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“Hamilelige bagl seker hastaligi” terimi
hamilelik sirasinda kanda anormal derecede
yuksek seker anlamina gelir. Hamileligin baslica
komplikasyonlarindan biri olan hamilelige bagli
seker hastaligi Flander'de neredeyse her 10
hamileden 1'inde gorldr.

Bunda fazla kilo, yas ve kalitim (tip 2 ailesel

seker hastaligi) gibi belirli faktorlerin Gnemli rol
oynadigi kusku géturmez. Ne var ki, hamilelige
bagli seker hastaliginin ne zaman ve hangi
kadinda gorulecegini kesin olarak 6ngéremiyoruz.
Bunun nedeni, bircok kadinda belirli risk faktoru
bulunmamasidir.

Hamilelik, vicudunuzun ¢ok mesqul oldugu bir
donemdir. Saglikli bir hamilelikte, plasenta bebegin
gelisimine yardim edecek ¢ok sayida hormon
Uretir.

Ancak bu hamilelik hormonlarinin bir olumsuz
tarafi da vardir: zellikle hamileligin ikinci yarisinda
normal metabolizma stirelerinin aleyhine
caligirlar.

Bir 6l¢ude ensulinin etkisini engellerler. Ensulin
hormonu hucrelerimize glukozu ya da kan
sekerini birakan anahtar gibidir. Ensilinin etkisi
kismen engellendigi icin, hicrelere ayni kan
sekeri miktarini birakmak icin birden ¢ok daha
hazla hormon gerekir. Vicudunuz artan ensulin
ihtiyacini daha fazla karsilayamadigi zaman, kan

sekeri kanda daha hizli birikir - buna “hiperglisemi”
ad verilir - ve hamilelige bagli seker hastaligi gelisir.

Kanda uzun sure yuksek seker bulunmasi sizin

ve bebeginizin viicudu icin zararlidir. Bu ylizden,
hamilelige bagli seker hastaliginin tedavi edilmesi
gerekir.

O ¢ogu zaman dengeli bir diyet ve uygun egzersiz
kan sekerini denetlemek icin yeterli olur.

O Ne var ki hamilelik ve dogum sirasinda
problemleri dnlemek icin bazen ilave ensiilin
geregi duyulur.
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Hamilelige bagli seker hastaligi bir bakima,
vicudunuzda baska kosullarda farkina
varmayacaginiz zaaflari ortaya ¢ikarir. Hamilelige
bagli seker hastas! kadinlar genellikle kendini
hamilelik sirasinda gosteren eski bir ensulin
yetersizligi yasamaktadir.

Cogu durumda, kan sekeri dogumdan sonra
normale doner. Ancak bunun viicudunuz igin
6nemli bir alarm sinyali oldugunu unutmayin.
Hamilelige bagli seker hastaligi gegiren
kadinlarin %30 ila %50'si 5 ila 10 yil sonra tip 2
seker hastaligi gelistirir.

Bu sadece hamilelige bagli seker hastaliginizi
tedavi igin ensulin ihtiyact duydugunuz zaman
icin gecerli degildir. Hamilelige bagli seker
hastaligindan etkilenmeyen ya da dogdru diyet

ve yeterli egzersiz yoluyla kolayca bunu kolayca
denetleyen kadinlar da risk altindadir. Bu nedenle,
son derecede uyanik olmaniz gerekir.

HAMILELIGE BAGLI SEKER HASTALIGI GECIREN
KADINLARIN %30 iLA %50°Si 5 iLA 10 YIL SONRA
TiP 2 SEKER HASTALIGI GELISTIRIR.
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Belcika'da yetiskin nufusta yaklasik 10 kisiden
1'inin bir gesit seker hastasi oldugu tahmin edilir.
Hamilelige bagli seker hastaliginin disinda
baslica iki gesidi goruldr: tip 1 ve tip 2.

0, ®

Tip1 Tip 2
seker hastalig: seker hastalig:

Cogunlukla _
COCUKLARDA veya Genellikle
GENC YETIiSKINLERDE 40 YASINDAN ITIBAREN

gordiiliur

Kismen énlenebilir
SAGLIKSIZ YASAM TARZI

Onlenmesi VE FAZLA KILOYLA

mumkun degil kesin iligkili
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Hamilelige bagli seker hastaligina yakalandiysaniz,

sonraki yillarda tip 2 seker hastaligi gelistirmeniz
cok muhtemeldir. Seker hastaligl, yasam boyu dikkat
etmenizi gerektiren ciddi bir durumdur.

Seker hastaligi mevcut tedavi secenekleriyle kontrol
altinda tutulabilir.

Ancak seker hastaliginin kronik komplikasyonlar
hayat kalitenizi dnemli 6l¢tide etkileyebilir.

Seker hastaliginin yeterince erken tedavi edilmesi
ve gerektigi gibi kontrol edilmesi halinde, bu
komplikasyonlar 6nlenebilir.

Her haluikarda, seker hastaliginin tipik belirtilerinin
bilincinde olun: asir susama ve sik idrar ihtiyaci,
yorgunluk, tekrarlayan enfeksiyonlar. Bu belirtilen
tip 2 seker hastaligindaki kadar belirgin dedildir.

Tip 2 seker hastaligi hareketsizligi nedeniyle cogu
zaman ¢ok geg, dokulara ve organlara dnemli hasar
verdikten sonra yakalanir. Bu nedenle, hamilelige
bagli seker hastaligi sonrasi gibi yuksek risk
tastyorsaniz, zamaninda gerekli 6zeni gostermek
6nem kazanir.

SEKER HASTALIGI
SONUGCLARI VE KOMPLIKASYONLARI

Erken tani ve tedavi temel 6nemdedir

Go6z bozukluklari

Kardiyovaskiiler bozukluklar

Bobrek sorunlari

Ayak sorunlar

LE®@

™.

Q<
Qe

O(—

Ortalama olarak, kisilerden %30'u tani sirasinda komplikasyonlari zaten gostermektedir.
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Ozellikle, asagidaki mesajlar hamilelige bagli seker
hastaligi geciren herkes icin cok 6nemlidir:

1. KAN SEKERi SEVIYENizi DUZENLi OLARAK

HEKiMiNiZE KONTROL ETTiRiN

Dogumdan sonra, hekiminiz size dikkat edecek en uygun
insandir. Hekiminizi hamilelige bagli seker hastaligi
gecirdiginiz konusunda mutlaka bilgilendirin. Sizin de
6nemli sorumluluklariniz vardir!

Kan sekeri seviyelerinizde yeni bir dengesizligi ve seker ’

hastaligini hizla belirleyebilmek icin diizenli kan tahlilleri p V
yaptirmak gerekir. :

Bunun igin, agagidaki tavsiyelerde bulunulur:

O dogumdan birkag hafta sonrasi icin seker hastaligi
ekibinizle bir baslangig testi programlayin. Hala
meme vermiyorsaniz, ideal olarak dogumdan 8-12
hafta sonra. Emzirme durumunda, seker hastaligi
ekibiniz testi meme vermeyi durdurmanizdan sonraya
ertelemeyi onerebilir.

O ardindan, aclik kan sekerinizi kontrol ettirmek icin yilda =
bir kez hekiminize gérunin.

O Tekrar hamile kalmayi planliyor musunuz? O takdirde
kesinlikle ekstra bir check-up yaptirmaniz tavsiye edilir.
Ne de olsa, tedavi edilmemis seker hastaligiyla hamile
kalmak, cocugunuz igin risk olusturur.
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2. TUM ALANLARDA SAGLIKLI BiR HAYAT YASAYIN

Hamilelige bagli seker hastaligi gegirenler gibi yuksek
seker hastaligi riski tagiyan insanlarda tip 2 seker
hastaliginin gercekten dnlenebilecegi bilimsel olarak
kanitlanmustir.

ilerleyen sayfalarda gelecekte seker hastali
ve hamilelige bagli seker hastaligi risklerini
azaltmak icin ne gibi 6nlemler alabileceginizi
goreceksiniz.

TIP 2 SEKER
HASTALIGINDAN KACINMAK
Sagukl hayat tarzi

Saglikl bir
hayat tarzi
TUM iNSANLARIN

YARISINDAN
FAZLASINDA tip 2
seker hastaliginin

onlenmesine

& &

saglikli diyet
L 3

Hrm

zihinsel esenlik

tatiin kullanmama

tardim eder.

bedensel egzersiz
hareketsiz hayat tarzini sinirlandirin

yeterli uyku
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iPUCLARI O

Her 6giiniin temeli olarak bitki bazli
uriinler tiiketin.

Hayvansal iiriin tiiketiminizi sinirlarin.
Cogunlukla su igin.

Yogun islenmis iiriinlerden olabildiginde
kaginin.

Kansimlar yapip alternatifler bulun:
Her giin ayni seyi yemek hizla
monotonlasabilir.

Saglikli diyetinizle denemeler yapin

Yemeklerinizi diizenli olarak belirli
saatlerde, otekilerle birlikte yiyin.

Dikkatli ve lciilil yiyin.

Cevrenizi uyarlayin: Cevrenizi saglikli
secimin asikar, sagliksiz secimin daha giic
olacag sekilde tasarlayin.

Adim adim ilerleyin. Biitiin diyetinizi
geceden sabaha degistirmeniz gerekir mi?
Hayur, her iyilestirme ileriye dogru atilmig
bit adimdir.

Yediklerinizden keyif alin! Her seyden
once, yemegin bir téren olarak kalmasini
saglayin. Her giin kendinizi lezzetli,
saglikli yiyeceklerle simartin.
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Saglikli beslenme hakkinda daha fazla bilgi istiyorsaniz,
www.gezondleven.be adresindeki tavsiyelere goz atin.

BESLENME T

gezondleven.be -

MUMKON
OLDUGUNCA
AZ
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VE ... HAREKET!

O Yeterli egzersiz yaptiginizdan emin olun.

Burada amag, giinde an az 30 dakika olculi-
yodun fiziksel faaliyette bulunmaktr.

Secim sizin: bu faaliyet tempolu yariyts mu
olacak, yoksa yuzme, fitness, dans veya bagka bir
sey mi? Istenen diizeye ulasincaya kadar yavas
yavas yuklenin.

Hareketsiz oturarak gegirdiginiz streyi azaltin.
Uzun zaman oturmaniz gerekiyorsa, ayaga kalkin
ya da yurtyUse cikin. Hayatiniza azar azar daha
fazla egzersiz katin. Clnku egzersizle gecen her
an hicbir sey yapmaktan iyidir.

Her hafta mutlaka yogun bir fitness programi
tamamlamaniz gerekmiyor. Bazen basit adimlar
da hayatiniza giderek daha fazla egzersiz
katmak icin yeterli olur. Otomobil kullanmanizi
sinirlandinin ya da otomobilinizi bir sekilde uzaga
pak edip kalan mesafeyi yirtyerek asin. Yaruyen
merdiven ya da asansor yerine merdivenleri
kullanin. Yaratici olun!

Kendinizi iyi hissedin. Saglikli bir glinden sonra
kendi sirtinizi bir sivazlayin. Kendiniz igin, saglikl
rutininize uyacak bir 6dul distundn.

O Geng bir anne olarak, her zaman mesgulstinuz.
Tum 6zen ve dikkatinizin qocugunuza
odaklanmasi normal bir reflekstir. Ancak arada bir
kendinize de zaman ayirmaniz énemli olacaktir.
Bunu partnerinizle ya da en yakinlarinizla
gorisiin. Oniinde sonunda, s6z
konusu olan sizin sagiginiz!

Hayatiniza nasil yeterince egzersiz katacaginiz veya hareketsiz

oturmayi nasil sinirlayacaginiz konusunda daha fazla tavsiye mi
istiyorsunuz? www.gezondleven.be adresine bir g6z atmayi ihmal etmeyin.
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VUCUT AGIRLIGIM TiP 2 SEKER HASTALIGI iCiN iLAVE RiSK OLUSTURUYOR
MuU?

Fazla kilo, hamilelige bagli seker hastaligi sonrasi tip 2 seker hastaligina yakalanip yakalanmayacaginizi
belirleyen risk faktorlerinden biridir. Bereket versin, saglikli bir yasam tarzi bu riski azaltmaya yardimci
oluyor. Saglikli bir yasam tarzi sadece tip 2 seker hastaligi riskini azaltmakla kalmaz, tip 2 seker hastaligi
riskini daha da dustrmenize yardimei olacak saglikli bir viicut agirligina ulasmanizi saglar.

Vicut agiriginizin tip 2 seker hastaligi riskinizi artinp artirmayacagi konusunda daha iyi fikir sahibi
olmak icin, iki sey yapabilirsiniz:
O Beden-kitle indeksinizi (BKi) hesaplayin: bu indeks kilogram (kg) olarak viicut agirliginizin
metre (m) olarak boyunuzun karesine bolinmekle elde edilir.

BKi = viicut agirigi (kg) / boy (m) x boy (m)
Ornegin, 70 kg agirliginda ve 160 cm boyundaysaniz, BKi'niz: 70/(1,6 x 1,6) = 27.

Normal kilo BKi < 25 kg/m?
Asin kilo 25 < BKi > 30 kg/m?
Obez BKi > 30 kg/m?

O Belinizi él¢iin: Bu 6lcii kanin bolgesinde yap varliginin iyi bir gdstergesidir. “Normal” bir BKi
durumunda bile asirt bir bel 6l¢ust, tip 2 seker hastaligi ve kardiyovaskuler problemler gibi
bazi bagka riskleri artirir.

Bir mezurayla belinizi 6lgmek cok kolaydir: Midenizin cevresini en alt kaburganizla kalgalari-
nizin arasindaki mesafenin tam ortasindan 6l¢un.

Yiiksek saglik riski bel dlciisii > 80 cm

Asin yiiksek
saglik riski bel 6lciisii > 88 cm

Sadece agir fazla, az hatta normal bir viicut agirliginin mutlaka saglikli ya da sagliksiz olmasi
gerekmedigini aklinizdan ¢ikarmayin. Cok sey yasam tarziniza baglidir. Ancak kemik yapisi ya da kas
kitlesi gibi baska faktorler de viicut agiriginizi etkileyebilir ...

Kendinizle ilgili durust bir degerlendirme yapin ya da sizin icin “saglikli viicut agiriginin” ne demek
oldugunu doktorunuza sorun.
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BiRKAGC KiLO FAZLAM VAR ...
SAGLIKLI BiR DIYETE NASIL BASLARSINIZ?

Sihirli bir degnek bulunmadigini bilin. Sadece saglikl
bir yasam tarziyla ok sey basarabilirsiniz. Bu saglikli
yasam tarzinin sonunda kuctcuk bir kilo kaybi bile
tip 2 seker hastaligi riski Uzerinde énemli bir etki
yapabilir. Asagida, kilonuzu saglikli bir sekilde ele
almakla ilgili birkag ipucu bulacaksiniz:

O Emzirin! Emzirmek hem kisa hem de uzun
vadede gerek annenin gerekse bebegin sagligina
sayisiz yararlar getirir. Boylelikle tip 2 seker
hastaligi riskinizi azaltir. Dahasi, hamilelik dncesi
kilonuza daha kolay donmenize yardimci olur.
Dikkat: Emzirirken kati bir kilo verme diyetine
baslamayin. Emzirirken, yeterli stit iretebilmek
icin normale kiyasla daha fazla enerjiye ihtiyag
duyarsiniz. Bu konuda tereddlidinuz varsa, bir
hamilelik ve dogum danismanina ya da emzirme
danismanina bagvurmaktan ¢ekinmeyin. Bu
kisiler hamilelik sirasinda emzirme surecinizi
hazirlamaniza yardimci olabilir. Dogumdan
sonra, yok gosterip tavsiyelerde bulunmak igin
yaninizda olurlar.

O Diyet ve beslenme aliskanliklariniza yakindan
bakmak yararli olabilir. Bunu yaparken, kendinize
karsi durist olun ... Cesitlendirilmis bir diyet
uyguluyor musunuz? Ne kadar yiyeceginize
karar verirken icinizden gelen sese kulak veriyor
musunuz? Her gun kahvaltlya zaman ayiriyor
musunuz? Gun boyunca duzenli araliklarla
yemek yiyor musunuz?

O Amaciniza ulasmak icin kesinlikle a¢ kalmaniz

gerekmez; tam tersine. Uzun vadede
strdurebileceginiz ve saglikli bir hayat
tarzina uyacak ayarlamalar yapin. Boylelikle
herhangi bir yo-yo etkisi olmadan %5 ila %10
kilo verebilirsiniz; bu da saglik i¢in inanilmaz
derecede yararli olur.

Egzersiz formda kalmaniza ve kendinizi iyi
hissetmenize yardimci olur. Ayni zamanda da tip
2 seker hastaligi riskinizi azaltir. Bu yuzden giinde
en az 30 dakika 6lculu egzersiz yapin, tempolu
yuriyun, yuzun, bisiklete binin vb. Cok hizli,

cok yogun ya da fazla uzun egzersiz yapmaya
baslamayin. Hamileliginizden sonra yavasca
artirin. Gerekiyorsa, uzman gézetiminde.

Nihayet, strdUrebileceginiz ve saglikli bir hayat
tarzina uyacak ayarlamalar yapmaniz 6nemlidir.
Bu nedenle, aklinizda gercgekgi bir hedef
belirleyip kiicUk adimlarla ilerleyin. Gerekiyorsa
bir diyetisyenin, bir “Bewegen op Verwijzing”
kogunun, bir fizyoterapistin ve/veya bir
psikologun uzman tavsiyelerine bagvurabilirsiniz.

SAGLIKLI BiR HAYAT TARZIYLA
TiP 2 SEKER HASTALIGI
RiSKINizi DUSURUN.
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Tebrikler! Bu brostriin sonuna geldiniz.

Simdiden ilk inisiyatifi aldiniz.

Ancak seker hastaligini 6nlemek kendi baginiza yapa-
caginiz bir sey degildir. Daha 6nce belirttigimiz gibi,
hekiminiz tibbi kogunuz ve temas noktanizdir. Kisisel
ekibinizi daha da genisletebilirsiniz.

Bir ya da iki 6neri:

O Bir diyetisyenle anlasin: diyetinizi ayarlamak icin
profesyonel rehberlik hizmeti alin. Yakininizda bir
diyetisyen icin bkz. www.vbvd.be

| O Butdn aile katiliyor: Hareket planiniza cocugunuzu/
cocuklarinizi ve partnerinizi de katin - birlikte faal
ve saglikl!

O Grup halinde egzersiz yapin: Cevrenizde sizinle
egzersiz yapmak isteyecek kisiler bulun, bir gruba
katilin ya da bir dans kursuna veya benzer grup
faaliyetine yazilin.

O Hamilelik ve dogum danismani size hamileliginiz
sirasinda yardimci olabilir; ama dogumdan sonra
bile dnemli bir temas noktasi olur. Emzirme
planinizi birlikte hazirlamak igin bir hamilelik
ve dogum danismaniyla temasa gegin. Bunu
hamileyken yapmaktan cekinmeyin.
www.vroedvrouwen.be adresinde her zaman bir
hamilelik ve dogum danismani bulabilirsiniz.

O Tuttin kullaniyorsaniz, her zaman bir ttin birakma
danigmanina basvurabilirsiniz. Size bu konuda yol
gosterirler. Bkz. www.tabakstop.be
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