Kompozisyon, & _
Yarismasi --
duzenlendi

Okul cagindaki cocuk ve
genclere ulasip diyabete dik-
kat cekmek amaciyla diizen-

lenen kompozisyon yarismasi
3 farkli yas grubunda yapild

Sohbet toplantilarimiz

DEVAM EDIYOR

Dernegimiz tarafindan diizenle-
nen sohbet toplantilan Eyliil
2012 ayi itiban ile Magusa
badlgesinde her ayin ikinci Sali
giinii yapilmaya basladi.
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Sloganimiz bayraklasti: “Siz yliriidukce diyabet uzaklasir”

Fogem ve Diyabet Dernegi
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“FOGEM iLE YAZ BEMBEYAZ"... 19 ORGUT KATKI KOYDU...
Sloganiyla iki dernegin diizenledigi etkinlik coskuluydu. Diyabete, yiiriiylisiin dnemine dikkat cekmek ve Diyabet Dernegine,
Bembeyaz giysiler, beyaz balonlar ile 800 kisi yiiriidii ~ yardim toplamak amaciyla diizenlenen yiiriiyiise 19 orgiit katki koydu

Kaliteli Yasam Yaz Kampi guzelliklerle dolu gecti
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2009 yili sonlarinda yasanan sel felaketi-
nin ardindan, Diyabet Merkezine yerlestiri-
len fizyoterapistler olurken, her nedense goz
odas! bosaltilip polikliniklere tagindi.

Diyabetlilerin gdz polikliniginin Diyabet
Merkezi'nde yapilmasi gerektigini sistemli
bir sekilde dile getirirken, bir taraftan da Di-
yabet Merkezi’'nin donaniminin saglanmasi
ve tam tesekkulll olarak diyabetliye hizmet
vermesi gerektigini her platformda seslen-
dirdik.

2011 yil basinda fizyoterapistler kendi
yerlerine gittiler ancak géz odasi eski yerine
gelmedi. Bunu defalarca dile getirdik, ol-
madi. Bunun Uzerine Saglik Bakanini ziya-
ret ettik ve isteklerimizi bildirdik. Varilan
nokta; bizim gbz odasi aletlerini tedarik et-
memiz halinde bir doktoru gérevlendirecek-
leri seklinde oldu.

Uzun soluklu bir yanig basladi. Planlama
yapildi, hangi cihazlarin alinmasi gerektigi
konusunda uzman doktorlarla konusulup
kararlastinldi, piyasa arastirildi, sponsorlar
bulundu ve cihazlar alindi. Odalar temiz-
lendi, seramik kondu, boyandi. Malzemeler
geldi, kuruldu. O da olacakti, bu da ola-
cakti gibi nedenlerle 6 aydan fazla bekletil-
dik. Sonunda Saglik Bakanlig var olan
cihazin yerine baska bir cihaz aldi. Diyabet
merkezinden alinip gétdrilen eski cihaz
bize verildi.

Goz odasinin agihsgl 27 Ocak 2012 tari-
hinde Saglik Bakani Dr. Ahmet Kasif'in ka-
tihmiyla gerceklesti.

Aclilista konusan dernek baskani Caner
Arca, Saglik Bakanina ve diger katilan da-
vetlilere, sponsorlara tegekkir etti ve goz
odasinin randevulu sistemle galismasini is-
tediklerini, ancak numarali sistemi isteme-
diklerini belirtti. Arca konugmasinda soyle
dedi: “Dernegimizin temel amaclarindan bir
tanesi; diyabetli ve yakinlarinin yasam kali-
telerini yukseltmektir. Yasam kalitesinin
ylkseltilmesi ancak bakim kalitesinin yiik-
seltilmesi ile olur. Diyabetlilerin Merkezdeki
her bakim noktasinda randevu ile bakimla-
rinin yapilmasi icin ugras verilmesi gerekir.
Bazilar; ‘3-5 ay sonra filanca tarihte gel’
sdylenmesini ve tarihin bir kagida yazilip
hastaya verilmesini ‘randevu sistemi’ olarak
algilayabilir. Bizim bunu kabullenmemiz
beklenmemelidir. Kabullenmeyiz.”

GO damizifastik

Hediyelerimiz dernek binamizda kazanan talihlilerimize verildi

Gelir getirici etkinliklerimizden en
onemli olani her yil diizenledigimiz pi-
yango cekilisimizdir

Amaci diyabete dikkat cekmek olan 14
Kasim Diinya Diyabet Guninu gesitli et-
kinliklerle kutlayan dernegimiz, genel-
likle bir ay boyunca diizenledigi bir dizi
etkinlige bir de her yil diizenledigimiz ve
noter huzurunda ¢ekilisi yapilan piyango-
muzu da katiyor.

Kazanan numaralar internet sitemizde

ve facebook sayfamizda yayimlaniyor. Is-
teyen dernegimize de telefon edip bir ay
icerisinde kazanip kazanmadigini 6grene-
biliyor. Kazanan kisilere hediyeleri der-
nek binamizda verilir.

2012 yili igin hazirlanan piyangomuz
bu yil oldukca zengin hediyeler kazandi-

racak. ARMAR .... Tarafindan bastirilan
biletlerimiz satisa sunulmustur.

Bu yil gekilisimiz 4 Aralik 2012 yilinda
yapilacaktir.

Sansiniz acik olsun.

Goz odamizin acilisini Saglik Bakani
Dr. Ahmet Kasif gerceklestirdi.
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Fogem ve Diyabet Dernegi
Dereboyu nda yurudi]

L;

Diyabet, herhangi bir nedenle kanda bu-
lunan sekerin hiicrelere girememesi sonucu
seviyesinin ylkselmesi ile olusan bir rahat-
sizhktir. Genetik yani olmakla birlikte, cevre
sartlarinin etkisi ile de ortaya ¢gikmaktadir.
Ozellikle giinimUzde oturarak (hareketsiz)
yasam ve yagli, hazir gidalarla beslenme ile
olusan asir sismanligin tetikledigi rahatsiz-
liklarin basinda diyabet gelmektedir.

Diyabet, pahali ve kontrol edilmezse
damar tikanikliklarina bagli olarak kompli-
kasyonlari olan bir rahatsizhktir.

Kuzey Kibris'ta kalp ameliyati geciren
hastalarin % 90'1, gbzlerinde lazer uygula-
masi gereken hastalarin % 95'i diyabetlidir.
Diyabet; tansiyon, kolesterol, kalp, bobrek
yetmezligi, korliik ve daha birgok hastaligin
tetikleyici etmenidir.

Kuzey Kibris'ta 2008 tarihinde yapilan
tarama sonuclarina gore yetiskin nifusta
(20-80 yas araligl) % 11 diyabetli ve % 18
glikoz tolerans bozuklugu (gizli seker) sap-
tanmistir. Halbuki, 1996 yilinda yapilan ta-
ramada gizli seker orani % 13.5 idi. Gizli
sekerli kisilerin oraninda bu denli yiksek
bir rakama ulasiimasi bizleri diistindirmek-
tedir.

Bu rakamlar her on kisiden t¢tnun diya-
betli oldugu anlamina gelir. Bunlari aileleri
ile dlstindrsek toplumun en az % 60"l di-
yabetten dolayi rahatsizlik duymaktadir.

Bu kampanya ile ilgili calismalarda bu
gline dek 29 okulda 538 ¢gretmene ula-

SIZ YURU[J
IYABET UZAKLASIR

KIBRIS TURK DIYABET DERNEGj { .
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sildi. Konuyla ilgili okullar arasi kompozis-
yon yarismasi dizenlendi ve dereceye gi-
renlere ddilleri verildi. Her sinifa asiimak
lzere 4.500 adet (3x1.500) poster hazir-
landi ve dagrtildi. Farkli yerlesim yerlerinde
yapilan toplantilarda 1.750 kisiye ulasild.
Diyabet olmayan 1.430 kisinin diyabet
olma riskleri saptandi. Yasam tarzi degisik-
ligine yonelik iki konuda egzersiz ve dogru
beslenmenin 6nemini anlatabilmek Uzere
afisler hazirlandi ve blyUk tabelalarla du-
raklara asildi. 5.000 adet brosur basilip
toplantilarda dagitildi. Ancak diyabet, sivil
toplumun bas edebilecegi bir rahatsizlik de-
gildir.

Devletin “Diyabet Politikasi” olusturul-
masi ve farkli programlarla diyabetle miica-
dele edilmesi yakici bir ihtiyactir. Daha
kaliteli ilaclarin alinmasi, diyabet merkezle-
rinin her bélgede kurulmasi ve gercek an-
lamda randevulu sistemle hizmet vermesi,
diyabete dikkat cekme calismalarinin mer-
kezi bir programla yapilmasi gerekir. Dogru
bilgilerin topluma ulastinimasi, egitim muf-
redati icerisine “dogru beslenme ve hare-
ketli yasamin faydalarinin” yerlestirilmesi,
okul kantinlerinin kar amaciyla degil “dogru
beslenme ve bilingli aligveris yapma” y6-
nlinde egitici olmasi amaciyla ¢alistiriimasi
gibi konular devletin vazgecilmez konulari
olmaldir.

Programda yer almali ve program hemen
uygulanmaya baglanmalidir.

Kampanya
kapsaminda
siki ve etkin bir
callsma yaplldl

Lapta Yavuzlar Lisesinde
6gretmen toplantisi

Diyabet Onlenebilir kampanyasinda
Ogretmenlerimizi de aramizda gérmek
istiyoruz.

Ogretmenlerimize el uzatmak igin ilk
toplantimizi Milli Egitim, Genclik ve
Spor Bakanhg mustesari Sn. Ali
Yénel'in bilgisinde Egitim Ortak Hiz-
metler Dairesi Muduri Sn. Mustafa Zi-
yaettin ile gerceklestirdik.

Diyabet Onlenebilir kampanyasi cer-
cevesinde yapilan toplantida su konu-
lar Uizerinde gorls alisverisi yapildi ve
hazirlanacak bir program cercevesinde
okullara gidilmesi kararlastirlidi.

1. Diyabetin tanitiimasi, yayilma hizi
ve saglik agisindan énemi anlatilacak,
onlenmesi icin yasam tarzi degisikligi-
nin ne anlama geldigi ve 6gretmenlerle
birlikte cocuklarimiza nasil ulagabile-
cegimiz tartisilacak.

2. Okullarimizda konuyla ilgili kom-
pozisyon ve resim yarismasi dlzenle-
necek.

Ogretmen Toplantilan

Iki ayda 14 ziyarette 28 okul 6gret-
menine ulastik

1.187 6gretmenin 538’ine ulastik...

Diyabet Onlenebilir kampanyasi
kapsaminda okullarda 6gretmenlere
yonelik toplantilar programlandi.

Egitim ve spor bakanligi ile birlikte
yapilan calismalarda 6grencilere ve ve-
lilere ulagsmada 6gretmenlerin yardi-
mint alabilmek igin toplantilar
programlandi. Bu program geregince
Ocak 2012 den itibaren okul tatil
olana kadarki dénemde 14 toplanti ile
28 okulda 538 dgretmene ulagild.

Bu calismanin bir diger ayagi olarak
tim siniflara asiimak Gzere beslenme
piramidi, egzersiz piramidi ve diyabe-
tin belirtilerini gdsteren Ug¢ poster ha-
zirlandi ve tim okullara tim siniflara
asllmak lzere Egitim Bakanligina su-
nuldu.
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* . . Tel: 0392 815 0960
Mir Gida Giivencesiyle Gom. 9535 626 1040/4
Fax: 0392 815 7548
wyww.mirgida.com
mirgida@mirgida.com
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Dunya diyabet gunu nedeniyle
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Kasif: “Diyabet hastalik degil yasam
tarzi olarak kabul edilmeli” dedi

Kibris Tirk Diyabet Dernegi yetkilileri,
her yil 14 Kasim Diinya Diyabet Glin(i ne-
deniyle Saglik Bakanr'ni ziyaret ediyorlar.
Bu ziyarette 6nemli sorunlari 6ne ¢ikar-
maya calisan dernek yetkilileri gecen yil
Diyabet Merkezinde donanimi dernek tara-
findan tamamlanan goz odasinin calisma
seklini 6ne ¢ikarmiglar ve bu konuda des-
tek istemislerdi. O giinkli konugmasinda
Dernek Baskani Caner Arca, Diyabet Mer-
kezi'nde diyabetliler icin cok énemli olan
‘gdz dibi taramasinin’ yapilacagl géz odasi-
nin donanimini tamamladiklarini, géz oda-
sinin randevulu sistemle calismaya

Saglik Bakanligrni ziyaret ettik

baslamasi icin doktor verilebilecegi konu-
sunda yapilan konusmalara uygun adim-
lar beklediklerini belirtmisti. Diyabet
Merkezi’'nde randevulu sisteme gecilip,
bunun yerlesmesini istediklerini de sozle-
rine eklemisti. Bakan Kasif, diyabet hasta-
larinin tedavilerinin randevu sistemiyle
devam etmesi icin de ellerinden geleni ya-
pacaklarini ifade ederek, Diyabet Mer-
kezi'nin restorasyonu igin yetki aldiklarini,
calismalarin baglamasi icin Merkezi lhale
Komisyonu’'ndan yazi beklediklerini anlat-
mistl. Ne yazik ki bu glin gelinen nokta;
Diyabet Merkezinde haftanin belirli glinle-
rinde diyabetliler icin goz poliklinigi yapil-
masina ragmen gercek anlamda randevulu
sisteme gecilemedi.

DERNEGIMIZ SIZINLE
HAYAT BULUYOR

YILLIK AIDATINIZI ODEDINIZ Mi?

2012 YILI ICIN YILLIK

AIDATIMIZ SADECE 60 TL

Aidatinizi dernek lokaline gelerek makbuz karsiligi
veya Koop Bank hesabimiza liyemizin adi
belirtilerek yatinlabilirsiniz.

Hesap no: 10-108-53341
Bilgi icin tel: (0392) 22 36 115

KTDD Baskani Caner Arca yazdi...

Baslarken

Merhaba,

Degerli dostlar, yeni bir yayinla; bilte-
nimizle sizlerle beraber oluyoruz.

Sizlerle kurdugumuz ve gelistirmeye
calistigimiz iliskimizde “Diyabet” gazetesi
6nemli bir islevi vardi. Yine de var.

Ne ki hazirlanmasi, baskisi ve posta-
lanmasi agisindan daha yogun is gerekti-
ren bir yayindir.

Daha pratik, saklanabilecek, bol fotog-
rafli ve daha cok dernegin yaptigi calis-
malardan derlenen yazilarla sizlere
ulasmanin daha enteresan olacagi di-
stincesi ile bir bllten ¢ikarmanin uygun
olacagini dustiniiyoruz ve iste karsinizda-
yIZ.

Tamamen renkli ve 12 sayfadan olu-
san blltenimiz, okunmasi ve saklanmasi
daha kolay olmasi icin 135 gr. kuse kagit
kullanilarak basimi gerceklesti.

Blltenimizin hazirlanip ¢ikariimasinda
ve siz Uyelerimize dagitiminda emegi
gecen herkese tesekkir ederim.

Bu sayimizda, son dénemde yapilan
calismalarimizdan haber ve fotograflar
bulacaksiniz.

Yine de bu kdseden daha sonra hayata
gececek olan bazi projelerimizden de
bahsetmek istiyorum.

Gonyeli belediyesi ile siki iligkilerimiz
gelisiyor. Belediye'ye, icinde Gonyeli sa-
kinlerine diyabetle ilgili bilgilerin iletile-
cegi ve haftanin belirli glinlerinde
gerceklestirecegimiz ylriyus etkinlikleri-
nin de bulundugu bir proje ile basvurduk.
Eger kabul goriirse bu sonbahar ayla-
rinda projemiz yr(rlige girecek.

Benzer bir proje Alaykdy Belediye bas-
kani Sn. Hulusi Manisoy ile yaptigimiz
gorlismede de dile getirildi. Ayda bir top-
lantilar yapilip 6 derslik egitim calismala-
rimiz yapilacak.

Vadili Belediyesi'nin 3-4-5 Ekim tarih-
lerinde diyabete diizenledigi festivalde
dernegimiz dikkat cekme calismalarini
Magusa bolgesi érgutlenme calismala-
rinda gorev alan arkadaslarla egitim top-
lantilarinda yaptik.

Kan sekerine bakilip dergilerimiz dagi-
tilacak.

14 Kasim Diinya Diyabet Gini etkin-
likleri cercevesinde diyabetin bir bagka
6nemli konusunda “Diyabet Onlenebilir”
kampanyamiz calismalari icerisinde dik-
kat cekilecek. Hamilelik diyabeti ile ilgili
bir panel dizenleme calismalarimiz bas-
ladi. Geleneksel olarak her yil yaptigimiz
balomuz icin arkadaslar ¢alismalari bas-
lattilar. .

Piyango biletlerimizin satigl
devam ediyor.

Bu yil cekilisimiz yine noter
huzurunda 4 Aralik 2012 tari-
hinde yapilacaktir.

Tekrar beraber olmak
lzere, saglikla kalin.
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5-10 Agustos 2012 tarihleri ara-
sinda Salamis Bay Conti Resort
Otel'de gerceklestirdigimiz kampi-
miza katilanlar hem eglendiler, hem
6grendiler hem de yasamlarina ayri
bir tat kattilar.

67 diyabetli ile birlikte 164 konu-
gun agirlandigl kampimizda kan se-
keri dlcuimleri, 3 aylik kan sekeri
tahlili, gbz dibi kontroll gibi tetkikler
yapild.

Ayak bakimiyla ilgili ayak bakim
uzmanimizin anlattiklarini dinlediler
ve ayakkabi secilirken nelere dikkat
edilmesi gerektigi konusunda bilgi-
lendirildiler.

Sabah ylriyisu, aerobik gibi akti-
vitelerle yasamlarina hareketi de

Goz Dibi kontrolleri 6nemlidir
k . PO S
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Yasam Y

katan diyabetliler deniz ve havuzdan
da yararlandilar.

Geceleri birlikte eglenip, Otel yetki-
lilerinin bizler igin Persembe gece-
sine aldiklar Kibris Gecesinde
doyaslya eglendiler.

Yapilan arastirmalarda diinyada
HbA1c’si 7 lizeri olan diyabetli
orani % 63 diir.

Kampimizda bu oran 7 altindaki
diyabetlilerde ortaya cikmistir. Bu
durum Diyabet Merkezi’'ndeki kayith
diyabetlilerin de arastiriimasi ile net-
lik kazanabilir. Yayimlanmaya deger
rakamlar ortaya cikabilir.

Kisisel psikolojik
goriisme sayisi

Birinci glin Diyabetlilere ve diya-
betli yakinlarina olmak tizere psikolo-
gumuz Cagla Kumova tarafindan iki
toplu seans yapildi.

Ikinci giin ise 10 kisi ile randevulu
olarak ayr ayri goriisme yapildi.

Goz dibi taramasi

Goz doktorumuz Ayse Késeoglulari
tarafindan goéz dibi taramasi yapildi.
Uc kisiye kamp sonrasi doktor kont-
rolline gitmesi sdylendi.

, Kampi

-

= 2012 Kaliteli Yagam Yaz
Z Kampi’'na katilanlar toplu halde
- o e e

T ———— —

Yaz kampinda saptanan bazi tibbi sonuclar

Uc aylik kan sekeri kontrolii ( HbA1lc testi)
HbA1c testi yaptiran 52 diyabetli konugumuzda bulunan sonuglar soyle.

HbAlc

<6.4
6.5-7 arasl
7.1-9 arasi
9.1-12 arasl

%48
%15
%27
%10

. 25 kisi
. 8kisi
. 14 Kisi

5 kisi
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Aerobik yapan konuklarimiz !

Rt

e dolu

Cocuk Esirgeme Kurumu’nun

ETKINLIGINE KATILDIK

Gocuk Esirgeme Kurumu’nun lir” kampanyasi kapsaminda
Selimiye Meydani'nda diizenle-  bilgilendirici brostrler dagitilir-
digi etkinlige KTDD olarak kati- ken, kan sekeri élctimleri ya-

lip destek verdik. pildi. Etkinlikte yer almamiz
Etkinlik cercevesinde Selimiye  sebebiyle Cocuk Esirgeme Ku-
Meydani'nda kurulan KTTD rumu yetkilileri dernegimizi ziya-

standimizda “Diyabet Onlenebi-  ret bulunarak tesekkilr ettiler.
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kampanyasi calismalari strayor...

Cumhurbaskanligi himayelerinde yUfUttUgUmUz “Diyabet Onlenebilir’

-

“‘u

KompozisyYarlsmS| duzenlendi

Okul cagindaki cocuk ve genclere ulasip
diyabete dikkat cekmek amaciyla dlizenle-
nen kompozisyon yarismasi 3 farkli yas gru-
bunda yapildi. Arden Gida sponsorlugunda;
lIk, Orta ve Lise seviyesinde gerceklestirdigi-
miz kompozisyon yarismasinda dereceye gi-
renlere Tabipler Birligi lokalinde yapilan
mutevazi térende odulleri verildi.

Dernek Baskani Caner Arca acilig konus-
masini yaparken; “Diyabet Onlenebilir kam-
panyamiz kapsaminda Egitim Bakanlig ile
de calismalarimiz strtyor. Tim siniflara
asilmak lizere 3 poster hazirladik ve her bi-
rinden 1.500 adet bastirarak Egitim Bakan-
hg1 araciligl ile dagittik. Ne yazik ki ziyaret
ettigimiz bazi okullarda gérdiik ki, altini ¢izi-
yorum bazi okullara sadece birer tane gon-
derildi. Yine de ¢ok olumlu geri dénumler
aliyoruz” diye konustu.

“Okullarimizi bir program icerisinde ziya-
ret etmeye basladik. Ocak ay! icinden bu
gline kadar 28 okul 6gretmenine (14) on
dort ziyareti gerceklestirdik. Bu ziyaretlerde
538 dgretmene ulastik. Ogretmenlerimizle

Kompozi;;/on yarismasinda 6diil alanlar ile katki koyanlar bir arada.

L T

Sponsorumuz Arden gida
temsilcisi Ali Civisilli'ye
tesekkiir belgesi
baskanimiz Caner Arca
tarafindan verildi

L

a~ el

Kompozisyon yarismasinda dereceye girenlerin isimler

diyabetin énemini, yasam tarzi degisikligi ile

ilkokullar:

ne anlagiimasi gerektigini konustuk, tartis- 1. Sila Ates - Sht. Zeki Salih ilkokulu (birinci)
tik” diyerek yapilan diger bazi calismalar 2. Berkant Rasit Karg - Tathisu ilkokulu (ikinci)
hakkinda bilgi verdi. Birinci gelenlere Cum- 3. Hatice Bozcan - Vadili ilkokulu (igiincii)
hurbaskanimiz egleri Sn. Meral Eroglu,

ikinci gelenlere Dernek Genel sekreterimiz Ortaokullar: . . . L
Sn Mustafa Bilgehan, tciincii gelenlere Say- 1. Bensu Erbekir - English Sghool of_ Kyrenia (b_lr!nc!)
manimiz Sn. Ali Yildinm, jlri Gyelerine 2. M_glek Bahce = Yak|r_1 Dogu Koleji - "(|.I.<|n(.:|)
sponsorumuz Arden Gida adina Sn. Ali Civi- 3. Gozde Nazli Kahraman - English School of Kyrenia (Gglnct)
silli ve Arden Gida temsilcisi Ali Civisilli'ye Liseler:

dernek baskanimiz Caner Arca plaketlerini 1. Aysegiil Bicer - Dogu Akdeniz Doga Koleji (birinci)
verdiler. Térende konusan Sn. Meral Eroglu 2. Selen Revan - Guzelyurt Kurtulus Lisesi (ikinci)
dernegimiz calismalarina dikkat cekti ve de- 3. Aysen Sagol - Atatlrk Meslek Lisesi (tctincu)

receye giren 6grencilerimizi kutladi.
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Ortaokullar arasi birincilik oduili

Hayatta en biylk zenginlik sagllk[l ya-
samaktir. Saghigimiz bizim en degerli var-
ligimiz, hatta hazinemizdir. Hasta
olursak; ne kadar gok paramiz olursa
olsun, ne kadar zengin olursak olalim,
saghigimizi bir defa kaybettikten sonra
asla geri kazanamayiz. )

Bu hazineyi korumaliyiz. Ornegin fay-
dali ve vitaminli yiyecekler tiketmeli, za-
rarli ve abur cubur yiyeceklerden uzak
durmaliyiz.

Doktorlarin tavsiyelerini dinleyerek bol
su igmeliyiz. Hareket ederek ya .da spor
yaparak aldigimiz fazla kalorileri enerjiye
dontistirebiliriz. Bu sayede kilomuzu her
zaman kontrol altinda tutabilir, daha
geng ve dinamik olarak uzun yillar yasa-
yabiliriz. o

Tum bunlar hayatimiza yerlestirip bir
yasam bicimi olarak benimseyerekly_ygg—
lamak, saglikli yasamak icin edindigimiz
bilgileri paylasmak; cocuklarimiza yoll
gdsterici olacak hatta belki de bu hazine-
nin onlara bir miras olarak kalmasini
saglayacaktir.

Ben aslinda saglikli beslenmeyle 8 ya-
sindayken tanigtim. llkokul 2. sinifta di-
yabet oldugum teshisi kondu. D|_yabe.t
omir boyu siren bir hastaliktir. Insilin

pankreasta (retilen ve yasamsal dnem
tastyan bir hormondur. _

Pankreasim bozulup insilin Gretmedi-
ginden bu hormonu disaridan almam ge-
rekmektedir. )

Diyabette en 6nemli sey dengeli ve di-
zenli beslenmektir.

insiilin dozunu, aldiginiz gidalara gére
ayarlamalisiniz. Giinkii dengeli beslenen
bir insanin giinde (¢ ana, (¢ de ara 6gun
almasi gerekir. Saglikli olmanin temel
sartlarindan birisidir dengeli beslenmgk.

Yemek ve uyku saatlerimizi belirli bir
diizende tutmaya 6zen gostermeliyiz. Bu

Saglik Bir Hazine

diizeni hayatima yerlestirdigim ginden
itibaren hem eskisi kadar hasta olmuyo-
rum, hem de kendimi daha saglikli ve
giicli hissediyorum. Tabiki bunda annem
ve babamin cok biyiik destegi ve katkisi
var.

Arkadaglarim da benim dlzenli ve
dengeli beslenmem konusunda onlara
ornek oldugumdan bahsedip kendileri de
bu yasam bicimini uygulamaya bagladik-
larini anlatiyorlar.

Etrafima bakiyorum da; yakinlarim,
kuzenlerim ne kadar gereksiz ve zararli ‘
yiyecek, icecek varsa tlketiyorlar. Sirekli
abur cubur, cikolata, cips, kola jelibon
gibi seyler yiyorlar.

Bunlarin icinde bilmedigimiz katk
maddeleri ve kanser yapan bircok koru-
yucu madde var. Sagligimiza verdigi za-
rarlar anlatmakla bitmez.

Ornegin kuzenim dengeli ve diizenli
beslenmeyi bilmiyor, durmadan yagl ve
kizarmus yiyecekler tilketiyor. Sebze ve
meyve hic denecek kadar az yiyerek b9|
bol kola iciyor. Bu yiizden de kolestroli
normalden yiiksek ¢ikiyor. Bdyle devam
ederse saglgini tehlikeye attigini anlat-
sak da o iginde bulundugu durumun far-
kinda bile degil.

Saghgimiz o kadar 6nemlidir ki, ha-
yatta paranin zenginligin satin a_Iama_yaj
ca@l tek sey olan en degerli hazinemizdir.

Siz siz olun, her zaman dengeli ve du-
zenli beslenin. _

Viicudumuzun her tirld besine ihtiyaci
vardir. Ne kadar faydali yiyecek tlketir-
sek o kadar saglikli ve hastaliklara karsi
direncli oluruz. Bunun bilinci ilevya§ad|—
gimiz slirece uzun yillar hem sagﬂl!klli, '
hem de mutlu bir dmir gegirecegimizi
unutmayalim.

Bensu Erbekir
English School of Kyrenia

ilkokullar arasi birincilik 6duilii

Saghkh Yasamak

ismim Sila Ates. 10 Haziran 2002 yilinda
Gazimagusa'da diinyaya geldim.

Erken dogdugum icin on alti giin Lefkosa
Burhan Nalbantoglu Devlet Hastanesi’nde on
dort giin ise Ankara Hacettepe Hastane-
si'nde kalmistim. Ailemin zor dénemlerin-
den biriymis o dénemler. Benim
hastalanmam, babamin dolagim bozuklugu
ve sonunda annemin emes hastasi olmasi,
saghgin kiymetini diger arkadaglanmdan ¢ok
daha fazla anlamami sagladi. Benim icin en
zoru annemin emes olmasidir. Neden mi?
Bana yasitlarima gore daha erken biiyiimem
ve daha fazla sorumluluk almam gerektigini
OBrretti.

Ug kardesiz, ben en blytikleriyim ve so-
rumlulugum cok fazla. Ktk kardesim be-
bekti ve ben defalarca onun sitiinii yapmak
zorunda kaldim. Glinlerce yaninda ayrilma-
dan ona baktim, yani erken biyiidiim. Benin
de diger arkadaslarm gibi gezip tozmak, oy-
namak istedigim zamanlar oldu ama sorum-
luluklanm yliziinden yapamadim.
Cevremdeki kisiler bana bir isim takmusti.
Onlar bana “kiclik anne” diye sesleniyordu.
Evet ben bir anneydim, diislinmem gereken
alti aylik bir kardesim vardi ve derdini anla-
tamiyordu.

Onun saglikl olmasi benim igin cok nem-
liydi. Ona bol bol sebze, meyve yumurta ye-
diriyordum, s(it iciriyordum. Giinesli
havalarda onu glinese gikartiyor, oyunlar oy-
nuyordum. Kardesimin banyosunu annem
veya babamla birlikte yaptiriyorduk. Bu
kadar sikintinin igcinde onu saglikli ve temiz
bayattiik. Bunda benim payim az degil.

Bazen dislintyorum keske hersey farkli
olsaydi diye. Annem babam saglikli olsa ben
de yagitlanm gibi cocuklugumu yasayabilsey-
dim. Saglikh bir ailenin cocugu iseniz bunun
kiymetini bilin. Huzurunuzun bozulmamasi
icin sagliginizi korumaya caligin. ]

Sila Ates - Sehit Zeki Salih llkokulu

_ Her seyi cam bir fanustan izliyor gibiyim.
Insanlar hareket ediyor, agizlar oynuyor ama
ses yok. Kulaklanm ugulduyor. Tek duydu-
gum ses kalbimin atis sesi. Annemi gdriiyo-
rum, yalniz kalmis bir kiz gocugu gibi agliyor,
isyan ediyor ama kiiciik de olsa bir umudu
var, gozlerinden anliyorum. Tanidik simalar
tanimadiklara doniiyor yavag yavas ve ameli-
yat masasi...

On yedi yasinda 6greniyorum yenilginin o
kekremsi tadini tim bedenimde. Higbir sey-
den habersiz tniversite tercihlerimi yapiyor-
dum. Her giin degisen kararlarim, ne
pahasina olursa olsun gerceklestirmek istedi-
gim hayallerim vardi. Her seyi planlamaya
calisiyordum. Nereden bilebilirdim ki yenil-
mez sandigim bedenimin iginde catlaklar ol-
dugunu. Her seyi dert edindim. Kilo vermek,
ylzimdeki sivilcelerden kurtulmak, boyum
ve daha bir strii sey. Kimsenin beni anlama-
digini diistindim.

Herkese hayallerimin nasil gerceklesecegini
gosterecektim, sonra gogsiimi gere gere
“Ben bagardim.” Diyecektim. Cekilmez tavir-
lanm ve yersiz kaprislerim ylizinden etrafim-

Liseler arasi birincilik odiilii

En degerli armagan

daki insanlarin kalplerini kiryordum. En ufak
sey beni ¢ildirtmaya yetiyordu. Sinavlarima
bir ay kalmisti, kendimi stirekli yorgun hisse-
diyordum. Demirimin diistiigiini tahmin ede-
rek kan tahlili yaptirdik. Fakat ortaya ¢ikan
sonug hig de iyi degildi. Ben bir seker hasta-
slydim. Iste 0 zaman hayattaki tiim maddi
seylerin ne kadar degersiz oldugunu anladim.
Sagligim yerinde olmadan istedigim hicbir
seyi hatta kendimi bile gerceklestiremeyece-
gimi anlamistim. Oysa benim umudum vardi.
Belki timaklarimi gegirirsem diinyanin sirtina
atamazd beni (izerinden, kucak acardi belki
de bana. Tipki bir anne kucag gibi sarip sar-
malardi beni, iyilesirdim belki de. Cok gec-
meden zorlu maraton baslamisti. Beni altuist
eden ama karsl koyamadigim tahliller, tedavi-
ler, delik desik olan viicudum ama her sey-
den 6nce yasama karsi olan inancim.
lyilesmem icin tek bir care vardi : “En kisa
zamanda ameliyat olmaliydim.” Evet, razi
oldum. Kendimi bir mum alevi gibi hissedi-

yordum. Ameliyathanedeyim. Bu los Isikta
kendimi degil gdlgemi bir yabanci gibi takip
ediyorum. Pankreasima takilacak olan seker
dengeleyici alet ilk kez bende denenecekti.
Ameliyat olmayi kabul edip prosediir geregi
verilen kagidi imzaladim. Béylelikle belki de
ilk defa kendimle ilgili bir karar vermistim. O
gece tlm yagantim bir film seridi gibi gozleri-
min 6niinden gecti. Kaderimi tekrar yazmasi
icin kader tanricasi Moira'yi cagirdim ve
ameliyata girdim. Bir, iki, (g, dort... diye say-
mami istediler. Terliyordum, oldukga bunal-
migtim. Annemin sesiyle gérmiis oldugum
riyadan uyandim. Bu gercekten de bir rilya
miydi? Epeyce kendime gelemedim. Ve o giin
hastalar igin umut dagitan, mutluluk ve sevgi
asllayan bir doktor olmaya karar verdim.

Gordigim rilya sayesinde hayatin bana
bahs edilmis degerli bir armagan oldugunu,
ufak tefek dertleri bliyltmemeyi, gercek ser-
vetin saglikli yasamda gizli oldugunu égren-
dim. “Insanlarin %90’ sadece vardir,
yasamazlar.” Ben yasayanlardanim artik peki
ya siz?

Aysegiil Bicer- Dogu Akdeniz Doga Koleji
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Siz Ogrendikce
Diyabet Uzaklasir

Belirtileri!

Ne
yapayim?

s

73>~y KIBRIS TURK DiYABET DERNEGI gL
8P 2236115-223 942488

Di abet Diyabet 6nlenebilir kampanyasi
- y cercevesinde insanlarimizin dikkatini

-l 1H cekmek amaciyla hazirlanan
Onlenebilir afislerimiz bilyiik ilgi goriiyor.

g asics.

ASICS TIGER’de Spor Ayakkabi
ve Tekstil urunlerinde Sezon Sonu
indirimi + Taksik Firsati

Onitsuka

& AYAKKABRBICILIK
Asics Tabanindaki Ozel “GEL” Yastiklar Sayesinde LTD. §Ti

Bel,Diz,As1k ve Ayaklara Gelecek Basinci Yok Eder. -
R —

. . e T Sehit Kemal Unal Cad. No.124 Metropol yolu iizeri
17 senedir ithal edilen ASICS ve TIGER urunlerinin Tel: 0392 2254184  Fax: 0392 2253045

KKTC Tek Yetkilisi Isiksel Tic.Ltd.

Asics Magusa, MNo:8 istiklal Cad. Kaleigi Tel: 366 1807
Asics Lefkosa, Basak apt.D.3 Dereboyu Tel:228 1461

ki Cad. Poltan Palas Apartman Girne [ KKTC
153758 Fax:0392 8153757
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Sohbet toplantilarimiz

DEVAM EDIYOR

5 - - e at v
Organik Yasam ve Tanm Dernegi konugumuz oldu. Konugmacilardan Dlyet yapan mugtenler;mtzz C?B ol
Engin Savim, organik iiriin ve dogal {iriin kavramlarinin karistinldigini
belirtti ve bazi kisilerin dogal tiriinleri ‘organik tiriin’ olarak pazarla-
maya c¢alistiklarina vurgu yapti. du'sund k'"

Diyabet Dernegi’nin Lefko- toplantilarimiz da her ayin ikinci Uzman Diyetisyen ve Gida Uzmanlarimin

sa'da her ayin ilk Persembesi Sali giinleri ile basladi. 2012 kontroliinde imal edilen;
gerceklestirdigi ‘Persembe Soh-  Ocak ayindan itibaren bu giine o -
bet Toplantilar’ araliksiz devam  kadar Lefkosa'da 7 sohbet top- [ u{lZ
ediyor. Ancak bundan sonra lantisi diizenlendi.
mesai saatlerinin degismesin- Bu toplantilara bir profesor,
den dolayi her ayin ilk carsam-  dért doktor, bir diyetisyen konuk Seflerde...
basi olacak. olarak katildi.
Eylil 2012 ayi itibari ile Ma- Bu toplantilara 191 kisi ka- ‘,444 44 88 ]'22 78 109

gusa bolgesinde yapilan sohbet  tildI.

A Muhtesem MARIjO !

lezzetleri h ryerdel

W

»

ice cream & cafe
Diyabet liriinlerimiz bulunmaktadir.
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Kereviz Begendili
Kadinbudu Kofte

Yemek tlr: Ana yemek
Hazirlama suresi: 30 dakika
Miktar: 2 kigilik
Igindekiler:

1 paket Banvit Kadinbudu Kéfte

2 adet orta boy kereviz

1/2 adet limonun suyu

200 ml su (kaynar)

2 corba kasidi tereyad

1,5 corba kasigi un

150 ml siit

Tuz, tane karabiber (arzu edilen miktarda, dovilmiis)

A

[Banvit fu{" fﬂé{fw e

Kerevizleri soyup, kalin elma dilimi seklinde dograyin. Kérpe
sap ve yapraklarini ayirin. Kerevizlerin Gzerine hemen limon
suyu gezdirin.

Limonlu kerevizlerin Uzerine suyu gezdirip, hizl ateste
kaynama noktasina kadar 1sitin. Atesi kisip, yumusayincaya
kadar, yaklasik 15 dak. pisirin ve siizin. Sogumadan, piire
kivamina gelinceye kadar robottan gegirin.

Tereyadini 1sitip, unu katin. Kisik ateste ve kanstirarak, hafif
sararincaya kadar kavurun.

Kangtirmaya devam ederek, sirasiyla ve yavas yavas kereviz
puresi ve sitd ilave edin. Tuz ve karabiber serpip, 3-4 dak.
daha pisirin .

Kerevizin sap ve yapraklarini ince ince kiyip, kereviz
begendinin lizerine serpin.

Kadinbudu kofteleri, ambalajinda énerilen sekilde isitip,
tabaklara paylastirin. Kereviz bedendi ile birlikte servis yapin.

metgin

www.metgin.com

DiYABET

Kibnis Tiirk Diyabet Dernegi
Biiltenidir

Sahibi:
Kibns Tirk Diyabet Dernegi

Adres: Dr. Burhan Nalbanoglu Dev. Has. Endokrinoloji ve Metebolizma hastaliklari servisi 2. kat

Pazili Kebap

Yemek tiri:
Hazirlama stresi:
Miktar:

Ana yemek
30 dakika
2 kisilik

Bansit |

Igindekiler:

1 paket Banvit Acili Kebap

6 adet pazi

2 corba kasigi zeytinyagdi

1 adet orta boy sogan (ince kiyilmis)
2 dis sarimsak (ince kiyiimis)

50 gr pilavlik bulgur

50 ml su (kaynar)

Tuz, pul kirmizi biber (arzu edilen

miktarda)
Banvit |

Pazi yapraklarini kaynar suda 1-2 dak m

haglayip, ince kiyin,

Zeytinyagini isitipl - sodan, sarmisak
ve pul kirmizi biberi katin, Orta
ateste ve karistirarak, sodanlar
yumusayincaya kadar,
dak. soteleyin.

Karnistirmaya devam ederek paz
yapraklarini katin ve 1-2 dak. daha
soteleyin.

Uzerlerine bulgur ve tuz serpin. Kaynar
suyu gezdirin ve tencerenin kapagini
kapatin. Kisik ateste, bulgur suyunu
cekinceye kadar, yaklasik 10-15 dak.
pisirin.

Kebaplar ambalajinda énerilen
sekilde 1sitin.  Bulgurlu  paziile
birlikte servis yapin.

g
Banvit) (!

Yayin Kurulu Bagkani
Caner Arca

Yazi igleri
Gulstn Rustem

Telefon:22 36 115-22 39 424  e-mail:info@ktdiabet.org

Tarife Hanim ile
nvit Lezzet Tarifleri

Ispanakli Cordon Bleu

Yemek tiri: Ana yemek
Hazirlama siiresi: 15 dak.
Miktar: 4 kisilik
icindekiler:

1 paket Banvit Cordon Bleu

2 corba kasid) zeytinyad

5 dis sarmsak (ince dilimlenmig)

800 gr 1spanak (ayiklanip dogranmis)
2 tath kasid1 misir unu

125 ml pilig suyu

2 tatli kagi01 soya sosu

1 adet ki¢lik boy sodan (iri dodranmis)

s ey
*Bmwh‘ ¥ ' y
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yaklagik 3-4 Derin bir tavada 1 gorba kasig zeytinyagini 1sitip,

sarimsaklar katin. Orta ateste ve kanstirarak 1-2 dak.
soteleyin.

Misir ununa, karistirarak pilic suyu ve soya sosunu ekleyin
ve 1spanakla birlikte tavaya koyun. Sos kaynayip,
koyulagincaya kadar pisirin.

Kiiglik bir tavada kalan zeytinyagini isitip, sogani katin.
Orta ateste ve kanigtirarak, soganlar sararincaya kadar,
yaklasik 3-4 dak. soteleyin. Ispanaklan ekleyip,
harmanlayin.

Cordon Bleu'leri 6nceden isitilmig 220°C firinda, yaklasik
15 dak. 1sitin ve sotelenmis 1spanaklarla birlikte servis
yapin.

Matbaa
Okman Printing

Yayin Yonetmeni
Mustafa Oymaci

Fax:0392 22 36 135



