
Araştırmalar depresyon ile şeker hastalığı arasında güçlü bağlantılar olduğunu 
belirtmektedir. Depresyon çok yaygındır – her beş kişiden biri, yetişkin yaşamlarının 
bir döneminde depresyon geçirecektir. Şeker hastalığı ile yaşayanlarda bu rakam 
daha fazladır. 

Depresyonun kederden farkı nedir?
Bir kişi, iki haftadan uzun bir süre şunları yaşarsa, depresyon geçirebilir:
•	 çoğu zaman keder, bunalım veya mutsuzluk hissetmek VEYA
•	 her zamanki etkinliklerine karşı ilgiyi yitirmek veya onlardan zevk almamak ve
•	 şu dört kategorinin en az üçünde belirtiler yaşamak:

Davranış	 Düşünceler
> Evden dışarı çıkmamak	 > “Ben başarısızım”
> Evdeki işleri yapmamak	 > “Bu benim hatam”
> İştah kaybı veya aşırı yemek	 > “Bana hiçbir zaman iyi bir şey olmuyor”
> Aileden ve arkadaşlardan uzaklaşmak	 > “Ben, değersizim”
> Alkol veya sakinleştiricilere bel bağlamak	 > “Hayat, yaşamaya değmez”
> Zevk aldığı şeyleri yapmayı bırakmak	
> Dikkatini verememek

Duygular	 Bedensel
> Ezilmişlik	 > Her zaman yorgun
> Suçluluk	 > Hasta ve halsiz
> Sinirlilik	 > Baş ağrıları ve kas ağrıları
> Hüsrana uğramışlık	 > Guruldayan bağırsaklar
> Mutsuzluk	 > Uyku bozukluğu
> Kararsızlık	 > İştahsızlık / kilo kaybı
> Hayal kırıklığına uğramış olmak
> Acınak halde olmak
> Üzgün/ağlamaklı olmak

Depresyonlu kişiler normal etkinlikleri yapmakta 
ve işlevlerini yerine getirmede güçlük çekerler. 
Depresyon sadece moral bozukluğu değildir, akıl 
sağlığının yanı sıra bedensel sağlık üzerinde de 
ciddi etkileri olabilecek bir hastalıktır.
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Depresyon ile şeker hastalığı arasındaki bağlantılar 
nelerdir?
•	 Araştırmalar, şeker hastası olmanın depresyon riskini iki misli artırdığını 

göstermektedir. Şeker hastalığı gibi süreğen bir hastalıkla yaşamak, biyolojik ve 
hormonsal etkenlerle başa çıkmak ve bu hastalığın üstesinden gelmeye gereksinim 
duymak, gözlere (retinopati), sinirlere (nöropati) ve böbreklere (nefropati) hasar verme 
gibi komplikasyonları artırma tehdidinin yanı sıra depresyon riskini de artırabilir.

•	 Diğer yandan, depresyon da 2. tür şeker hastalığı riskini iki misli artırabilir. Buna, 
stres hormonlarının yükselmesi ve, depresyonlu kişiler çoğu kez hareketsiz oldukları 
için, kilo alma neden olabilir. 

•	 Depresyon ayrıca şeker hastalığı komplikasyonları edinme olasılığını da artırabilir. 
Depresyonlu kişiler günlük işleri ele almada güçlük çekebilir. Zaman içinde, şeker 
hastalığını denetlemek (düzenli kan şekeri ölçümü, ilaç almak, sağlıklı bir yeme 
planını uygulamak ve düzenli bedensel etkinliklerde bulunma gereksinimi) durumu 
kötüleştirebilir. Bu da kişide depresyon riskini artırabilir, bu da her zamanki şeker 
hastalığı bakımının ihmal edilmesine yol açabilir.��

Depresyon tedavi edilebilir mi?
Depresyon için bir dizi etkili tedavi vardır. Ancak, depresyon, tedavi edilebilmek için önce 
kabul ve teşhis edilmelidir.

Tedaviler şunları içerir:
> Depresyonun bedensel belirtilerini geçirmek için ilaçlar
> �Olumsuz düşünce modellerini tanıyıp değiştirmeyi öğrenmek için Kavramsal 

Davranış Terapisi (CBT)
> �Süreğen bir hastalığı ve uzun süreli tedaviye ihtiyacı olduğunu kabul etmede ve 

ilişkileri iyileştirmede yardımcı olmak için Bireylerarası Terapi (IPT).

Depresyon için ilaçlara başlanmadan önce, reçetesiz alınan ilaçlar ve tamamlayıcı 
ilaçlar da dahil olmak üzere şekerden başka hastalıklar için alınan tüm ilaçların da 
gözden geçirilmesi önemlidir. Depresyon karşıtı ilaçların etkili olabilmesi için 7-21 gün 
geçmesi gerekebilir ve bu ilaçlar tıbbi tavsiye olmaksızın bırakılmamalıdır.

Depresyonlu ve şeker hastalığı olan kişiler için 
tedaviler nelerdir?
Depresyon ve şeker hastalığı tedavisi, hem şeker kontrolünü hem de depresyon 
belirtilerini izleyen eşgüdümlü bir yaklaşım gerektirir. Önemli olan, her kişi için en iyi 
şekilde işleyen tedaviyi bulmaktır. Örneğin, şeker hastası olan hafif depresyonlu kişiler 
düzenli bedensel etkinliklerin depresyon altındaki ruhsal durumu iyileştirdiğini ve kan 
şekeri kontrolüne yardımcı olduğunu görebilirler. 

depresyon, bir kez teşhis edildiğinde, sağlık bakımı ekibinizin destek ve  
kılavuzluğu ile etkili bir şekilde tedavi edilebilir
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depresyon, bir kez teşhis edildiğinde, sağlık bakımı ekibinizin destek ve  
kılavuzluğu ile etkili bir şekilde tedavi edilebilir

En etkili tedaviler, psikolojik ve tıbbi bakımı, tıbbi izlemeyi, bireysel şeker hastalığı 
eğitimini ve yeterli toplum desteğini birleştirenlerdir. 
Doktorunuz veya tedaviyi yürüten sağlık profesyoneliniz, sizin için en uygun tedaviyi 
önerirken birkaç etkeni göz önüne alacaktır. Tedavilerinizin etkili bir şekilde çalıştığını 
kontrol etmek üzere doktorunuzla düzenli ilişkide bulunmak ve onun yapacağı sürekli 
değerlendirme, iyi olmanın ve böyle kalmanın önemli bir parçasıdır.

Kendime yardımcı olmak için ne yapabilirim?
Depresyonunuz olduğundan kuşku duyuyorsanız, şunları yaparak sağlığınızın 
yönetimini elinize alın:

> Bir doktora veya başka bir sağlık profesyoneline danışmak
> Toplumsal etkinliklerde yer almak
> Düzenli hafif bedensel etkinliklerde bulunmak
> Depresyon ve şeker hastalığını öğrenmek
> Sağlıklı ve çeşitli besleyici yiyecekleri içerecek şekilde yemek (bir beslenme  
   uzmanı ile konuşun)
> Sağlıklı bir kiloya ulaşmak ve bunu korumak
> �Alkol hakkında Genel Pratisyeninizle konuşmak. Alkol depresyonu daha da 

kötüleştirdiği için, ondan tamamıyla kaçınmanız önerilebilir. Alkol ayrıca depresyon 
karşıtı belirli ilaçların etkisini de azaltabilir

> Aileden ve arkadaşlardan yardım, destek ve cesaret almak
> �Doktorunuzdan tansiyonunuzu, kolesterolunuzu ve kan şekeri düzeylerinizi 

ölçmesini istemek.

Nereden yardım alabilirim? 
Sizin veya tanıdığınız bir kişinin yardıma ihtiyacı varsa, doğru tavsiyeler ve destek 
almak için doktorunuzla veya başka bir sağlık profesyoneli ile konuşun. Daha fazla bilgi 
için şurayla ilişkiye geçin:
•	 1300 136 588’den Eyalet veya Bölgenizdeki Şeker Hastalığı Kuruluşu’nu arayın veya 

arka sayfada sıralanmış internet sitelerine girin. 
•	 Depresyon, mevcut etkili tedavileri ve bir kişiye nasıl yardımcı olunabileceği hakkında 

bilgi için www.beyondblue.org.au adresinden veya 1300 22 46 36 numaralı 
telefondan beyondblue veya bb@beyondblue.org.au adresine elektronik posta.

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

•	 Lifeline’ın Sadece Bilgi İsteyin Hattı 131 114.
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Salık verilen diğer internet siteleri
Depresyon hakkında:		
•	 www.ybblue.com.au (beyondblue’nun gençlik internet sitesi)	
•	 �www.moodgym.anu.edu.au	
•	 �www.bluepages.anu.edu.au�
•	 www.dfordepression.com	
•	 www.infrapsych.com
•	 www.nimh.nih.gov

Şeker hastalığı hakkında:	
•	 www.diabetescounselling.com.au
•	 www.health.gov.au

Bu bilgilendirme belgesi, Diabetes Australia’nın Eyalet ve Bölge kuruluşları ile 
beyondblue: ulusal depresyon girişimi tarafından birlikte hazırlanmıştır.

Avustralya’nın önde gelen şeker hastalığı kuruluşuna katılmak ister misiniz?
> Beslenme hizmetleri	 > Ücretsiz dergiler	 > Çocuk hizmetleri
> Eğitimsel yayınlar	 > Ürün ucuzlukları	 > Destek grupları

Daha fazla bilgi için 1300 136 588 numaralı telefonu arayın veya Eyalet/Bölge Kuruluşunun 
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 şeker hastalığı bilgilendirme belgesinin tasarımı, içeriği ve yayını şu kuruluşlarca yapılmıştır: 

> 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 asıl tıbbi ve eğitimsel içeriği Health Care and Education Committee of 
Diabetes Australia Ltd. tarafından gözden geçirilmiştir. Bu yayının asıl şekliyle fotokopisine sadece 
eğitimsel amaçlarla izin verilmiştir. Üçüncü kişiler tarafından başka şekillerde yeniden yayını yasaktır. 
Bu bilgilendirme belgesine ilişkin herhangi bir konu hakkında lütfen dapubs@tpg.com.au adresinden 
veya 02 9527 1951 numaralı telefondan Ulusal Yayınlar’la ilişkiye geçin. 

Sağlık profesyonelleri: Bu kaynağın çok sayıda kopyası için listede görülen Eyaletinizdeki/ Bölgenizdeki Şeker 
Hastalığı Kuruluşu ile ilişkiye geçin.
Ağustos 2010’da gözden geçirilmiştir     Şeker Hastalığı Eyalet/Bölge Kuruluşlarından bir şeker hastalığı bilgilendirme 
dizisi. – Telif Hakkı© 2009


