iste ne zamandir bekledigim o giin gelmisti. Bu sabah yani hastanedeki
9’uncu giiniimde Selim Hoca o her zamanki giiler yiizii ile ama bu kez bana
sartlarak “Duygu bugiin taburcu oluyorsun” dedi. Uzun zamandir beni bu
kadar sevindiren bir climle duymamigtim. Ben seving ¢igliklari atarken, onun
konugmaya devam ettigini duydum. “Duygucum diyabet olmayt kimse istemez
ama basimiza gelen zorluklart yasama sevincimizi koruyarak karsilamak,
onlarla bag etmek, iyi insan olmanin gereklerinden birisi biliyorsun. Burada
bizler de seni yakindan tamdik ve seni sevdik. Isteriz ki burada ogrendiklerin
yasanuni kolaylastirsin. Bizim servise yilda 40 kadar diyabetli cocuk yatiyor ve
biz hepsinin yasamlarini normal bir sekilde siirdiirmesi icin ugrasiyoruz. Sana
onerimiz bir an once eski yasamina donmen, okuluna bagart ile devam etmen,
bilincli bir diyabetli olarak diger diyabetlilere ornek olman. Buradan giderken
sana bizim ekibin tiimiiniin telefonlarini verecegiz. Diyabetle ve yasamin
diger konulart ile ilgili zorlandigin zaman, hi¢ cekinmeden bizi aramani
bekleriz. Ayrica ogretmenine verilmek iizere sana bir mektup verecegiz. Onu
ogretmenine ver ve en yakin arkadaslarina diyabetinden bahset. Sana daha
once soyledigimiz gibi diyabet gizlenecek bir hastalik degil. Tam tersine
ogretmenin ve yakin arkadaslarin diyabetli olmant bilmeli ki, kan sekeri
diistikliigii gibi zor durumlarda sana yardim edebilmeli. Son olarak sana giizel
bir haber vermek istiyorum. Biz her yil diyabetli ¢cocuklarin egitimi icin 1
hafta siiren bir egitim kamp: yapiyoruz. Bu yilki kampa senin de katilmani
istiyoruz. Simdi yolun acik olsun ve kendine iyi bak. Bizi de unutma. Yalniz
bugiin taburcu olmadan son olarak ben seninle kan sekeri dengesi ve insiilin
dozlarimin ayarlanmasi konusunu konusacagim ve sonra da evine gidersin”
diyerek sozlerini tamamladi. Selim Hoca uzun konugsmustu ama her s6zciigii
bir kez daha sanki damarlarima karigir gibi dinlemistim. Yani onu hem anlamuis
hem de hissetmistim. Ben de burada gordiigiim ilgi ve bana verdikleri emek
icin herkese tegekkiir ettim. Annem de bu konusmalardan ¢ok duygulanmisti
ve Selim Hoca’ya donerek “bundan sonra diyabetle ilgili goniillii calismalarda
aktif olacagini, ona her zaman gorev verebileceklerini” sdyledi. Selim Hoca
buna ¢ok memnun oldu.
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Artik kendimi kug gibi hissediyordum ve o sevingle servisteki hemsireleri,
oyun odasinda cocuklarla oynayan Nergis Abla’y1 ziyaret ettim ve onlara da
sarilarak tegekkiir ettim. Onlarla vedalagirken fark etmeden hastane ortamina
alistigimi, sevincimin golgesinde kalsa da icimde biraz ayrilik hiiznii biriktigini
hissettim. Bir kez daha seving ve hiizniin yan yana oldugunu, belki de yasamin
tadinin bundan kaynaklandigini diisiindiim. Burada goérdiigiim iyiliklerimi
kalbimde saklamaya ve iyi insan olma yolunda ilerlemeye karar verdim.
Annem gibi Selim Hoca’ya sOylemedim ama ben de i¢cimden bundan sonra
diyabetli kardeslerime yardim etmek i¢in ugrasmaya séz verdim. Bu hislerle
icimin doldugunu, bu duygularin beni daha 6nce hissetmedigim sekilde mutlu
ettigini ve buna gasirdigimi diisiindiim.
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Her seyi dgrenmis 4ibt)im ama insiilin
Adozlarna nasl karar verecegimi tam
b((m@omm

Bir taraftan taburcu olacagim giin ders nereden ¢ikt1 diye diisiiniirken
diger taraftan aslinda en az bildigim konuyu Selim Hoca ile konusacagim igin
seviniyorum. Selim Hoca ile saat 11:00 gibi egitim odasinda bulusuyoruz.
O bana anlatmaya baglamadan ben hemen diyabet kampinin ne zaman
yapilacagini, kac cocuk katildigini, egitim disinda ne gibi aktiviteler oldugunu
soruyorum. Kampin genellikle temmuz ayinin son haftasinda yapildigini; 80
tane diyabetli cocuk, 20 tane doktor, hemsire, beslenme uzmani, tip 6grencisinin
katildigini; simdiye kadar kampa katilan herkesin orada gecirdigi 7 giinden ¢ok
etkilendigini; egitim diginda yiizme, degisik cocuk oyunlari, dans, miizik, gezi
gibi aktiviteler oldugunu ama esas kampin arkadaglik iizerine kurulu oldugunu;
bir de iznik Gélii ve cevresinin ¢ok giizel oldugunu 6greniyorum. Selim Hoca
kamptan bahsederken biraz sonra konusacagimiz konuyla ilgili bir anisin
anlatiyor. Gegen yilki kampta derslerde en ¢ok parmak kaldiran ve Selim
Hoca’nin sorularina hep iyi cevaplar veren Yasin isimli bir diyabetli cocuk
varmig. Yasin onlar1 her yi1l 6zveri ile kampa getiren Nur Hemgire ile birlikte
Afyon’dan kampa katilan cocuklardan birisiymis. Selim Hoca insiilin dozlarinin
nasil ayarlanacagini anlattig1 derse “Biliyorsunuz daha once pankreasiniz
kan sekerinizi bir tiir siirekli olgiiyor ve size tam ihtiyaciniz kadar insiilin
sagliyordu. Yani sizler kan sekeri degerlerinizin hi¢ farkinda degildiniz. Yani
ashinda kan sekeriniz ‘otomatik’ olarak ayarlaniyordu. Simdi pankreasinizin
kan sekerini ayarlayan kismi calismadigina gore ne yapmaliyiz?” sorusu
ile baglamis. Iste bu soruya Yasin “Bundan sonra kan sekerimizi manuel
(elle) ayarlariz hocam” diye cevap vermis. Selim Hoca Yasin’in verdigi bu
cevaptan ¢ok etkilendigini; gercekten de diyabetlilerin viicutlarinin ¢alismayan
bir yerinin fonksiyonlarin artik kendilerinin yapmalar1 gerektigini; yani kan
sekerini olgerek, glikometre ekraninda goriilen kan sekeri rakami iizerinde
diisiinerek, ne kadar karbonhidrat yiyecegini, insiilin yaptig1 saatlerden sonra
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egzersiz yapip yapmayacagini diistinerek kag iinite insiilin yapacaklarina karar
vermeleri gerektigini anlatti. Selim Hoca kan sekeri degerlerine gore insiilin
dozlarinin ne kadar degistirilecegini gosteren ¢izelgeler oldugunu ama esas her
diyabetlinin kendi kan sekeri degerleri ve yasamu lizerinde diisiinerek “kendi
diyabet ustaligint” gelistirmesi gerektigini vurguladi.

Selim Hoca’dan 6grendigime gore giinde 3 kez hizli veya kisa etkili, aksam
uzun etkili analog (Lantus veya Levemir) kullanan diyabetlilerde yemek 6ncesi
insiilin dozlarina karar verirken esas olarak ol¢iilen kan sekeri degeri ve o
ogiinde alinacak karbonhidrat miktar: etkiliymis. Diyabet tedavisinin temel
amaci kan gekerlerinin “hedef degerler” arasinda kalmasiymis. Yemek Oncesi
kan gekeri degerleri 5 yasindan kiigiiklerde 80-200 mg/dl, 5-11 yag arasinda
70-180 mg arasinda, 11 yasindan sonra ise 70-150 mg arasinda olmaliymus.
Genel olarak 6l¢iilen kan sekerlerinin ez az %50’si bu hedef degerler arasinda
ise 3 aylik kan sekeri durumunu gosteren HbAlc iyi bir degerde olurmus. Bu
durumda benim yemek oncesi kan sekerlerimi 70-150 mg arasinda tutmam
gerekiyordu. Selim Hoca dl¢iilen kan gsekeri degerlerinin bu hedef degerlerden
sapmasi, yani yiiksek ¢ikmasi durumunda genel olarak her 50 mg yiikseklik
icin 1 Unite ek insiilin yapmak gerektigini ama gece her 100 mg fazlalik icin 1
tinite insiilin gerektigini anlatti. Selim Hoca ayrica her diyabetli icin “diizeltme
dozu” denilen bu rakamin insiilin etkisindeki farkliliklara bagli olarak
degisebilecegini; 1500 (baslangi¢ doneminde 2000 rakamini kullanmak daha
giivenli olabilir) sabit rakamin giinliik toplam insiilin dozuna bélerek o kiginin
kendi diizeltme dozunu, yani 1 iinite insiilinin o kiside kan sekerini ka¢c mg
diislirecegini bulabilecegini vurguladi. Yemek Oncesi insiilin dozlaria karar
verirken ikinci faktorii, alacagimiz karbonhidrat miktar1 olusturuyormus. Genel
olarak 15 gram karbonhidrat i¢in 1 {inite insiiline gerek varmig ve bu rakam
da her cocuk i¢in, hatta her 6giin degisebilirmis. Bir iinite insiilinin, o kiside
ka¢ gram karbonhidratin hiicreler tarafindan kullanilabilecegini bulmak icin,
500 sabit rakamini giinliik toplam insiilin dozuna bolmek gerekirmis. Selim
Hoca insiilin dozlarina karar verirken karbonhidrat saymanin ve diizeltme
dozu kullanmanin ileri diyabet egitimi kapsamina girdigini ve ileride bunlarla
ilgili ayr1 bir egitim alacagimi ama simdiden biling¢li diyabet olmanin insiilin
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dozlarina geligigiizel degil de bilgi kullanarak, yani “pankreas gibi diistinerek”
karar vermek demek oldugunu 6grenmem gerektigini soyledi.

Biitiin bunlar1 tam olarak anlamasam da, hastaneden ¢iktiktan sonra giinliik
sorumluluklarima kan sekerime bakmak ve insiilin dozlarina karar vermek, daha
dogru bir deyimle kan sekeri dengemi saglamak sorumlulugumun eklendigini
anliyordum. Selim Hoca’ya “Peki her seyi dogru yaparsak kan sekerlerimizin
hepsini hedef degerlerin arasinda tutabilir miyiz? Ben mesela bunun i¢in
ugrasmak isterim” dedim. Selim Hoca balay1 donemi disinda kan sekerlerinin
hepsini hedef degerler arasinda tutmanin miimkiin olmadigini, disaridan insiilin
vermenin ve kan sekerlerini izleyerek karar vermenin hicbir zaman saglam
pankreasin yerini tutamayacagini, deri altina verilen insiilinin kana karigma
hizinin degiskenlik gosterdigini, bu nedenle dlciilen kan sekerlerinin en az
%50’sinin hedef degerlerde olmasi icin ugragsmak gerektigini, bazi ailelerin
yaptig1 gibi yiiksek cikan her kan sekeri degeri i¢in {iziilmenin, endiselenmenin
dogru olmadigini anlatti.

Selim Hoca’dan 6grendigime gore sabah kan sekerimiz yiiksek veya
diisiik ¢iktiginda aksam/gece aldigimiz uzun etkili insiilin dozunu, 6glen
kan gekerlerimiz hedef degerlerin diginda ise sabah yaptigimiz insiilin
dozunu, sorun aksam kan sekerlerinde ise 6glen yaptigimiz insiilin dozunu
degistirmemiz gerekiyor. Genel olarak haftada 2 kez kan sekerimizi 60 mg/dl
(kiiciik cocuklarda bu rakam 70 mg) veya altinda dl¢ersek, insiilin dozlarimizi
azaltmamiz gerekirmis. Azaltirken de kiiciiklerde yarim {inite, biiytiklerde 1
tinite azaltmak uygunmus. Giin icindeki kan sekerlerinin hepsi diisiikse veya
agir kan sekeri diigiikliikleri s6z konusu ise, daha fazla iinite azaltilabilirmis.
Insiilin dozlarmi azalttiktan sonraki giinlerde kan sekerimiz biraz yiiksek
olabilirmis ve hemen telasa kapilip eski insiilin dozuna donmemek lazimmas.
Diyabet tedavisi konusunda ustalik kazanmak i¢cin degisiklik yaptigimiz
zamanlar1 ve nedenlerini diyabet takip defterine kaydetmemiz gerekirmis.

Genel olarak 3-4 giin siiresince stres, hastalik gibi bir neden olmaksizin
kan sekerlerimiz hedef degerlerin iistiinde seyrediyorsa, insiilin dozlarini 1-2
tinite (kiiciiklerde yarim {inite) kadar artirmak gerekirmis. Kan sekerlerimiz
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biiyiidiiglimiiz icin, adet gorme gibi periodik streslere bagli olarak, kan
sekerlerimizin siirekli yiiksek olmasinin bir sonucu olarak, ategli hastaliklara
bagli olarak, kig mevsiminde oldugu gibi hareketsiz kaldigimiz icin yiliksek
seyredebilirmis. Selim Hoca ayrica balayindan ¢ikis doneminde pankreasimiz
artik daha az insiilin yaptig1 icin de kan sekerimizin yiikselebilecegini, bu
donemde dikkatli olunmazsa diyabet komasina girilebilecegini vurguladi.
Selim Hoca ayrica kan sekerinin yiiksek oldugu zamanlarda insiilin dozlarini
arttirmaktan c¢ekinmemek gerektiginin, bazi ailelerin insiilin dozlarini
yiikseltmeye diren¢ gosterdiginin, bunu basarisizlik gibi gérdiiklerinin, bunlarin
dogru olmadiginin altint ¢izdi.
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tve diniig ve okulda il giniim

Hastaneden taburcu olurken Giiler ve Esra ablalarim benimle bundan
sonraki izlemlerim konusunda konugtular. Onlardan bir hafta sonra ilk
kontroliimiin yapilacagini; daha sonra 3 ayda bir ¢cocuk endokrin boliimiine
kontrole gelecegimi; bu kontrollerde ii¢ aylik kan sekeri dengemi gosteren
HbA 1c testinin yapilacagini; bu testin degerinin %7 nin altinda olmasinin
“iyi kontrol”, %9’un iizerinde olmasiin “kotii kontrol” anlamina geldigini;
kan sekeri ol¢iimlerimi ve diger sorunlarimi izlem defterime diizenli olarak
islemem gerektigini; ileriki giinlerde kan sekerlerim siirekli diisiik seyrederse
insiilin dozlarin1 azaltmam gerektigini (balayina girebilirim anlamina geliyor
bu); herhangi bir sorun olursa bagta Selim Hoca olmak iizere onlar1 cekinmeden
arayabilecegimi 6grendim. Ikisinin de boyunlarina sarildim ve biitiin kalbimle
onlara tesekkiir ettim. Artik gitme vakti gelmisti. Hastanede 9 giin kalmistim
ama sanki birka¢ yil yasamisim gibi olgunlastigimi, icimin zenginlestigini
hissediyordum. Annemle birlikte hastane merdivenlerinden inerken buraya bir
kez daha yatmak iizere gelmemeye kendi kendime s6z verdim. Zaten Selim
Hoca’nin da “Duygucum biz diyabetlilerin bir kez hastaneye yatmasini isteriz.
O da ilk tami aldiklarinda. Daha sonra hic hastaneye yatmasinlar isteriz.
Bilingli diyabetli olmanin geregidir bu” dedigini hatirladim. Babam park
yerinde arabasinin yaninda bekliyordu bizi. Onu gériince kendimi tutamadim
ve kosarak boynuna atladim. Bu kez babam da gozyaslarini saklamadi ve dylece
sevingten aglayarak arabaya bindik. Evimize giderken heyecandan yanaklarim
kizarmis olmali ki annem hemen “Ategin mi ¢ikt1 Duygu?” diye endiselendi.
Ona giildiim artik benim i¢in eskisinden daha ¢ok endiselenecegini ama
hastanede gecirdigimiz zamanin bizi daha ¢ok yakinlagtirdigini ve artik bana
daha ¢ok giivenmesi gerektigini sdyledim ona. Ev yolunda babama sormasam
da aklim ablamda kalmisti. Dogrusu hastaneden ¢ikarken beni karsilamaya
gelmemesine biraz iiziilmiistiim. Eve yaklagirken biitiin bunlari unuttum ve
sanki onun beni evde bekledigini hissederek “Abla ben geldim” diye bagirarak
evimize kostum. Yanilmamistim; ablam evimizin kapisini balonlarla siislemis
ve giris kismindaki aynanin iizerine kendi el yazisi ile “Evimize hog geldin
canim kardesim” yazmus. Insanin i¢inde birgok sey birikir ve ne zaman bunlarin
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g0z yast olacagini bilemezsiniz ya ben de “canim kardesim” soziinii okuyunca
ablama sarilip kendimi koyuverdim. Ablam beni ¢ok sever bilirim ama ilk
kez “canim kardesim” soziinii duymustum ondan. Ikimizin de 6zleminin ¢ok
biiylik oldugunu o zaman anladim sanki. Uzatmayayim evimizin salonuna
gectigimizde bu kez annemin arkadaglar1 olan apartmandaki biitiin teyzelerin
beni beklediklerini gordiim. Evimiz bayram zamani gibi dolmustu. Biitiin bunlar
yasamimda yeni bir donemin bagladiginin habercisiydi. Kendim istemesem
de ailem, yakilarim ve komgularimiz bana eskisinden farkli davranacaklar,
¢ogu zaman benim durumuma iiziintii ile bakacaklardi. Ablam onlara ¢ay pasta
verirken bir¢cogu diyabetin cocuklarda goriildiigiinii bilmediklerini, benim
hastaneye yatmama ¢ok sasirdiklarini, ailemde hi¢ diyabetli olmadig1 halde
bunun nasil oldugunu konustular. I¢lerinden birisi annem onu ¢ok merakli
bulur zaten bana dogru doniip “Acaba evlenmene, ¢cocuk sahibi olmana engel
olur mu bu diyabet?” diye sordu. Ben de bu soruya sasirdim ama Selim Hoca
ve Giiler Ablamin soylediklerini hatirlayip ona “Diyabetlilerin evlenmelerine,
cocuk sahibi olmalarina engel bir durum yok, sen benim i¢in iiziilme teyzecim”
dedim. Bir taraftan da bu sorularin diyabeti bilmemekten kaynaklandigini,
diyabetlilerin toplum i¢inde ayrimcilifa ugramamalar1 icin toplumun
cocuklarda goriilen diyabet konusunda aydinlatilmasi gerektigini diistindiim.

Selim Hoca taburcu olurken okula hemen donmemde bir sakinca olmadigini,
tam tersine en kisa siirede diyabet olmadan 6nceki yasam aktivitelerine donmemi
onermisti. Ben de buna uyarak taburcu oldugumun ertesi giinii okuluma gittim.
Hafta sonlarin1 saymazsak aslinda okulumdan 5 giin ayrilmigtim ama sinifima
girer girmez arkadasglarim boynuma atildilar ve ben de onlara kavusmus
olmaktan biiyiik bir seving duydum. Hepsi ¢cevremde toplandilar ve hastanede
neler yasadigimi, bundan sonra yasamimda ne gibi degisiklikler olacagini,
gilinde 4 kez igne yapmam gerektigini duyduklarini, bundan kurtulus olup
olmadigini, bende ni¢in diyabet ortaya ¢iktigini soruverdiler bir ¢irpida. Ben
de onlara yagadiklarimi anlattim ama bir de giinliik tuttugumu, eger isterlerse
giinliigiimden boliimler okuyarak bir derste biitiin sinifa diyabetle ile ilgili bilgi
verebilecegimi sdyledim.

Smif bagkan1 olan arkadagim beni cok severdi ve bu onerimi hemen okul
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miidiiriine gotlirmemizi 6nerdi. Bir an biitiin okulun benim diyabetli olmam
duymasindan tedirgin oldum ama sonra bunun ¢ok iyi bir fikir oldugunu
diiglindiim. Okul miidiiriimiize ugramadan diyabet konusunda bilgi veren
mektubu sinif 6gretmenime verdim. Arkadasimin 6nerisini ona da séyledim
ve siif 6gretmenimizle okul miidiiriine gittik. O da benim diyabet oldugumu
duyunca internetten diyabetle ilgili bilgiler edindigini ama okuldaki biitiin
cocuklara benim diyabet konusunda bilgi vermemin ¢ok iyi olacagini soyledi.
Okuldaki ilk giintim daha dnceki giinlerden daha dolu ve heyecanli ge¢misti.
Kimse diyabet olmak istemez; ben de istemezdim ama diyabet olmanin
yasamima bir hareket getirdiginin de farkindaydim. Zaten ilk dersten sonra
diyabetli oldugumu unutuverdim ve arkadaglarimla kogsup oynamaya basladim.
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Beden egitimi dersinde
Yasadigm zorluk,

Diyabetimle ilgili okulda ilk karsilagtigim sorun, nerede insiilin
yapacagim ve 0glen yemeklerimi nasil yiyecegimle ilgili oldu. Ne yazik
ki bir¢ok okulda oldugu gibi bizim okulumuzda da revir ve hemsire yoktu.
Ben insiilin yapmak i¢in en uygun yerin kendi simifim olduguna karar
verdim. Giiler Ablam okulda insiilin yapmaktan rahatsiz olan, gizlice
tuvalette insiilin yapan diyabetlilerin oldugunu anlatmisti1 ve ben onlar
gibi davranmamaya karar verdim. Bunu da sinif 6gretmenime séyledim.
Sinif 6gretmenime ayrica kan sekerimin yiiksek oldugu zamanlarda
sik tuvalete gitme ihtiyacimin olabilecegini, ders sirasinda tuvalete
gitme izni verilmesi konusunda diger 6gretmenlerimi bilgilendirmesini
sOyledim. Annem hastanede sOylenenlere uyarak cantama ara 0giin
ve kan sekeri diisiikliikleri i¢in iki tane meyve suyu koymustu ama
oglen yemegimi diisiinmemistik. Oglen arkadaglarimla yemege gittim
ve beslenme uzmani Seval Abla’nin Onerilerine uygun besin secimi
konusunda zorlanmadim. Zaten 6gle yemeginde besin piramidinde en
cok yemem gereken besinlerden vardi ve ben de onlar1 segtim.

Okulda karsilagtigim 6nemli sorun ise beden egitimi dersi konusunda
oldu. Ogleden sonraki beden egitimi dersi icin spor salonuna gittigimde
0gretmenimiz 6nce bana “Ge¢mis olsun, aramiza hog geldin Duygu” dedi
ama hemen sonra beden egitimi dersine girmemin sakincali olabilecegini,
spor yapmay1 sevsem de bugiin derse girmeme izin veremeyecegini, bunun
sorumlulugunu alamayacagini sdyledi. Ogretmenime hissettirmemeye
caligsam da “Basimdan kaynar sular dokiilmiis” gibi olmustum. Kendimi
hemen toparladim ve hastanede bana egzersizin diyabet tedavisinde ¢ok
onemli oldugunu, beden egitimi derslerine 6zellikle girmem gerektigini,
egzersiz agirt yapilirsa kan sekerimin diisebilecegini ama benim bu
konuda bilgili ve hazirlikli oldugumu, egzersizden Once gerekirse ek ara
0giin alabilecegimi ve kan sekerimin diistiigiinii hissedince hemen 6lciip
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diisiikse meyve suyu i¢ebilecegimi, biitiin bunlardan dolay1 6gretmenime
bir sorumluluk gelmeyecegini anlattim. Ogretmenim sdylediklerimi can
kulagi ile dinledi ama bugiin i¢in derse almayacagini, yarin bu konuyu
yeniden konugmamizi 6nerdi. Ben de yarin bu konuda ona daha fazla
bilgi getirecegimi, cok iiziildiigiimii ama bundan sonra beni derslere
alacagini umut ettigimi soyleyerek spor salonundan uzaklastim. Kendi
basima kalinca i¢imin biraz ezildigini, diyabetle ilgili bundan sonra
da boyle sorunlarla kargilasacagimi ama bilginin giiciiyle bu engelleri
asabilecegimi diisiiniip eve dondiim.

Evde bu habere basta annem olmak iizere herkes iiziildii ama ben
beden egitimi 6gretmenime vermek iizere mektup dilinde bir kiigiik rapor
hazirlamaya koyuldum ve Giiler Ablamin verdigi kitaplarin egzersiz
boliimlerini yeniden okudum. Simdi sizlerle bu mektubumu paylagsmak
istiyorum.
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Sevgili ogretmenim

Bugin diyabet olduktan sonrakiilk yizlesmelerimden birisini yasadim ve siz
beni diyabetli oldugum icin dersinize almadiniz. Sizi tanidigim ve insancil
kisiliginizi bildigim icin boyle davranmanizin diyabeti, 6zellikle de diyabetlilerin
spor yasamlari konusunu bilmemeye bagli oldugunu disindim. Zaten beni
bircok kisinin ¢ocuklarda diyabet konusunda bilgi eksikligi oldugu ve bu
nedenle de diyabetlilerinyasamlarinizorlastiran tutumlarla karsilasabilecegimiz
konusunda uyarmislardi. Bugiin Gzildiim ama size kirilmadigimi, bu Gzintimin
verdigi glcle size bu mektubu yazmaya karar verdigimi ve bu mektubu yazarken
de diyabetlilerin egzersizi yasamlarinin bir parcasi haline getirmelerinin ¢ok
onemlioldugunu bir kez daha anlamis oldugumu size séylemek isterim.Tedavi
oldugum hastanede yatarken bana bakan ve ¢ok yakinlik duydugum, kendisi
de 15 yildir diyabetli olan hemsire Giler Abla'nin lise basketbol takiminda
oynadigini duydugumda ¢ok sasirmistim. Ben de hastaligimin ilk glinlerinde
yasamimin ¢ok degisecegini, bircok kisitlamaya maruz kalacagimi distnup
dzlliyordum. Guler Ablam bana diyabetlilerin yasamini ve kan sekeri
dengelerini etkileyen 4 biyik faktér arasinda egzersizin oldugunu (digerleri
instlin, iyi beslenme aliskanliklari, stresten korunma ve motivasyon) séylemisti.
Kendisi de sporcu olmasinin kan sekeri dengesini her zaman olumlu etkiledigini
anlatirdi. Zaten diinyada ve tlkemizde Tip 1 diyabetli oldugu halde aktif spor
yasamini sirdiren bircok kisi var.Futbol diskini olan babam Garr Mabut
isimli bir Ingiliz futbolcunun Tip 1 diyabetli oldugu halde ok basarili bir futbol
yasamioldugunu anlatti bana ge¢cen aksam. Ben de bu konuyla ilgili internette
gezinirken Ugur lyigiin isimli bir sorfciiniin yasamini okudum. Diyecegim Tip
1 diyabetli olmak profesyonel kullplerde futbol oynayamaya bile engel olarak
gorilmuyor. Okudugum kitaplar herkesin kilo almamak i¢in giinde en az 60
dakika, Tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklari onlemek icinse en az 30 kadar
ylrime, kosma, ylizme gibi sporlardan birisini yapmasi gerektigini soyliyor.
Egzersiz biz diyabetlilere herkesten daha ¢ok gerekli, clinkl bu sayede kan
sekerimizin dengeli olmasini, kendimizi ruhsal olarak daha iyi hissetmemizi,
vicut agirtigimizi korumamizi, kan yaglarinin normal diizeylerde kalmasini,
tansiyon ve kalp hizimizin normal olmasini sagliyor ve insilin etkisini
kolaylastiriyor. Bu son etkisi bizim icin cok dnemli, ¢iinkl egzersiz yapan
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diyabetliler yapmayanlara gére daha az insilinle daha iyi kan sekeri dengesi
sagliyorlar.Bizim icin en uygun egzersiz tirlerini ylriyus, bisiklete binmek,
ylizmek ve kosmak gibi kaslarimizi iyi calistiran sporlar olusturuyor. Genel
olarak bu sporlardan birisini glinde 30 dk kadar yapmak yeterli. Spor yapan
ozellikle de yorucu sporlari uzun sire yapan diyabetlileri bekleyen tek risk
spor sirasinda kan sekerlerinin disme ihtimali. Sanirim siz de bu ihtimalden
cekindiniz. Yalniz biz diyabetliler beden egitimi dersi gibi uzun siirecek
sporlardan dnce kan sekerimizi 6lclyoruz ve gerekirse ek ara 6gin aliyoruz.
Benzer sekilde yaptigimiz spor uzarsa ara verip kan sekerimizi yeniden kontrol
ediyoruz ve 70 mg'dan duslUk oldugunda sekerli bir seyler aliyoruz. Biz
diyabetlilerin spor yapamadigi tek durum kan sekerimizin 300 mg'in Gzerinde
olmasi ve idrarimizda keton ¢ikmasi. Bu durumlarda zaten spor yapacak
halimiz de olmuyor.

Sevgili 6gretmenim,

Size boyle bir mektup yazdigim ve haddim olmayarak diyabetlilerin spor
yasamlari konusunda bilgiler verdigim icin beni mazur gérmenizi istirham
ediyorum. Takdir edersiniz ki bundan sonra hep benimle olan ve tez zamanda
arkadas olmam gereken bir sorunum var ve bunun adi diyabet. Ben bundan
sonraki yasamimi diyabetimle barisik, kendi kendime yeterli ve eskisi gibi
aktif bir yasam sirerek gecirmek istiyorum. Bu konularda sizin de bana
yardimci olmanizi bekliyor ve saygilar sunuyorum.

Mektubumu bir zarfa koyup ertesi glini heyecanla beden egitimi 6gretmenime
verdim. O da hemen okudu ve okudukca duygulandigini, yazdiklarimdan olumlu
etkilendigini ylizinden anladim. Mektubumu okuyup bitirince bana sarildi,
dinicin ozir diledi ve bundan sonra bana daha ¢ok yardimci olacagini, eger
izin verirsem bu mektubu 6gretmenler odasinda arkadaslarina okumak
istedigini soyledi. Ben de ona duyarliligiicin ¢ok tesekkir ettim ve yasamimdaki
yUkleri hafifleten bu olumlu durumlarin hep slirmesiicin dua ettim.
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Dondurma yesem mi? Kan sekerimin
diigmesine sevinyorum..

Ginler biitiin hiziyla gegiyordu ve ilkbahara dogru ben de diyabetle birlikte
yasamay1 yoluna koymus sayilirdim. Diyabetle giinliik yagamim arasinda bir
denge kurmus, kan sekerlerimin genel olarak iyi gitmesini de saglayabilmigtim.
Zaten 3. ayimdaki kontroliimde HbAlc degerim %6.9 ¢cikmisti ve bagsta Giiler
Ablam olmak iizere herkes beni iyi buluyordu. Bu arada derslerime de iyi
calistyordum. Evdeki yasamimin da eski giinlere dondiigiinii sdyleyebilirim.
Yalniz bazi geceler evimize daha 6nce pek misafirlige gelmeyen teyzeler geliyor
ve benden kan sekerlerini 6lgmemi istiyorlardi. Bunu seve seve yapiyordum ama
bir siire sonra Sosyal Giivenlik Kurumu’nun verdigi ayda 150 adet kan sekeri
Ol¢lim ¢ubugunun yetmeyebilecegini diisiinerek biraz kendimi geri ¢ektim.
Gergi onlara parmaktan kan gsekeri bakarak diyabet tanis1 konamayacagini,
Selim Hoca’nin bu konuda bizi uyardigini, parmaktan kan sekeri bakmanin
diyabetlilerin kan sekeri izlemi i¢in uygun bir yontem oldugunu sdyliiyordum.

Havalarin 1sinmasi ile birlikte karsima c¢ikan en 6nemli sorun dondurma
yeme istegimin depresmesi oldu. Oldum olas1 dondurmayi ¢ok severim ve bir
dondurma diigkiinii olan babam da benim bu aligkanligim1 hep desteklemistir.
Diyabet olduktan sonra eve giren tatli miktarinda belirgin bir diisme oldugunu,
bagta ablam olmak {izere herkesin benim yanimda tatl seyler yemedigini fark
ediyordum ve ben de bunlara uyum saglamistim. Ama dondurma konusunda
irademin zayif oldugunu fark ediyordum. Bu konuyu gegen kontrolde Selim
Hoca ile konustugumda, eskisi kadar ¢cok olmamakla birlikte dondurma
yememde bir sakinca olmadigini sdylemisti ama ben birka¢ kez dondurma
yedikten sonra kan sekerimin yiikseldigini fark etmistim. Bu diisiincelerle dolu
oldugum bir giin sokakta yiiriirken kendimi iyi hissetmemeye, terlemeye, kalp
carpintisi hissetmeye basladim ve hemen kan sekerimi 6l¢tiim. Kan sekerim 70
mg’d1. Heniiz kendimi kétii hissetmiyordum ama icimde “Dondurma ye Duygu”
diyen sesi duymaya bagladim. Ben de bu sese uydum ve 6nce bir meyve suyu
icip rahatladim sonra da nasil olsa kan sekerim diisiik diye dondurma aldim ve
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sehrimizin en kalabalik caddesinde yiiriimeye devam ettim. Kendimi dondurma
yemege kaptirmistim ki karsidan Selim Hoca nin geldigini gordiim. Once ne
yapacagimi sasirdim ve hemen dondurmami saklamaya caligtim ama yapacak
bir sey yoktu. Selim Hoca giilerek “Ne haber Duygucum” dedi sadece. Ben
de hemen kan sekerimin diistiigiinii, o ylizden dondurma yedigimi anlatmaya
calistim. Selim Hoca kan sekerim gercekten diismiisse, dondurmanin kan
sekerini hizli bir sekilde yiikseltmek i¢in uygun bir se¢cim olmadigini, cilinkii
dondurmanin yag icermesi nedeniyle icindeki sekerin yavas kana karigtigim
anlatt1 ayakiistii. Ben de bunu bildigimi, bu yilizden dnce meyve suyu ictigimi
ama kendimi dondurma yemekten de alikoyamadigimi séyledim. O da “Olur
boyle seyler ama aksam yemek oncesi kan sekerin yiiksek cikabilecegini unutma”
diyerek uzaklasti. Bu karsilagsmadan nedense olumsuz etkilenmistim. Bir kere
kendi icimde, kan sekerim diisiince dondurma yiyebilecegim diisiincesi ile
biraz sevinme duygusu olmustu ve bu beni rahatsiz etmisti. Tam bunun tistiine
Selim Hoca ile karsilasmak bu rahatsizligimi artirmisti. Kendi kendime bu
konuyu diisiinme ve uygun bir zamanda Giiler Ablamla konugma karari verip,
nesem kagsa da dondurmami yemeye devam ettim.
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Kamp igin sevinmeye bagladmn bile..

Yaz yaklasiyordu ve bir giin Giiler Ablam beni arayarak bu yilki kampa
gideceklerin listesini yaptiklarini, beni de kampa gotiirmek istediklerini,
temmuz sonundaki hafta icin durumumun uygun olup olmadigini sordu. Ben
de hemen bu haberi bekledigimi, kampa katilmak istedigimi ve bunu ailemle
konustugumu sdyledim. Bu haberle birlikte i¢imi sevin¢ kaplamisti ve o
gece rilyamda hep giizel seyler gordiim. Ertesi giin kampa gidecegim icin
seviniyordum ama kamp iicretini babamin 6deyip 6deyemeyecegini diisiindiim.
Babam fabrikada calistyordu ve durumumuz bir¢ok aileye gore iyiydi ama yine
de yiiksek bir iicret isterlerse veremeyebilirdi. Bu sorular1 icimde biiylitmek
yerine, bu kez ben Giiler Abla’yr aradim ve kafamdaki sorular1 sordum. O da
“Duygucum sana Selim Hoca’nin sozleri ile cevap vereyim: Ailen ekonomik
durumu ne kadara imkan veriyorsa o kadar versin. Simdiye kadar kampa
ekonomik nedenlerle katilamayan hicbir ¢cocuk olmadigint sana soylesem
rahatlar misin?” dedi. Giiler Ablama ¢ok tesekkiir edip telefonu kapatinca
sOzlerin insan yagamindaki onemini diiglindiim. Yani birisiyle mutlu bir sekilde
iletisim kurmanin, icimizde olugan sorular1 dogru bir sekilde aktarabilmenin
ve kargimizdakinin bizi dogru bir sekilde anlamasinin verdigi mutluluktan s6z
ediyorum. Ben hastanede karsilastigim ilk giinden beri Giiler Abla ile boyle bir
iletisim kurdugumuz i¢in kendimi sansh goriiyordum. Kamp i¢in duydugum
sevince, Giiler Abla gibi onlarca insanla bir hafta gegirecek olmanin sevinci
eklenmigti. Biitiin bunlar1 aksam aileme anlattim ve onlar da ben diyabet
olduktan sonra kargilastiklar: insanlarin kendilerini sagirttigini, diinyada iyilik
ve Ozverinin kaybolmamasinin kendilerini de ¢ok etkiledigini anlattilar.
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@m@ bogaz. agrs. ve ketonlarn saldrs...

Kiiciikliigiimden beri sik bogaz enfeksiyonu geciren biriydim; o kadar ki
baz1 yillarda annem neredeyse her ay beni doktora gétiiriirdii. Doktorlar ne kadar
sevimli olurlarsa olsunlar ellerine bogazima bakmak i¢in o tahta cubuklari alinca
hemen agzimi kapatir, onlara kotii kotii bakardim. Daha sonralart sik bogaz
enfeksiyonlarimin bir tiir alerjik yapima bagl oldugu, burnumun gerisinde
de “geniz eti” denen bir sorunun oldugu anlasildi. Ergenlik dénemine girince
daha seyrek bogaz enfeksiyonu gegiriyordum ama yine de arkadaslarimdan
daha sik yataga diistiyordum. Son haftalarda arka arkaya gelen sinavlardan
hem yorulmus hem de gerilmistim. Igimde eskisi gibi iyi notlar alacak mi1yim
sorusunun baskisi vardi. Yine yogun bir haftanin arkasindan cumartesi sabahi
bogazimda agr1 ve hafif atesle uyandim ve kan sekerimi de 280 mg 6l¢tiim.
Sabah her zamankinden 2 iinite fazla insiilin yaptim ama 6gleye dogru
bitkinligimin arttigini hissettim. Yataktan zor ¢iktim. Hastanede kan sekerim
240 mg’dan yiiksek oldugunda keton bakmam 6gretilmisti ve ben de 6glen seker
olgmeyi beklemeden idrarimda keton baktim. Idrarimda orta derecede keton
vardi. Once bitkinligimi bogaz enfeksiyonuna bagladim ama bu kez diyabet
olmadan 6nceki bitkinliklerden daha agird1 yasadigim. Oglen de kan sekerim
300 mg civarinda cikinca tekrar keton baktim ve bu kez sabaha gore arttigini
gordiim. Elimdeki kitaplarin “Keton ve diyabetik ketoasidoz” boéliimlerini
okumaya bagladim ve hemen Giiler Ablam1 aramam gerektigini diigiindiim.
Ona sabahtan beri yasadiklarimi anlattim. Giiler Ablam bitkinligimin bogaz
enfeksiyonumun yani sira enfeksiyona bagli insiilin ihtiyacimin artmasina bagh
oldugunu, insiilin yetmeyince yag dokusunun yikildigin1 ve yaglardan keton
olustugunu, ketonlarin da halsizligin artmasina neden oldugunu anlatti. Giiler
Ablam giinliik insiilin ihtiyacimin %10 kadarini (ben 30 iinite kullandigima
gore 3 iinite) ek doz olarak 3 saat ara ile yapmaya baglamami, bunu idrarimda
keton negatif oluncaya kadar siirdiirmemi, bu arada bol miktarda sivi almamu
ve dinlenmemi 6nerdi. Telefonu kapatmadan eger bulanti, kusma olursa vakit
gecirmeden acil servise gitmemi tembih etti. Ben de hemen 3 {inite kisa etkili
insiilin yaptim. Yalniz bogaz agrima bir siire sonra yiiksek ates eklendi ve
biz solugu acilde aldik. Acildeki doktorlar diyabetli oldugumu duyunca bana
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bakarken ve ila¢ yazarken biraz tedirgin oldular ama sonug olarak “tonsillit”
tanist koyarak antibiyotik yazdilar. O geceyi pek iyi gecirmedim ve sabaha
kadar 3 saatte bir ek doz insiilin yapmaya devam ettim. Neyse ki sabah biraz
daha iyi uyandim ve 6gleye dogru idrarimda keton negatif olunca kendimi
rahatlamis hissettim. Hastaneden c¢iktiktan sonra ilk kez bedenimin insiilin
eksikliginden dolay1 zorlandigin1 anlamistim. Kitaplarimi yeniden okudum ve
keton birikmesinin diyabetlilerin karsilagtig1 onemli risklerden birisi oldugunu;
bunun benim yasadigim gibi enfeksiyonlara, insiilin dozlarini atlamaya, balay1
doneminden cikarken insiilinsiz kalmaya, insiilin pompasi kullananlarda
pompanin bozulmasina bagli gelisebilecegini 6grendim. Ketonlarin birikmeye
baglamas1 viicudumuzda yeterli insiilin bulunmadiginin bir géstergesi kabul
ediliyor. Biitlin diyabetlilerin, daha 6nce soyledigim gibi kan sekerleri 240
mg ve lizerinde ise, idrar veya kan ketonlarina bakmalar1 gerekiyor. Bu
sekilde keton birikimini erken fark edebiliyorlar ve zamaninda 6nlem alarak
benim hastaneye ilk yattigimda yasadigim “diyabetik ketoasidoz” tablosunun
geligsmesini 6nleyebiliyorlar. Selim Hoca’nin bir defasinda asistanlara “Insiilin
eksikliginde viicut enerji kaynagi olarak yaglart kullanmaya baslar ve o zaman
da bol miktarda keton olusur. Ketonlar da bulanti ve kusmaya yol acar. Ben
bazen kusma olmasa diyabetliler daha ge¢ doktora gelirler ve o zamanda
agwr ketoasidoze girerler, diye diisiiniiriim. Ama esas kusma olmadan gerekli
onlemleri almaktir. Yine de biitiin diyabetliler kusma baslayinca gece yarist da
olsa acil servise gitmelidir” dedigini hatirladim. Bu kez ben ucuz atlatmigtim
aslinda bilingli diyabetli olmamin bir sonucu olarak gerekenleri zamaninda
yapmanin karsiligint gérmiistiim.
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Karbonhidrat saywund dgrenijorum,
Yasamun kolaylaswyor..

Hastaneden c¢iktiktan sonra diyabet konusunda kendimi gelistirmeye
devam ediyordum. Selim Hoca egitimlerin birisinde “Diyabeti bir arabaya
benzetirsek, biz size diyabet arabasini kullanmayr dgretmeye ¢calistyoruz. Bu
durumda hastanedeki egitimi siiriicii kurslarindaki egitime benzetebiliriz ama
hepimiz biliyoruz ki insan araba kullanmay: kendisi trafige ciktiginda daha
iyi ogrenir ve ustalaswr. Simdi sen de eve gidip kendi kendine kalinca diyabet
bakimi konusunda ilerleyecek ve kendi ustaligin gelistireceksin” demisti.
Ben de bu sozleri hi¢ unutmadim: Bir taraftan kan sekerlerimi diizenli bir
sekilde oOl¢iip insiilin dozlarim, hareket miktarim ve yediklerim arasinda bir
denge kurmaya calistyordum, diger taraftan ise hangi sorunla karsilagirsam
hemen bana verilen kitaplardaki o boliimii okuyordum. Insiilin dozlarina karar
vermeyi kabaca 6grenmistim ve genel olarak kan sekerim 200 mg’1n iizerinde
cikinca her zamanki aldigim insiiline 1 iinite ekliyor, 70 mg’in altina diislince
1 tnite azalttyordum. Su andaki beslenme planimda her 6giinde yiyecegim
karbonhidrat miktarim sabitti ve ben insiilin dozlarimi yalnizca kan sekeri
degerlerim ve egzersiz miktarima gore ayarliyordum. Bu uygulamanin benim
acimdan en biiyiik zorlugu bazi sabahlar bana 6nerildigi kadar ekmek yemek
istemememden kaynaklaniyordu. Benzer sekilde bazen okulda kosturmaca
arasinda yemegimi yeterince yiyemiyordum. Hastanede yatarken yemek
sonrasi kan gekeri yiiksekliginin dnemini ve bunu en ¢ok aldigimiz karbonhidrat
miktariin belirledigini, protein ve yaglarin kan sekerini daha az etkiledigini
o0grenmistim. Giiler Ablam kendisi karbonhidrat sayimi1 yontemine gére 6giin
plan1 yaptigini, bu sekilde daha esnek bir yasam bicimine sahip oldugunu,
can1 yemek aralarinda tath bir geyler isterse her 15 gram karbonhidrat bagina
1 iinite insiilin hesab1 ile ek doz insiilin yaptigini ve ileriki zamanlarda bana
da karbonhidrat sayimi1 yontemine gore beslenme planlamay1 6greteceklerini
sOylemisti. Ben de kendimi artik bunlar1 6grenmeye hazir hissetmeye
baglamistim ki Giiler Ablam hastanede karbonhidrat sayimu ile ilgili kiiciik bir
kurs oldugunu, istersem benim de katilabilecegimi sdyledi.
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Bir cuma giinii benim yasimda 15 diyabetli ve Seval Abla, sabahtan aksama
kadar karbonhidrat sayimini ¢alistik. Seval Abla 6nce besinlerin kalori igeren
ve icermeyen besinler diye iki gruba ayrildigini; karbonhidrat, protein ve
yaglarin kalori icerdigini; bunlarin arasinda ise yemek sonrasi kan sekerini
en cok etkileyen faktoriin alinan karbonhidrat miktar1 oldugunu; karbonhidrat
sayiminin temelinin bu bilgiye dayandigini anlatarak kursa bagladi. Ondan
ogrendigime gore oncelikle besinlerdeki karbonhidrat miktarlarin1 bilmemiz
ve 1 inite insiilinin bizim viicudumuz i¢in ne kadar karbonhidratin
kandan hiicrelere ge¢mesini, yani kullanilmasini sagladigini belirlememiz
gerekiyormus. Seval Abla hepimize besinlerdeki karbonhidrat miktarlarini
gosteren cetveller verdi. Bunlari bir siire yanimizda tagirsak, bir siire sonra
sik yedigimiz besinlerdeki karbonhidrat miktarlarin1 ezberleyecegimizi ve bu
cetvele bakmaya ihtiya¢ olmayacagini anlatti. Yine ondan 6grendigime gore
hazir besinlerin iizerinde o besinin igerdigi karbonhidrat miktar1 yazarmis ve bu
kursta hep beraber besin etiketlerini okumayi da 6grendik. Sira karbonhidrat/
insiilin (K/I) oranin belirlemeye gelmisti. Ben bunu daha énceki derslerden
biliyordum ve her zamanki caligkan 6grenci heyecani ile parmak kaldirip bu
konuyu anlatabilir miyim diye Seval Abla’ya sordum. O da beni yiireklendirdi
ve arkadaglarima bu konuyu ben anlattim. Genel olarak 500 sabit rakamini
giinliik toplam insiilin dozumuza bolerek bu orani hesapliyoruz. Ornegin,
ben giinde 30 iinite insiilin aliyorum; bu durumda benim i¢in K/I oram 16.6
(yaklagik 15) olarak hesaplaniyor. Bu durumda benim her 15 gram karbonhidrat
aldigimda 1 iinite insiilin yapmam gerekiyor. Seval Ablam bu sekilde bulunan
rakamin mutlaka yemekten 2 saat sonra 6l¢iilen kan sekeri degerleri ile kontrol
edilmesi gerektigini, aslinda 3 giin yenilen besinlerin, insiilin miktarlarinin, kan
sekeri degerlerinin ve aktivite siirelerinin kaydedilmesinin ve bunun beslenme
uzmani ile birlikte yorumlanmasinin en dogru yaklagim oldugunun iizerinde
durdu. Bu sekilde her 6giinde farkli K/i oran1 kullanmak gerekip gerekmedigine
karar verebiliyoruz. Bazi diyabetlilerin sabahlari 1 iinite icin 15 gram, 6glenleri
30 gram akgamlar1 10 gram hesabiyla karbonhidrat miktarlarini ayarladiklarin,
karbonhidrat sayiminin giinde 4 doz insiilin veya pompa tedavisi ile birlikte bize
esnek bir yasam imkén1 sundugunu 6grendik. Seval Abla son olarak daha dnce
0grendigimiz insiilin duyarlilik indeksi ile karbonhidrat sayimini birlestirerek
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insiilin dozlarin1 bilingli bir sekilde ayarlayabilecegimizi vurguladi.

Hepimiz karbonhidrat sayimi1 kursundan ¢ok yararlandigimizi hissediyorduk
ama benim icimde. Bundan sonra istedigimiz kadar karbonhidrat yer istedigimiz
kadar insiilin yapabilir miyiz? sorusu belirmeye bagladi. Bu soruyu Seval
Abla’ya sordugumda giiliimsedi ve “Duygucum bazi diyabetlilerin boyle
diisiindiiklerini biliyoruz ama bu dogru degil. Ben size giinliik aldiginiz kaloriye
gore oOgiinlerde alacaginiz karbonhidrat miktarlarini gosteren bir cetvel de
verecegim. Zaten hicbirimiz giinliik yasamimizda ¢ok miktarda karbonhidrat
tiikketmiyoruz. Eger boyle yaparsak yani hem ¢ok karbonhidrat alir hem de
cok insiilin yaparsak bir siire sonra sisman insanlar olursunuz ve biz bunu
hic istemiyoruz” dedi. Bu sozleri duyunca benin aklima Selim Hoca’nin sik
tekrarladig1 “En bagsarili diyabet tedavisi en az insiilinle en iyi kan sekeri
dengesi saglamaktan gecer. Bunun icin de saglikli beslenme ilkelerine uymak
ve giinde en az 60 dk egzersiz yapmak gerekir. Sagliginizi en cok yasam tarziniz
etkiler” soziinii hatirladim. Simdi sira eve doniip biitiin bunlar1 hafta sonu tekrar
etmeye ve iyice 0grenmeye gelmisgti.
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Dyaberli gocuklar kampnda
vedi gin..

O biiyiik giin gelmisti ve bir pazar sabahi 30 kadar diyabetli arkadagim,
Giiler ve Esra ablalarim ve Dr. Fiisun Teyzem (ondan kendisine artik “teyze”
deme konusunda izin almigtim), tip 6grencileri bir otobiise dolusup Iznik’e
dogru yola ¢iktik. Bircogumuz annelerimizden ilk kez ayriliyorduk. Beni babam
ve ablam ugurlamaya gelmisti. Annem “Seni otobiiste gidiyor goriirken kendimi
tutamam ¢ok aglarim” diye gelmemisgti. Benim i¢im ise kampa gitme heyecani ile
doluydu; belki bagka duygulara yer kalmadigindan ailemden ayrilma iiziintiisii
hissetmiyordum. Otobiis hareket edince ailelerimiz bize uzun uzun el salladi ve
bazi annelerin gozyaslarini tutamadiklarini gordiim. Biz otobiistekiler hemen
kendi diinyamiza dondiik. Giiler Ablam yolculugumuzun 2 saat kadar siirecegini,
otobiiste bir kez ara 6giin alacagimizi, sabah kan sekerlerimizi kendisine
sOylememizi, otobiiste yeteri kadar meyve suyu oldugunu, kan sekeri diigenlerin
kendisine haber vermesini, 6glen yemegini kamp yerinde yiyecegimizi sdyledi.
Benim yanimda Selis isimli benden biraz kii¢iik birisi oturuyordu. Selis 3 yildir
diyabetli oldugunu, annesinin kendisi ile ¢ok giizel ilgilendigini, 7 yasinda
diyabet oldugu icin ilk yillarda biraz zorluk cektigini, annesinin bircok gece
uyumadan baginda bekledigini, kendisini izleyen Selim Hoca ile arkadag gibi
olduklarini, simdi her bakimdan kendisini daha iyi hissettigini, kampa ilk kez
katilacagini ve ¢cok heyecanli oldugunu anlatti. Ben de ona kendi yasamimdan
bahsettim ve yazmakta oldugum giinliigii gosterdim. Selis’e hemen kanim
ismusti. igimde yolculuk mutlulugu diye tarif edebilecegim duygular hissettim.
Otobiisiimiiz deniz kenarindan hizla giderken ben camdan manzarayi seyrediyor
ve Oniimiizdeki 7 giinii diisliniip heyecanlaniyordum. Selim Hoca kampa
hazirlik toplantisinda kampta yaklasik 80 diyabetli cocuk olacagini, iilkemizin
degisik yerlerinden ve Kuzey Kibris’tan ¢ocuklarin gelecegini, bu yil ilk kez
Diyarbakir’dan da ¢ocuklarin kampa katilacagini anlatmigti. Simdi otobiiste
bile bu kadar cok diyabetli arkadagimla birlikte olmak beni mutlu etmisti.
Otobiiste ara 6giinlerimizi yedik ve sonra hep beraber giizel sarkilar sdyledik.
Kamp yerine tam 6gle yemegi zamaninda geldik ve ben yesillikler i¢inde, g6liin
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hemen kenarinda kurulu kamp yerini ¢ok begendim. Bavullarimiz1 indirip
hemen 6gle yemegine oturduk. Yemekte uzun masalarda birlikte oturuyorduk
ve o koca salon bizim seslerimizle ¢cinliyordu. Yemekten sonra odalarimizin
belirlenmesini bekledik ve bu sirada kampa daha once gelen arkadaglardan
bazilariin birlikte kalmak i¢in Dr. Fiisun Teyze’yi sikigtirdiklarini fark ettim.
Ben de beraber yolculuk ettigim Selis’le ayn1 odada kalmak istiyordum ama
bunu Fiisun Teyze’ye sOylememeye karar verdim. Odalarimiza yerlesirken
bizden sorumlu olan abla ya da agabeylerimiz bize yardimct oluyorlardi.
Unutmadan sOyleyeyim kampta her 7-8 cocuktan daha 6nce kampa katilmig
ve diyabet tedavisi konusunda basarili bir abla veya agabey sorumlu oluyordu.
Ben kendim istekte bulunmadim ama Selis’le ayn1 odada kaliyorduk ve bizim
6 kisilik grubumuzun ablas1 Afyondan kampa katilan Gamze Abla’ydi. Gamze
Abla uzun boylu, sakin ama sevecen birisiydi. Bu yil ilk kez abla oldugunu, o
yiizden biraz heyecanli oldugunu sdyledi bize. Selis’le kendi aramizda hemen
fisiltiyla konustuk; o da Gamze Abla’y1 sevdigini s6yledi. Egyalarimizi odaya
yerlestirdikten sonra ara 6giinlerimizi aldik ve tanigma toplantisi i¢in toplanti
salonuna gectik. Selim Hoca kampin 1996°dan beri yapildigin1 ve amaclarini
anlatt1 kisaca; daha sonra bizlere kamptan beklentilerimizi anlatti. Baktim
bir¢ok arkadagim ¢ekinmeden s6z alip konusuyordu. Bazilarimiz eglenmeye,
bazilarimiz 6grenmeye, bazilarimiz ise arkadagliklar kurmaya gelmisti. Selim
Hoca daha sonra bizimle ilgilenecek kamp ekibini tanitt1 ve kamptaki agabey/
abla sisteminin 6neminden bahsetti. Bir de kamp ekibi i¢cinde Giiler Ablam gibi
kendisi de diyabetli olan hemgirenin yani sira, diyabetli olan bir diyestisyenin
oldugunu, kampin ortalarina dogru ise 15 yasindan beri diyabetli olan Murat
Karacasu isimli bir diyabet uzmani 6gretim iiyesinin de aramizda olacagini,
biitiin diyabetlilerin onlarin deneyimlerinden yararlanmasi gerektigini sdyledi.

Kampa hemen uyum saglamistim ve ilk gece ¢ok eglenmistik ama sabah
annemi 6zlemis olarak uyandim. Bu duygumu hemen Selis’e s0yledigimde onun
da ayn1 duygularla uyandigim1 6grendim. Icimde biiyiimesinden ¢ekindigim
Ozlem duygusunu bastirarak kan sekerimi ol¢tiim ve bizim gruba bakan Dr.
Nur Abla ile birlikte insiilin dozuma karar verdik ve insiilinimi yaptiktan sonra
kahvaltiya gittik. Artik her yere Selis’le el ele gidiyorduk. Kahvalti1 salonunda
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beslenme uzmani ablalar ve 6grenciler dagitim yapiyorlardi ama dagitim
masasinin hemen yaninda, besinlerdeki karbonhidrat miktarini gosteren bir
biife vardi. Once oraya ugruyor “bir dilim ekmek: 15 gram karbonhidrat,
dometes/salatalik : karbonhidrat yok™ gibi yazilar1 okuyorduk. Kahvaltidan
sonra Selim Hoca bize ders veriyordu; bir kismimiz ise disarida kiigiik grup
egitimi yapiyordu. Derslerde biraz sikiltyorduk ama hastanede 6grendiklerimi
daha ayrintili olarak gozden gecirdigimizi diisiinerek her seyi iyi bir sekilde
dinliyordum.

Kampta eglence, egitim, havuz, voleybol, futbol, yemek, dostluk,
arkadaglik, gilinesin batisi, uykusuzluk, agabeyler/ablalar, deniz, 6zlem,
duygular, mutluluk, aglik, sevin¢, damat halayi, disko, parti, hipoglisemi,
insiilin pompast, kan sekeri yiikselmesi, kiip seker, vigsne suyu, iyilik, 6grenme
gibi bircok giizel duygu ve paylagim vardi. Ben ise en ¢ok farkli yerlerden gelen
kisileri tanimay1 seviyordum, bir de havuzda yiizmeyi tabii. Kampin ti¢iincii
giinlinden sonra dikkatimi Kuzey Kibris’tan geldigini 68rendigim ¢ok sessiz
bir kiz olan Ayse cekti. Havuz kenarinda giineslenirken onu merak ettigimi
sOyledim. Ayse, Kibris haritasinda doguya dogru uzanan uzun ve sivri bir bolge
olarak gériinen Karpaz’in bir kdylinde yasiyordu ve ilk kez bu kadar mutlu bir
zaman ge¢irdigini sdyledi bana. Daha sonra Ayse’deki ¢ekingenligin gectigini
ve Selim Hoca’nin sozleri ile “her sabah tomurcuktan acan giile doniistiigiinii”
izledik Ayse’nin. Kampa Diyarbakir’dan katilan Metin, Feyyaz ve Rasim ise
daha cok kendi aralarinda takiliyorlardi. Bir giin g6l kenarindaki masada onlar1
Selim Hoca ile sohbet ederken buldum ve ben de konugmalarina katildim.
Diyarbakir’dan gelen ¢ocuklarin i¢inde en bilyiigii 16 yasindaki Metin Afsin’di
ve onun yasami zorluk i¢indeki diyabetli cocuklara 6rnek bir oykiiydii. Metin
Kulp ilgesinin bir koyiindendi ve 10 yildir diyabetle birlikte yasiyordu. Metin
simdi yagsadig1 ve pek sevmedigi Diyarbakir’a ailesi go¢ ettigi icin gelmisgti.
Koydeki yasamindan 6zlemle soz ediyor ve “Kdylimde ¢ok mutluydum;
koyunlari otlatir, kirlarda dolasirdim ve koydeyken kan sekerlerim iyi giderdi.
Simdi Diyarbakir’dayim ve kendimi ¢ok zorda hissediyorum” diyordu. Metin
16 yasinda olmasina ragmen 10 yasindaki bir cocugun boyuna sahipti ve diyabet
simdiden gozlerinde hasara neden olmustu. Metin’in bu kampa gelirken ilk kez
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ucaga bindigini, ilk kez denizi gordiigiinii, ilk kez bu kadar diyabetli cocugu
bir arada gordiigiinii 6grendigimde hiiziinlendim ve sonraki giinlerde onlara
daha yakin oldum. O aksam Metin’i g6l kenarinda kurdugumuz acik hava
diskosunda dansa kaldirdim ve onun yiiziindeki kirik giiliimsemeyi kalbime
kazidim. Metin ve arkadaglari sonraki giinlerde hepimizle kaynastilar ve Selim
Hoca’dan daha sonraki yillarda da kampa gelmek i¢in s6z aldilar.

Kampta beni etkileyen bir¢ok arkadagim oldu. Afyon’un kiigiik bir koylinden
gelen Muzaffer’i, giizel gozlii Rabia’y1, kiiciiciik bedeninde kocaman bir yiirek
tasiyan Kiibra ve evinde “diyabet kosesi” kuran disiplinli Fatma Banu Ay 1,
Kazim Koyuncu 6liince giinlerce aglayan ve veda gecesine Lazca sarkilarla
katilan Hatice’yi, duyma ve konugsma 0ziirlii ama yasadiklarimizi yiiziinde
izleyebildigimiz Kuzey Kibrisli Bahattin’i, diyabetle 3 aylik iken tanigan ve
10 yildir annesinin korkudan koynunda yatirdigi Oguz u, beline takili insiilin
pompasi ile degme dansozlere tag cikartacak giizellikte raks eden Ezgi’yi,
“Sekiz yasimda ilk kampima annem beni parasiz ve elbisesiz yolladi. O kampi1
asla unutmam” diyen Kadir’i, “Kampta bir hafta boyunca cok giizel seyler
yaptik, bazen de agladik. Neden mi? Aile 6zleminden” diyen ve ortaliklarda
sindirilmis bir kibarlikla dolagan Diyarbakirli Firat’1, dayisinin yardimiyla
kampa katilan ve ben “ Tip 1 diyabet cocuklarda, Tip 2 diyabet erigkinlerde
daha ¢ok goriiliiyor. Tip 2 olanlarin hap kullanmasi yeterli” deyince parmak
kaldirip “O zaman biz biiytiylince Tip 2 olup insiilin kullanmaktan kurtulacak
miy1z?” diye umutla soran Erzincanli Birkan’1 yagam boyu unutmam sanirim.

Kampin ortalarina dogru Selim Hoca “ Sizce diyabet tedavisinin amacit
ne olmalidir?” sorusunu sordu ve goriiglerimizi bir kdgida yazmamizi istedi.
Sonra da bunlar1 ders yaptigimiz siifin duvarina asti. Beni de ¢ok etkileyen
bu cevaplari sizinle paylagsmak istiyorum simdi.
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ORHUN:

“Diyabetlilerin hastaliklari onlaricin arkadastir.”

“Insilin bizim icin hayattir.”

BATUHAN: °

Kan sekerini dengede tutmak”

“Mutlu bir aile kurmak”

MEHMET:
TUGBA:

CAGLA:

“Diyabetlilerin de herkes gibi yasayabileceklerini géstermek”

“Hayatimizin geri kalan kismini mutlu ve basarili bir sekilde

strdirmek”

“Diyabetimizi abartip kendimizi diyabetliyiz diye strese sokmamamiz

gerekir.”

“Kendimizi egitmemiz gerekir”

HALIT:

“Diyabeti insanlar i¢in yasanabilir hale getirmek ve diyabetin

yUikinld mimkin oldugunca azaltmak”

“Diyabetlilerin yakinlarinin diyabet hakkinda egitimi”

EMiL:
EMRAH:
ISIKOL:

“Uzun ve kaliteli bir yasam stirmek”
“Diyabetlilerin her seyi yapabilecegini kanitlamak”

“Diyabetliyiz diye Gzilmemek, kendimizi hayata kistirmemek”

“Diyabetli olmayan insanlar kadar saglikli ve mutlu olmak”

BARIS:
ZEYNEP:

“Kan sekerini kontrol altinda bulundurmak”

“Oncelikle kendi sagligimizi korumak”

“Yasama sikica bagli kalip saglikli olmak”

“Kampa katilmak”
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Kampta Or WMurat Karacasu ve insiilin
pompast e tansyorum.

Selim Hoca’nin kampin ilk giinii sdyledigi gibi kampin bitmesine iki giin
kala Dr. Murat Karacasu kampimiza geldi. O giin iznik’in tarihi yerlerini
gormilg, ¢ini atdlyelerini gezmis, miizede tarih yolculugu yapmis ve son olarak
da gol kenarinda bir kafede ara 6giin almigtik. Mutlu bir zaman gecirmistik
ama bayagi da yorulmustuk. Aksam yemeginden sonra Selim Hoca’nin yaninda
Fiisun Teyzemle birlikte oturan kisinin Dr. Murat Karacasu oldugunu tahmin
etmistim. Hemen onlarin yanina gittim ve heyecanla kendimi tanitip yanlarina
oturdum. Bir siire sonra Murat Agabey benimle konugsmaya baglad1 ve masadan
ayrilip iskeleye dogru yiiriidiik. Selim Hoca her aksam yemeginden sonra
bizlerin giinesin batigin1 seyretmek {izere iskeleye gitmemizi isterdi. Bir giin
derste bize kendisinin “Insiilinle birlikte derslerin, sarki ve danslarim, yiizmenin,
golden esen serin riizgarin ve en ¢ok da aksam giinesinin hiicrelerimize birlikte
ulagtigina ve bizleri iyilestirdigine inandigini” sdyledi. Bu ne kadar dogru
bilmiyorum ama ben de iskelede giinegin batisina eslik etmeyi seviyordum.
Simdi yanimda Murat Agabeyim oldugu i¢in daha ¢ok seviniyordum. Ona
hemen diyabet oldugu giinleri, okul yagamini, tip fakiiltesini nasil kazandiginu,
kan sekerlerinin durumunu sordum. O da bana tath tali bunlar1 anlatti. Bu
arada goziim belinde duran insiilin pompasina takildi. Daha 6nce hastanede
Giiler Ablam bana insiilin pompasindan bahsetmis ve bir ara kendisi de insiilin
pompasi kullandigindan s6z etmisti. Simdi insiilin pompasi kullanan bir doktoru
bulunca pompa hakkinda daha fazla sey 6grenmek istedim. Ben o kadar ¢ok
soru sormusum ki Murat Agabeyim “Duygucum aslinda ben yarin sizlere kendi
yasamimui ve insiilin pompasinin yasamim iizerine etkilerini anlatacagim. Ben
bunlar1 ayn1 zamanda yaziya doktiim. Simdi sana bu yazimi vereyim. Biitiin
sorularinin cevabi bu yazida var” diyerek kendi yasamini anlatti§1 yazisini
verdi. Ben de bu yaziy1 sizlerle paylagsmak istiyorum.
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Ertesi sabah Murat Agabey’in dersi vardi. Selim Hoca 6nce onu bizlere
tanitt1 ve sonra bir saat boyunca c¢it ¢ikarmadan onu dinledik. Murat AZabey
bizlere iyimserlik dolu bir sesle kendi yasamini, diyabet tedavisinin ge¢misini
ve umutlarini anlatti. Bizler onun kigiliginde “usta bir diyabetli” ve sevecen
bir agabeyi taniyarak gii¢c kazandik. Zaten bagta tip 6grencisi Deniz Agabey
olmak tizere bir¢ok diyabetli onu “diyabetlilerin idoli” olarak goriiyorlar ve
onu hem diyabetli hem de bir insan olarak 6rnek almaya ¢alisiyorlardi. Simdi
ben de “Dr. Murat Karacasu Fan Kuliip” iiyesi olmustum ve onunla diizenli
olarak yazigmak isiyordum.
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Benim diyabet oykim ve insilin pompam

Dr. Murat Karacasu

“Seker dostlariarasina katilmam bugtinden yaklasik 25 yil onceydi. lise 2'den
lise 3’e gectigim senenin yazinda ictigim sular bana yetmez, etrafimdaki
tuvaletlerihtiyacimikarsilayamaz olmus, hizla kaybettigim kilolar etrafimdakileri
dehsete distrmustd. Bunlara bir de bulanti, kusma ve aldigim nefesin
yetmemesi ilave olunca artik bir doktora gitmem gerektigini anladik. Tahmin
ettiginiz gibi teshis benimde diyabetli oldugumu ve hayatimin bundan sonraki
béliminde (en azindan yeni bir tedavi sekli bulunana kadar) dizenli olarak
insilin kullanmam, beslenmemi dizenlemem, kan sekeri takibi yapmam
gerektigini ortaya koyuyordu. Baslangicta glinde iki kez sabah ve aksam, ¢ok
kisa bir sire sonra glinde dort kez insilin yapmaya basladim. Aslinda bir
yandan da sansli diyabetlilerden biriydim, ¢inkU insulin yapmak icin daha
onceki yillarda oldugu gibi diidukld tencerede kaynatilan cam kalin ve uzun
igneli enjektorleri kullanmama gerek yoktu. O sene kullanim sonrasi atilabilir,
uclari cam enjektorlere gore, enjeksiyonu hic hissedilmeyen plastik insilin
enjektorleri piyasaya ¢citkmisti. Bu enjektorlerle ve sonrasinda deneme amacla
basladigim insilin kalemiile hayat ¢cok daha kolay hale geldi. Bir baska sansim
da oyil 2 dakikada parmaktan kan sekerini él¢en cihazlarin tlkemizde satisinin
baslamis olmasiydi. Bu cihazlar su anda kullanilanlara gore daha buyuk ve
basinda bekleyip zamani kacirmadan birinci dakikada ¢ubugun lzerindeki
kani silmeyi gerektiren cihazlardi ama sekeri evde 6lcmemi saglamislardi.
Simdi 3-5 saniyede sekeri azicik kanla ol¢en cihazlar ile kan sekeri izlemi
cok daha kolay. Bence sikilmadan dl¢imleriyapip not etmek ve bunlara gére
daha iyi diyabet kontroli saglamak hic de zor degil. Lise, Universite, tip
fakiltesi, dahiliye ve endokrin ihtisasi hep bu dizenle, bazen hipolar (kan
sekeridismeleri] bazende ylikselmelerile ama cok ciddi bir sorun yasamadan
buralara geldi. ikiyil 6nce yaz sonuna kadar giinde dort kez insiilinle hayatima
devam ediyordum. O sene sonbaharda seker tedavimle ilgili onemli bir
degisiklik oldu. Daha dnce uygulayanlardan memnuniyetlerini duydugum,
ama hep bir cihaza sirekli bagli kalmak ve bu dizene dayanamayip tekrar
eski dizene donmekten cekindigim ve maliyeti nedeniyle endise ettigim insilin
pompasini goziimi karartip herseye ragmen kullanmaya basladim. Dogrusu
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surekli bir pompa ignesinin viicuduma bagli olmasi fikride bana hi¢ cazip
gelmemisti. Hayatimi kisitlayacagini disinmustim.

Baslangicta pompaya alismak icin insilin tedavisine devam ederken, pompa
tedavisi icin beni strekli yireklendiren Prof. Dr. Ercan Tuncel ve cihazi bana
anlatip 6greten sayin Sule Sertesen’in yardimlari ile cihazin tzerinde birkac
glin calistim. Menii seceneklerini 6grendim. Bunu takiben pompaya baslamadan
once insdlin ihtiyacimi belirlemek icin yaklasik U¢ saatte bir ginluk kan
sekerime baktim. Buna gore belirlenen toplam insilin dozunu % 30 oraninda
azaltarak yarisini 24 saat boyunca surekli olarak cilt altina verecek sekilde,
yarisini da yemeklerden once bolus olarak verecek sekilde boldik. Pompayi
ilk kez viicuduma baglamam degisik bir tecribeydi. Pompa, kemere veya bir
askiyla gogus on ytzlne asilabiliyor, atlet veya sltyen gibi degisik yerlerde
tasinabiliyor. Pompanin ignesini karin cildine batirdim. Yaklasik 0.8 cm’lik
metalince birigne. Aslinda viicutta strekli bagli kalmasi rahatsiz edecekmis
gibigorinse de belirgin bir rahatsizlik vermiyor. Su anda kullandigim pompanin
metal olmayan silikon igneleri zaten rahat olan kullanimi timuyle hissedilmez
yapiyor. Setiviicuda yerlestirmek icin kullanilan yayli cihaz da setin ¢ok rahat
viicuda uygulanabilmesini saglaniyor. insiilin, pompadan viicuda incecik, asla
digim olmayan plastik bir borucukla iletiliyor. Plastik borucuktan cilt altina
plastik bir kiiclk igne ile pompanin icerisindeki insilin strekli génderiliyor.
Bu vicuda setin yerlestigi yerdeki plasterler oldukca dayanikli ve pompanin
agirligi bile bu flasteri cikartamiyor. Bu, pompa setlerinin ve insilinin konuldugu
rezervuarin 2-3 ginde bir degistirilmeleri gerekiyor. Bir seferde pompaya
marka ve modeline gore 180-300 Unite insilin konulabiliyor. Pompa
Uzerinizdeyken banyo yapabiliyor, denize girebiliyorsunuz. Pompa sirekli
instlin verdigiicin yemek zamanlari dortli tedaviye gore cok daha esnek hale
geliyor. Yemek zamani gecikti mi? Hicbir sorun yok. Cinkl viicudun bazal
ihtiyacini karsilayacak kadar, yani kan sekerinin yukselmesini onleyecek
kadar gerekliolan insilini zaten pompa sirekli veriyor. Yemekten dnce yapmam
gereken sadece yiyecegdim yemege gore bolusu vermem. Pompa ile kullanilan
uzaktan kumanda cihazi ile, pompay! elinize almadan bolusu uygulamak
mimkin. Bunun disinda pompa ile ilgili bir sorun oldugunda titresim veya
sesli alarmi kullaniciyi uyariyor. Kan sekeri kontrolim pompa sonrasi ¢ok
daha iyioldu, kan sekeri dalgalanmalarim azaldi. Sabah kan sekeriyikselmeleri
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artik yok. Ancak tabii ki kan sekeri 6lcim sikligimi da artirdim. Hipolar
azalmakla beraber yine de hesap hatalarindan dolayi bazen olabiliyor. Hep
iyi yonlerinden bahsettigim pompanin bir olumsuz yani, strekli viicut tzerinde
bir yerde plastik ignesini ve pompayi tasima geregi. Pompa ile ilgili 6nemli
bir ayrinti da su: Pompa hizli etkili insilini cok disik dozda verdigi icin eger
viicudumuza 1 saatten daha uzun sire insilin gitmezse kan sekeri hizla
yUkseliyor. Bu nedenle pompadan en fazla 45-60 dakika ayri kalinabiliyor.
Idealim pompayi ¢ikartmadan siirekli takmak. Sorunsuz kullanim icin pompa
vicudun dogal bir uzvu gibi kabul edilmeli. Simdilik hayalim kan sekerini de
stirekli olclp bu olcimlere gdre insulini kendiliginden gonderen pompa
sistemi. Umarim bu cok uzak degildir.”
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Her zaman oldugu gibi sayili giinler bitmis ve kampin son giinleri gelmisti.
Kamptan ayrilmadan onceki giiniin sabahinda Selim Hoca biitiin ¢ocuklari
ve kamp ekibini bir araya toplamig ve gegen 6 giinde yasadiklarimizi
degerlendirmemizi istemisti. Herkes i¢inden geldigi gibi konustu. Konugmalar
ilerledik¢e hepimiz duygusallastik ve hep bir agizdan “kamp bir hafta daha
uzatilsin” diye tempo tuttuk. Bu toplantida neredeyse biitiin yasadiklarimiz
ozetlendi ve ben de Selim Hoca’nin ¢ok tekrarladigi ciimleyle sozciiklerin
kanima karistifini ve beni degistirdigini hissettim. Hepimizin i¢inde gii¢lii
bir ayrilik iiziintiisii vardi. Son gece kapanig eglencesi yaptik ve “kurtlarimizi
dokene kadar” dans ettik. Oynadigimiz oyunlar arasinda ben en ¢ok “damat
halay1”n1 seviyordum; zaten bu halayin miizigini duyunca hepimiz biiyiik bir
daire oluyorduk. Oyundaki el ¢cirpma kismindaki cosku beni derinden etkilerdi
her defasinda. Bir de Deniz Agabeyin tulum ¢almasini ve ablalarimin “i¢ ayak™
ad1 verilen Karadeniz oyununu oynamalarini ¢ok seviyordum. Zaten déniince
anneme bu oyunu 8grenmek icin beni kursa gondermesini isteyecektim.

Kampa geldikten tam bir hafta sonra yine bir pazar giinii bu kez evimize
donmek iizere uyandik ve kahvaltidan sonra bizi bekleyen otobiislere yoneldik.
Hepimiz birbirimize sarilarak agliyorduk ve otobiislere binmeyi geciktirmeye
calisiyorduk. Yapacak bir sey yoktu; veda vakti gelmisti. Bir kdsede Selim
Hoca’nin da gozlerinin yagararak dylece durdugunu gordiim. En son ona
sarildim ve “Burada yasadiklarimi bir armagan gibi Omiir boyu saklayacagim.
Merak etmeyin” dedim. Eve dondiikten bir hafta sonra babam aksam elinde
bir gazete ile geldi ve “Bak burada sizin kamp1 anlatan bir yaz1 var” dedi.
Bilgisayarimda “diyabet kamp1” dosyasindaki resimleri agtim ve onlara
bakarak yaziy1 okudum. Simdi Selim Hoca’nin bu yazisini sizlerle paylasmak
istiyorum.
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Iznik te diyabetli cocuklar kampi...

Diyabet ya da halk arasinda bilinen ismiyle seker hastaligi, kan sekerinin
sirekliytksek olmasiyla kendini gosteren bir metabolik bozukluk. Diyabetin
iki tipi var. Cocuklarda gorilen diyabet, Tip 1 diyabet olarak biliniyor ve bu
tir diyabette pankreastaki insilin tUreten hicreler harap oluyor ve ¢ocuklar
yasam boyu insiiline bagimli yasamak zorunda kaliyorlar. insiilin olmayinca
besinlerle alinan seker hiicrelerin icine giremiyor, dolayisiyla enerji kaynagi
olarak da kullanilamiyor. Cocuklarya kendilerini bilmedikleri kiicik yaslarda
ya da ergenlik doneminde diyabetle tanisiyorlar. Her iki durumda da dnlerinde
blUyUmek icin uzun bir siire bulunuyor ve bu slireyi diyabetle birlikte yasiyorlar.
Aslinda diyabetle birlikte biytyorlar; diyabet bliyimelerini, biyime de
diyabetlerini etkiliyor. Konustugum biitiin ¢ocuklar bu zorlu slreci diyabetleriyle
arkadas olarak, zaman zaman onu unutarak astiklarini sdyliyorlar. Bazilari
diyabetini anlatirken “sevgili arkadasim” hitabiyla mektuplar yaziyor, bazilar
ise diyabeti “beni hi¢ terketmeyen en yakin dostum” diye niteliyor.

Ulkemizde 15.000 civarinda diyabetli cocuk yasiyor. Biz, yani cocuklardaki
diyabetle ugrasan bir grup doktor, beslenme uzmani, hemsire, tip égrencisi
1997°den beri heryil bir grup diyabetli cocukla Iznik G5li kenarinda toplaniriz.
Buyilda 19-26 Temmuz 2009 tarihleriarasinda 80 ¢ocuk ve onlara bakmakla
gorevli 25 eriskin “Diyabetle Guzel Yasam Yaz Kampi'nda” birlikte bir hafta
gecirdik. Amacimiz pankreaslarinin bir bolimi calismadigi icin kan sekeri
dengeleri “otomatik” olarak ayarlanamayan ¢ocuklari bir hafta stiren kampta
egitmektir. Onlara diyabetle birlikte yasamayi ve onunla bas etmeyi, kan
sekerleriniizlemeyi ve iyilestirmeyi, kendi kendine tedaviyi, cesitlidurumlarda
insilin dozlarini ayarlayabilmeyi, diyabet komplikasyonlarindan korunmaysi,
sosyalyasamda kendine glvenlive katilimci olmayi, yeni arkadasliklar kurmayi,
neseli ve rahat olmayi 6gretmek icin hep birlikte calisiriz. Kampa giderken
arkadaslarimiz “iyi tatiller” diler ama kamptaki herkes ¢ok calisir ve iliklerine
kadar yorulur. Ama bu insaniiyilestiren bir yorgunluktur; yani hemen herkes
Kocaeli, Iskenderun, Afyon, Amasya, Istanbul, Giresun, Bursa, Sakarya,
Ankara, Kahramanmaras'tan gelen ¢ocuklarla ancak yasayanlarin bilebilecegi
essiz bir sevgi, dayanisma, 6zveri, arkadaslik, iyimserlik ve yasama sevinci
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deneyimiyasar. Hepimiz cocuklarla birlikte degisiriz; glinler gectikce icimizdeki
koyulasmayi hissederiz ve icimizden yeni bir insan ¢ikarma duygusunu, daha
¢ok insan olma halini yasariz.

Hepimiz bir yerlerde ¢alisiriz, kimimiz ¢alisirken distnuriz; yasamin anlamini,
calisan kaslara eslik eden duygulari, doganin bir parcasi olarak kendimizi,
sevgiyi, iyiligi, 0zveriyi, ruhumuzdaki olan bitenleri, cocuklardan yayilan isigi
ve bircok seyiicimizde akan yasam pinarinin sesini duyarak distntriz. Bitin
bunlarin dile getirilmesini de isteriz. Bunu istedigimizicin felsefe, siir, sanat
vardir. Ben de 1997 den beri iznik Goli kenarinda bir tir doganin bizim icin
olusturdugu “fanus”icinde bir hafta gecirirken olusan duygulari, distinceleri
anlamaya ve anlatmaya ugrasirim. Yasamayanlara biraz abartma gelebilir
ama gol kenarinda her yil cocuklarla birlikte Urettiklerimizi ¢ uygarliga
baskent olmus iznik'in tarih yolculuguna bir katki gibi ddstniridm.

Bu yilki kampi tanimlayan duygu, dershaneden, kan sekeri olcim yerlerine;
gol kenarinda kurdugumuz acik hava diskosundan, hep beraber gin batimlarini
seyrettigimiz iskeleye kadar her yerde oksijen gibi icimize dolan, herkesi
saran “cosku” ve “arkadaslik” idi. Bu duygular sayesinde Kahramanmaras'in
bir kdyunde ailesinin yasam guclikleri nedeniyle okula gidemeyen Naile'nin
ve isitme engelli olmasina ragmen kampin nesesine katilan Afyonlu Rafet’in
yuzlerindeki hepimizin gordigd o koyu bulut yerini hepimizi mutlu eden
gulimsemelere birakti. Onlari ugurlarken birbirimize kampta harcanan
emegin tek basina bu gllimsemelere degecegini fisildadik. Bu yil giinesle
birlikte uyanan cocuklarin ylzlerine, iznik Goli ve golu cevreleyen dogadan
yanslyanlara bakarken, hepimizin belki cocuklar sayesinde dogaya karistigimizi,
yani doJadaki her sey gibi glinesten gelen is1§i yansitan duru bedenlere/
ruhlara donlstigimuzd, hepimizin yizinde birlikte cogalttigimiz bu sevgi
1s1ginin gorildigind disdndim; bunu arkadaslarima ve cocuklara soyledim.
Bu isiktan &6te aslinda burada hepimizin “askla yaratilan gizellik” gibi,
diyabetten bir glzellik yarattigimizi ve bunu basta cocuklar olmak Uzere
birbirimize armagan ettigimizi distndim. Kampta cocuklar insilin, kan
sekeri dl¢me aletleri ve insilin kalemlerinin yanina bilgi, disinme, irade ve
emegi koyarak kendiyasamlariicin diyabetten glizellik yaratiyorlardi ve belki
hissettiklerimizin 6zinde bu cosku dolu 6grenme ile degisen cocuk ruhlari
vardi.
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Bu yil kampa North Carolina Universitesi Cocuk Endokrin Bélimi 6gretim
tUyesi Dog. Dr. Ali Stiha Calikoglu ve oglu Levent Calikoglu, tniversite sinavlarina
hazirlanirken diyabet olan ve simdi Marmara Universitesi'nde diyabet uzmani
olarak calisan Dog. Dr. Oguzhan Deyneli, lise 6grencileri Bengi ve Beril,
Kadikdy Sanat Tiyatrosu'ndan Yiksel ve Esra da katildi ve onlar da kampin
coskusundan etkilendiler. Cocuklar Dr. Calikoglu'na diyabet tedavisindeki
yenilikleri sordular ve kendilerinin de ABD'deki cocuklarin sahip oldugu
imkéanlara sahip oldugunu 6grendiler. OGuzhan'in kisiliginde ise “usta bir
diyabetli"yi ve sevecen bir agabeyi taniyarak glic kazandilar. Yiksel, Esra,
Bengive Beril kamptaki eglence diizeyiniylkselterek hepimizi gonendirdiler.

Sayiliglinler biterve 7 giiniin sonundaki sabah 120 kisi bir haftada yasadiklarimizi
degerlendirmek Uzere toplaniriz ve konusmaya baslariz. Cocuklar kamp 1
hafta uzasin diye bagrisirlar toplantinin basinda. Dakikalar ilerledikce salondaki
herkesin ruhlarinin birbirine karistigini, bitin bu duygu yogunlugu biraz daha
slirse kamptan ayrilamaz hale gelecegimizi hissederiz. Bir kismimiz sevgiden
aglar ve bunu gizlemez. Ben ise salondakilerin yizlerine, kalplerine tek tek
bakarim ve herkese ama en ¢ok da cocuklara “Burada askla urettigimiz
glzelligi kiymetli bir armagan gibi saklayin ve burada yasananlari unutmayin”
derim. Isterim ki karin derilerine yaptiklari insiilinle birlikte kampta
yasadiklarimizi anlatan sozcikler de kanlarina karissin ve onlara glc versin.
Biz buna inaniriz ve bu inangla gelecek yil da ayni coskuyla iznik Golii kenarinda
toplanmaya soz vererek koyu bir hizin ama iyimserlikle ayriliriz birbirimizden.
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1k korlunlar: Acalba bende de dyalbet
komplikasyonlar: gelisir mi?

Yillar hizla gegmis ve ergenlik cagini geride birakmistim. Diizenli olarak
3 ayda bir ¢ocuk endokrin boliimiinde izleniyordum ve HbAlc degerim %7-8
arasinda seyrediyordu. Yalniz ergenlik doneminin baglangicinda bir donem kan
sekerlerim siirekli yiiksek seyretmeye basladi ve aylarda bir-iki kez HbAlc
degerim %9’un iistiine ¢ikt1. Buna aile olarak hepimiz ¢ok iiziildiik ama hemen
Selim Hoca ve Fiisun Teyze ile konusarak insiilin dozlarimi artirdim; ayrica
gece daha fazla uzun etkili insiilin almaya basladim. Ergenlik doneminin
zorlu bir déonem oldugunu, insanin ruhunun bedeninde olan degisikliklere
yetisemedigini hissettigini, bagimsizlik duygusunun hayatimiza yon vermeye
bagladigini, ¢cocukluktan erigkinlige gecerken olugan duygularin bazen bizi
girdabina alabilecegini, bazi1 arkadaglarimin bu dénemde igki, sigara gibi
aliskanliklar edindigini, bu donemde daha ¢ok arkadaglarimin evinde kalmaya
baglayacagimi, annem ve babamla daha ¢ok catisma yasacagimi ve belki de
asik olabilecegimi biliyordum. Ben bu donemi sakin gecirdigimi soyleyebilirim
ama liniversite sinavinin stresi iistiine eklenince biraz zorlandigimi da itiraf
etmem lazim. Bu donemde yanimda ablamin olmasi benim i¢in biiyiik bir
sanst1. Arkadaglarimla olan “hir giirlerimi”, bedenimde olan degisiklikler ve
ruhumdaki zorlanmalari onunla agik bir sekilde konugabiliyordum. Bu yillarda
ablamdan bana gecen okuma aligkanlig1 yasamimi derinden etkiledi. Bir seye
sikildigimda evde beni bekleyen giizel bir kitap oldugunu biliyordum ve bu
beni sakinlestiriyordu. Bir¢ok klasik romani bu dénemde okudum.
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Diizenli 3 aylik muayenelerimin yani sira diyabet oldugumdan beri yilda
bir kez gz muayenesi, 24 saatlik idrarda albumin miktar: ve son yillarda
elektromiyografi (EMG) yaptirtyordum. Bu tetkiklerin uzun donemde diyabete
baglh gelisebilecek goz, bobrek ve sinir dokusu komplikasyonlarinin erken
tanist i¢in yapildigini biliyordum. Simdiye kadar biitiin tahlillerim ve goz
muayenelerim normal ¢ikmistt ama yine de oniimiizdeki yillarda bende de
diyabete bagli komplikasyonlar gelisir mi sorusunu i¢cimden atamiyordum.
Bu soruyu sormayi siirekli erteliyordum ama son kontrollerimden birisinde
Selim Hoca’yla komplikasyonlar konusunu konustum. Selim Hoca Tip /
diyabetli cocuklarda uzun donemde ince damarlarda yiiksek kan sekeri ve
diger faktorlerden etkilenerek zedelenme oldugunu ve bunun da en cok goz ve
bobrekleri etkiledigini; yalniz bu komplikasyonlarin goriilmesinin diyabetlilerin
kaderi olmadigini; iyi metabolik kontrolle bunlarin onlenebildigini veya
geciktirilebildigini; bunun icin de HbAlc degerini %7 ve altinda tutmak
gerektigini, insan bedeninin metabolik bellek adi verilen bir mekanizma
oldugunu ve uzun bir siire kan sekeri dengesi iyi olanlarda bu iyi durumun
koruyucu bir etkisi oldugunu anlatti. Selim Hoca’nin soylediklerinden iyimser
olmak i¢in bir¢ok nedenimizin oldugunu ama iyi metabolik kontrol i¢in
cabalarimiz1 siirdiirmemiz gerektigini anliyordum. Selim Hoca’ya izledikleri
cocuklar arasinda komplikasyon gelisenler olup olmadigini sordum. Onun
olumsuz durumlardan séz etmeyi sevmedigini biliyordum ama bu soruyu
sormadan da edemedim. Selim Hoca seyrek de olsa goz, bobrek ve sinir dokusu
komplikasyonu gelisen ¢ocuklarin oldugunu ama bunlarin hepsinin degisik
nedenlerle diyabetine iyi bakmayan veya bakamayan cocuklar oldugunu
sOyledi. Sonra bana sarilip “Duygucum sen iizerine diisenleri yap gerisini o
kadar diigiinme. Hepimizi yasamda bekleyen bircok risk var. Bu riskler sanki
basimiza gelmis gibi simdiden iiziilmeye gerek yok™ dedi. Her zaman oldugu
gibi onun odasindan giiclenerek ¢ikmigtim.
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Diyabet bardedigi: Dyabetli Osman’
bayamda ailecek, zyaret edyoruz

Bir hafta sonu yaklasan {iniversite sinavlarina hazirlanma stresi ile
kivranirken annemin telefonu ¢aldi. Annem biraz heyecanlidir ama bu kez hem
sevingli hem de heyecanli bir sesle konusuyordu. Sozlerinin arasinda “Tamam
Selim Bey” gibi ifadeler duyunca Selim Hoca’nin aradigini1 anladim ve ¢ok
merak ettim. Ara sira biz onu arar, halini hatirin1 sorariz ama onun annemi
aradigina ilk kez tanik oluyordum. Annem telefon konusmasini bitirince telagla
ne oldugunu sordum. Annem merak edilecek bir sey olmadigini, Selim Hoca’nin
serviste izlenmekte olan ve bize yakin bir yerde oturan yeni tan diyabetli bir
ailenin evini bayramda ziyaret etmemizi istedigini, kendisinin de bunu severek
yapacaklarini sdyledigini anlatti. Annemi dinlerken sinav stresimin tamamen
kayboldugunu, yliregimin 1sindigini ve hemen kendimi bu bayram ziyareti i¢in
hazirlamaya bagladigimi fark ettim. Bir yerlerde insanlar i¢in onlar istemeden
bir sey yapmanin, yani 6zveride bulunmanin, mutlu olmanin temel yollarindan
birisi oldugunu okumustum. Hemen annemle bir plan yaptik. Annem ziyaret
edecegimiz Osman’n ailesini aradi ve keton ¢ubuguna ihtiyaclar1 oldugunu
0grendi. Annem telefonu kapatinca “Osman’la birlikte 4 kardeslermis ve en
kiiciigii de 1 aylik bir bebekmis” dedi. Annem Selim Hoca’dan ailenin gecimini
babanin sagladigini ama giicliikle gecindiklerini tahmin ettigini, kendisinin
babanin patronunu aradigini 6grenmisti.

Bayramin ilk giinii aksam {istii annemle birlikte Osman’larin evine gittik.
Osman o kadar sessiz bir cocuktu ki ne yapacagimi sasirdim. Ben evdeki
kitaplarimdan birkagini ona getirmistim ama bunlardan pek heyecanlanmadigini
fark ettim. Osman’in ablasi da sessiz birisiydi ama ona kendi yasamimu
ve diyabet tedavisindeki piif noktalarini anlatmaya calisttim. Yeni dogan
bebekleri uyuyordu; onu uzaktan sevdik. Osmanlarin kiiciik bir evleri vardi
ve babalarinin biitlin ¢abasina ragmen yasamlarindaki zorluk hissediliyordu.
Annem onlar yiireklendiren konugmalar yaptt ve bundan sonra da onlara
ugrayacagini sOyledi. Bizim ziyaretimize sagirdiklarin1 ama duygulandiklarim
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fark ettim. Ben de ¢ok duygulanmistim. Ozellikle de Osman’n sessiz hali bana
cok dokunmustu. Evden ayrilirken ona sarildim ve aile olarak hep onlarin
yanlarinda olacagimizi sdyledim. Bu benim ilk diyabetli aile ziyaretimdi ve
eve doniince annemle Selim Hoca’y1 aradik ve ziyaretimizi anlattik. Selim
Hoca telefonda benimle de konugmak istedi ve bana bu ziyaret i¢in tesekkiir
etti. Ben de onu 6zledigimi sdyledim.
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Tip 1 dyabetle en uzun yasayanlarm
OA...

Babam fabrikadan her giin aksam 18:00 gibi gelir ve ben o kapidan
girmeden onun geldigini hissederim. Bu aksam da 6yle oldu ve kapiy1 acinca
onun boynuna sarildim. Babamin yiiziinde ise daha 6nce gérmedigim tiirden
bir seving vardi. Elinde eski bir gazete kiipiirii tutuyordu ve beni hemen salona
gotiirdii. Ben babamin nigin bu kadar sevindigini anlamamistim heniiz. Elime
gazete kiipiiriinii verdi ve “Bugiin bunu bir arkadasim getirdi. Biliyorsun bazi
insanlar gazete kiipiirii biriktirir. Bu arkadagumin aklina birden gimdi okumakta
oldugun kiipiir gelmis ve sabah bana sevingle getirdi. Benim de sabahtan beri
icim icime sigmadi Duygucum. Yani bunu sana getirinceye kadar zaman o
kadar zor gecti ki anlatamam” dedi. Babamin beni ¢ok sevdigini, sevmenin
otesinde ¢ok iyi hissettigini bilirdim ama benimle ilgili bu kadar endiselendigini
bilmiyordum. Okuduklarinin onu cok rahatlattig1 belliydi. Ben de okuyunca
etkilendim ve bir kez daha onun boynuna sarilarak “Ben de bir giin boyle bir
odiil alinm merak etme, bana giiven baba” dedim. Simdi sizlerle bu gazete
haberini paylagmak istiyorum
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Biri 72, biri 79 yillik diyabet hastasi iki kardes, hastaliklariyla barisik yasayarak
uzun 6mur rekoru kirdi. Robert ve Gerald Cleveland, alaninda diinyanin onde
gelen kuruluslarindan olan Joslin Diyabet Merkezi'nden madalya ve 6vgu
aldi. Merkeze gore Cleveland kardesler, insani insiline bagimli kilan, Tip 1
diyabetle 50 yil ya da lzerinde yasayabilen ilk kardesler.

84 yasindaki Robert, 79 yildir diyabetle yasiyor ve merkezin doktorlarindan
Hillary Keenan, onun bu durumdaki birine gore simdiye kadar bilinen en uzun
slire yasayan kisi oldugunu soyliyor. 88 yasindaki Gerald ise 72 yildir diyabetli.
“Normal bir insanin hayatindan kii¢iik bir sapma sadece. Hayatinizdaki bir
aktiviteye mani olmasina gerek yok” diyor Robert ve saglikliyasam aliskanligi

edindiren hastaligi sayesinde iyi olduguna inaniyor.

Robert Cleveland’e 1925'te, yani insulin bulunduktan d¢ yil sonra, bes
yasindayken teshis konulmus. Yedi yil sonra ise, 16 yasindayken Gerald'in
diyabetli oldugu ortaya ¢ikmis. Gerald'a bakilirsa, iki kardesin bu sorunla
basa ¢ikabilmis olmasinin sirri 6nce anneleri, sonra da rejimlerini bozmalarina
izin vermeyen esleri. Anneleri Doris Guercio, ogullarinin yedigi her seyi dl¢lp
bicmis; giinde Ucer igne yapmis. Simdiki gibi pratik kan testleri yokken,
kanlarindaki seker oranini él¢cmek icin idrar damlalarini atesin Uzerinde
kaynatarak renk degisimlerini gozlemis. Kardesler 70 yili askin siredir her
giin giinde sekiz kez kan sekerini dl¢lyor ve hem her 6glinden dnce hem
yatarken instlin aliyor.

Radikal, 28 Eylul 2004
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Oyliinnit bitirgoram...

Sevgili diyabetli kardeslerim. Anlatacak ¢cok sey var ama ben Sykiimii
burada bitirmek istiyorum. Diyabetle birlikte biiylidiigiim 4 yilin sonunda
tiniversite sinavlarina girdim. Giinliigiimde bir¢cok yerde yazdigim gibi
diyabet benim yasama daha gii¢lii tutunmami, zorluklar1 sabirla karsilama
giicli bulmami saglamisti. Yani diyabetimle bas ederken bagka giicliiklerden
yilmamay1 6grenmistim. Belki bunlarin da etkisiyle iiniversite sinavlarina
iyimser bir sekilde ama ¢ok calisarak hazirlandim. Lisenin basindan beri
Ankara Hukuk Fakiiltesi’ne girmek istiyordum. Sinavim iyi ge¢misti ve
sonuglar aciklandiginda istedigim okulu kazandigimi 6grendim. Bu beni ¢cok
mutlu etti. Simdi artik benim igin yeni bir yolculuk basliyordu. Istedigim
tiniversiteyi kazandigimi hemen Selim Hoca’y1 arayip soyledim. O da ¢ok
sevindi. Zaten sinava hazirlanirken ve sinav sirasinda onun, Giiler ve Esra
ablalarin, Fiisun Teyze’nin destegini hep yanimda hissettim. Selim Hoca’ya
telefonda bundan sonra da kamplara abla olarak katilmak istedigimi sdyledim.
O da bunu séylememe ¢ok sevindi. Biliyorum siz bu satirlart okudugunuzda
belki bir hastane yataginda yatiyor olacaksiniz. Benim size sOyleyecegim son
sey, yasamda sevingler kadar zorluklara ve acilara da yer oldugu. Sakin bir
zorlukla karsilastiginizda bunu i¢inizde biiyiitiip yasamin hep zorluklardan
ibaret oldugunu sanmayin. Kendi i¢inizdeki yasam pinarlari kurumadikca
her zaman yapilacak bir sey oldugunu, yasama siki siki tutunmanin bizi
koruyacagini unutmayin. Simdi ben bu yazdiklarimla hepinizin arkadas:
oldum. Beni sakin unutmayin.
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NOT
Simdi kitabi bitirdiniz.
Kitapla ilgili duygu, distince,
oneri ve elestirilerinizi asagidaki e-mail adresine
yazarsaniz cok sevinecegimi bilmenizi isterim.

E-POSTA
sukruhatunfdgmail.com
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Sekerli Cocugun Giinliigi

Bir glin gelir, gorinlrde hicbir neden yokken yasami hep sevincle
gecmis gul yizlu bir cocugun pankreasi yeterince insilin yapmaz olur.
Insilin almayinca hicrelerin Gzerindeki gliikoz kapilari acilmaz ve iste o
zaman sessizce calisan organizmada adi diyabet (seker hastaligi) olan
biylk bir girilti kopar. Sanildiginin aksine diyabet cocuklarda da
gordlur ve bir cocuk diyabet oldugunda, her sey sarsilir. Peki simdi ne
olacaktir? Gegmiste sessizce ¢alisan pankreasin yerine ne konacaktir?
Onlar i¢in “Insilin hayat demektir”, bu nedenle énce insilin yerine
konacaktir. Ama insiilin yetmez. Onun yaninda “kendi kendine bakim”
bilgisi ve esas énemlisi pankreasin yerine gececek bir “diyabet bakim
bilinci” gereklidir. Bu nedenle onlara diyabetle birlikte yasamayi ve
onunla bas etmeyi, kan sekeri kontroliini izlemeyi ve iyilestirmeyi, kendi
kendine tedaviyi, ¢esitli durumlarda insilin dozlarini ayarlayabilmeyi,
diyabet komplikasyonlarindan korunmayi, bagimsiz olmayi, sosyal
yasamda kendine givenli ve katilimci olmayi, yeni arkadasliklar
kurmayi, neseli ve rahat olmayr 6gretmek gereklidir. Bu kitap 25 yildir
diyabetli cocuklarin doktoru olmayi kendisi igin bir “talih” sayan bir
doktorun bir diyabetli cocugun agzindan diyabetle yasami anlatma
cabasi olarak okunmalidir. Kitaptaki kisilerin bazi gercek kisilerle
benzerligi olmakla birlikte, kitap yizlerce diyabet cocuk ve diyabete
emek verenlerin ortak deneyimlerine dayanmaktadir. Dileriz bu kitaptaki
climleler insilin gibi onlarin kanlarina karisir ve onlara glc verir. Yazar,
bu kitabi okuyan her diyabetli cocugun arkadasi olmayl hayal
etmektedir.




