TURK DIiYABET CEMIYETI

Hepimiz zaman zaman UzUlebiliriz veya morali-
miz bozulabilir, fakat diyabetli kisilerin depresyona
girme riski daha yUksektir. Ara sira GzgUin ve moral-
siz hissetmek normaldir, fakat eder Gzintl cok uzun
sUrer ve hayata karsi umut azalirsa yardim almaniz
gerekebilir. Depresyon hayattan keyif almanizi en-
gelleyebilir. Ayrica kan sekerinizi de etkiler.

Eger moraliniz bozuksa ve olumsuz hisler icin-
deyseniz, vicudunuz stres hormonu salgilar ve bu
hormonlar da kan sekerinizi ylkseltir. Depresyon
ayrica diyabet tedavinizi k6tU etkileyecektir, clnki
saglikl yasamak icin gerekli seyleri yapmaya enerji
bulmanizi zorlastiracaktir. Bu nedenlerle depres-
yonda oldugunuzu duisdnidyorsaniz bu durumla
basa cikabilmek icin yardim almaniz gerekir.

Depresyonu saptamak

Depresyonun belirtilerini tanimlamak ilk adim
olmahdir. Asadidakiler depresyon belirtilerinden
bazilandir:

+ Uzgiin veya yalniz hissediyorsaniz (bir kac haf-
tadan daha uzun sUredir)

* Daha 6nceden keyif aldiginiz aktivitelerden
keyif alamiyorsaniz

» Arkadaslarinizla ve ailenizle vakit gecirmiyor-
saniz

* Eger cok cabuk sinirleniyorsaniz

» Eger cok fazla veya cok az yiyorsaniz

* Eger uyku probleminiz varsa veya cok fazla
uyuyorsaniz

» Kolay isleri yaparken zorluk ¢ekiyorsaniz

Bu belirtilerle karsilasirsaniz doktorunuza dani-
sarak sizi bir psikiyatriste ydnlendirmesini rica edin.

Yardim almak

Eger depresyon belirtileriniz oldugunu disini-
yorsaniz, mutlaka bu durumu doktorunuzla goérisu-
nldz ve bunun bir fiziksel sebebi olup olmadigindan
emin olunuz. Ylksek kan sekeri depresyon benzeri
yakimalara neden olabilir. GUn i¢inde siklikla disUp
yUkselerek dalgali seyreden kan sekeri yorgun veya
endiseli hissetmenize yol acabilir. Bu durum ayni
zamanda karninizin acikmasina ve cok fazla yemek
yemenize de sebep olabilir. Gece kan sekeriniz di-
serse uykunuz kacabilir ve strekli olarak idrara kalk-
ma ihtiyaci hissedebilirsiniz, ve bu da gin icinde
yorgun hissetmenize yol acacaktir.

Depresyonun baska fiziksel sebepleri arasinda
alkol veya madde kullanimi, tiroid problemleri veya
ilaclarin cesitli yan etkileri olabilir. Doktorunuza da-
nismadan herhangi bir ilaci birakmayin. Doktorunuz
size UzUntindzldn koékeninde fiziksel bir sorun olup
olmadigini sdyleyecektir.

Ruh saghdi tedavisi

Eger doktorunuz depresyon belirtilerinin arka-
sinda fiziksel bir sebep olmadidi sonucuna varirsa,
sizi bu alanda bir uzmana yonlendirecektir. Psiki-
yatristiniz de tedaviniz icin psikoterapi ve/veya an-
tidepresan tedavisi baslayacak ve sizi depresyona
sUrUkleyen hususlarin kokine inecektir.

Terapiniz uzun veya kisa sUrebilir, fakat énemli
olan terapistinize giivenmenizdir. Ayrica kullandigi-
niz antidepresanin yan etkilerine iliskin diyabetinizi
takip eden doktorunuza da danismaniz gereklidir.




