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Sev gi li Okur lar; 

Bu sayımızda size editör yazısı olarak bir şiirimi sunuyorum. 

BİLMECE

Uçurtmayı tutmayı öğrenememişti ellerin;
Ondan yıllar önceydi
Adını hastanede koydular 
Şeker miydi neydi.
Uzattın minik ellerini güvenle Annene
“uzat bana parmağını, canım” deyince
İki parmağının arasında tutarak parmağını 
ve...
gözüne yaş, bağrına taş basan 
kederli anne,
yine de gülümsemeyle yenerek heyecanını,
ilk deneyimini yaşadı; batırdı ucu sivri aleti;
adı her neyse

Geri çekti parmağını
tekrar yakalayarak
ve gözleriyle hem sana
hem Tanrıya yakararak
çıkan bir damla kana uzattı 
ölçüm çubuğunu
kuruyan dudaklarını ısırarak.

Bu, yaşantınızda bir ilkti sadece 
Artık ne gündüz vardı ne gece
ölçmece, ölçmece...
“şekerin kaç çıktı çocuk?” 
İşte buydu bilmece...
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Ebat Basım

“En yakın arkadaşım, 
diyabettir benim!”

Bu sayıdaki konuğumuz Yıldırım Tuğrul Güçlü. 
Yıldırım, 8 yıllık diyabet yaşamında pek çok 

zorlukların üstesinden gelmiş. Diyabetle birlikte
insülin, kan şekeri ölçümü, düzenli beslenme ve

fiziksel aktiviteyi yeni bir yaşam biçimi olarak 
benimsemiş. Bu konuda ailesinin çok desteğini almış.
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Diyabetle ne zaman tanıştın? Neler hissettin? 
Y›l d› r›m: Diyabetle ilkokul 5. sınıfta tanış-
tım. İlk öğrendiğimde çok etkilendim, çok
üzüldüm. Tanı Şişli Etfal Hastanesi’nde
kondu. Tedavi ve eğitim için 15 gün hasta-
nede kaldım. Bu sure içinde hastaneye başka
diyabetliler de geldi. Oysa ben o zaman
kadar diyabeti ve ne olduğunu hiç duyma-

mıştım. İnsan başına gelince öğreniyor. 
Başlangıçta diyabet beni biraz korkuttu.
Özellikle okulda biraz sorun olacağını
düşündüm. Çünkü şeker ölçmek, insülin
yapmak kolay olmayacaktı. O yıllarda insu-
lin kalemi yoktu.  İnsülin için şırınga kulla-
nılıyordu. Pratik değildi. Ayrıca canımı da
acıtıyordu. Bu ve benzeri nedenlerle ilk gün-

4

“En Yakın Arkadaşım,
Diyabettir Benim!”

söyleşi

Bu sayıda Yıldırım Tuğrul 
Güçlü’nün evine konuk olduk.
Onsekiz yaşında, 1.80 cm 
boyunda, üniversiteye 
hazırlanan, lise son sınıf 
öğrencisi olan Yıldırım, 
diyabet yaşamında, 
ailesinin de desteğiyle 
pek çok sorunun üstesinden
gelmiş. Ailecek benimsedikleri
sağlıklı beslenme bilinci ve
düzenli bir yaşam biçimi 
ile sadece Yıldırm değil, 
kendisinden küçük 4 
kardeşi de hem derslerinde
hem de futbol, karate ve 
folklor gibi aktivitelerde 
başarılı olmuşlar. Yıldırım 
ve ailesi diyabeti, gündelik
yaşamlarının bir motivasyonu,
bir avantajı olarak görüyorlar. 
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lerde biraz zorluk yaşadım. Okul arkadaşları-
ma söylesem mi, söylemesem mi? Karar
veremedim. Söylersem, bana nasıl bakarlar?
Beni dışlarlar mı? Diye uzun uzun düşün-
düm. Sonunda  söyledim. Öğretmenime de
söyledim. Rahatladım. Ondan sonra öğretme-
nim bana çok dikkat etmeye başladı. Benim
için dolaba meyve suyu koyuyordu. Ama
arada bir de bana “Bu nasıl bir hastalık?”
Diye soruyordu. Ben de anlatıyordum.
Genelde toplum diyabeti bilmiyor. Hele
çocuk olunca “Aaa, bu yaşta diyabet olur
mu?” diyorlar. Neredeyse 10 senedir diyabet-
liyim, Hâlâ bu yaşta diyabet olur mu?”
Diyenler var.

Okul arkadaşların diyabetli olduğunu öğren-
diklerinde sana nasıl davrandılar? 
Y›l d› r›m: Hastaneden çıkıp, okula ilk gel-
diğimde, bana çok ilginin olduğunu farket-
tim. Arkadaşlarım merakla bana bakıyor ve
sürekli bir şeyler ikram ediyorlardı.
Almıyordum, yemiyordum. Bu kez “Bu
nasıl bir hastalık?” “Ha, şimdi sen bir şey
yemeyecek misin?” diye soruyorlardı.
Anlatıyordum, anlatıyordum. Bazen başa
dönüyordum. Hatta bu işten sıkıldım bile.
Fakat zaman içinde, bazı arkadaşlarım diya-
beti en az benim kadar öğrendiler ve bana
destek oldular.   Sadece arkadaşlarımın
değil, öğretmenlerimin de çok desteğini
gördüm. Bayağı üstüme düştüler. Diyabet
konusunda bu kadar dikkatli olmamda,
sanıyorum onların da etkisi var. 

Daha sonraki okul yılları nasıl geçti? Önem-
li bir sorun yaşadın mı?  
Y›l d› r›m: Ortaokulla birlikte, mavi önlükten
kurtulmuş, kravat takmaya başlamıştım. Bir
gün okulun futbol takımının seçmeleri olaca-
ğını duydum. Koşa koşa gittim, maça katıl-

dım. Sanıyorum biraz da hırslı oynadım ki
hoca, “Tamam, seni takıma alacağım. Ama
sorun olmaz değil mi?” dedi. Hoca tereddüt-
lüydü, korkuyordu. Diyabeti bilmediği için
korkuyordu. “Olmaz, hocam” dedim. Olurdu,
olmazdı derken; bir de baktı ki, diğerlerinden
daha sağlıklı, güçlü ve kuvvetliyim. İyi de
topa vuruyorum. Takıma girdim. Yerimi sağ-
lamlaştırdım. Ortaokul bu şekilde geçti.
Liseye başladığımda ev ile okul arasındaki
mesafe biraz uzundu. Yanımda sürekli şeker
bulunduruyordum. Ciddi bir şeker düşüklüğü
yaşamadım. Ancak bazen eve dönerken düş-
tüğü oluyordu. İlk ve ortaokula göre lise
hayatım daha aktifti. Arkadaşlarla sürekli fut-
bol, basketbol oynuyordum. Okul dışında
amatör bir kulüpte de futbol oynuyordum.

5
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Hangi kulüpte oynuyordun?
Y›l d› r›m: Taşköprügücü Spor Kulübü.
Takım arkadaşlarım 25-30 yaşlarında yetiş-
kinlerdi. Ben 16 yaşındaydım. O sene takımı-
mız şampiyon oldu. Önce küçüklerde başla-
dım, kısa sürede büyük takıma geçtim.
Birkaç maçta yedek oynadım. Sonraki maç-
larda as oynamaya başladım. Şampiyon oldu-
ğumuz günkü maçta da ikinci yarıda oyuna
girmiştim. Onaltı  yaşındaydım ve gerçekten
çok mutlu olmuştum...

Maçlar sırasında herhangi bir sorun yaşa-

dın mı?
Y›l d› r›m: Hayır yaşamadım. Sadece biraz
dikkat ettim. Maça başlamadan önce şekeri-
mi ölçüyorum. Düşük bulduğumda örneğin:
90mg. Bu şekerle maçı tamamlayamayacağı-
mı düşünüyorum ve maça çıkmadan önce,
ağzıma 2 küp şeker atıyorum.  O beni maç
sonuna kadar idare ediyor. Tabii tüm bu bil-
gileri halen izlenmekte olduğum İstanbul Tıp
Fakültesi, Çocuk Kliniği’nin diyabet ekibin-
den, hocalarından öğrendim. 

Diyabet genel olarak yaşamını nasıl etkiledi?
Y›l d› r›m: “Diyabetle arkadaş olun” derler ya.
İşte diyabet, en yakın arkadaşımdır benim.
Ona sürekli dikkat ederim. Gereken ilgiyi
gösteririm. Bu nedenle onu hiçbir zaman
sorun olarak düşünmedim, görmedim.
Değildi çünkü! Diyabet bana hiçbir şekilde
engel olmadı. Daha ötesi sosyal bir insan
olmamı sağladı. Çünki ben 5. sınıfa kadar
içine kapanık, az konuşan bir çocuktum. Bir
sorunum olduğunda, kenara çekilir, susardım.
Kimseye anlatmazdım, paylaşmazdım. Ama
diyabetten sonra yavaş yavaş değiştim.
Güçlendim. Derslerimde daha başarılı oldum.
Özetle sosyal bir insan olmamı diyabete borç-
luyum diyebilirim.  

Diyabetli çocuklar için kamplar düzenleni-
yor. Sen hiç kampa katıldın mı?   
Y›l d› r›m: Evet katıldım. Hem de birkaç kez.
Sosyalleşmemde kampların faydasını söyle-
meden geçemeyeceğim. Kamplar sayesinde
yalnız olmadığımı anladım. Pekçok diyabetli
arkadaşım oldu. Onlarla sürekli görüşüyorum,
telefonlaşıyoru m. Birbirimize gidip geliyoruz.
Kampların tek olumsuz yanı, kısa oluşu.
Hepsi 1 hafta. Çok çabuk geçiyor. Bitmesini
istemiyoruz. Keşke 1 ay olsa diyoruz. 
Kamplarda doctor, hemşire, diyetisyen, psi-

6

söyleşi

Şampiyon olduğumuz
günkü maçta da ikinci
yarıda oyuna girmiştim.
Onaltı  yaşındaydım ve
gerçekten çok mutlu
olmuştum...
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kolog, spor öğretmeni vb uzmanlardan oluşan
zengin bir sağlık ekibi ile birlikte oluyoruz.
Sorduğumuz her sorunun cevabını alıyoruz.
Bize harikulade davranıyorlar, birçok konuda
bilgilendiriyorlar. Diyabete ilişkin gelişmeleri
anlatıyorlar. Kamptan her yıl yeni bir şeyler
öğrenerek dönüyorum. Zaman zaman bu bil-
giler işime yarıyor. Örneğin okulda biyoloji
öğretmenimiz diyabeti anlattı. Sonra sınav
yaptı. Hiç hazırlanmadan sınava girdim ve 90
aldım. Okulda matematik öğretmenim de
diyabetli. O da benim gibi İstanbul Tıp
Fakültesi’nden  takipli. Nesrin Can Hanım.
Bana çok dikkat ediyor. Beni oğlu gibi sevi-
yor.  Diyabet konusunda benden bilgili oldu-
ğu halde, bazen “Ben bunu şöyle yapıyorum
doğru mu? Sen daha iyi bilirsin” diye bana
soruyor. 

Günlük yaşamda diyabet nedeniyle sıkıntı
yaşadığın  oluyor mu? Olursa nasıl çözüyor-
sun?
Y›l d› r›m: En fazla beslenme konusunda
sorun yaşıyorum. Bir yerlere gittiğimde,
çevremdeki kişiler bana sürekli bir şeyler
yedirmeye çalışıyor. Reddettiğimde “Ye ye
bir şey olmaz” ya da “Yesin, ne olacak?
diyorlar. Yememe nedenimi anlattığım
zaman bile kırılabiliyorlar. Anlatıyorum
“Ha….” diyorlar.  Diyabet konusunda bilgi-
li değiller. Özellikle benim yaş grubumda
diyabetli görünce, inanamıyorlar. “Hadi
canım. Öyle şey mi olur. Dalga mı geçiyor-
sun?” diyorlar.  

Evet, toplumda diyabetin çoğunlukla 50-60
yaşlarında ortaya çıkabileceği düşüncesi
hakim.
Y›l d› r›m: Bir keresinde kırtasiyecide bir
amcayla karşılaştım. Şeker ölçüm cihazına pil
bakıyordu. Cihazına baktım ve “Şu pillerden

olacak” dedim. Bana şaşkın şaşkın baktı. Ben
de çantamdaki şeker ölçüm cihazımı çıkarıp
gösterdim. Bilgi verdim. Amca bana  “Annen
mi diyabetli?” dedi. “Hayır, ben” dedim.
“Hadi canım!” yaptı. Yarım saat orada
muhabbet ettik. Amcanın ailesinde genelde
50 yaşın üstündeki herkes diyabetliymiş.
Benim 10 yıldır diyabetli olduğumu öğrendi-
ğinde çok şaşırdı.  

Ailenizde başka diyabetli var mı?
Y›l d› r›m: Hayır benden başka kimse yok.

7
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Dedem 90 küsur yaşında. Oldukça sağlıklı.
Babamda kalp krizi geçirdikten sonra, Tip 2
Diyabet çıktı. Baba tarafında kalp rahatsızlık-
ları var. Amcam da kalp krizi geçirdi. Anne
tarafında hiç diyabetli yok. 

Toplumun diyabet konusunda bilinçlenmesi
için neler önerirsin?
Y›l d› r›m: Okan Bayülgen’in programına
katıldık. Ancak bize sözü gece 03’ten sonra
verdikleri için derdimizi anlatamadık. Yakın
zamanda Ebru Abla bir programa çıktı.
Diyabet daha çok sabah programlarında ele
alınıyor. O nedenle bu programlara çıkmamız
gerekiyor. Televizyonlarda, gazetelerde diya-
bete yeterince yer verilmiyor. 

“Diyabetten sonra daha başarılı oldum”
dedin. Bunu açar mısın?
Y›l d› r›m: Diyabetten sona daha düzenli ve
programlı oldum. Sınıfımın en iyisiyim.

Okulda dereceye oynamıyorum. Fakat etra-
fımdaki arkadaşlarımla yarışabiliyorum. Daha
ileri gitmek istiyorum. Bunun için de çok çalı-
şıyorum. 

Sen futbolda başarılısın. Kardeşlerin kara-
tede İstanbul birincisi olmuşlar. Spora ilginiz
ne zaman ve nasıl başladı? 
Y›l d› r›m: Bizim sporla ilgilenmemizde
babamın çok etkisi vardı. Derslerimizde ve
sporda iyi olmamızı isterdi. Kardeşlerimin
karateye başlamasını destekledi. Benim için
de istedi, ama ben o zaman futbol oynuyor-
dum. Kardeşlerim karateye başladılar. Sonra
hocaları, onların çok yetenekli olduklarını
söyledi. Çalıştılar, ilerlediler ve güzel bir nok-
taya geldiler.

Babanı ne zaman kaybettin?
Y›l d› r›m: Bir yıl oldu. Diyabet işte o dönem-
de beni ciddi olarak zorladı. Üzüntü ve  stres-
le birlikte şekerim yükseldi. Babamı geri
getiremeyeceğimi biliyordum. Bu bilinçle
kısa sürede kendimi toparladım. Normal
hayatıma döndüm.  

Son olarak söylemek istediğin birşey var mı? 
Y›l d› r›m: Diyabetliler olarak biz kocaman bir
aileyiz. Futbol maçları düzenliyoruz.
Takımlar kuruyoruz. Bazılarımız oynuyor,
bazılarımız seyirci oluyoruz. Piknikler düzen-
leniyoruz. Diyabeti tartışıyoruz. Yaşa-dıkları-
mızı birbirimize anlatıyoruz. İyi-kötü herşeyi
birbirimizle paslaşıyoruz. Çocuk ve Adolesan
Diyabetikler Derneği’ne bana bu fırsatı verdi-
ği için teşekkür ediyor, tüm diyabetli arkadaş-
larımı, kardeşlerimi sevgi ve saygıyla selamlı-
yorum. 

Der ne ği miz adı na il gi ve yar d›m la r› n›z dan
do la y› te şek kür ede riz.

söyleşi

8
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Düzce’de 14 Kasım ve DüzceDüzce’de 14 Kasım ve Düzce
Çocuk ve Genç DiyabetlilerÇocuk ve Genç Diyabetliler
Derneği’nin Kuruluş ToplantısıDerneği’nin Kuruluş Toplantısı

14 Kasım tüm diyabetlilere ve 
diyabetli dostlarına kutlu olsun! 

D üzce’de bu yıl üçüncüsü düzenle-
nen “14 Kasım Diyabetliler
Buluşması” Ticaret Odası’nın

Restoranı’nda yapıldı. İlk yıl çocukları, genç-
leri ve aileleri bu toplantılara katma çabasın-
da yalnızdım. İkinci yıl, bazı öne çıkan anne-
babalarla bir komite halinde hazırlandık. Bu
yıl ise henüz yepyeni kurulmuş olan derneği-
mizin yönetim kurulunu oluşturan anneleri-
miz Hatice Sönmez, Hakkı Aslantaş, Tülay
Aslantaş, Fatma Kaya, sosyal hizmet uzmanı-
mız Gülşen Aytar ve endokrin poliklinik asis-
tanımız Başak Topçu’nun büyük katkıları ile
başarılı bir toplantı düzenledik.

Toplantı saat 12 00’ de hoş geldin ve öğle
yemeği ile başladı, dernek yönetiminin konuş-
maları ve piyango çekilişi ile devam etti.

Çocuklarımızın
hazırladığı slayt gös-
terisi, müzik, dans,
eğlence, şarkı ve yine
çocuklarımızın hazır-
ladıkları kompozis-
yonların okunması ile
sonlandı. Özellikle
Atahan Aslantaş’ın (11 yaş) yazdığı kom-
pozisyon ve Ezgi Nur Kaya’nın diyabete
özgü sözlerini annesiyle yazdıkları ve ken-
disinin çok güzel söylediği şarkısı büyük
ilgi topladı.

Yemeğe aileleriyle birlikte sayıları 150’yi
geçen ve diyabetlilerimizin çoğunu kapsayan
böyle bir katılımın olması herkesi mutlu etti.
Bir başka sevindirici yan ise toplantıya katı-
lanların “biz de niye haber gelmedi diyor-
duk” şeklinde tepki vererek, yeni tanıştıkları
bu etkinliğin, her sene sürmesi konusundaki
beklentilerini dile getirmeleriydi.

14 Kasım tüm diyabetlilere ve diyabetli dost-
larına kutlu olsun! 

Dr. İlknur Arslanoğlu
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1921 y› l›n da Fre de rick  Ban ting in sü li ni
keş fe de rek mil yon lar ca di ya bet li nin te da -
vi si ni müm kün k›l m›ş t›r. Ulus la ra ra s› Di -

ya bet Fe de ras yo nu (IDF) ve Dün ya Sağ l›k Ör gü -
tü (WHO), di ya be tin tüm dün ya da gi de rek art ma -
s› ne de niy le, 1991 y›l l›n da top lum sal far k›n da l›k
oluş tur mak ama c›y la, Fre de rick Ban ting’in
doğum gü nü olan  14 Ka s›m’›  “Dün ya Di ya bet
Gü nü” ola rak ilan et miş tir.
Dün ya Di ya bet Gü nü, di ya bet dün ya s› n›n en ön -
de ge len hal k› bi linç len dir me ve  far k›n da l›k  ya -
rat ma kam pan ya s› d›r. Di ya bet kli nik ol duğu ka -

14 KASIM DÜNYA D‹YABET
GÜNÜ BEYPAZARI GEZ‹S‹

Diyabet E€itim Hemşiresi Hatice Bilgili, Diyabet E€itim Hemşiresi Nurdan Y›ld›r›m,
Doç. Dr. Zehra Aycan

Ankara Dr. Sami Ulus Kadın Doğum Çocuk Sağlığı ve Hastalıkla  Eğitim 
ve Araştırma Hastanesi, Endokrinoloji Kliniği        

Bu y›l An ka ra’n›n 
bi raz d› ş› na ç›k t›k, 
Bey pa za r› ge zi si 
dü zen le dik. Bü tün 
ço cuk en dok ri no lo ji 
kli niği ça l› şan la r› ve 
di ya bet li ço cuk la r› m›z la 
Bey pa za r›’nda çok 
mut lu bir gün ge çir dik.
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dar sos yal bir has ta l›k t›r. Di ya bet li ço cuk -
lar, di ya bet li ol ma yan ya ş›t la r›n dan da ha
dü zen li ve di sip lin li ya şar lar. Ya şa m›n her
an›n da bek len me dik so run lar la kar ş› la şa bi -
lir ler. Bu ne den le ço cuk la r›n mo ral ve mo -
ti vas yo na ih ti yaç la r› ka ç› n›l maz d›r. Mo ral
ve mo ti vas yon ih ti ya c›n da, di ya bet li ço -
cuk la r›   za man za man bir ara ya ge tir mek,
bir bir le riy le kay naş ma la r› n›, so run la r› n›
pay laş ma la r› n›, ken di çö züm öne ri le ri ni,
tar t›ş ma la r› n› sağ la ya cak or tam lar ya rat -
mak önem li dir.  ‹ş te Dün ya Di ya bet Gü nü,
di ya bet li ço cuk la r› bir ara ya ge ti ren, biz le -
rin de on lar la sos yal bir bu luş ma f›r sa t› ya -
ka la d›ğ› m›z gün ler den bi ri si dir.

14 Ka s›m Dün ya Di ya bet Gü nü, tüm dün -
ya da ve ül ke miz de ol duğu gi bi,  Dr. Sa mi
Ulus Ço cuk Sağ l›ğ› ve Has ta l›k la r› Eği tim
ve Araş t›r ma Has ta ne si Ço cuk En dok ri no -
lo ji Kli niği’nde de her y›l fark l› bir prog -
ram la, coş ku lu bir şe kil de kut lan mak ta d›r.
Ge çen y›l 14 Ka s›m 2008 gü nü nü ön ce
An›t ka bir ge zi si, ar ka s›n dan has ta ne miz de
sos yal prog ram lar dü zen le ye rek ge çir dik.
Bu y›l ise An ka ra’n›n bi raz d› ş› na ç›k t›k,
Bey pa za r› ge zi si dü zen le dik. Bü tün ço cuk
en dok ri no lo ji kli niği ça l› şan la r› ve di ya -
bet li ço cuk la r› m›z la Bey pa za r›’nda çok
mut lu bir gün ge çir dik.

Ge zi mi ze  sa at 10:00’da yak la ş›k 80 ki şi lik
bir grup la  baş la d›. şar k› lar eş liğin de, eğ le -
ne rek yak la ş›k 1,5 sa at sü ren yol cu luğun
so nun da Bey pa za r›’na ulaş t›k. Bey pa za -
r›’nda bi zi Kay ma kam’›n eşi Dr. Fe ray Ay -
d›n ile  Be le di ye Baş ka n›’n›n eşi Ha mi de 

Özalp  son de re ce s› cak bir şe kil de kar ş› la -
d› lar. Da ha son ra hep bir lik te il çe nin ta ri hi
me kan la r›n dan bi ri olan Taş Mek teb’e

d o ğ  r u
y o  l a
ç › k  t › k .
Taş mek -
tep’te gü -
zel bir öğ -
le ye meği
ye dik. Ar d›n dan Kli nik şe fi Doç. Dr.
Zeh ra Ay can, bir ko nuş ma yap t›. Di ya -
bet le ya şa ma uyum ko nu sun da en ba şa r› -
l›, kan şe ke ri kon tro lü en dü zen li olan üç
di ya bet li ço cuğu mu za  ma dal ya lar ve ril -
di. Öğ len den son ra Ya şa yan Mü ze’ye  ge -
zin ti yap t›k, Ma sal c› Ni ne’den ma sal din -
le dik ve  Ha ci vat-Ka ra göz gös te ri si ni iz -
le dik. şeh rin pa no ra mik ge zi nin ar ka s›n -
dan H› d›r l›k Te pe’si ne ç› k›p Bey pa za -
r›’n› sey ret tik. Gü nün so nu na doğ ru,
Bey pa za r› Ma den Su yu Fab ri ka s›’na uğ -
ra d›k, yem ye şil bir or tam da ma den su la -
r› m› z› yu dum la d›k ve dön mek için yo la
ko yul duk. An ka ra’ya gel diği miz de her -
ke sin üze rin de tat l› bir yor gun luk var d›.
Se ne ye baş ka bir et kin lik te bu luş ma sö zü
ve re rek gü nü bi tir dik.    

13
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Bu gün 6 Ni san! Kim se ye bir şey ifa -
de et mi yor ola bi lir. Ama bi zim için
ha ya t› m› z›n değiş tiği gün. Ali şi mi -

zin di ya bet teş hi si nin kon duğu ve tek me to -
kat ye miş gi bi ken di mi zi has ta ne de bul -
duğu muz gün. Ge çen se ne bu gü nü, bu gün le -
ri ha t›r la mak ba na ac› ve ri yor. O an ki his le -
ri mi, ac› m›, pa niği mi ha t›r la mak göz le ri me
yaş la r› dol du ru yor. O ac› y› tek rar tek rar ya -
şa ma n›n ve o gün le ri ha t›r lat ma n›n ne ba na,
ne de kim se ye fay da s› yok. He le ki Ali şi me

hiç yok. 
Bu gün işe git me dim. Git mek is te me dim.
Ak şa ma ha z›r lan mak is te dim. Çün kü bu ak -
şam kut la ma ya p› yor ola cağ›z. Or ta da kut la -
na cak ne var ki de me yin. O ka dar çok şey
var ki! En ön ce as lan oğ lu mu zu kut la ya -
cağ›z. Bir y›l d›r 2190 kez par mağ›n dan kan
şe ke ri ölç tüğüm Ali'nin bir ke re bi le g› k› n›
ç› kar ma m›ş ol ma s› n› kut la ya cağ›z. 1825 ke -
re in sü lin yap t›ğ›m Ali'nin bu nu tüm ak›l l› -
l›ğ›y la kal d›r m›ş ol ma s› n› kut la ya cağ›z. Öl -

Tip 1 DiyabetTip 1 Diyabet
İpek Tunçbilek

Dün tip 1 ile tam 1 yılı
devirdik.. Benim için zor 
bir gün oldu. Ama geçen
seneye kıyasla aslında
zor mor değildi..şükür
işte hayattayız, kanlı
canlıyız, hepi topu
tip1’liyiz napalım. Bu 
bir yılda tek tek başınızı
çok ağrıttım. Daha da
ağrıtmaya devam 
edeceğim, benden 
kurtuluş yok. Hepimize
kolay gelsin, hepinizi
öperim.
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çüm ale tin de ki ra kam la r› oku ma y› öğ re nen
Ali'yi kut la ya cağ›z. Park ta, bah çe de eli ne
her tu tuş tu ru lan şe ke ri ağ z› na at ma dan ba na
ge ti ren oğ lu mu kut la ya cağ›z. Ne re de, ne za -
man, ne ye me si ge rek tiği ni çö zen Ali'yi kut -
la ya cağ›z. Biz unut sak da hi in sü li ni ni hiç
unut ma yan, bi ze ha t›r la tan Ali'yi kut la ya -
cağ›z. Ale la de bir ço cuk ka dar da hi du ru -
mun dan şi ka yet et me yen ko çu mu zu kut la -
ya cağ›z. Onun bu ka dar özel ve gü zel bir
ço cuk ol ma s› n› kut lu yor ola cağ›z.

Son ra ken di mi zi kut la ya cağ›z. Git tiği miz
di ye tis yen, en dok ri no log, psi ki yat rist ve pe -
da gog lar bi le, bi zi teb rik et miş ken, ken di
ken di mi zi hiç teb rik et me miş "biz"i kut la -
ya cağ›z. Ba ş› m› za gel miş bu has ta l›ğ› oğ lu -
mu za düz gün ak ta r›p, ona düz gün bir ya şam
ola nağ› sağ la ya bil diği miz için ken di mi zi
kut la ya cağ›z. HbA1c'si ni 6,5'in al t›n da tut -
ma y› ba şa ra bil diği miz için ken di mi zi kut la -
ya cağ›z. Ri co ile bu ko nu da da sü per bir
ekip ol ma m› z› kut la ya cağ›z.

Son ra ai le le ri mi zi kut la ya cağ›z. Her kes bu
işi öy le ya da böy le öğ ren diği için. Me loş'u
kut la ya cağ›z. Sü per kar bon hid rat sa y› m› ya -
pa bi lip, Tip 1 di ya be ti çok çok iyi an la ya bil -
diği için. Ya ni son 1 y›l da öğ ren diği miz
bun ca şe yi, ha ya t› m› za ka t›p nor mal leş tir -
me yi ba şar d›ğ› m›z için top ye kün he pi mi zi
kut la ya cağ›z. 
Şim di eve gi dip Ali'nin en sev diği çi lek li
pas ta y› ya pa cağ›m. Ge çen se ne bu gün,
Ali'nin is te diği her şe yi yi ye bi le ceği ni bil -
sey dim, bu ka dar üzü lür müy düm aca ba?
Sa n› r›m yi ne de üzü lür düm. Ama 1 y› l› ge -
ri de b› rak m›ş bir Tip 1 di ya bet li an ne si ola -
rak, Tip 1 di ya bet le il gi li şun la r› söy le ye bi -
li rim. Tip 1 di ya bet, et raf ta s›k ca duy duğu -
nuz, yaş l› l›k di ya be tin den çok fark l› bir di -

ya bet tü rü. Özü di yet, ye me mek ya da ya -
sak lar üze ri ne da ya l› değil. Özü ön ce sağ -
l›k l› bes len me, da ha son ra  ye diğin oran da
in sü li ni d› şa r› dan al mak la ala ka l›. Evet, yo -
ru cu bir ta kip is ti yor, ce ha le ti hiç kal d›r m› -
yor, çok s› k› bir kar bon hid rat sa y› m› ge rek -
ti ri yor. Ama az me din ce çok iyi ba şa r› la bi li -
yor. Bel ki her ye ni le ni tar t› yor su nuz, he sap -
l› yor su nuz ama bu ev la d› n› z› sağ l›k l› k› l› -
yor sa b›k ma dan, üşen me den, şi ka yet et me -
den ya p› yor su nuz bu nu. Hat ta bir ba k› yor -
su nuz ki tüm bu ya şa d›k la r› n›z gün lük ru ti -
ni ni zin bir
par ça s› olu -
ver miş. Ta bi
bu aşa ma ya
ru hen ge le -
bil mek, has -
ta l›ğ› ka bul -
le nip, nor -
m a l  l e ş  t i r  -
mek sü reç
is ti yor. Ne
ya z›k ki he -
men olu ver -
mi yor.

Oku yan lar bi lir. Ne üzün tü ler çek tiği mi, ka -
bul len mek te ne ka dar zor luk lar ya şa d›ğ› m›.
Ama gör düğü nüz gi bi her şey bir şe kil de yo -
lu na gi ri yor. Ta bi keş ke hiç ol ma say d›, ama
na pa l›m ol du ve biz ar t›k bu nu ka bul len dik,
ka bul len me yo lu nu seç tik. Hat ta du ru mu -
mu za şük re der ha le gel dik. Bin şü kür oğ lu -
muz sağ l›k l› ve ak›l l›. Uma r›m uzun y›l lar
has ta l›ğ› n› (bel ki de has ta l›k de me mek la -
z›m) bu bi linç te ken di si ta kip eder ve hiç
prob lem ya şa maz. Al lah Ali şi mi ze uzun,
sağ l›k l›, mut lu y›l lar ver sin. Kim bi lir 10 se -
ne son ra, bel ki bu di ya bet, ha ya t› m›z da bi le
ol maz. Ger çek ten umut edi yo rum.
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14 Ka s›m Dün ya Di ya bet Gü nü do la -
y› s›y la Özel An ka ra EN DO MER
Pe di at rik En dok ri no lo ji Mer ke zi,

di ya bet li has ta la r› n›n bu özel gü nün de on -
lar la be ra ber ol mak ve bu gün le ri ni kut la -
mak ama c› ile  yak la ş›k 100 ki şi nin ka t›l -
d›ğ› bir Ka ra de niz ge zi si dü zen le di. 

13 Ka s›m gü nü sa at 17’de yo la ç› kan 2
oto büs ge ce ya r› s› Or du'ya gi riş yap t›. Er -
te si sa bah otel de Ka ra de niz'in yö re sel tat -
la r›n dan olu şan kah val t› son ra s› Taş ba ş›
Ki li se si, Pa şa oğ lu Ko nağ› zi ya re ti ve k› sa

16

haber

Üç gün bo yun ca 
ge zi de bi ra ra da 
olan di ya bet li 
ço cuk lar ve ai le ler 
or tak s› k›n t› la r› n› 
ve duy gu la r› n› 
pay la şa rak ha yat 
bo yu sü re cek 
ar ka daş l›k lar 
ka zan d› lar

14 Kas›m Dünya Diyabetliler14 Kas›m Dünya Diyabetliler
GünüGünü “Özel Ankara Endomer“Özel Ankara Endomer

Pediatrik EndokrinolojiPediatrik Endokrinoloji
Merkezi” Etkinli€iMerkezi” Etkinli€i
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bir şe hir tu ru ya p›l d›. Ar d›n dan
öğ le ye meğin de Cam l› köşk'te Ka -
ra de niz yağ l› s› ye ni le rek Or du Be -
le di ye Baş ka n›'n›n da ka t›l d›ğ› bi -
lim sel top lan t› ya ge çil di. Bi lim sel
Top lan t› da di ya bet te ki son ge liş -
me ler le il gi li bir kon fe rans su nul du
ve kan şe ke ri ölç me ko nu sun da bil -
gi ler ye ni len di. Top lan t› n›n he men
ar d›n dan Or du'nun sim ge si ha li ne
ge len 550m. ra k›m l› Boz te pe'ye ç› -
k› la rak gök yü zün den şe hir sey ri
ya p›l d›. Ote le dö nü le rek 14 Ka s›m
kut la ma ye meği ve eğ len ce prog -
ra m› na baş lan d›. Ço cuk la r›n özel
ye te nek le ri nin de ser gi len diği ge -
ce de ‹n sü lin Pom pa s› kul la nan
ço cuk lar da “HbA1c değe rin de
en iyi Dü şüş” sağ la yan ve “En
iyi HbA1c değe ri”ne sa hip ilk
üç ço cuğa pla ket le ri ve he di ye -
le ri tak dim edil di. Mü zik ve
oyun lar la de vam eden ge ce de kar bon hid rat
sa y› m›, ‹n sü lin pom pa s› n›n ek özel lik le ri,
ru tin kan şe ke ri ta ki bi ile il gi li pra tik ya p› -
la rak bil gi ler ta ze len di. 

15 Ka s›m gü nü Gi re sun'u ge zen 100 ki şi lik
En do mer eki bi, ön ce f›n d›k fab ri ka s› zi ya -
re ti ve ar d›n dan reh ber ler eş liğin de Gi re sun
Ka le si’ne ç› ka rak şe hir ile il gi li ta ri hi ve
coğ ra fi bil gi ler edi nip, me za r› te pe de ko -
nuş lan m›ş olan “To pal Os man”›n hi ka ye si -
ni din le di ve Gi re sun şe hir ve çar ş› tu ru ile
şeh re öz gü ürün ler sa t›n ala rak ham si ta va,
ham si li pi lav, tur şu ka vur ma ve dib le den
olu şan ye mek le ri ni ye mek üze re ote le dön -
dü ler. Ha va n›n aç ma s›y la bir lik te 

Or du kor don da uçurt ma şen liği ve kor don
yü rü yü şü ya pan ekip son ola rak otel de mü -
zik li bar be kü par ti si ile eve dö nüş için yo -
la ç›k t› lar.

Tüm yol cu luk bo yun ca di ya bet li ço cuk lar
ve ai le le ri doğ ru ve gün cel dav ra n›ş la r›
gün de lik ha ya ta adap te ede bil me ve al›ş -
kan l›k ha li ne ge tir me f›r sa t› bul du lar. Üç
gün bo yun ca ge zi de bi ra ra da olan di ya bet -
li ço cuk lar ve ai le ler or tak s› k›n t› la r› n› ve
duy gu la r› n› pay la şa rak ha yat bo yu sü re cek
ar ka daş l›k lar ka zan d› lar ve se ne ye tek rar
bu tür bir et kin lik te bu luş mak di leğiy le ay -
r›l d› lar.

17
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Diyabetin,Diyabetin,
Sağlıklı Bir Yaşam Şekli
Olduğunu Yavaş Yavaş 
Benimsemeye Başladım

B en 1,5 aylık diyabet öyküsü olan
Yağız’ın annesiyim. Sizlerle diya-
betle tanışmamızı ve diyabetin ilk

günlerinde yaşadıklarımızı, duygularımızı
en doğal haliyle, içimden geldiği gibi anlat-
mak, paylaşmak istiyorum.  

17. 12. 2009 tarihinde doktorumuzun “lütfen
10 dakika içinde İstanbul Tıp Fakültesi
Çocuk Kliniği’nde olun, en iyi tedaviyi orada
göreceksiniz” sözleri hala kulağımda çınlı-
yor......Yağızın aşırı su içmesi ve tuvalete git-
mesinden şüphelendim ve  internette  araştır-
ma yaptım. Okuduklarımdan pek te hoşnut
kalmadım. Yok canım ne alakası var. Benim
çocuğum diyabet olamaz diye düşündüm.
Ama içim rahat etmedi. Yine de bir kontrole
götüreyim dedim ve aynı gün Yağız’ın dok-
torundan  randevu aldım. Sonuçta endişele-
rim gerçek oldu ve yukarıda da belirttiğim

gibi, 22 günlük hastane maceramız başlamış
oldu. 

Hastanedeki günlerimizin kaçıncı günüydü
bilmiyorum. Hemşire arkadaşlardan biri
odaya geldi ve “Yağız’ın iğnesini artık sen
yap!” dedi. Duyduklarıma inanamadım.
Komik buldum. Nasıl yani, ben oğluma iğne-
mi yapacağım? Şaka yapıyosunuz dedim.
Ufak bir gülüşmeden sonra kendimi iğne
yaparken buldum. Şimdi yarı hemşire sayılı-
rım.

Hastanede kaldığımız süre içinde, oğlum
daha 2,5 yaşında. Ben bu durumu ona nasıl
anlatacağım? Neden benim oğlum? Diye
kendi kendime sordum durdum... Eve geldik-
ten sonra, yavaş yavaş bu duruma alışmak
zorunda olduğumu anladım. Ev düzenimi
tamamen değiştirdim. Diyabetin sağlıklı bir

18

haber

17. 12. 2009 tarihinde doktorumuzun “lütfen 10 dakika içinde
İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk Kliniği’nde olun, en iyi tedaviyi
orada göreceksiniz” sözleri hala kulağımda çınlıyor......

Nurcan Demirel
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yaşam şekli olduğunu yine yavaş yavaş
benimsemeye başladım. Oğlum bazen
açlık krizlerine giriyor, mutfak dolapları-
nı açıp deli gibi karıştırıyor, bu durum
beni kahrediyor. Ancak bütün bunlara
alışmaya ve alıştırmaya çalışıyorum ya da
alışmak zorunda olduğumuzu biliyorum.

Hastaneden çıktıktan sonra bir gün,
oğlum biraz stres atsın, hava alsın diye
dolaşmaya çktık. Bir alışveriş merkezine
girdik. Ancak girmemizle birlikte şaşkın
olduk Stres atalım derken daha fazla
strese girdik.  Nedeni etrafımızda satılan
çikolatalar, jelibonlar, şekerlemeler,
sakızlar vb. atıştırmalıklardı. Şaşırdık.
Ne yapacağımızı bilemedik. Meğerse
kuşatılmışız da farkında değilmişiz. Bir
de etrafın bakışları. Alış veriş merkezin-
de oğlundan esirgeyen, almayan anne-
baba ilan edildik. Bu konuda kendimi
yetersiz buluyorum. Ve diğer annelere
soruyorum. Çocuklarınızı nasıl eğittiniz?
Bu olaylara maruz kalmamak için neler
yaptınız? Lütfen paylaşır mısınız?

Daha sonra kendimce çözümler üretmeye
başladım. Örneğin oğlum kinder yumur-
tayı çok seviyor. Yumurtayı alıyorum,
içindeki çikolatayı çıkarıp kraker koyu-
yorum, kendi jelatiniyle tekrar kaplıyo-
rum. İlk seferde şaşırdı, sonra alıştı.
Çünkü onun için önemli olan, içindeki
oyuncaktı.

Zor, fakat sağlıklı bir yaşamın bizi bek-
lediğini biliyorum. 

Hastanede yattığımız süre içinde ve has-
tane sonrasında bize yardımcı olan her-
kese sonsuz teşekkürler...
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Ulusal DiyabetUlusal Diyabet
Programı ÇocuklukProgramı Çocukluk
Çağı ÇalışmalarıÇağı Çalışmaları

Ülkemizde diyabetin erişkinlerin hastalığı olduğu şeklinde 
yaygın bir görüş olması ailelerin, öğretmenlerin ve bazen
de sağlık personelinin çocuklardaki diyabet bulgularına
yeteri kadar değer vermemesine bağlı olarak Tip 1 
diyabet tanısının gecikmesine ve sonuçta diyabetik
ketoasidoz ile başvuru sıklığının  yüksek olmasına 
neden olmaktadır. 

ocuk dönemi 18 yaşına kadar
olan bireyleri kapsamaktadır.
Son nüfus sayımına göre ülke-
mizde yaşayan 71.500 kişinin

18.5 milyon (% 26.3)  14 yaşından, yaklaşık
27 milyonu 18 yaşından küçüktür. Ülkemizde
çocukluk çağındaki vakaların  % 98’inden
fazlasını Tip 1 diyabet oluşturmakta ve yakın
zamanda seyrek olarak Tip 2 diyabet vakala-
rı görülmektedir. Ülkemizde çocukluk çağı
diyabet bakımının geliştirilmesi konusunda
1995’de başlatılan çalışmalara daha sonra
aynı hızla devam edilmemiş olmakla birlikte,

son yıllarda çocuk endokrin merkezlerinin
sayısının artması ve ülke çapında dengeli
dağılımı sayesinde yeni bir atılım imkanı
doğmuştur. Gerek  çocuk endokrin merkezle-
rinin çalışmaları ve 9 yıldır çocuk endokrin
kongreleri öncesinde düzenlenen diyabet
ekibi sürekli eğitim programları ile bu alanda
önemli bir deneyim birikimi olmuştur.
Çocukluk Çağı Diyebet Programı konusun-
daki çalışmalar, 17 Nisan 2009’da Sağlık
Bakanlığı’nın düzenlediği Türkiye Diyabet
Kontrol Programı I. Danışma Kurulu toplan-
tısı ile yeniden  başlatılmış ve bu toplantıda
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Ç

sağlık bilgileri

0.qxd:diyafonn.qxd  11/9/10  12:31 PM  Page 22



Ulusal Diyabet Programı içinde “Çocuklarda
diyabet bakımı ve tedavisinin geliştirilmesi”
konusunun ayrı bir başlık olarak  yer alması
kabul edilmiştir. Bu toplantının sonuçları 25
Nisan 2009’da  Çocuk Endokrin ve Diyabet
Derneği üyeleri ile paylaşılmış ve gönüllü
katılım ile  dernek bünyesinde “Diyabet
Çalışma Grubu” kurulmuştur. Bu grup ilk
geniş toplantısını “Diyabet 2020” projesi çer-
çevesinde 3 Ekim 2009’da Ankara’da yapmış
ve toplantıda sorunlar ayrıntıları ile değerlen-
dirilerek, Epidemiyoloji, Bakım ve Ekip,
Eğitim ve Farkındalık, Tip 2 diyabet ve risk
faktörleri başlıkları altında alt çalışma grupla-
rı kurulmuştur. Yine bu toplantıda Diyabet
Çalışma Grubu’nun hemşire, diyetisyen ve
diğer ilgilelerin katılımı ile güçlendirilmesi
kararlaştırılmıştır. Bu toplantıdaki tartışmala-
rın ışığında ülkemizde çocukluk çağı diyabe-
ti mevcut durum değerledirmesi aşağıda
sunulmuştur.

Mevcut Durum
Ülkemizde Tip 1 diyabetli çocuklar için ulu-
sal bir kayıt sistemi yoktur ve  çocukluk
çağında Tip 1 diyabet insidansı bilinmediği
gibi ayrıntılı epidemiyojik veriler yoktur.
Bununla birlikte Hacettepe Çocuk
Hastanesi’nin 1969-1991 ve 1991-2006  ara-

sındaki Tip 1 diyabet vakaları ile ilgili verile-
ri ortalama diyabet başlangıç yaşının 9,5’dan
8’e düştüğünü göstermektedir (1,2). Yine
yakın zamanda 6-18 yaş grubundaki çocuk-
larda yapılan bir araştırmada Tip 1 diyabet
prevelansı 0.66/1000 bulunmuştur (3).

Elimizde insidans verileri olmamakla birlikte
ülkemizde her yıl 1700 civarında çocukta Tip
1 diyabet tanısı konduğu ve 18 yaş altında 15-
17 bin diyabetli çocuk olduğu tahmin edil-
mektedir. 

Ülkemizde diyabetin erişkinlerin hastalığı
olduğu şeklinde yaygın bir görüş olması aile-
lerin, öğretmenlerin ve bazen de sağlık perso-
nelinin çocuklardaki diyabet bulgularına
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yeteri kadar değer vermemesine bağlı olarak
Tip 1 diyabet tanısının gecikmesine ve sonuç-
ta diyabetik ketoasidoz ile başvuru sıklığının
yüksek olmasına neden olmaktadır. Kocaeli
bölgesinde vakaların % 40-50’si diyabetik
ketoasidoz ile başvurmaktadır. Ailelerin far-
kındalık sorunundan kaynaklanan geç tanı
oranının ülkemizin gelişmemiş bölgelerinde
daha sık olduğu  tahmin edilmektedir.

Yakında yapılan bir çalışmda ülkemizdeki
Tip 1 diyabetli çocukların HbA1c ortalaması
% 8,5 bulunmuştur (4). Aynı çalışmada vaka-
ların 2/3’nün HbA1c’si % 7,5’un üstünde
bulunmuştur. Mikrovas-küler komplikasyon-
larla ilgili veriler sınırlıdır.

Ülkemizde yeterli sayıda çocuk endokrin mer-
kezi olmasına ve bu merkezlerin ülke çapında
dağılımı dengeli olmasına karşın İstanbul’da
bile Tip 1 diyabetli çocukların ancak % 68’i
çocuk endokrinoloji uzmanı olan bir merkez-
de izlenmektedir. Bunun dışında çocuk
endokrin merkezlerinde yeterli sayıda (100
diyabetli çocuğa 1 hemşire, 200 diyabetli
çocuğau 1 diyetisyen) hemşire ve diyetetisyen
bulunmamaktadır. Bunun  en önemli nedeni
bu merkezler için çocuk diyabet hemşiresi,
çocuk diyabet diyetisyeni ve psikologlar için
norm kadro tanımının olmamasıdır. Ayrıca
diyabetli çocukların okulda bakımı konusunda
çeşitli sorunlar bulunmaktadır.

Ülkemizde uzun yıllardır diyabetli çocukların
eğitimi için çok yönlü çabalar bulunmakla
birlikte, bütün çocukları kapsayan yapılandı-
rılmış diyabet eğitimi imkanı bulunmamakta-
dır. Ayrıca ülkemizdeki kamp sayısı yetersiz-
dir. Var olan eğitim kitaplarının güncellenme-
sine ve elektronik diyabet imkanlarının geliş-
tirilmesine ihtiyaç vardır.

Diyabetli çocuklara sağlanan sosyal güvenlik
imkanlarında son yıllarda çok önemli ilerle-
meler olmuştur. Bunun yanında yeni teknolo-
jilerin bedellerinin tam olarak karşılanmama-
sı önemli bir sorundur.

Ülkemizde çocukluk çağında obesite sıklı-
ğında hızlı bir artış vardır. Bu hızlı artışın bir
sonucu olarak metabolik sendrom sıklığı da
artmakta ve Tip 2 diyabet vakalarında da eski
yıllara göre bir artış gözlenmektedir.

Çocukluk
Ç a ğ ı n d a
Diyabetin
önlenmesi,
bakım ve
tedavisinin
geliştiril-
mesi için
hedefler ve
faaliyetler

Yukarıda  özetlenen mevcut durum analizler
çerçevesinde Çocuk Diyabet Grubu 16-17
Ocak 2010’da İstanbul’da ikinci kez toplana-
rak çözüm planları üzerine yoğunlaşmıştır.
Bu çalışmalara paralelel olarak Sağlık
Bakanlığı Türkiye Diyabet Kontrol
Programı Stratejik Plan ve Eylem Planı
Hazırlık Çalıştayı 15-20 Şubat 2010’da
Ankara’da toplanmış ve bu toplantıda
Çocukluk Çağı Diyabeti çalışmalarının
Ulusal Program içinde “Diyabet Bakımının
Geliştirilmesinde Çocukluk Çağına Özel
Yaklaşımlar” başlığı ile yer almasının
kesinleşmiştir. Aynı toplantıda “Sorunlar ve
hedefler” e odaklanan bir   program hazır-
lanmış ve bu programa 4 Mart 2010’da yine
Ankara’da yapılan Sağlık Bakanlığı
Türkiye Diyabet Kontrol Programı Stratejik
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Plan ve Eylem Planı II. Çalıştayı’nda son
şekli verilmiştir. Bu toplantıda Ulusal
Program içinde  4. amaç olarak “Çocukluk
Çağında Diyabetin önlenmesi,  bakım ve
tedavisinin geliştirilmesi” yer almasına karar
verilmiş ve bu amaç çerçevesinde 6 hedef, bu
hedeflerle ilgili göstergeler ve her bir hedef
için faaliyetler, sorumlu / işbirliği yapılacak
kuruluşlar belirlenmiştir. Aşağıda bu hedefler
ve bu hedeflere ait faaliyetler özetlenmiştir.

Hedefler ve temel faaliyetler
0-18 yaş grubunda ülke çapında  Tip 1 ve
Tip 2 diyabetlilerin kayıt altına alınması-
nın sağlanması 
• Çocuk Endokrinoloji ve Diyabet Derneği
bünyesinde web temelli kayıt sistemi kurul-
ması
• Aile hekimliği bilgi sisteminde  diyabetli
çocukların kayıt edilmesi

Ülkemizdeki  diyabetli çocukların bakım
ve tedavi standartlarının geliştirilmesi 
• Çocuk Endokrin ve Diyabet merkezlerinin
insangücü ve altyapı eksikliklerinin belirlen-
mesi  ve bu merkezler için norm kadroya
uygun insangücü sağlanması
• Diyabet eğitiminin ek ödeme yönetmelik-
lerinde   yeterli değeri bulmasının sağlanması
• Okulda diyabet programı başlatılması
• Çocuk Diyabet Hemşireliği sertifika prog-
ramı başlatılması
• Kamp yapan ekip sayısının arttırılması ve
tatillerde gündüz kampı programının başlatıl-
ması

Tip 1 diyabetli çocuklara erken tanı kon-
ması 
• Topluma yönelik farkındalık için ilk aşa-
mada çocuklarda Tip 1 diyabet bulgularını
anlatan afişlerin okullarda ve diğer toplu

mekanlara asılması.
• Topluma yönelik farkındalık için televiz-
yonlarda yayınlamak üzere çocuklarda diya-
bet olabileceğinin altını çizen kısa film hazır-
latılması
• Birinci basamak hekimleri ve çocuk
hekimlerine yönelik eğitim programı başlatıl-
ması

Ülkemizdeki bütün diyabetli çocuk ve aile-
lerinin standart / yeterli eğitim almasının
sağlanması 
• Çocuklarda Tip 1 Diyabet Tanı, Sevk ve
İzlem Kılavuzu hazırlanması
• Diyabetli çocuk ve ailelerine yönelik  ilk
aşama el kitabı ve eğitim filmi hazırlanması
• Elektronik materyal ve oyunlara dayalı bir
internet sitesi kurulması ve bir eğitim kiti
oluşturulması

Çocuklarda ve erişkinlerdeki tip 2 diyabet
için en önemli risk faktörü olan Çocukluk
çağı obezite sıklığının  azaltılması 
• Ulusal Obezite Programı çerçevesinde
çocukluk çağı obesitesine yönelik ayrı bir
program yapılması
• Yüksek kalori içeren yiyecek / içecek
(Abur-cubur) reklamlarının kısıtlanması  
• Okullarda şekerli içecek ve yiyecek oto-
matlarının kaldırılması, öğlen yemek veril-
mesi ve  meyve  gibi sağlıklı besin ürünleri-
nin bulundurulması için girişimde bulunul-
ması
• Liselerde okutulan sağlık bilgisi kitabında
“çocuklarda şişmanlık” bölümünün olmasını
sağlanması
• Şekerli içecek tüketimin azaltılması için bir
karşı kampanya düzenlenmesi

Tip 1 diyabetli çocuklara yönelik sosyal
güvenlik şemsiyesinin  bütün tedavi ve
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izlem ihtiyaçlarını karşılayacak şekilde
genişletilmesi; sosyal haklarının yaşam boyu
sürmesi 
• 0-18 yaş Tip 1 diyabetli çocuklarının en az
yılda bir kez pediyatrik endokrinoloji tarafından
görülmesi amacı ile heyet raporlarının 1 yıl ile
sınırlandırılıp raporların pediyatrik endokrino-
loglar tarafından onaylanması
• 0-18 yaş Tip 1 diyabetli çocuklarının en az
yılda bir kez pediyatrik endokrinoloji tarafından
görülmesi amacı ile heyet raporlarının 1 yıl ile
sınırlandırılıp raporların pediyatrik endokrino-
loglar tarafından onaylanması
• Gerekli durumlarda standart  tedavi protokol-
lerine göre daha yoğun tedavilerin karşılanması
• Yoksul diyabetli çocuk ailelerine eğitim  ve
beslenme yardımı yapılması

Sonuçlar ve plan
Diyabet ekibinin tüm üyelerinin katkısı ve
çocuk endokrinoloji derneği üyelerinin öneri-
leri ile hazırlanan bu özgün ve problem yöne-
limli program doğrultusunda 2010 yılı içinde
çocuk endokrin merkezlerinin durumunu sap-
tayan bir anket düzenlenmiş, ülke çapında
60.000 okula diyabet farkındalık afişi asılma-
sı, öğretmenler için broşür, okulda diyabet
bakım rehberi ve öğretmene mektup gibi faa-
liyetleri içeren okulda diyabet programı başla-
tılmış, elektronik diyabet eğitim için hazırlık-
lar ileri bir aşamaya ulaşmış, mevcut eğitim
kitaplarının çocuk endokrin merkezlerine
ulaşması sağlanmış, web temelli kayıt sistemi
projelendirilmiş ve son olarak Düzce’de bir
yaz okulu yapılmıştır. Çocuk Diyabet Grubu
son olarak 7 Ekim 2010 günü Çocuk Endokrin
Kongresi içinde bir toplantı yaparak, yukarı-
daki faaliletlerle ilgili işbölümü yapmıştır.
Ulusal Diyabet Programı’nın resmiyet kazan-
masına paralen olarak çalışmalara aynı hızla
devam edilmesi planlanmaktadır.
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A şılar, insanları hastalıktan koru-
yarak binlerce çocuğun hayatını
kurtarmaktadır. 

Aşılamanın temelinde, bakteri veya virüs
gibi enfeksiyonlara neden olan mikropların
ya canlılığı azalmış ya da sadece bağışıklığı
uyaracak kısımlarının vücuda verilmesi ile

vücutta savunma sisteminin uyarılması ve
antikor oluşması yatmaktadır. Vücuda veril-
meden önce çeşitli işlemlerden geçirilen
aşılar, genelde hastalık yapıcı etkilerini
kaybederler. Bazı aşılar hastalığın hafif
şekilde geçirilmesine neden olur (Rota aşısı
gibi). 

Aşılar, pek çok hastalığa yakalanmayı
önler, hastalık ortaya çıksa bile hafif atlatı-

ÇOCUKLUK ÇAĞI ÇOCUKLUK ÇAĞI 
AŞILARIAŞILARI

Aşılar, pek çok 
hastalığa 
yakalanmayı 
önler, hastalık 
ortaya çıksa bile 
hafif atlatılır. 
Ayrıca hastalığın
bulaşma ihtimali 
azalır. Aşılar 
sayesinde salgın 
hastalıkların 
birçoğu 
önlenebilmiştir

Prof. Dr. Nuran SALMAN
İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Anabilim Dalı   
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lır. Ayrıca hastalığın bulaşma ihtimali aza-
lır. Aşılar sayesinde salgın hastalıkların bir-
çoğu önlenebilmiştir. Örneğin tüm dünyada
düzenli bir şekilde uygulanan çiçek aşısın-
dan dolayı en son çiçek olgusu 1977’de
görülmüştür. Pek çok çocuğun ölümüne
neden olan çiçek hastalığı, böylece tüm
dünyadan silinmiştir. Benzer şekilde çocuk
felcinin de aşılar sayesinde tüm dünyadan
yakında silinmesi beklenmektedir. 

Son yıllarda bazı enfeksiyon etkenlerinin
kansere yol açtığı bilinmektedir. İşte aşılar
bu enfeksiyon etkenlerini ortadan kaldıra-
rak kansere karşı korunmaya da yardımcı
olmaktadır. Örneğin, Hepatit B aşısı,
Hepatit B’nin yol açtığı karaciğer kanseri
sıklığını azaltmıştır. Rahim ağzı kanserleri-
nin %76’sı HPV 16 ve HPV 18 virusuna
bağlıdır. HPV 16 ve HPV 18 içeren aşıların
düzenli yapılmasının rahim ağzı kanserini
azaltacağı düşünülmektedir. 

Aşıların yan etkilerinin çoğu hafiftir
(ateş, ağrı ve kızarıklık gibi); bu yan etki-
ler içindeki mikroplara veya ilave edilmiş
maddelere bağlıdır. Aşıların içine steril
yani mikrop ürememesi için bazı madde-
ler; bir de daha fazla savunma sistemizi
uyarmak için adjuvanlar ilave edilmekte-
dir. Aşıya bağlı ciddi komplikasyonlar

(yan etkiler) ortaya çıkabilir. Ancak bun-
lar ender olarak görülür.  

Diyabet ve grip aşıları:
Diyabetik çocuklar, grip açısından riskli
grup olarak kabul edilmektedir. Çünkü grip
diyabetlilerde ağır seyreden bir hastalıktır.
Bu nedenle diyabetli çocukların her yıl grip
aşısı olmaları önerilmektedir. 

İnfluenzae (grip) aşıları: 
Türkiyede bulunan inaktif (canlı olmayan)
grip aşıları, 3 ayrı grip virüs suşu (alt tiple-
ri) içerir. Her yıl 1 ya da 2 suş, gelecek kış
sezonunda hastalık yapması beklenen grip
tipleri dikkate alınarak terkibe konur. 

Aşı içerisinde hangi virüs tiplerinin bulun-
ması gerektiğine Dünya Sağlık Örgütü
Bilimsel Kurulu karar verir. Grip aşısı 6
ayın üstündeki çocuklara yapılabilir. Dokuz
yaşın altında ve ilk defa grip aşısı yapılacak
çocuklarda en az 1 ay ara ile 2 doz uygu-
lanmalıdır. Aşı diğer aşılarla birlikte uygu-
lanabilir. Genellikle Ekim-Ocak ayları ara-
sında yapılır. Ancak Eylül’den Nisan’a
kadar da yapılabilir. Bir yıl sonra bağışıklık
azaldığından ve her yıl aşı içeriği değişti-
ğinden dolayı grip aşısı her yıl tekrarlanma-
lıdır. Aşının dozu, 6 ay - 35 ay arasında
0.25ml, 3 yaş üstünde 0.5 ml’dir. İlk defa
grip aşısı olacak çocuklara aşı 2 doz şeklin-
de uygulanır. Sağlık bakanlığı talimatlarına
göre, diyabetik çocuklara grip aşısı ücretsiz
olarak uygulanmaktadır. 

İnaktif aşıların üretiminde döllenmiş
yumurta kullanılır. Bu nedenle yumurta
proteinine şiddetli allerjisi olan çocukla-
ra yapılmamalıdır.
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Al ler jik nez le ne dir? 

1800’lü y›l lar da Dr John Bos tock ta -
ra f›n dan ta n›m la nan al ler jik nez le
hap ş› r›k, bu run ak›n t› s›, bu run t› ka -
n›k l›ğ›, bu run ka ş›n t› s› ile ken di ni
gös te ren aler jik bir has ta l›k t›r. Ge nel -
lik le ön ce bu run da ka ş›n t› his si ile
baş lar ve bu nu iz le ye rek bu run da do -
lu luk, ka ş›n t›, hap ş›r ma ve bu run
ak›n t› s› or ta ya ç› kar. Aler jik nez le ya -
k›n ma la r› özel lik le ba har ay la r›n da
da ha çok gö rül düğün de sa man nez le -
si ad› n› al›r. Ba zen de ya k›n ma la r›n
tüm bir y›l bo yun ca sür düğü de olur. 

Al ler jik nez le de şi ka yet ler ne ler dir?

Aler jik nez le de hap ş› r›k, bu run ak›n -
t› s›, bu run ka ş›n t› s› ve bu run t› ka n›k -
l›ğ› var d›r. Ök sü rük, g›rt lak da, ku lak -
lar da ka ş›n t› gö rü le bi lir. Bu run t› ka -
n›k l›ğ› ne de niy le ge ce uy ku su s›k l›k la
bö lü ne bi lir ve er te si gün ço cuk ken di -
ni hiç uyu ma m›ş, yor gun, hal siz his -
se de bi lir. şi ka yet le rin çok yoğun ol -
duğu dö nem ler de, ço cuğun okul per -
for man s›, gün lük ak ti vi te si et ki le ne -
bi lir.  

ALLERJİK NEZLEALLERJİK NEZLE
Doç. Dr. Zeynep Tamay

İstanbul Üniversitesi İstanbul Tıp Fakültesi, Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Çocuk Allerji ve Göğüs Hastalıkları Bilim Dalı

Al ler jik nez le ki şi nin 
ya şam ka li te si ni 
bo zar. Ba z› du rum lar da 
dep res yo na bi le ne den 
ola bi lir. Al ler jik nez le si
olan ço cuk la r›n bir 
k›s m›n da as t›m ge liş me
ris ki var d›r. Er ken 
ta n› nan ve te da vi edi len
va ka lar da as t›m ge liş me
ris ki ön le ne bi lir. 
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Al ler jik nez le s›k gö rü len bir has ta l›k
m› d›r?

Al ler jik has ta l›k la r›n tüm dün ya da gi de rek
art t›ğ› gö rül mek te dir. Ül ke miz de de al ler -
jik has ta l›k lar her ge çen y›l art mak ta d›r.
‹s tan bul’da 2004 y› l›n da okul ço cuk la r› n›
kap sa yan bir ça l›ş ma da, her 10 ço cuk tan
bi ri sin de al ler jik nez le ya k›n ma la r› n›n ol -
duğu sap tan m›ş t›r.

Al ler jik nez le kim ler de gö rü lür?

Al ler jik nez le ge ne tik ve çev re sel fak tör le -
rin et ki leş me siy le or ta ya ç› kar. Al ler jik
nez le si olan ço cuk la r›n ai le le rin de ge nel -
lik le al ler jik bir has ta l›k var d›r. Ebe veyn -
ler den bi ri si al ler jik ol duğun da, ço cuk ta
al ler ji ge liş me ola s› l›ğ› %25 iken, her iki
ebe veyn al ler jik ol duğun da risk %50’ ye
ç› kar. An cak ai le de her za man ay n› tip al -
ler jik has ta l›k ol ma s› ge rek mez. Al ler jik
has ta l›k lar, fark l› ku şak lar da fark l› aler jik
has ta l›k lar ola rak or ta ya ç› ka bi lir. Ör neğin
de de de as t›m var ken, to run da al ler jik nez -
le ç› ka bi lir. 

Al ler jik has ta l›k lar ne den ar t› yor? 

Al ler jik has ta l›k lar h›z la ar t›ş gös ter mek -
te dir. Bun dan en faz la so rum lu tu tu lan Ba -
t› tar z› ya şam d›r. şe hir leş me nin ge liş me -
siy le ev içi ve ev d› ş›n da bu lu nan ha va yo -
luy la ya y› lan al ler jen ler ve ir ri tan lar art -
m›ş t›r. Gü nü müz de tek no lo ji nin iler le me si
ile da ha ko lay üre ti len ve da ha ucuz olan
sen te tik, plas tik mal ze me le rin mut fağ› -
m›z dan pen ce re le ri mi ze ka dar gün lük ya -
şa m› m›z da da ha faz la yer bul ma s›, ha z›r

g› da ürün le rin de bo zul ma y› ön le yen ko ru -
yu cu lar, renk len di ri ci ler, mik rop öl dü rü -
cü ler gi bi mo dern leş me ile bir lik te doğal
ya şam dan ve doğal ürün ler den uzak laş ma,
çev re miz de al ler jen le re ve ir ri tan la ra da ha
faz la ma ruz kal ma m› za yol aç› yor; bu da
aler jik has ta l›k la r› ar t› r› yor.

Al ler jik nez le ye ne den olan al ler jen ler
ne ler dir? 

Çev re de bol ca bu lu nan ve ge nel de za rar -
s›z olan, an cak ge ne tik ola rak yat k›n l›ğ›
olan kim se ler ce fark l› ola rak al g› la na rak
al ler jik ya n›t ge liş ti ren mad de ler, al ler jen
ola rak ad lan d› r› l›r. Po len ler, akar lar, hay -
van tüy le ri en s›k al ler jik nez le ye yol açan
al ler jen ler dir.

Po len ler: Özel lik le ba har ay la r›n da hap ş› -
r›k, bu run ak›n t› s›, bu run ka ş›n t› s› ile sey -
re den sa man nez le si ne en çok po len ler yol
açar. Po len ler bit ki le rin er kek to hu mu dur.
Bun lar ç›p lak göz le gö rü le me ye cek ka dar
ufak olan, or ta la ma bo yu tu 0.05 mm olan
in ce ta ne cik ler dir. Aler jik özel liği kuv vet -
li olan po len ler, rüz gar lar la çok ge niş
alan la ra ya y› l›r lar. Ça y›r ot la r›, ağaç lar ve
ya ba ni ot po len le ri kuv vet li al ler jen ler dir.
Ba har ay la r›n da ha va da ki mik tar la r› art -
t›ğ›n da, has ta l›k semp tom la r› na yol açar.
Ağaç po len le ri Ocak-Ma y›s ara s›, ça y›r
ot la r› Ma y›s-Tem muz ara s›, ya ba ni ot lar
ise Tem muz-Ekim ara s› ha va da en yük sek
kon san tras yon la r› na ula ş›r.

Akar lar: Ev ler de ev to zun da bu lu nan mik -
ros ko pik bö cek çik ler (akar lar), al ler ji ye
en s›k ne den olan al ler jen ler den dir. Akar -
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lar, özel lik le s› cak ve nem li or tam la r› se -
ver ler, in san de ri at›k la r› ile bes le nir ler. Bu
ne den le yas t›k, yor gan ve ya tak la r› m›z da
bol ca bu lu nur lar. Il›k ve nem li olan şe hir -
ler de, ev le rin da ha iyi izo las yo nu, ev s› -
cak l›ğ› n›n sa bit ›s› da tu tul ma s› ev ler de ev
to zun da ar t› şa ne den ol mak ta d›r. Ev to zu
özel lik le bü tün y›l bo yun ca şi ka ye ti olan
has ta lar da aler jik nez le ye ne den olur.

Hay van tüy le ri: Ev ler de ha yat ar ka daş la -
r› m›z olan ke di ve kö pek ler de al ler jik
nez le ye yol aça bi lir ler. Ke di al ler jen le ri
du var lar da ve mo bil ya lar da uzun sü re li
ka la bi lir Bu ne den le ke di ev den uzak laş -
t› r›l sa bi le şi ka yet ler uzun sü re de vam
ede bil mek te dir.

Al ler jik nez le de te da vi na s›l ya p› l›r?

Al ler jik nez le si olan ço cuk lar al ler jen ler -
den uzak tu tu lur, ilaç lar la şi ka yet le ri kon -
trol al t› na al› n›r ve ge rek li gö rül düğün de
al ler jen le aş› te da vi si uy gu la n›r. 

Po len al ler jen le rin den ko run mak müm -
kün mü dür?

Po len ler den ta ma men ko run mak müm kün
değil dir. Ki şi nin al ler jik ol duğu po le nin en
yoğun ol duğu dö nem ler de, aç›k ha va da ya -
p› lan ak ti vi te le ri en aza in dir mek, ko ru yu -
cu ilaç te da vi si ni art t›r mak ge re kir. Özel -
lik le rüz gar l› gün ler de po len ler çok da ha
faz la ha va da sa ç› l› ka la cağ›n dan pen ce re -
le ri ka pa l› tut mak öne ri lir.

Al ler jik nez le te da vi edil mez ise ne olur?
Al ler jik nez le ki şi nin ya şam ka li te si ni bo -

zar. Ba z› du rum lar da dep res yo na bi le ne -
den ola bi lir. Al ler jik nez le si olan ço cuk la -
r›n bir k›s m›n da as t›m ge liş me ris ki var d›r.
Er ken ta n› nan ve te da vi edi len va ka lar da
as t›m ge liş me ris ki ön le ne bi lir. 

John Bos tock, 

Med Chir Trans, 

1819; 10: 161

Her y›l ha zi ran ay› n›n ba ş›n da ve 
or ta s› na doğ ru ….. 
…. Göz ler de his se di len bir s› cak l›k ve 
dol gun luk olur ….

Ta ki ben bu run da ki ir ri tas yon 
hap ş› r›ğa yol açar ….

Hap ş›r ma la ra, göğüs te bir s› k›ş ma 
his si ve ne fes dar l›ğ› ek le nir.
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Kök HücreKök Hücre
Diyabet TedavisiDiyabet Tedavisi
Olabilecek Mi?Olabilecek Mi?

T ip 1 di ya bet ge nel lik le ço cuk ve
genç eriş kin le ri et ki ler. Tip 1 di ya -
bet te pan krea s›n be ta-hüc re le ri ola -

rak ad lan d› r› lan ve in sü lin üre ten hüc re le ri,
vü cu dun bağ› ş›k l›k sis te mi ta ra f›n dan ya ban -
c› ola rak al g› la n›r ve tah rip edi lir. So nuç ta
pan krea s›n in sü lin üre ten hüc re le ri nin kay b›

söz ko nu su olur, in sü lin ye ter siz liği ge li şir,
kan şe ke ri hüc re içi ne gi re mez ve kan da yük -
se lir. Kan şe ke ri kon tro lü nün sa€ lan ma s› için,
d› şa r› dan in sü lin kul la n› m› ge re kir. 

1922’de in sü li nin keş fi, Tip 1 di ya be tin te -
da vi si ni ola nak l› k›l m›ş t›r. Bu na ra€ men s›k
ya p› lan en jek si yon lar, kan şe ke ri öl çüm le ri,
hi pog li se mi (kan şe ke ri dü şük lüğü) ve kö tü
kon trol ne de niy le or ta ya ç› ka bi le cek olum -
suz luk lar ye ni te da vi yak la ş›m la r› n› gün de -
me ge tir miş tir. Son y›l lar da üze rin de ça l› ş› -
lan ve ge le cek va at et tiği dü şü nü len ko nu,
tarns plan tas yon (na kil)’dur. Baş lan g›ç ta
pan kre as na kil le ri de nen miş, an cak ba şa r› l›
so nuç el de edi le me miş tir. Da ha son ra ada -
c›k hüc re na kil ça l›ş ma la r› gün de me gel -
miş, gü nü müz de de kök hüc re na kil le ri için
stra te ji ler ge liş ti ril me ye ça l› ş›l mak ta d›r. 

Tip 1 di ya bet li ler de ve trans plan tas yon ya p› lan
has ta lar da, vü cu dun ken di sa vun ma sis te mi hüc -
re le ri nin, be ta hüc re ölü mü ne ne den ol duğu ger -
çeği göz önü ne al›n d›ğ›n da, ilk ak la ge len so ru lar

Tip 1 diyabet için 
gelecek bugünden 
daha güzel olacakt›r.
Önemli olan o zamana
kadar diyabetinizi 
en iyi şekilde kontrol
edin, vücudunuzu 
diyabetin zararl› 
etkilerinden 
koruyun”.

Zerrin Orbak
Atatürk Üniversitesi Tıp Fakültesi, Çocuk Endokrinoloji Bilim Dalı
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şun lar ola cak t›r: Pan kre as be ta hüc re le ri na s›l ye -
ri ne ko nu la bi lir? Be ta hüc re le ri y› k›m dan
na s›l ko ru na bi lir? 

Be ta hüc re le ri, ya la bo ra tu ar da ol gun laş m›ş
be ta hüc re le rin den çoğal t› la rak el de edi lir
ya da kök hüc re le rin den (ör neğin ke mik
iliği kök hüc re le rin den ve ya fe tüs kök hüc -
re le rin den gi bi) la bo ra tu ar da dö nüş tü rü le -
rek el de edi lir. Son y›l lar da ya p› lan bir ça -
l›ş ma da, yaş la r› 13-31 y›l ara s›n da deği şen
ye ni ta n› kon muş 23 tip 1 di ya bet li ye, ken -
di kan la r›n dan el de edi len kök hüc re ler
nak le dil miş ve Tip 1 di ya bet te da vi si nin ta -
ri hin de ilk kez, hiç bir te da vi gör me den (in -
sü lin) nor mal kan şe ke ri dü ze yi sa€ lan m›ş -
t›r. Bu ki şi le rin 12’si nin or ta la ma 30 ay ka -
dar (7-58 ay) in sü lin ge rek si ni mi ol ma m›ş,
8’in de dü şük doz in sü lin kul la n› m› ge rek -
miş tir, diğer le rin de ise te da vi ba şa r› l› ol ma -
m›ş t›r. Bu so nuç lar çok he ye can ve ri ci ve
di ya bet te da vi sin de ümit va at edi ci ol ma s› -
na ra€ men, he nüz stan dart bir te da vi yak la -
ş› m› değil dir; işe ya ra d›ğ› n› ve gü ven li ol -
duğu nu söy le mek için he nüz er ken dir.
Diğer önem li bir nok ta da kök hüc re nak li -
ne iliş kin so run lar d›r. Kök hüc re nak lin de

is ten me yen du rum lar dan bi ri, na kil es na s›n -
da do ku red di ni ön le mek için kul la n› lan
ilaç la r›n vü cu dun sa vun ma sis te mi ni za y›f -
lat ma s› ve bu na ba€ l› yan et ki le rin or ta ya
ç›k ma s› d›r. Kök hüc re nak li nin diğer muh -
te mel yan et ki le ri ise k› s›r l›k ve özel lik le
ön cül kök hüc re ler kul la n›l m›ş sa, geç or ta -
ya ç› kan kan ser ler dir. 

Ge le cek te, etik so run lar aş›l d›k ça kök hüc -
re na kil le ri ile il gi li da ha faz la araş t›r ma lar
ya p› la cak, fonk si yo nel liği ve gü ve nir liği
ka n›t lan m›ş hüc re ler kul la n› la bi le cek tir.
Tüm bu bil gi le rin ›ş›ğ› al t›n da biz he kim le -
rin di ya bet li le re öne ri si şu dur: “Tip 1 di ya -
bet için ge le cek bu gün den da ha gü zel ola -
cak t›r. Önem li olan o za ma na ka dar di ya be -
ti ni zi en iyi şe kil de kon trol edin, vü cu du nu -
zu di ya be tin za rar l› et ki le rin den ko ru yun”.

Nakl i  i leNakl i  i le
MümkünMümkün
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Sı nav lar, eği tim sis te mi mi zin ne re -
dey se te mel yön te mi ha li ne gel di.
Sı nav sız ya şa ya maz ol du ğu muz gü -

nü müz ko şul la rın da, sü rek li ken di mi zi, bil -
gi mi zi, hı zı mı zı, sab rı mı zı, he ye ca nı mı zı sı -
na yan or tam lar ya şı yo ruz. İşe gi re bil mek
için, te mel ve ile ri eği tim ala bil mek için sı -
nav dan sı na va koş mak ge re ki yor. Sı nav lar -
dan ba zı la rı,  ge le ce ği şe kil len di re ce ği ge -
rek çe siy le, bi zi ve ço cuk la rı bas kı al tı na
alıp; aşı rı kay gı his set me mi ze ne den olu yor.
Te le viz yon ve ya zı lı ba sın da bu ko nuy la il -
gi li pek çok ya yın ya pı lı yor. Bir çok ki şi tam
ola rak na sıl ola ca ğı nı bil me se bi le kay gı yı
kon trol ede bi le ce ği ni ya da azal ta bi le ce ği ni
bi li yor.

Der gi mi zin bu sa yı sın da, ana hat la rıy la
kay gı nın olu şu mu ve kon tro lü ko nu su na
iliş kin bil gi ve ri le cek tir. 

Kay gı, gün lük dil de sık ça kul la nan bir ke li -
me dir. Duy gu sal ve fi zik sel bas kı al tın day -
ken his se di len duy gu la rı an lat mak için kul -
la nı lır. Bu an lam da kul la nı lan di ğer ke li me -
ler ise en di şe, ank si ye te ve stres dir. 

Pek çok ki şi sı nav lar dan ön ce ve sı nav sı ra -
sın da ger gin lik ve he ye can his se der. Bu
duy gu lar ba zı ki şi ler de çok şid det li his se di -
lir ken, ba zı la rın da da ha dü şük dü zey de ola -

S›nav kayg›s›yla 
baş etmede en 
önemli etken, 
kayg›n›n ortaya
ç›kmas›na neden olan
düşünce sisteminin
düzeltilmesi, di€er 
bir deyişle düşünce 
hatalar›ndan 
kurtulmakt›r.

Uz. Psikolog Derya Toparlak

SINAV KAYGISISINAV KAYGISI
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bi lir. Ba zen kı sa za man da nor ma le dö ner ken,
ba zen o an ki du ru mu, ya pı lan işi olum suz et -
ki le ye cek ka dar uzun sü re bi lir. 

Sı nav lar da his se di len kay gı nın bir dü ze ye
ka dar, olum lu hat ta ya rar lı ol du ğu nu söy le -
ne bi lir. Ki şi nin yap tı ğı işe odak lan ma sı, ba -
şa rı yı he def le me si için be lir li dü zey de kay gı -
ya ih ti ya cı var dır. Bu na olum lu kay gı dü ze yi
de nir.  Kon trol edi le me yen ve ba şa rı yı olum -
suz et ki le yen kay gı dü ze yi ise olum suz kay -
gı dü ze yi ola rak isim len di ri lir.

Kay gı dü şün ce nin bir ürü nü dür.  Be den sel,
duy gu sal, dü şün sel (zi hin sel) ve dav ra nış sal
ola rak or ta ya çı ka bi lir.

Sı nav ba şa rı sı nı, ki şi sel ba şa rıy la bir tut mak,
sı nav so nun da alı na cak so nu cu ken di de ğe ri -
miz le kı yas la mak, baş ka la rı nın dü şün ce le ri ni
aşı rı önem se mek ve sı nav la rı ge le ce ğin ga -
ran ti si ola rak gör mek,  sı nav kay gı sı nı oluş -
tu ran ve ar tı ran te mel dü şün ce ler dir.

S› nav kay g› s› n›n be lir ti le ri
Be lir ti ler de ği şik dü zey ler de ya da şe kil ler de
or ta ya çı ka bi lir. Be den sel de ği şik lik ler da ha
ko lay fark edi len be lir ti ler dir. Çar pın tı, el ler -
de tit re me, vü cu du ateş bas ma sı, baş dön me -
si, ter le me, tit re me, mi de bu lan tı sı, bay gın lık
his si, sık tu va le te git me, is hal, ka bız lık, kus -
ma sık rast la nan be lir ti ler dir.

Duy gu sal be lir ti ler, si nir li lik, ger gin lik, ka -
ram sar lık, pa nik, gü ven siz lik, ha ta yap ma
kor ku su ola rak or ta ya çı kar.

En zor fark edi len ise dü şün sel be lir ti ler dir.
Aşı rı uya nık lık ha li, ken di ni aşı rı göz le me,
unut kan lık, dik ka ti ni top la ma da dü şün ce le ri
sı ra la ma da güç lük şek lin de ola bi lir. “ya pa -

ma ya ca ğım”, “kö tü not ala ca ğım”, “ya bil -
dik le ri mi unu tur sam” dü şün ce le ri hem kay -
gı yı gös te ren hem de kay gı yı ar tı ran olum suz
dü şün ce ler dir. 

Bun lar la bir lik te ve bun la rın so nu cun da or ta -
ya çı kan be lir ti le re ise dav ra nış sal be lir ti ler
de ni yor. Kaç ma dav ra nış la rı de ni len bu be lir -
ti ler; ders ça lış ma ma, sü rek li ça lış ma yı er te -
le me, sı nav la ra gir me me, sı nav la rı ya rı da bı -
rak ma, aşı rı ders ça lış ma şek lin de ola bi lir.

S› nav kay g› s›y la baş et me
Sı nav kay gı sıy la baş et me de en önem li et -
ken, kay gı nın or ta ya çık ma sı na ne den olan
dü şün ce sis te mi nin dü zel til me si, di ğer bir
de yiş le dü şün ce ha ta la rın dan kur tul mak tır.
Bil gi se vi ye si nin ar tı rıl ma sı da bir di ğer
önem li et ken dir. Öğ ren me uzun za man alan
bir sü reç ol du ğu ve tek rar lar la pe kiş ti ği için
ça lış ma ya er ken baş la mak, dü zen li ve plan lı
ça lış mak, hem bil gi se vi ye si nin hem de öz -
gü ve nin art ma sı na ne den olur ki bu da sı kın -
tı yı azal tır, stre si dü şü rür. Doğ ru dü şün me -
nin te me lin de, sı nav dan bek len ti ler ya tar.
Sı nav “bir ko nu da ki bil gi dü ze yi ni” öl çer.
Alı nan not ya da pu an, bi re yin sı nav da çı -
kan so ru la rı bi lip bil me di ği ni gös te rir. Ki şi li -
ği ni, top lum için de ki ye ri nin de ğe ri ni ölç mez,
ze ka sı nı gös ter mez. Ha yat ta ki ba şa rı nın 
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gös ter ge si de ğil dir. Alı nan
not ya da pu an sı nıf geç mek, be lir li bir okul da
oku mak ve ya işe gir mek gi bi he def le re ulaş -
ma yı sağ la ya bi lir. An cak bi re yin ki şi li ği ni, ze -
ka sı nı, top lum için de ki de ğe ri ni gös ter mez.

Olum suz dü şün ce le rin sap tan ma sı, yer le ri ne
olum lu dü şün ce le rin üre til me si kay gı kon tro -
lün de önem li rol oy nar. Sı nav stre si nin kon -
tro lün de sı na va gi re cek ki şi ka dar çev re si nin,
ai le ve öğ ret men le ri nin dü şün ce le ri ve ver -
dik le ri me saj lar da önem li dir. Ço cu ğu red de -
den aşa ğı la yan söz ler ya da ço cu ğun ya pa bi -
le ce ğin den yük sek bek len ti ler, kay gı yı oluş -
tu rur ve ar tı rır.

Fi zik sel be lir ti le ri ta nı mak ve ra hat lat mak,
kay gı nın azal tıl ma sın da ol duk ça işe ya rar. İyi
uyu mak, iyi bes len mek, yor gun lu ğu ve bu na
bağ lı olu şa bi le cek dik kat so run la rı nı azal tır.
Ne fes al ma ve kas gev şet me eg zer siz le ri, fi -
zik sel be lir ti le ri azal tır, olum suz et ki len me yi
en gel ler.

De rin ne fes, ak ci ğer le rin tü mü nün ha vay la
dol ma sı nı sağ la yan ve vü cu da ye te rin ce ok si -
jen gir me si ne yar dım cı olan ne fes tir. Bir eli -
niz göğ sü nüz de, bir eli niz kar nı nız da iken
bu run dan de rin bir ne fes al dı ğı nız da, kar nı -
nız da ha re ket oluş ma sı iyi, de rin ne fes al dı ğı -
nı zı gös te rir. Ya vaş ve de rin ne fes al dık tan
son ra, alı nan ha va nın bir sü re tu tul ma sı ve ya -
vaş ya vaş ağız dan ve ril me si, et kin ra hat la ma -
yı sağ lar. Ne fes eg zer si zi her or tam da, otu ra -
rak, ayak ta ya da ya ta rak ya pı la bi lir.

Kay gı so nu cu kas lar da olu şan ger gin li ğin
azal tıl ma sı da önem li dir. Ger gin olan kas
böl ge le ri, kan do la şı mı nı ya vaş la ta rak da ha
faz la yor gun luk ve ger gin lik his se dil me si ne
ne den olur. Yüz kas la rı da hil, göz le ri ka pa -
tıp aya ku cun dan ba şa, el ucun dan bo yu na
ka dar tüm vü cut kas la rı nı ya vaş ya vaş kas -
mak ve iyi ce gev şe me le ri ni sağ la mak ger -
gin li ği azal tır.

Sı nav za ma nı, dü zen li eg zer siz yap mak fay -
da lı dır.

Sı nav sı ra sın da ya pı la cak la rı plan la mak ve
sı nav son ra sı nı dü şün mek te sü re ci da ha ra -
hat ge çir me ye yar dım cı olur.

Sı nav ön ce sin de ha tır la mak ge re kir ki bir
mik tar he ye can nor mal dir. Sı na vın ilk 15-
20 da ki ka sı, he ye ca nın en yo ğun his se dil di -
ği sü re dir. Bun dan son ra he ye can ya vaş ya -
vaş aza lır. 

So nuç ola rak, sı nav lar hak kın da doğ ru dü -
şün ce ge liş ti re rek, ye te rin ce er ken ve dü zen li
ça lı şa rak, gün lük ya şa mı dü zen le ye rek ve
yar dım cı  gev şe me eg zer siz le ri ya pa rak, sı -
nav stre si nin olum suz et ki le rin den ko run mak
müm kün ola cak tır.
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beslenme günlüğü

Genel ve profesyonel anlamda
menü, bireye, aileye ya da gruba
sunulacak olan yiyecek ve içe-

cekleri gösteren liste olarak tanımlanmak-
tadır. Sağlıklı, dengeli bir menü,  öncelikle
tüketen bireyin, ailenin ya da grubun besin
gereksinimlerini karşılamalı, psikolojik ve
sosyal yönden de tatmin edici olmalıdır. Bu
nedenle menünün, besleyiciliği yanında,
lezzeti ve görselliği de önemlidir. Menü
planlama, bütün bu özellikler dikkate alına-
rak yapılır. 

Sağlıklı Bir Menü Sağlıklı Bir Menü 
Nasıl Planlanır?Nasıl Planlanır?

Prof. Dr. Nevin Ciğerim

İstanbul Arel Üniversitesi Rektör Yardımcısı
Beslenme ve Diyet Uzmanı

Menü planlayan 
kişinin besin 
gruplarını, yemeklerin
içine giren besinleri, 
bu besinlerin enerji 
ve besin ögeleri 
içeriğini, daha 
sonra da menünün
sunulacağı birey 
ya da grubun enerji 
ve besin ögeleri
gereksinimlerini, 
beslenme 
alışkanlıklarını 
bilmesi gerekir. 
Aksi halde menü 
planlamada 
başarılı olamaz. 
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Menü planlamanın temelini beslenme oluş-
turur. Günümüzde sağlıklı, yeterli ve denge-
li beslenme, hemen herkesin bilgi sahibi
olmaya çalıştığı ve üzerinde önemle dur-
duğu konuların başında gelmektedir.
Menü planlayan kişinin sağlıklı beslenme
ve beslenme bilimi konusunda eğitim
almış ya da bilinçli olması gereklidir.
Öncelikle menü planlayan kişinin besin
gruplarını, yemeklerin içine giren besinle-
ri, bu besinlerin enerji ve besin ögeleri
içeriğini, daha sonra da menünün sunula-
cağı birey ya da grubun enerji ve besin
ögeleri gereksinimlerini, beslenme alış-
kanlıklarını bilmesi gerekir. Aksi halde
menü planlamada başarılı olamaz. 

Görüldüğü gibi menü planlamada beslen-
me, besinler ve besin ögeleri ön plandadır.
Anne karnındaki bebeğin büyüyüp-geliş-
mesi ve sağlıklı bir yaşam sürmesi, ancak
besin ögelerinin yeterli alınması ile müm-
kündür. Proteinler, yağlar, karbonhidrat-
lar, vitaminler, mineraller ve su şeklinde
gruplanan besin ögeleri, vücuda besinlerin
yenmesi ile alınır. Besinler, içerdikleri
besin ögelerine ya da fonksiyonlarına göre

çoğunlukla 4 grupta toplanır. Bu gruplama
menü planlamada kolaylık sağlar. Şekil
1’de yonca yaprağı şeklinde gösterilen
besin grupları görülmektedir.

1- Et grubu: Et, tavuk, balık, hindi,
yumurta ve kuru baklagillerden oluşur. Bu
gruptaki besinler, esas olarak proteinden,
ilave olarak demir, çinko ve bazı B grubu
vitaminlerinden zengindir. Ayrıca kuru
baklagillerin lif (posa) içeriği yüksektir.

2- Süt grubu: Süt, yoğurt, peynir, çökelek
gibi besinler bu gruba girer. Bu gruptaki
besinler, protein ve kalsiyumdan zengindir.
Ayrıca yağ, fosfor, magnezyum ile bazı B
grubu vitaminlerinin (özellikle riboflavin)
de iyi kaynağıdır. 

3-Tahıl grubu: Buğday, pirinç, mısır ve
bunlardan yapılan un, ekmek, makarna,
erişte, bulgur ve benzeri besinler bu gruba
girer. Et ve süt grubuna göre proteini az içe-
rirler. Ancak karbonhidratın ana kaynağı-
dırlar. Rafine edilmeyen tahıllar, bazı B
grubu vitaminleri ile mineraller ve lifin iyi
kaynağını oluştururlar.

4- Sebze-meyve grubu: Her türlü taze
sebze ve meyve bu grup altında toplanır. Bu
gruptaki besinler, özellikle C vitamini başta
olmak üzere pek çok vitamin, mineral ve lif
yönünden zengindir.

Genellikle besin grupları arasında yer veril-
meyen ya da yonca yaprağında görülme-
yen bir diğer besin grubu: Yağ ve şeker
grubudur. Her türlü hayvansal ya da bitki-
sel katı-sıvı yağlar bu gruba girer. Yağlar,
diğer gruplardaki besinlerin yenmesiyle
de vücuda alınır. Protein ve karbonhidrat-

Şekil 1

0.qxd:diyafonn.qxd  11/9/10  12:33 PM  Page 41



ların 2 katından daha fazla kalori içerirler.
Bu nedenle enerjinin en zengin ve kolay
kaynağını oluştururlar. Tereyağında A
vitamini, sıvı yağlarda esansiyel yağ asit-
leri ve E vitamini bulunur. Şeker saf kar-
bonhidrattır. Sadece kalori içerir. Günlük
beslenmede çok az verilir ya da hiç veril-
mez. Bununla beraber fiziksel aktivitesi
çok olan kişilerin (örneğin sporcular, işçi-
ler, vb.) enerji gereksinimleri yüksektir.

Bu kişiler şeker ve
şekerli besinleri, fizik-
sel aktivitesi az olan-
lara göre biraz daha
fazla tüketebilirler. 

Yağ ve şeker grubun-
daki besinlerin pek
çoğu rafine edilerek
elde edilir. Sağlık
yönünden dikkatli
tüketilmelidir. 

Menü planlamada,
yukarıda tanımlanan besin grupları esas
alınır. Dengeli bir menü, ideal olarak, 4
besin grubunun her birinden bir besine yer
verilerek planlanır. Bu şekilde planlanan
bir menü, vücudun gereksinimi olan pek
çok besin ögesini içerir.  Sağlığın korun-
masına ve geliştirilmesine yardımcı olur.
Bu ise ancak besinlerde çeşitliliğin sağlan-
ması ile mümkündür. Tablo 1’de bir gün-
lük menü örneği verilmiştir.

beslenme günlüğü

40

Tablo 1: Bir günlük menü örneği
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03 Aralık 2010 – Tip 1 Diyabette genel bilgiler 
Hülya Günöz

17 Aralık 2010 – Diyabete uyumda temel yaklaşımlar  
Derya Toparlak 

07 Ocak 2011   – İnsülinler ve uygulanmaları (Yeni diyabetliler için)
Hülya Günöz

21 Ocak 2011  – Beslenme ve Diyabet (Yeni diyabetliler için)
Muazzez Garipa€ao€lu

04 Şubat 2011   – Hipoglisemi ve hiperglisemi  nedenleri, korunma ve tedavi (Yeni diyabetliler için)
Nurçin Saka

04 Mart 2011   – Diyabet ve okul
Derya Toparlak

01 Nisan 2011   – HbA1C ve karbonhidrat sayımına geçiş* 1 
Hülya Günöz 

06 Mayıs 2011   – Beslenme ve karbonhidrat sayımı* 3  
Muazzez Garipağaoğlu  – Nurçin Saka 

03 Haziran 2011   – Karbonhidrat sayımı ve insülin ayarlamaları* 4  
Hülya Günöz - Muazzez Garipağaoğlu 

18 Şubat 2011  – Diyabette aşılama, genel vücut bakımı (Yeni diyabetliler için) 
Firdevs Baş

18 Mart 2011  – Diyabetlide ateşli hastalıklar ve acil cerrahi girişimler (Yeni diyabetliler için) 
Feyza Darendeliler 

15 Nisan 2011  – Beslenme ve karbonhidrat sayımı* 2 
Muazzez Garipağaoğlu – Hülya Günöz

20 Mayıs 2011  – Diyabet ve spor  
Rüveyde Bundak

17 Haziran 2011  – Evde diyabet izleminin önemi 
Feyza Darendeliler 

01 Temmuz 2011  – Diyabetin uzun dönemde sağlığa etkisi    
Nurçin Saka

*Bu e€itimlerden yararlanmak için tüm toplant›lara kat›l›m gereklidir.
Yer: ‹.Ü. ‹stanbul T›p Fakültesi - Çocuk Klini€i, Enstitü Dersanesi (4. Kat)
Saat: 9.00 - 9.45

Çocuk ve Adolesan Diyabetikler Derneği ve ‹.Ü. ‹stanbul T›p Fakültesi, Çocuk Sağl›ğ› ve
Hastal›klar› Büyüme - Gelişme ve Pediatrik Endokrinoloji Bilim Dal› ‹şbiriliği ile

2010 - 2011 YILI
ÇOCUK ve ADOLESAN D‹YABET‹ EG‹T‹M PRORAMI
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kenar köşe

Düş sel bir or tam la 
çev re len diği miz ke sin. 
Iş›k ve ka ran l›ğ›n bü yü lü 
bu luş ma s› için de yiz. 
Ak var yum la r›n say dam l›ğ› n›,
su yun için de ki çok renk li 
ve ha re ket li ba l›k, bit ki ve 
re sif or ta m› n›n olağa nüs tü
dik kat çe ki ci liği ni, do la ş›m
alan la r› n›n loş luğu da ha
faz la or ta ya ç› ka r› yor. 
‹ş te böy le bir yer de yiz 
ve su dün ya s›n da ki 
yol cu luğu mu za 
baş l› yo ruz...

TURKUAZOO...TURKUAZOO...
VE BALIK ...VE SU... VE BALIK ...VE SU... 

Tamay Dönmezer
İstanbul
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30 Mart 2010, sa at 10:30... Bay ram pa -
şa Fo rum ‹s tan bul Al›ş ve riş Mer ke -
zi'nin önün de yiz. Tur ku azo o Su al t›

Dün ya s› zi ya re ti için ge le cek iki oto bü sü -
mü zü bek li yo ruz. Ço cuk ve Ado le san Di ya -
be tik ler Der neği'nin dü zen le diği; spon sor -
luğu nu Ba yer Di ya bet Ürün le ri'nin üst len -
diği bu et kin lik te; di ya bet li ço cuk la r› m›z,
on la r›n bü yük le ri, dok tor la r› m›z , hem şi re -
le ri miz ve or ga ni za tör eki bi miz le epey ka la -
ba l›k bir grup oluş tu ra cağ›z.

Ba yer Di ya bet Ürün le ri'nin genç ve di na mik
eki bin den sev gi li Ay şe Bay ra mo€ lu, Gök -
han Gök men ve Mu rat Ar vas'la ön ce den bu -
luş ma m›z ne ka dar iyi ol du! Dağ› t› la cak
olan tu run cu Ba yer şap ka la r› n› ve ku man ya -
la r› araç lar dan in di rip ha z›r et tik. Dağ› t› m›
h›z l› ve dü zen li yap mak ve gi ri şe bir an ön -
ce yö nel mek ge re ke cek çün kü... Ne den mi?
Ee hem ha va se rin ki ço cuk la r› m› z› üşüt -
mek is te me yiz, hem de ina n›l maz bir zi ya -
ret çi ak› n› var! He men hep si il kö€ re tim
okul la r› n›n öğ ren ci grup la r›...

Ana do lu ve Av ru pa ya ka s›n dan yo la ç› kan
iki oto bü sü müz ar ka ar ka ya va r› yor bu luş -
ma nok ta m› za. Bi zim ka la ba l›k gru bu muz,
ay n› oku lun tek tip giy si li ö€ ren ci le rin den
oluş ma d›ğ› na gö re... Ya şa s›n tu run cu şap ka -
lar! Hay di her kes al›p tak s›n ken di si nin ki ni
ve sa k›n ç› kar ma s›n. An cak böy le ay›r de de -

bi li riz si zi ço cuk lar! şim di ku man ya la r› da
dağ› ta l›m... Grup res mi çe kil dik ten son ra
da, gi ri şe ya k›n şu gü neş li kö şe de top la na -
l›m. Bu ara da ka la ba l›k bi raz ya t›ş s›n, se rin
mart sa ba h› da key fi mi zi ka ç› ra ma s›n.

So nun da s› ra m›z ge li yor iş te. Dü zen li bir
grup ha lin de, ze min kat ta ki gi riş ko ri do -
rundan ge çi yo ruz. ‹ler le yen da ki ka lar da ne
ka dar DÜ ZEN L‹ KA LI NA MI YOR MUŞ
gö re ceğiz!.. He le bir alt kat la ra ine lim.

Ve yü rü yen mer di ven le ilk iniş... baş ka bir
dün ya ya iniş... ilk tep ki... he ye can ve il giy -
le şa ş›r ma ca... Bel ki de do la ş›r ken gö re cek -
le ri miz hak k›n da bil gi ak tar ma ya baş la ma -
dan ön ce, ge nel at mos fe ri bi raz ta n›m la mak
do€ ru ola cak. Düş sel bir or tam la çev re len -
diği miz ke sin. Iş›k ve ka ran l›ğ›n bü yü lü bu -
luş ma s› için de yiz. Ak var yum la r›n say dam -
l›ğ› n›, su yun için de ki çok renk li ve ha re ket -
li ba l›k,  bit ki ve re sif or ta m› n›n olağa nüs tü
dik kat çe ki ci liği ni, do la ş›m alan la r› n›n loş -
luğu da ha faz la or ta ya ç› ka r› yor. ‹ş te böy le
bir yer de yiz ve su dün ya s›n da ki yol cu luğu -
mu za baş l› yo ruz.

Ön ce tat l› su bö lü mün de yiz. Me kong Neh -
ri... si lin di rik ak var yum da ki le rin kü çük olu -
şu na bak ma y›n... Çoğu kö pek ba l›ğ›: La bi o,
K›r m› z› Kuy ruk lu Kö pek ba l›ğ›, Kris tal Kö -
pek ba l›ğ› ör neğin... Dev Gu ra mi Ba l›ğ› da
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ara la r›n da. Ama zon Neh ri Ak var yu mu ise
Si yam Kap lan Ba l›ğ›'n›n, h›z l› ve ar mo nik
ha re ket le ri olan çiz gi li Ok çu Ba l›ğ›'n›n, tu -
run cu si yah As tra not Ba l›ğ›'n›n ve göv de le -
ri bo yun ca uza nan güç lü si yah çiz gi ne de -
niy le bu is mi al m›ş ol ma l› lar de diği miz, sa -
kin ve yu mu şak ha re ket ler le yü zen Pen gu en
Tet ra'n›n yu va s›. Bu s› ra da bir dal g› c›n ar›n -
d›r ma iş le mi ne de ta n›k l›k edi yo ruz. Bu ba -
l›k la r›n ken di doğal or tam la r›n da ya şa ma -
d›k la r› n› dü şü nür sek, bu lun duk la r› ya pay
or ta m›n sü rek li ba k› m› ve te miz liği ne ka -
dar önem li... Ay r› ca bes len me dü zen le ri,
ge rek li ›s› ve ›ş›k ko şul la r› ile il gi li  da ha ne
çok ay r›n t› ol ma l› ya şa ya bil me le ri için!

Yi ne Me kong Neh ri ba l›k la r› n› ba r›n d› ran
bir ak var yum... ya tay ve uzun... üs tü aç›k.
Dik kat! Eli ni zi sok ma y› n›z! Mo na Ba l›k la -
r›'n› ve to bar la c›k Ba lon Ba l›k la r›'n› gü le -
rek iz li yo ruz. Vi et nam l› lar'›n Do kuz Baş l›
Ej der Neh ri de dik le ri Me kong Neh ri, dün -
ya n›n bi yo lo jik çe şit li liğe sa hip onun cu
bü yük su yu... Pan ga sus, Ba ga ri us, Pal ya ço
B› çak  Ba l›ğ›, iri, sa kin, ken din den emin
sü zü lü yor lar. Bir ta ne si so luk be yaz! Al bi -
noy muş!..

Bir diğer Ama zon ak var yu mun da Ara wa na -
lar, Ke di Ba l›k la r›, Ara pay ma lar... Ama -
zon'un doğal or ta m› n›n bu ba l›k la r›, a€aç -
lar dan sar kan kü çük kuş ve hay van la r› tu ta -
bil mek için  su dan d› şa r› f›r lar lar m›ş.
Tat l› su la r› bi tir dik. De niz le re aç›l ma za ma -
n›. Ha fif bir ram pa dan ini yo ruz. Ço cuk lar
için dü zen len miş bir mo la ye ri... otur ma bi -
rim le ri... otu ran ço cuk var m›? Yok! Ni ye ti
olan var m›? Yok! Ora dan ora ya seğir ti yor -
lar me rak la. Re sim ler çe ki yor lar. Bir il gi...
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bir il gi... Pe ki biz bü yük le rin on lar dan aşağ›
ka l›r ya n› var m›? Yok!  He le de Di ken li Va -
toz lar ya r›m yu var lak ak var yum la r›n da sa l› -
n›r ken... Ben on la ra hep ka nat l› ba l›k lar de -
mi şim dir. Ak de niz'de ya şa yan bu dip ba l›k -
la r›, ka buk lu lar la ve yu mu şak ça lar la bes le -
ni yor.

‹kin ci iniş... De rin su lar da yol cu luğa de -
vam... Yi ne Ak de niz  ba l›k la r›. Sal pa lar, Ya -
z› l› Ha ni ler, ve... bir çok de niz can l› s› n›n ya -
şam ala n› olan Po se den ya De niz Ça y›r la r›...
At mos fer de ki kar bon di ok si ti eme rek ge ze -
ge ni mi zi de ko ru yor lar m›ş. Biz çok sev dik
bu naz l› naz l› sa l› nan de niz ça y›r la r› n›.

Aa a! Ku ma ya z› l› m› yok sa çi zi li mi de sek
biz bu s›€ ak var yum da ki yas s› ba l›k la ra? Ba -
l›k ken di ni bu ka dar m› sak lar... bu ka dar m›
uyum lu olur or ta m› na? Ö€ ren dik ki kal kan
yav ru la r›y m›ş. Çok kü çük ler ta n› ya ma d›k.
Mid ye ler le be ze li bir göv de ana de kor...  ve

doğal ola rak  ka ya l›k bir do ku için de mü -
ren ler. Si lin di rik ak var yum la r›n da, bir k›s -
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m› bir bi ri ne do lan m›ş sa kin... ‹nan ma y›n!!!
Bir k›s m› yü zü yor. Uzun siv ri baş la r› var.
Vah şi ba l›k lar bun lar. Y› la n›m s›... Ya vaş
gö rü nüp, h›z la at› l›p av la r› n› ya ka lar ve
oyuk la r› na çe ki lir ler yi ne...

Hint-Pa si fik Bö lü mü'nde yiz şim di de...
Diğer ad›y la Teh li ke li Gü zel lik. Ko mik su -
rat l› ‹nek Ba l›k la r›, son de re ce za rif As lan
Ba l›k la r›, be nek li Te tik Ba l›k la r›, zeb ram s›
Cer rah Ba l›k la r›... Hep si çok il gi çe ki ci...
Na s›l? ‹l gi çe ki ci mi? Bi raz dan bu sö zü bir
tü nel için kul la na cağ›z ki şim di ye dek  böy -
le si nin için den ka ç› m›z geç miş tir aca ba? 

" Tu run cu şap ka l› lar hey! TÜ NEL gi ri şin de
top la n› yo ruz!"

Dev Or foz ve K›r m› z› Mer can Or fo zu'yla
ta n›ş ma ya  ha z›r m› y›z? Gi riş te, "Ka ran l›k
ve teh li ke li mağa ra ya şa m› na hoş gel di -
niz!"  ya z› yor. Bu ra s› doğal or tam ol say d›
ger çek ten ka ran l›k olur du ama bir su num
or ta m›n da iz le yi ci yiz. Yü rü düğü müz ze -
mi nin d› ş›n da her ya n› m›z suy la çev ri li...
Dö ne do la na iler le diği miz bu say dam ko -
ri do run ak ri lik cam du var la r› tam 18cm
ka l›n l›ğ›n da. Her yön de iri li ufak l› ren ga -
renk ba l›k lar...  ge ri ler de dev bir va toz ve
iş te me rak la bek le diği miz kö pek ba l›k la -
r›... üs tü müz den, ya n› m›z dan ge çi yor lar
h›z la... diş le ri ger çek ten ür kü tü cü... biz
mi on la r› iz li yo ruz, on lar m› bi zi? Bun ca
ba l›k ay n› or tam da bir lik te ba r›ş için de
na s›l ya ş› yor? Be nek li Va toz  leo par lar la
uzak tan ak ra ba ola bi lir mi? Tü nel bi ti yor,
so ru lar bit mi yor. 

Bu düş sel yol cu luğu ta mam la ma dan ön ce,
bir de dal g›ç gös te ri si iz li yo ruz. Bu gös te -
ri özel lik le ço cuk la r› m›z için, en az diğer
ta n›k l›k la r› ka dar he ye can ve ri ci...  Ko -
nuy la il gi li bil gi ak ta ran an la t› c› ve ka l›n
ak ri lik ca m›n ar d›n da ki dal g› c›n gör sel
su nu mu so nun da ö€ re ni yo ruz  ki bu iş hiç

kenar köşe
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de ko lay değil dir... uzun ve özen li bir e€i -
tim ge rek ti rir... her an dik kat ge rek ti rir...
sa b›r  ge rek ti rir ama çok zevk li bir u€ ra ş› ol -
ma n›n ya n›n da ya şam kur ta r› c› bir mes lek tir
de se çen ler için...

Ge zi mi zin so nu na gel dik ar t›k... ama ço cuk -
lar, de ko ra tif ele man lar la re sim çek tir me den
ay r›l ma ya cak lar bu ra dan an la ş› lan... Siv ri
diş li aç›k dev ba l›k a€ z› n›n ar d›n da, kap lum -
bağa n›n s›r t›n da, ka ra kor sa n›n ya n›n da poz -
lar ve ri li yor.

Ç› k›ş ko ri do run da y›z. Unut ma dan... bu ko -
ri do run ucun da, su dün ya s›y la il gi li film le ri
üç bo yut lu iz le ye bi le ceği niz bir si ne ma sa -
lo nu bu lu nu yor.  Du var lar da, kö pek ba l›k la -
r› n›n ve mü rek kep ba l›k la r› n›n üre me le riy le
il gi li bil gi ak ta ran; doğal or ta m›n ko run ma -

s› na ve so run la r› na dik kat çe ken bü yük pa -
no lar as› l›. ‹çin de plas tik ve me tal at›k la r›n
bu lun duğu bu la n›k suy la do lu stand  ise
çok çar p› c› ve in san ad› na utanç ve ri ci... 

VE AL MA MIZ GE RE KEN ME SAJ: 
DÜN YA MI ZI K‹R LET ME YE 
YOK ET ME YE HAK KI MIZ YOK! 
KO RU MAK LA YÜ KÜM LÜ YÜZ

E€ len ce li ol duğu ka dar bil gi len di ri ci ve bi -
linç len di ri ci bir ge zi yap t›k hep bir lik te.
Il›k ö€ le gü ne şi al t›n da baş ka bir et kin lik te
bu luş mak üze re ve da laş ma dan ön ce bu gü -
zel or ga ni zas yon için, Ba yer Di ya bet Ürün -
le ri Ül ke Mü dü rü Sa y›n Se lim Can'a ve
değer li ekip üye le ri, Sa y›n Ay şe Bay ra mo€ -
lu'na, Sa y›n Gök han Gök men'e, Sa y›n Mu -
rat Ar vas'a  çok te şek kür edi yo ruz.
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