Arastirmalar depresyon ile seker hastaligi arasinda guiglii baglantilar oldugunu
belirtmektedir. Depresyon ¢ok yaygindir — her bes kisiden biri, yetiskin yagamlarinin
bir doneminde depresyon gegirecektir. Seker hastaligi ile yasayanlarda bu rakam
daha fazladir.

Bir kisi, iki haftadan uzun bir siire sunlari yasarsa, depresyon gecirebilir:

* cogu zaman keder, bunalim veya mutsuzluk hissetmek VEYA

* her zamanki etkinliklerine karsi ilgiyi yitirmek veya onlardan zevk almamak ve
* su dort kategorinin en az Ggtinde belirtiler vagamak:

Davranig
Evden disari cikmamak

Diisiinceler
“‘Ben basarisizim”

Evdeki isleri yapmamak

istah kaybi veya asiri yemek
Aileden ve arkadaslardan uzaklasmak
Alkol veya sakinlestiricilere bel baglamak
Zevk aldigi seyleri yapmayi birakmak
Dikkatini verememek

Duygular
Ezilmiglik
Sucluluk
Sinirlilik
Hulsrana ugramislik
Mutsuzluk
Kararsizlik
Hayal kirikhdina ugramis olmak
Acinak halde olmak

Uzguin/aglamakli olmak

“Bu benim hatam”
“Bana hicbir zaman iyi bir sey olmuyor”
“Ben, degersizim”

“‘Hayat, yasamaya degmez”

Bedensel

Her zaman yorgun

Hasta ve halsiz

Bas agrilar1 ve kas agrilari
Guruldayan bagirsaklar
Uyku bozuklugu
istahsizlik / kilo kaybi

Depresyonlu kigiler normal etkinlikleri yapmakta
ve islevlerini yerine getirmede gug¢luk ¢ekerler.
Depresyon sadece moral bozuklugu degildir, akil

saghiginin yani sira bedensel saglik uzerinde de
ciddi etkileri olabilecek bir hastaliktir.
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 Arastirmalar, seker hastasi olmanin depresyon riskini iki misli artirdigini
goOstermektedir. Seker hastaligi gibi stiregen bir hastalikla yasamak, biyolojik ve
hormonsal etkenlerle basa ¢cikmak ve bu hastaligin Ustesinden gelmeye gereksinim
duymak, gozlere (retinopati), sinirlere (néropati) ve bobreklere (nefropati) hasar verme
gibi komplikasyonlari artirma tehdidinin yani sira depresyon riskini de artirabilir.

+ Diger yandan, depresyon da 2. tiir seker hastaligi riskini iki misli artirabilir. Buna,
stres hormonlarinin ytkselmesi ve, depresyonlu kisiler cogu kez hareketsiz olduklari
icin, kilo alma neden olabilir.

» Depresyon ayrica seker hastaligi komplikasyonlari edinme olasiligini da artirabilir.
Depresyonlu kigiler gunlik igleri ele almada guiclik ¢cekebilir. Zaman icinde, seker
hastaligini denetlemek (dlzenli kan sekeri 6lcimd, ilag almak, saglikli bir yeme
planini uygulamak ve duzenli bedensel etkinliklerde bulunma gereksinimi) durumu
kotilestirebilir. Bu da kiside depresyon riskini artirabilir, bu da her zamanki seker
hastaligi bakiminin ihmal edilmesine yol agabilir.

Depresyon igin bir dizi etkili tedavi vardir. Ancak, depresyon, tedavi edilebilmek igin dnce
kabul ve teshis edilmelidir.

Tedaviler sunlari igerir:
Depresyonun bedensel belirtilerini gegirmek igin ilaglar

Olumsuz dustince modellerini taniyip degistirmeyi 6grenmek icin Kavramsal
Davranis Terapisi (CBT)

Suregen bir hastaligi ve uzun sireli tedaviye ihtiyaci oldugunu kabul etmede ve
iligkileri iyilestirmede yardimci olmak igin Bireylerarasi Terapi (IPT).

Depresyon igin ilaclara baglanmadan dnce, recetesiz alinan ilaglar ve tamamlayici
ilaclar da dahil olmak tzere sekerden bagka hastaliklar igin alinan tim ilaglarin da
g6zden geciriimesi 6nemlidir. Depresyon karsiti ilaclarin etkili olabilmesi igin 7-21 glin
gecmesi gerekebilir ve bu ilaglar tibbi tavsiye olmaksizin birakilmamalidir.

Depresyon ve seker hastaligi tedavisi, hem seker kontrolini hem de depresyon
belirtilerini izleyen esgiidimli bir yaklagim gerektirir. Onemli olan, her kisi igin en iyi
sekilde igsleyen tedaviyi bulmaktir. Ornegin, seker hastasi olan hafif depresyonlu kisiler
dizenli bedensel etkinliklerin depresyon altindaki ruhsal durumu iyilestirdigini ve kan
sekeri kontrollne yardimci oldugunu gérebilirler.

‘ ‘ depresyon, bir kez tesghis edildiginde, saglik bakimi ekibinizin destek ve ’ ’

kilavuzlugu ile etkili bir sekilde tedavi edilebilir




En etkili tedaviler, psikolojik ve tibbi bakimi, tibbi izlemeyi, bireysel seker hastaligi
egitimini ve yeterli toplum destegini birlestirenlerdir.

Doktorunuz veya tedaviyi yuriten saglik profesyoneliniz, sizin igin en uygun tedaviyi
Onerirken birkag etkeni g6z dnlne alacaktir. Tedavilerinizin etkili bir sekilde ¢alistigini
kontrol etmek Uzere doktorunuzla dizenli iliskide bulunmak ve onun yapacagi surekli
degerlendirme, iyi olmanin ve bdyle kalmanin énemli bir pargasidir.

Depresyonunuz oldugundan kusku duyuyorsaniz, sunlari yaparak sagliginizin
yonetimini elinize alin:

Bir doktora veya bagka bir saglik profesyoneline danigsmak
Toplumsal etkinliklerde yer almak

Duzenli hafif bedensel etkinliklerde bulunmak

Depresyon ve seker hastaligini 6grenmek

Saglikh ve cesitli besleyici yiyecekleri icerecek sekilde yemek (bir beslenme
uzmani ile konusun)

Saglikli bir kiloya ulasmak ve bunu korumak

Alkol hakkinda Genel Pratisyeninizle konusmak. Alkol depresyonu daha da
kotllestirdigi icin, ondan tamamiyla kaginmaniz onerilebilir. Alkol ayrica depresyon
karsiti belirli ilaglarin etkisini de azaltabilir

Aileden ve arkadaslardan yardim, destek ve cesaret almak

Doktorunuzdan tansiyonunuzu, kolesterolunuzu ve kan sekeri dlzeylerinizi
Olgcmesini istemek.

Sizin veya tanidiginiz bir kisinin yardima ihtiyaci varsa, dogru tavsiyeler ve destek
almak icin doktorunuzla veya baska bir saglik profesyoneli ile konusun. Daha fazla bilgi
icin surayla iliskiye gegin:

* 1300 136 588'den Eyalet veya Bolgenizdeki Seker Hastaligi Kurulusu’nu arayin veya
arka sayfada siralanmis internet sitelerine girin.

* Depresyon, mevcut etkili tedavileri ve bir kisiye nasil yardimci olunabilecedi hakkinda
bilgi icin www.beyondblue.org.au adresinden veya 1300 22 46 36 numarali
telefondan beyondblue veya bb@beyondblue.org.au adresine elektronik posta.

+ 02 9382 4530 numarali telefondan Black Dog Institute, www.blackdoginstitute.org.au
adresindeki internet sitelerini ziyaret edin veya blackdog@unsw.edu.au adresine elektronik
posta gonderin.

« Lifeline’in Sadece Bilgi isteyin Hatti 131 114.




Depresyon hakkinda:

» www.ybblue.com.au (beyondblue’nun genglik internet sitesi)
* www.moodgym.anu.edu.au

* www.bluepages.anu.edu.au

» www.dfordepression.com

» www.infrapsych.com

* www.nimh.nih.gov

Seker hastaligi hakkinda:
» www.diabetescounselling.com.au
» www.health.gov.au

Bu bilgilendirme belgesi, Diabetes Australia’nin Eyalet ve Boélge kuruluslari ile
beyondblue: ulusal depresyon girisimi tarafindan birlikte hazirlanmistir.

Avustralya’ninondegelensekerhastaligikurulusunakatilimakistermisiniz?
Beslenme hizmetleri Ucretsiz dergiler Gocuk hizmetleri
Egitimsel yayinlar Uriin ucuzluklari Destek gruplari

Daha fazla bilgi icin 1300 136 588 numarali telefonu arayin veya Eyalet/Bdlge Kurulugunun
internet sitesi:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

Bu seker hastaligi bilgilendirme belgesinin tasarimi, icerigi ve yayini su kuruluglarca yapilmistir:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

Bu bilgilendirme belgesinin asil tibbi ve egitimsel icerigi Health Care and Education Committee of
Diabetes Australia Ltd. tarafindan gézden gecirilmistir. Bu yayinin asil sekliyle fotokopisine sadece

egitimsel amaglarla izin verilmistir. Ugtinci kisiler tarafindan baska sekillerde yeniden yayini yasaktir.
Bu bilgilendirme belgesine iliskin herhangi bir konu hakkinda lutfen dapubs@tpg.com.au adresinden
veya 02 9527 1951 numaral telefondan Ulusal Yayinlar’'la iliskiye gecin.

Saglik profesyonelleri: Bu kaynagin gok sayida kopyasi igin listede goriilen Eyaletinizdeki/ Bolgenizdeki Seker
Hastalg Kurulusu ile iliskiye gegin.
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