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EGZAMA

KISIN ARTAN KASINTI VE
KURULUGUN SEBEBI

Ciltte kuruluk, kizariklk, pullanma ve gecmeyen kasintl...

Cogu kisi bunu “mevsimsel kuruluk” sanir. Oysa bazi durumlarda bu
tablo, egzama olarak bilinen kronik bir cilt hastaliginin isareti
olabilir.

Egzama, tibbi adiyla atopik dermatit, cildin bariyer fonksiyonunun
bozulmasi ve bagisiklik sisteminin asiri yanit vermesi sonucu ortaya
cikan inflamatuar (iltihabi) bir cilt hastaligidir,

Egzama Neden Olur?

Egzama tek bir nedene bagli degildir. Guncel dermatoloji literaturu,
uc temel mekanizmaya dikkat ceker:

1.Cilt bariyer bozuklugu

2.Cildin en dis tabakasinda bulunan “filaggrin” adli proteinin
eksikligi, nem kaybini artirir ve alerjenlerin cilde daha kolay
girmesine neden olur.

3.Bagisiklik sisteminin asiri duyarlihgi

4. Atopik bireylerde bagisiklik sistemi cevresel tetikleyicilere karsi
daha hassas calisir.

5.Genetik yatkinlik

6.Ailede astim, alerjik rinit veya egzama varsa risk artar.

Kisacasl egzama sadece “kuru cilt” degildir; bir bagisiklik ve bariyer
hastaligidir.

Cilt Alerjenler Bagisiklik Genetik
Bariyeri
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Kisin Neden Artar?

e DUsuk nem orani

Sicak dus ve uzun banyo
Kaloriferli ortamlar

Yunlu ve sentetik kiyafetler
Cildi kurutan sabunlar

Kisin hem dis ortam hem de ic mekan havasi kurudugu icin, zaten
hassas olan cilt bariyeri daha da zayiflar.

Belirtileri Nelerdir?
Egzama kisiden kisiye degisse de en sik gorulen belirtiler:

e Siddetli kasinti

o Kizarikhk

e Kuruluk ve pullanma

e Ciltte kalinlasma (kronik kasima sonucu)

e Bebeklerde yanak ve dirsek arkasi lezyonlari

e Eriskinlerde el, boyun ve g6z cevresi tutulumu

Kasinti genellikle geceleri artar ve uyku kalitesini bozar.

GOCUKLARDA EGZAMA =,

Atopik dermatit en sik 0-5 yas
araliginda baslar.

Cocukluk doéneminde baslayan
vakalarin bir kismi ergenlikte
hafifler; ancak baz bireylerde
eriskin donemde devam edebilir.

Egzamali cocuklarda:

e Astim

e Alerjik rinit

e gorulme riski daha yuksektir. Bu
tablo  “atopik  yUruyus” olarak
adlandirilir.
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Ne Zaman Doktora Gidilmeli?

e Kasinti uykuyu bozuyorsa
e Lezyonlar iltihaplanmis gérunuyorsa
e Evde nemlendirme ile dUzelmiyorsa
e Cocuk surekli kanayana kadar kasiyorsa
Tedavi plani dermatolog tarafindan duzenlenmelidir.

Tedavide Neler Kullanilir?

Egzama tedavisinde amag, bariyeri onarmak ve inflamasyonu
kontrol altina almaktir.

Yogun nemlendiriciler (gunde 2-3 kez)
Kisa sUreli kortikosteroid kremler
Bagisiklik duzenleyici topikal ilaclar
lleri vakalarda biyolojik ajanlar

Antibiyotik yalnizca enfeksiyon varsa kullanilir.

0000¢€

Nemlendirici  Kortizollu Sicaklik Yumusak Doktor
Krem Kontrolu Giysiler

Evde Alinabilecek Onlemler
Yapilmali

e |lik ve kisa dus (5-10 dakika)

e Dus sonrasi 3 dakika icinde nemlendirici
Pamuklu kiyafet tercih etmek
Parfumsuz drunler kullanmak

Oda nemini %40-50 araliginda tutmak
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Kacinilmal

e Coksicak su

Lif ve kese

Alkolld kozmetikler

Asiri sabun kullanimi

Kasima (tirnaklar kisa tutulmali)

Beslenme Egzamayi Etkiler mi?

Her egzama hastasinda gida alerjisi yoktur. Ancak bazi cocuklarda:
e SUt
e Yumurta

e Yer fistigi tetikleyici olabilir.

Rastgele diyet uygulamak yerine, alerji suphesi varsa test ve uzman
gorusu gereklidir.

Kronik kasinti ve cilt gorunumu, 6zguven uUzerinde etkili olabilir.
Arastirmalar, siddetli atopik dermatit vakalarinda anksiyete ve uyku

bozuklugu riskinin arttigini gostermektedir.

Bu nedenle egzama yalnizca dermatolojik degdil, butUncul bir

yaklasimla ele alinmalidir.

'
¥
"
1!
a0

Saglikl Cilt Egzamali Cilt
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Roportaj
"Yumurta
dondurma, bir nevi
dogurganligin
sigortasi gibi
oluyor.”
Op. Dr. Ali Osman 4‘/

Koyuncuoglu




Op. Dr. Ali Osman Koyuncuoglu

Memorial Bah

elievler Hastanesi Tup Bebek Merkezi

Kadinlar arasinda “sehir efsanesine" dénusen AMH testi hakkinda merak
edilenleri, Op. Dr. All Osman Koyuncuoglu ile konustuk. AMH dusuklugu ne
anlama geliyor, yumurta dondurma bir "sigorta" mi? iste cevaplar...

AMH TESTI

SEHIR EFSANELERI VE GERGEKLER

Hocam, son yillarda kadinlar

arasinda adeta bir 'sehir
efsanesine'’
doénusen, bazen uykulari

kaciran bir test var: AMH Testi.
Muayenehanenize elinde

bu test sonucuyla, gozleri dolu
dolu gelen ¢ok kadin oldugunu
tahmin ediyoruz.

Bize en yalin haliyle anlatir
misiniz; AMH dusuklugu
'‘Cocugun asla olmaz' demek
mi, yoksa 'Acele etmelisin'
uyarisi mi? Bu rakamlar bize
tam olarak neyi fisildiyor?

AMH testi, yumurta rezervinin
bir gostergesidir. Fakat AMH'nin
soyle yaniltici bir tarafi vardir:
Adetin farkli donemlerinde ba-
kildiginda ya da farkli adetlerde
olculdugunde degiskenlik gos-
terebilen bir testtir. ikincisi, farkl
platformlarda calisildigi
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zaman farkli sonuclar alinabilir.

AMH'ye biz aslinda artik sadece
bilimsel  calisma  yaptigimiz
olgularda  bakmanin  dogru
olduguna inaniyoruz. Ancak su
an yerlesmis bir fikir olarak,
AMH testi eger dusukse bu, asla
cocugu olmaz anlamina gel-
mez; sadece dogurganlik icin
daha az zaman kaldigini ifade
eder. Yani bir baska deyisle, 30
yasinda AMH degeri dusuk olan
bir bayanla 30 yasinda AMH'si
normal olan bir bayanin gebe
kalma olasiligr aynidir. Sadece
AMH’si dusuk olan icin
dogurganlik suresi zaman
olarak biraz daha kisa oldugu
icin, cocuk istiyorsa ya
yumurtasini dondurmasini  ya
da bir an once tedaviye
baslamasini dneriyoruz.



Genc kadinlarda séyle bir algi olusabiliyor: 'Adetlerim duzenli,
sagligim yerinde, o halde dogurganhigim da mukemmeldir.'
Duzenli adet gormek, yumurtalik rezervinin iyi oldugu anlamina
gelir mi? Yoksa AMH testi, disaridan her sey yolunda gérunse bile
bize icerideki gizli tabloyu gosteren bir dedektif mi?

Tabii genel olarak toplumdaki inanisla ilgilidir. Yani Kisi, “Benim
adetlerim duzenli, herhangi baska bir sikayetim yok, dolayisiyla
benim icin her sey yolundadir.” dusuncesine sahip olabiliyor. Bu
bakis acisi, kendileri icin mantikli gibi gézukse de tup bebek bilimi
acisindan ayni anlama gelmez. Cunku duzenli adet gdren, hatta
hala yumurta rezervi tukenmis bir kadin da yumurtalari
tukendikten sonra Uc¢ ila yedi yilla kadar adet gdrmeye devam
edebilir. Dolayisiyla adetlerin  duzenli olmasi, dogurganlidgin
guvencesi degildir. Mutlaka AMH testi, bunun yaninda
ultrasonografi ile yumurtalardaki yumurta sayisi ve adetin ikinci
gunu yapilan temel FSH testine bakilmasi, hasta acisindan cok
daha guvenli olur.

Peki hocam, madalyonun diger yuzu.. AMH degeri ¢cok yuksek
cikan bir kadin, 'Benim rezervim harika, 45 yasina kadar rahatim'
diye dusunebilir mi? Yoksa burada da bizi yaniltan, kaliteden
ziyade sayiya odaklanan bir tuzak var mi?

Simdi bu aslinda cok énemli bir soru. Tabii ki yumurta sayisi dnemli
bir kriterdir ancak daha onemli bir kriterimiz vardir: yas. Cunku
kadin yasl arttikca yumurtalarda kromozomal hatalar olusmaya
baslar. Dolayisiyla 45 yasi 6rnek alirsak, yumurta sayisi normal olsa
bile gebelige ulasma sansi daha genc bir hastadaki gibi degildir.
CunkU 45 yasinda olusan yumurtalarin buyuk bir cogunda
kromozomal hatalar vardir. Bu yumurtalardan olusan bebeklerin
cogu genetik olarak kusurlu olur; yani tutunma sansi olmayan
embriyolar meydana gelir. Sonuc olarak, tabii ki AMH rezervi dnemli
bir kriterdir ancak asla unutulmamasi gereken daha onemli bir
konu vardir ki o da anne yasidir. Bu nedenle dogurganlikla ilgili
tedbirlerin erken yasta alinmasi veya planlarin yapilmasi, her zaman
cok daha iyidir.
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Hocam, tibbi kimliginizi bir an icin kenara birakip, bir abi, bir
baba veya bir hayat rehberi olarak cevaplamanizi istesek...
Buguin kadinlarin elinde sihirli bir degnek olsaydi ve ge¢cmise
dénup ureme sagliklari icin bir seyleri degistirme sanslari olsaydi;
onlara o degnegi hangi yasta, ne icin kullanmalarini
ogutlerdiniz? Yani bir kadin, 'keske' dememek icin 20'lerinde
veya 30'larinin basinda hangi 6nlemleri mutlaka almali?

Simdi, yirmili ve otuzlu yaslardaki bir kadin icin konusacak olursak;
mutlaka rutin jinekolojik muayenelerini yaptirmalarini dneriyorum.
Temel olarak, adetin ikinci veya UcuUncu gunu yapilan FSH testine
baktirmalari gerekir. Ayrica ultrasonografi ile yumurta rezervinin,
yani yumurta sayisinin degerlendirilmesi mutlaka gereklidir. Eger
kariyer plani varsa, evliliklerini bir sure ertelemek istiyorlarsa, duzenli
olarak her yil yumurta sayisina bakilmalidir. Kritik sinirda bir azalma
tespit edilirse, mutlaka hayatlarinin merkezine yumurta dondurma
stratejisini almalari gerekir. Cunku daha ileri yaslarda durum fark
edildiginde yumurta elde edilebilse bile, gebelik olusturma sansi
olan yumurtalarin sayisi yasla birlikte giderek azalir.

Dolayisiyla rutin jinekolojik muayeneler, adetin ikinci gunu yapilan
FSH testi ve aile oykusu (ozellikle erken menopoz oykusu)
onemlidir. Eger birkac yil icinde yumurta sayisinda dramatik bir
dusls baslamissa, mutlaka ilgili brans hekimiyle goérusulmeli,
danismanlik alinmali ve henuz evlilik yoksa yumurta dondurma
plani yapilmahdir.

Modern ¢agda kadinlar artik kariyerlerinin zirvesindeyken veya
henuz dogru esi bulamamisken 'annelik trenini kagirma' korkusu
yasamak istemiyor. Yumurta dondurma islemi, kadina o
bahsettigimiz 'sihirli degnegin' sundugu zamani durdurma
gucunu veriyor mu? Bu islem bir 'sigorta policesi' gibi gérulebilir
mi?

Evet, aslinda cok dogru bir tabir; yani bir nevi dogurganlgin
sigortasi gibi oluyor yumurta dondurma. Ulkemizde de artik kanun
buna Mmusaade ediyor. 35 yasin altinda yumurta rezervi azaldiysa,
ailede erken menopoz oykuUsU varsa ya da yumurta azalmasina
sebep olabilecek herhangi bir kronik hastalik mevcutsa, kadinlar

kanunen yumurtalarini dondurabiliyor. .



15 30 45

Ayrica 38 yas ve Uzerinde, hicbir kriter aranmaksizin, kadinlar
yumurta dondurabiliyor. Ancak sunu unutmamak gerekiyor: Hangi
yasta ve ne kadar sayida yumurta dondurdugunuz cok onemli.
Soyle soylemek lazim; 35 yasin altinda en az 15 yumurta
dondurulmasi gerekir. 35-40 yas arasinda dondurma yapilacaksa
bu say! iki katina c¢ikar, yani yaklasik 30 yumurta gerekir. 40 yasin
Uzerinde ise bu sayl maalesef Uc¢ katina cikar; yaklasik 40-45
yumurta. Bunun temel sebebi sudur: Bilimsel olarak biliyoruz ki
genetik olarak normal U¢ embriyo arka arkaya transfer edildiginde,
ailelerin %98'i dogum yapabilmektedir. Yani hedefimiz, genetik
olarak normal uU¢ embriyo elde etmektir. 35 yasin altinda bu
embriyo sayisini elde etmek icin 15 yumurta yeterli olurken, 35-40
yas arasinda 30 yumurta elde edildiginde yine u¢ genetik olarak
normal embriyo elde etme orani korunur. 40 yasin Uzerinde ise 40-
45 yumurta ile bu oran korunabilmektedir. Dolayisiyla “Ben bir, iki,
uc¢ adet yumurta dondurdum; artik biyolojik saatimi durdurdum ve
guvencem var” gibi dusunmek, maalesef gercegi tam olarak
yansitmamaktadir.

Son olarak; su an bu satirlari okuyan, belki kafasi karisik, belki
biraz endiseli, belki de bebek sahibi olma yolunda yorulmus bir
kadina; bu yolda binlerce hikayeye sahitlik etmis bir hekim
olarak ne soylemek istersiniz? Onlara vereceginiz en samimi
tavsiye ne olurdu?

Tabii, artik yasadigimiz dunya cok degisti. Kadinlar egitim hayatina
daha fazla katiliyor, is hayatinda daha aktif yer aliyor ve cocuk sahibi
olma yasi dogal olarak erteleniyor. Ayni durum erkekler icin de

ecerli.
ge¢ 1



GuUnumuzde pek ¢cok insan, hayatta dnce kariyerini kurmayi, kendini
guvende hissetmeyi ve ancak ondan sonra bir cocugu dunyaya
getirmeyi tercih ediyor. Bu da maalesef cocuk sahibi olmayi listenin
son siralarina itiyor. Aslinda bu, gelisen dunyada hakli bir sebep ve
anlasilabilir bir gerekce. Bu durumda ben sunlari éneriyorum:
Ornegdin evlendiniz ve dodurganlik acisindan henUz kritik sinirda
degilseniz, bir sure bekleyebilirsiniz. Ancak 35 yas Uzerinde
evlendiyseniz ve hali hazirda ekonomik ya da sosyal olarak bebek
icin hazir degdilseniz, fakat ileride cocuk planiniz varsa, o zaman
diyorum ki lutfen biyolojik saatiniz daha fazla ilerlemeden —
yumurtalarda kromozomal hatalarin artmadigi bir yasta — sizin i¢in
embriyo olusturalim, saglikli oldugunu test edelim ve donduralim.
Boylece siz biyolojik saatinizi adeta dondurmus olursunuz ve
ilerleyen zamanlarda, sosyal ya da ekonomik olarak kendinizi hazir
hissettiginizde, bebek de hazir halde olur. Evlenmeyen kadinlar icin
de onerim, daha 6nce ifade ettigim gibi, devletin tanidigi yasal bir
hak oldugunun bilinmesidir. Gunumuzde yumurta dondurma
teknolojisi ¢cok ileri bir seviyeye ulasmistir. Bu nedenle kadinlarin,
takip eden jinekologlariyla bu konuyu duzenli olarak
degerlendirmeleri ve bahsettigim kritik durumlara gelindiginde
mutlaka bir dreme sagligi uzmanindan destek almalari
gerekmektedir.

Yumurta
Dondurma

Duzenli

Kontrol

Ureme
Saghgi
Uzmani
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Beslenme

ZAYIFLAMA

Kilo verme denemeleriniz tekrar
tekrar ayni yerde mi bitiyor?
Basta motive olup birkac¢ hafta
sonra eski duzene mi donu-
yorsunuz?

Belki de mesele ne yediginiz
degil, neden yediginizdir.

Psiko-diyet yaklasimi, kilo yone-
timini sadece kalori hesabil
Uzerinden degil; duygu, stres,
aliskanlik  ve sinir sistemi
uzerinden ele alan butuncul bir
yontemdir. Amac hizli kilo kaybi
degdil, davranis donusumudur.

Psiko-Diyet Nedir?

Psiko-diyet; beslenme bilimi ile
psikolojiyi birlestiren bir
yaklasimdir. Temel prensibi
sudur:
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PSIKO-DIYET

YAKLASIMIYLA KALICI

2

Sorun irade Degil, iliski

“Yeme davranisi fizyolojik
oldugu kadar psikolojiktir.”

Arastirmalar, &ozellikle duygusal
yeme, stresle basa c¢lkma
guclugu ve odul mekanizma-
siyla iliskili yeme davranislarinin
kilo artisinda énemli rol oyna-
digini gostermektedir.



Duygusal Yeme Nedir?

Ac¢ olmadiginiz halde yemek
yeme istegi...
Ozellikle tatli ve karbonhidrat

arayisi...

Bu durum cogunlukla:

o Stres
Yalnizlik
Sikilma
Ofke

Kaygl

gibi duygularla tetiklenir.

Norobilim arastirmalari, yuksek
sekerli gidalarin beyindeki
dopamin salinimini artirarak
kisa sUreli rahatlama
sagladigini, ancak ardindan
daha guclu bir yeme istegi
yarattigini ortaya koymustur.

Bu nedenle mesele “irade
eksikligi” degil, duygusal
dUzenleme becerisidir.

Neden Diyetler Kalici Olmuyor?
Klasik kisitlayici diyetlerde:

e Yasakll besin listesi olusur
Aclik artar

Stres yukselir

Kortizol seviyesi artabilir
Beden “kitlik moduna” gecer

Bu da metabolizmanin yavas-
lamasina ve birakildiktan sonra
hizli geri kilo alimina neden
olabilir.

Bilimsel literatirde bu durum
“yo-yo etkisi” olarak tanimlanir.

Psiko-Diyetin 4 Temel ilkesi

Farkindalik

Yeme hizini yavaslatmak, tokluk
sinyallerini fark etmek ve
duygusal aclik ile fiziksel achgi
ayirt etmek.

Fiziksel aclhk:

e Yavas baslar
e Her besine aciktir
e Doyunca biter

Duygusal aclik:

e Anigelir
e Belirli yiyeceklere yonelir
e Sucluluk hissi birakabilir

Yasak Yerine Denge

Yasaklanan besinler zihinde
bayur. Psiko-diyet yaklasiminda
amac “asla yeme” degil, bilincli
porsiyon ve planli tuketimdir.
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Stres Regulasyonu

Stres, kortizol artisi Uzerinden
istahi ve 6zellikle yag
depolanmasini etkileyebilir.

Bu nedenle kilo sUrecinde:

e Nefes egzersizleri

e Duzenli uyku

o Hafif egzersiz

e en az diyet kadar onemlidir.

Davranis Odakli Hedefler

“Kilo verecegim” yerine:

e GUnde 2 litre su icecegim

e Haftada 3 gun yuruyus
yapacagim

e Tatliyi haftada 2 gun planli
tuketecegim

gibi surdurulebilir hedefler
koymak daha kalicidir.

Kalici Zayiflama Nedir?

Kalici zayiflama:
e Hizli degil, istikrarhdir
e Yasak degil, denge icerir
e Kisa sureli degil, yasam
tarzidir

Arastirmalar, haftada 0.5-1 kg
arasl  kontrolliU kilo kaybinin
hem metabolik hem psikolojik
olarak daha surduarulebilir
oldugunu goéstermektedir.

Sik Sorulan Sorular
Psiko-diyetle hizli kilo verilir
mi?
Amac hizli degil, kalicidir. Hizli
verilen Kkilolar genellikle geri
gelir.

Tath tamamen birakilmali mi?
Hayir. Planli ve dengeli tuketim,
yasaktan daha etkilidir.
Duygusal tamamen
biter mi?

Amac yok etmek degil, fark edip
yonetebilmektir.

yeme

Mesele Kilo
Degil, iliski

“Zayiflamalk,
bedenle
savasmak
degil;
bedenle is
birligi
yapmaktir.”
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KIS

DEPRESYONU

Kis Yorgunlugu mu, Vitamin
Eksikligi mi?

Havalar sogudu. Gunler kisaldi.
Sabahlari  yataktan kalkmak
zorlastl. Tath istegi artti. Enerji
dustu.

Peki bu durum sadece “mev-
simsel yorgunluk” mu? Yoksa
altinda daha ciddi bir tablo mu
var?

Kis Depresyonu (SAD) Gercek
mi?

Evet, gercek. Klinik adiyla
Mevsimsel Duygudurum Bo-
zuklugu (Seasonal Affective
Disorder — SAD), depresyonun
mevsimsel bir alt tipidir ve en
stk sonbahar-kis aylarinda or-
taya cikar.

Neden Olur?

Bilimsel arastirmalar u¢ temel
mekanizmaya isaret eder:

e Azalan Gun Isigi

Kisin  gun 1siginin  azalmasi,
beynin biyolojik saatini (sirka-
diyen ritim) etkiler.

e Melatonin Artisi

Karanlik surenin uzamasi,
melatonin Uretimini artirir > bu
da uyku hali ve halsizlik yaratir.

e Serotonin Dususu

Gunes 1s1g1 azaldiginda sero-
tonin duzeyi dusebilir. Serotonin

ruh hali, istah ve enerjiyle
iliskilidir.
SAD Belirtileri

e Surekli yorgunluk

e Enerji dusuklugu

e Karbonhidrat ve tatl istegi
e ASIrI uyuma

e Sosyal geri cekilme

e Motivasyon kaybil

e Nedensiz huzun

Bu belirtiler en az iki yil Ust Uste
ayni mevsimde tekrar ediyorsa,

SAD ihtimali artar.
16



Vitamin Eksikligi mi?

Kisin sik gorulen bazi eksiklikler,
depresyon benzeri belirtiler
yaratabilir.

D Vitamini Eksikligi

D vitamini reseptorleri beyinde
de bulunur.

DusUk seviyelerle depresif
belirtiler arasinda iliski gosteren
calismalar vardir.

Belirtiler:

e Halsizlik

e Kas agrisi

e Moral dusuklugu
e Sik hastalanma

Demir & Ferritin Eksikligi

Dusuk ferritin, hucresel ener;ji
uretimini etkiler.
Belirtiler:

e Surekli bitkinlik

e Carpinti

e Solgunluk

e Odaklanma guclugu

B12 Eksikligi

B12 sinir sistemi kritik
oneme sahiptir.

Eksikliginde:

icin

Unutkanlik

Konsantrasyon sorunu
Sinirlilik

Depresif ruh hali gorulebilir.

Ne Yapmali?

Gun Isig1 Terapisi
Sabah saatlerinde 20-30 dakika

gun 1sig1 almak SAD icin
etkilidir.
Hareket
Duzenli egzersiz  serotonin

uretimini artirir.

Uyku DuUzeni
Gec yatmak, SAD belirtilerini
artirabilir.

Kan Testi
D vitamini, ferritin, B12 ve tiroid
kontrolU yapilmalidir.

Etiketi Dogru Koymak Onemli

Her kis dlUsen enerji depresyon
degildir.

Her halsizlik de
“yogunluk” degildir.

sadece

Bazen:
e Birvitamin eksikligi,
e Bazen hormon dengesizligi,

e Bazen de gercek bir
mevsimsel depresyon soz
konusu olabilir.

Kendinizi “tembel” vya da

“abartiyorsun” diye etiketlemek
yerine, bedeninizin  verdigi
sinyalleri ciddiye alin.

Kis gecer.

Ama dengeli bir destekle cok

daha kol :
aha kolay gecer 17



Belirti SAD Vitamin Eksikligi  Basit Yorgunluk

Ruh hali belirgin v Bazen X
¢cokkun

Tatliistegiartisi X Bazen
Fiziksel halsizlik vv v
Kan tahlilinde X v X
dusukluk

Gun sigiile v X V4
iyilesme

“‘Unutmayin, kis sonsuza dek
surmez. Bu donemde
kendinize karsi nazik olun,
bedeninizi dinleyin ve ihtiyac
duydugunuzda destek
almaktan cekinmeyin.
Bahar, sandiginizdan daha
yakin.”
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Aclik kan sekeri normal cikti ama doktorunuz “HbAlc'ye de
bakalim” mi dedi?
Peki bu test neden bu kadar 6nemli?

HbAIc, son 2-3 aylik ortalama kan sekeri duzeyini gosteren bir kan
testidir.
Tek bir gunun degdil, uzun vadeli kan sekeri kontrolunun aynasidir.

HbAlc Nedir?

HbAlc (Glikozillenmis Hemoglobin), kandaki sekerin kirmizi kan
hdcrelerindeki hemoglobine baglanmasiyla olusur.

Kirmizi kan hucrelerinin dmru yaklasik 120 gundur.

Bu nedenle HbAIc testi, son 8-12 haftalik ortalama kan sekeri
hakkinda bilgi verir.

Yani aclik kan sekeri “o ani”, HbAlc ise “gecmis aylarl” gosterir.

HbAlc Ka¢ Olmali?

Genel referans araliklari:

HbAlc Degeri Anlami
%5.7 alti Normal
%5.7 — %6.4 Prediyabet

%6.5 ve Uzeri Diyabet
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Diyabetli bireylerde genellikle hedef HbAlc:
e %7'nin alti (kisiye gore degisebilir)

HbAlc Yuksekligi Ne Anlama
Gelir?

Yuksek HbAIc, son aylarda kan
sekerinin surekli yuksek

seyrettigini gosterir.

Bu durum:

Tip 2 diyabet
Prediyabet

insulin direnci
KontrolsUz diyabet

ile iliskili olabilir.
Neden Onemli?

Uzun sure yuksek seyreden kan
sekeri, damar yapisina zarar
verir.

Kontrolsuz diyabet:

e Kalp hastaligi
Bobrek hasari
Sinir hasari

Goz problemleri
inme

riskini artirir.
HbAlc'deki her %Tlik artisin
kardiyovaskuler riskte belirgin
artisa yol actigini géstermek-
tedir.

Arastirmalar,

Belirti Verir mi?

Erken donemde cogu kisi belirti
hissetmez.

Ancak yuksek kan sekeri varsa:

Asiri susama
Sik idrara ¢cikma

e Halsizlik

e Bulanik gorme

e Aclik hissi

gorulebilir.  Prediyabet déne-
minde genellikle belirti yoktur.
Bu nedenle HbAIc tarama

testidir.
Kimler HbAlc Testi Yaptirmali?

e 45 yas Ustu herkes

e Ailede diyabet oykusu
olanlar

e Fazla kilolu bireyler

e Polikistik over sendromu
olan kadinlar

e Gebelikte seker  &oykusu
olanlar

e Hipertansiyon ve kolesterol
yuksekligi olanlar
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oykilsii olanlar

Kimler HbAlc
Testi Yaptirmali?

Gebelikte
seker :
\  oykdis Hipertansiyon ve kolesterol

olanlar ylksekligi olanlar

HbA1lc Nasil Dusurualur?
Beslenme Duzeni
e Basit seker azaltilmali
o Lifartinimal
e Akdeniz tipi beslenme onerilir
Duzenli Egzersiz
Haftada en az 150 dakika orta tempolu yuruyus onerilir.
Kilo Kontrolu
%5-7 kilo kaybl bile HbAlC'yi dusurebilir.
Uyku ve Stres Yonetimi

Yetersiz uyku ve kronik stres insulin direncini artirabilir.

Test Ne Gosterir?
Aclik Kan Sekeri O anki deger

HbAlc Son 3 ayin ortalamasi
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