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Viicut 1sinizi |

koruyun
.

Hastaliklan 6nlemek icin viicut
stcakhgini korumanin pif noktasi.

iC HASTALIKLARI
UZM.DR.ALi ZUBERI

Ozel Umit Hastomesi

. I/ UMIT HASTANESI

oplumdaki yaygin inanisin aksine ‘soguk
Thava' degil, wvicut 1simizin  diismesi

bizi hasta ediyor. Soguk kis aylarinda
hastalanmamak icin vicut 1sisinin 37 derecede
kalmasi son derece odnemli. Ancak Kkis
mevsiminde dis ortamin 1sisi bulundugumuz
bolgeye gore degismekle birlikte maksimum
0-15 derece arasinda oluyor. Uygun giysilerle
soguktan kendimizi keruyamadigimiz zaman
vicut 1simiz 37 derecenin altina dusiyor.
Bunun sonucunda metabolizmamiz yavasliyor
ve kotl huylu olan mikroorganizmalarin aktif
hale gecerek bizi hasta etmesine yol aciyor. Dis
ortamile viicut sicakligi arasindaki fark ne kadar
acilirsa vicut sistemimizde yaratacag olumsuz
degisimler nedeniyle hastaliklara yakalanma
riskimizin de o denli artacagina dikkat
kis mevsiminde hastalanmamanin cozimii kalin
kalin kiyafetler giymek dedgil, asiri terlemeye
veya Ustmeye sebebiyet vermemektir. Vicut
sicakligini azaltmayip-arttirmadan sabit
tutmaya calismak direncimizi dislrmeden
saglikli kalmamiza yardim ediyor.

ASIRI KALIN GIYINMEK HASTA
EDIYOR!

Hemen hepimiz soguk havalarda adeta lahana
gibikat katkalin kiyafetler giverek hastaliklardan
korunmaya calisiyoruz. Kalin giyinmenin hizi
korumak yerine tam aksine hastaliklara karsi
direncsiz biraktigr soz konusudur. Bunun
nedeni ise asiri kalin kiyafetler ylizinden olusan
terlemenin de ayni sekilde viicudumuza zarar
verebilmesi. Terin buharlasarak viicudumuzdan
atilmasi gerekiyor. Ancak kalin kiyafetler
teri viicuttan alip dis ortama veremedigi icin
vilcudumuz nemli ve 1slak kaliyor. Bu durumda
terin yol actigi soguk ortam viicut direncimizin
daha cok dilsmesine ve hastaliklara acik hale
gelmemize yol acryor.





YUN YERINE KAZ TUYU!

= Yinlu atlet, kazak veya kalin kiyafetlerden kacinin. Cuinkl yiin terlemenize yol actigi gibi alerjik
reaksiyon da olusturabiliyor.

* Yeni aldiginiz tim kiyafetleri giymeden dnce alerji yapma riskine karsi mutlaka yikayin.

» Kaz tuyiinden kiyafetler sogugu gecirmeme ve iyi bir izolasyon olusturma dzelligine sahipler. Kis
mevsiminde kaz tlylinden olan hirkalar, sapkalar, atkilar ve bereler tercih edilirsiniz.
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ADIMDA VUCUT
ISINIZI KORUYUN!

Hastaliklardan korunmak icin soguk kis aylarinda
nasil giyinmemiz gerektigi konusunda su bilgiler :

Kalinkazakyerine 2-3 katince kiyafet giyin: Kalin
mbir kazak yerine terimizi emip disari yansitan
2-3 ince kiyafeti lst iste giyerek vicudumuzu
daha fazla koruyabiliriz. Clnkd ince kiyafetler
terlemeyi onlerken, 2-3 kat arasinda olusan hava
da 151 kaybini engelliyor. Ornegin; ince bir atlet
Uzerine ince bir kazak veya polar giyebilirsiniz.
Veya ince bir atletin lizerine giyeceginiz bir hirka
bile sizi 1s1 kaybindan koruyacaktir. Kis mevsiminde
dikkat etmeniz gereken bir baska nokta ise corap
giymek. Corap ayagimizin dis ortamla olan temasini
+ engellemesininyani sira viicut 1sisinin dismesini de
onliyor.

2 Agiz, burun ve bogazimizi atkiyla kapatin:
mAtkinin en dnemli faydasi, solunum yoluyla
bulasan mikroplara kars! bariyer olusturarak bizi
basta soguk alginligr olmak tzere grip, bronsit ve
zatlrree gibi solunum yollari enfeksiyonlarina karsi
korumasi. Atk ayni zamanda vicudumuz ile dis
ortam arasindaki sicaklik farkini dnleyerek viicut
direncimizin dilsmesini de onleyebiliyor.

Basinizi bere veya sapkayla ortiin: Bere veya
I msapka, bas ile kulak bdlgemizi Usidtmemiz
isonucu yakalanacagimiz sinuzit gibi hastaliklara
ikarsi bizi koruyabiliyor.

Atletinizi mutlaka giyin: Kis mevsiminde atlet
mgiymemek gibi anemli hataya disliyoruz. Oysa
ic camasiri giymedigimizde terimiz emilemiyor.
Ancak daha fazla terlettikleri ve teri viicut disina
atamadiklar icin yinli ve pamuklu atletlerden
b kacinmanizda fayda var. Yunld yerine teri disar
yansitabilen polyesterler ve likrali atletleri tercih
edebilirsiniz. Son yillarda dagcilarin  kullandid,
sonrasinda gunlik hayatimizda da yayginlasan ve
hem syl hapsedip hem viicudu belirli sicaklikta
tutabilen termal iclikler de giyebilirsiniz.

Koyu renkleri tercih edin: Kis aylarinda koyu
nrenkli kiyafetler giymeye 6zen gosterin. Clinkd
koyu renklerin giines isinlarini ¢ekip depolama
ozelligi var. Bunun sonucunda da vicudumuzu
sofuk kis aylarinda daha sicak tutabilir.
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PLASTIK,
REKONSTRUKTIF VE
ESTETIK CERRAHI
OP.DR. METIN ARICI

Ozel Umit Vignelik
Hagtonesd

Pek cogumuz icin dzellikle hayati aktif olarak
yasayan sehirli ve sosyal kadinlarda daha fazla
olmak zere bedenimizde olusan cizgiler,
sarkmalar, cokmeler gibi deformiteler beynimizde
panik havasi olusturabilir. Simdi lttfen sakin olun
ve derin bir nefes alarak arkaniza yaslanin. Size
anlatacaklarim var...

/
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imdiyol haritasini elimize alip dolasmaya

baslayalim. Ne vyazik ki gunimizde
ygglanmamn ilk isareti sayilan cizgiler 20 Li
yaslarin sonunda kaz ayaql denilen bdlgede
gz kenarinda olusmaya basliyor. Aslinda
bu cizgiler mimik cizgileri olup mimiklerini
daha cok kullanan kisilerde gz kenari,
alinda kinisiklik ve kaslarin arasinda dikey
kas catma cizgileri olarak beliriyor.

Bu cizgileri sevmeyenler icin onerimiz
diinyada en sik yapilan kozmetik islem olan
botoks uygulamasidir. Yilda iki kez yapilan
uygulama ile cizgiler olusmadan oniine
gecilebildigi gibi olusmus cizgilerde de
diizelme saglanir. Yuzin orta kesimlerinde
ise 30 lu yaslarda ozellikle kontrolsiiz diyet
ile zayiflamalar sonrasi yanakta cokmeler
olusmaktadir. Hizli kilo kayiplari bu nedenle
sizi mutsuz edebilir.

Cozim dolgular veya vyag enjeksiyonlar
yapilarak kaybedilenvolimunyerine konmasi
ile eski gerginlik ve dolgunlugun yeniden
saglanmasidir. Yuzin alt kisimlarinda daha
cok sarkmalar olusmakta ve yanak dudak ile
cene cizgilerinde bozulmalar olusmaktadir.





Cozim ise sarkmanin siddetine gdre ip ile
askilama orta yUz germe gibi islemlerdir.
Hizlive sik kilo alip veren kisiler ile gebelik ve
emzirme dénemleriyasayan kadinlarda daha
erken olustugunu gordiigimiz meme ve
karinda sarkmalarise normalde 40 liyaslarda
ortaya cikar. Gebelik ve emzirme meme ve
karin derisinde catlaklar yapmaktadir.

Sonucta kicllmus, dikligini ve diriligini
kaybetmis, sarkmis bir meme ve kendi
tzerine katlanan sarkmis karin derisi
karsimiza cikmaktadir. Cozim olarak karin
germe ve sikilastirma ile meme diklestirme
ve  toparlama islemleri  yardiminiza
kosmaktadir. Kol ve bacaklarda olusan
gevseme ve sarkmalar asiri kilo vermelerin
yasandigl ozellikle obezite cerrahisinden
sonrave 50 liyaslardadahasik gorilmektedir.
Kol ve bacak germe islemleri sonrasi daha
siki goriniim elde edilmektedir.

Pek cok kisinin de tespit ettigi gibi 40 L
yaslardan sonra derimizin elastik liflerinde
ozellikle gines 1sinlarinin neden oldugu
bozulmalar, kollejen liflerindeki azalmalar,
derinin neminin azalmasi, deri alti yag
dokusunun erimesisonucuderide incelmeler
olusmasi, kilo alip vermeler nedeniyle deri

I i1 H3ST

L#ﬂg‘ldfum’:a _aagl'ln{- r’-‘g.z!w'
icinde catlaklarin olusumu ve bitin bunlarin
sonucunda derimizin yercekiminin etkisine
karsi  koyamayip sarkmaya baslamasi
canimizisikabilir. Busarkmalar kas, listve alt
g6z kapad), burun ucu, yanak, gidi ve boyun,
meme, karin, kalca, kol ve bacaklarda daha
belirgin goriilmektedir.

Ne yazik ki deriye disaridan uygulanan lazer,
pleeling, mezoterapi, PRP, cilt bakimi gibi
yontemler deriningenelkalitesiniarttirmakla
birlikte sarkma ve cokme problemlerine
ameliyat islemleri kadar hizli, yeterli ve kalici
cozim Uretememektedir.

Estetik plastik cerrahininimkanveydntemleri
gelismis olmasi probleme yonelik dizelme
sansini  insanlara sunmaktadir  Sizlere
kisaca yol haritasi sunarak genel hatlari ile
yaslanma etkilerinin geriye cevrilebecedini
anlatmak istedim. Kaliteli ve saglikli bir
yasam hedeflenerek kilo kontrold, sagliklive
yeterli beslenme, fiziksel olarak haraketli bir
yasam dnerileri her zaman uygulanmalidir.
Daha ayrintili bilgilenmek isteyen herkese
kapilarimiz aciktir.

Saglikla kalin.
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15 aylarinda degisen havayla
bt birlikte sabah uyanmakta guclik,
Mevg'mge' £ enerji kaybi, yorgun ve bitkin
uyanma, konsantrasyon glcligd,
unluk ve karamsarlik gibi belirtilerin
mevsimsel  bir  depresyonun  habercisi
olabilmektedir.

De reg On Mevsimsel depresyon Eylil, Ekim aylarinda
basliyor ve Nisan ayi bitimine kadar devam
edebiliyor. Dahadéncedepresyontanisiolanlarda

sonbahar ve kis aylarinda depresyonun

tekrarlama veya siddetlenme ihtimalinin de
artiyor. Mevsimsel depresyonda oldugunu fark
edip gerekli onlemleri almadiginiz taktirde
agir rahatsizliklara neden olabilir ve dikkate
alinmasi gereken bir sendrom olan tiikenmislik
A sendromunu tetikleyebilir.
v b/

"Biitin kisi hasta geciriyorum,
kendimi yorgun, halsiz ve mutsuz
hissediyorum” diyenler mevsimsel
depresyon konusunda bilgilenin.

Mevsimsel Depresyon
Kimlerde Goriilir?

PSIKiYATRI
UZM.DR.ALI CERAN

Mevsimsel depresyon, kisilerde duygusal,
davranissal, zihinsel ve bedensel olarak bir
takim belirtilerle kendini gosterir. En dikkat
cekici belirtileri mutsuz olma, cokkiin duygu
durumu, endise, giinlik islerde ilgi kaybi,
uyku dizeninde bozulma, istah kaybi ya da
istahta artis, enerjide azalma, glvensizlik,
degersizlik ve sucluluk duygulan, kararsizlik,
dikkat eksikligi ve konsantre olmada giiclik
cekmedir. Bahsedilen fiziki ve ruhsal
belirtilerin en az besini hissediyorsaniz uzman
destegi almalisiniz.

Mevsimsel depresyon sadece insanlara 6zgl
bir durum da degildir, dogadaki tim canlilarin
yeni bir mevsime gecerken yasadigi fiziksel
ve ruhsal dedisim donemidir. Ozellikle bazi
hayvanlar bu durgunluk dénemini kis uykusuna
yatarak sona erdiriyor.

Ozel Umit Ty
Merkezi

. [/ UMIT HASTANESI




HMayatmmza Saghte Xatar

Kendinizi sabah
yataktan erken
kalkmaya isteklendirin,

Yasaminizi duzenli ve
ongorilebilir bir yasam
sekline doniisturin,

Hava glinesli
olmasa da sabah
veya oglen saatlerinde
25-30 dakika disarida
yuriyus yaparak giines
1sigindan faydalanin,

Yasaminiza dair yeni
hedefler ve yeni planlar

yapin,

Dizenli olarak spor
yapin, saglikli beslenin
ve bol bol su icmeye
calisin,

Vicudunuz icin gerekli
vitamin ve mineralleri
almaya calisin,

Unutmayin!

Depresyonun her bicimi ciddi olabilir. Sayet ki herhangi bir sekilde depresyon belirtilerini kendinizde
oldugunu hissediyor ve ya yasiyorsaniz klinik pratiginde tedavi olmalisimz. Depresyon tedavisinin
ertelenmesi hastaligin boyutunun énemli olciide artiracagini unutmamak gerekir...

. B UMiT HASTANESI





Hayatmza Saghte Katar

KIS AYLARINDA
COCUKLARI
HASTALIKLARDAN
KORUMANIN

YOLLARI

COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI
UZM.DR.NAIM AY

Ozel Umit Vignelik
Hastonesi

Cocuklar ozellikle kis aylarinda oldukca sik
hastalamiyorlar. Cocuklarin sik hastalanmalarini
onlemek icin bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi
gerekiyor.

—
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DUZENLI SPOR,
DENGELI BESLENME

ocugun diizenli spor yapmasi ve
duzenli beslenmesi, iyi ve kaliteli uyku
uyumasi bagisiklik sistemini gicld
kilacaktir. Kis aylarinda ozellikle C

C

vitfmini yéniinden zengin sebze ve meyvelerin

tilketilmesi hastaliklara karsi bagisiklig
arttiracaktir. lhlamur, ekinezya, adacayi gibi
toplumda oGzellikle enfeksiyonlara karsi
bagisikligr arttirdiGr diistiniilen bitkiler de
dozlari abartilmadan kullanilabilinir.





Aile ici ve cevreden bulasan virlislerin engellenmesi icin
cocuda hapsirma ya da oksiurme sirasinda mimkinse
cevredekilerin  solunum yollarina dogru degil uygun
olan farkli bir yone yonelerek ya da mendil kullanarak
nefes alip vermesini ya da aktif hastalik sirasinda maske
kullanmas ogretilebilir. Sik el yikama, ozellikle el- agiz
yoluyla bulasabilen hastaliklarin zincirleme devamini
engeller. Gerekirse aktif hastalik dénemlerinde, doktorun
belirleyecedi bir stre icin okuldan uzak kalmak ve evde
dinlenerek ve iyi beslenerek gerekirse tedavi baslanmasi
uygun olabilir. Ticari form halinde bulunup bagisiklik
sistemini arttirdigi soylenen beta glukan ve ekinezya
preperatlari da doktor énerisi ile uygun oldugu kosullarda
kullanilabilir.





ANNESGTINGNONEN] o "8 #

* Bebegin vicut ve ruh sagligi icin en uygun besin, annenin kendi situdir.
¢ Emzirmenin dogumdan hemen sonra baslatilmasi ve sik emzirme ile siit yapimi kolaylasir.

¢ Erken emzirme ile annede dogum sonu kanamalar cabuk kesilir memelerde sisme ve
iltihaplanma olmaz logusalik kolaylasir.

* Anne sutl ile beslenen bebek D vitamini disinda su dahil hic bir ek siviya, ek besine ,
vitamine gereksinimi yoktur.

* Bebede ek sivi yada besinlerin verilmesi, annenin sit yapimini azaltir.

« ilk 4 ay yalniz anne siitii ile beslenen bebekler saglikli biiyiir ve gelisirler. Basta ishal
olmak lzere mikroplu hastaliklara yakalanmazlar, bebeklik doneminden sonrada daha az
hastalanirlar.

* Annenin bebedini emzirmesiile anne bebek iliskisi gliclenir, annenin bebedini benimsemesi
bebedin saglikli bir kisilik kazanmasi kolaylasir.

Cotwde Sadlide ve Hastaluklary
= Saglikli her anne bebedi icin yeterli siit tretebilir. Uzm Dr. Ferruh BAS

Ozed Uit Hastones
. [/ UMIT HASTANESI 16





Minik Hastalarimiza,
Ameliyat Olacaklarini Unutturuyoruz

Ameliyat oncesi korkularini yenerek
edlenceli vakit gecirmelerini saglamak icin
ameliyathaneye kadar eslik ediyoruz

Dq HASTAN ESI
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Kl§ Beglenmesi
Puf Noktalari

BESLENME VE DIYET
DIYETISYEN AYDA ERKEN

Ozel Umit Haptanesi

Kis mevsimini yasadiginuz su giinlerde soguk havalarda
diisen bagisikhk sistemimizi gliclendirmek ve degisen
metabolizma Tizomzi diizenlemek icin beslenmemizi
gozden gecirmemiz cok faydal olacaktir.

—
v

Dikkat etmemiz gereken en onemli
noktalar sunlardir:

Doymamis Yag

kaloriyi ve

porsiyonlari azaltin.

havaya karsi

direnmek ve Uslimemek

icin vicut deri alti yag

dokusunu kalinlastirmak

ister. Yaglanmanin olmasi icin

fazla kalori gelmelidir bu nedenle viicut istahi

acar. Bu olumsuz etkiden korunmak adina

daha az yagli beslenmeye dikkat etmeliyiz,

bununla beraber porsiyon kontrolimizi de

saflamaliyiz. Yiksek enerji veren sekerli ve

unlu/hamurlu besinlerden az siklikta ve az

porsiyondayemeliyiz. Doymusyagdanltereyad,

margarinler, islenmis yaglar] kacinarak biyiik

oranda doymamis yag(zeytinyad, aycicek yag,

misirdzU yadl, findik yagd), soya yadl, kanola
yagi) tiketmeye calisiniz.

Yagi,

Balik Tiiketin

kez balik

s mevsimi balik

Icerigindeki

omega-3 yag asitleri

ve deniz  Urunlerinde

bulunan selenyum minerali

yapilan pek cok arastirmada

kalp damar saglina dost ve bagisiklik sistemini
gliclendiren maddeler olarak bulunmustur.

. [/ UMIT HASTANESI





Siit ve Siit Uriinleri Tiiketin

Ginde en az 2 kez dislk/
normal yagl st ve sit
urinleri tiiketin. Kis
mevsiminde azalan giines
1sigl ve kapali giysiler
nedeniyle D vitamini eksikligi
giindeme gelebilir. Bu nedenle
siit ve sit Uriinlerinde bulunan kalsiyum, fosfor
ve D vitamini kemik sagligimiz icin son derece
onemlidir.

Posali Beslenmeyi Arttirin

Hareketi ve posali
beslenmeyi arttirin.  Kisin
daha hareketsiz oldugumuz
icin metabolizmamiz
yavaslamaktadir bu nedenle
kabizlik sorunu daha sik
ortaya cikmaktadir. Sebzeler,
meyveler, tam tahillar, kuru baklagiller, yagl
tohumlar sindirim  sistemimizi calistiracak

olumlu etkiye sahiptir.

Hayatmeza Saglie Katar
Bol SuTiiketin

Vicudunuza su verin. Kis
mevsimiyle  beraber su
ihtiyaci azalmaktadir clinki
terleme aktivitesinde
azalma yasanir. Pek cok kisi
kisin su icmeyi ihmal eder.
Metabolik faaliyetlerimizin
diizenli ve saglikli olabilmesi icin su tiiketimine
dikkat etmeliyiz. Ortalama 2 litre su icilmesi
yeterli olacaktir.

Viicudumuzu Isitalim

Vicudumuzu  1sitacak  wve
canlandiracak iceceklerden
ve baharatlardan faydalanin.
Siyah cay, yesil cay, kahve,

thlamur, adacayr icerek,
karanfil,  tarcin,  zencefil,
karabiber ile yemeklerimizi

tatlandirarak soguktan biraz uzaklasabiliriz.
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g in sebze ve meyvelerin

d gine cok ihtiyacimiz vardir. Clinki viicudumuzu
hastaliklardan korumak icin gerekli tiim vitamin
ve mineraller bu besin grubunda fazlasiyla yer
, alir. Ozellikle cesitli beslenme }oluna giderek

tim bu faydal

getirebiliri

gruplandlrmaddnyjrarlanlnu.

Narenciye
urtinleri(portakal, mandalina,
limon, greyfurt vb.)

Minik taneli, kirmizi
renkli meyve lhr
uzlm, nar, kuru eri
yaban mersin

Sar1, turuncu, kirmizi
sebzeler [havug, kabak,
balkabag, turuncu biber,
kirmizi biber, domates vb.) Ozellikle
. karnmibahar, pirasa, lahana, 1spanak,
Sari ve turuncu renkli kereviz, brokoli gibi kis sebzelerini sikca
meyveler( kuru kayisi, armut, tiiketin. Sarimsak ve sogan tiiketiminizi
e oy arttirin. Bu sebzelerin yapisinda bulunan
muz, mango, elma vb.) " kilkiirtlii bilesikler kitii kokmasina
ragmen kansere kar5| koruyucu ve
bafisiklik siste giiclendirici
etkilere sahiptir. Hastaliklara
karsi harika savascilardir.

. [/ UMIT HASTANESI




Kadun Hastoluklary we Dogusm
Op. Dr. Mesut TASKELI 4
Ozel Umit Vignelik Hastonest

enopoz sonras| donemde ortaya ¢cikan kanamalarda da dikkatli olunmasi gerekiyor.

Menopozdaki her tirli kanama diizensizligi cok Gnemsenmeli, kaynagi cok ayrintili

arastinlmalidi..  Bu kanamanin nedeni ¢ofu zaman kanser olmayacaktir. Ama
kesinlikle selim bir nedenin oldugu kanitlanmalidir. Bu yas grubu hastalarda ozellikle
menopozun olagan dizensizlikleri olarak disinilip doktora basvurulmadan beklendigi
ancak bazi durumlarda maalesef ge¢ kalindigi goriilmektedir. Bu donemde en sik kanama
nedenleri yumurtlamalarin bozulmasina ve aksamasina bagli hormonal kaynakli olanlardir.
Geri kalan grupta da miyomlar, polipler, enfeksiyonlar yer alir. Ancak adetten kesilme
tam gerceklestikten sonraki donemde olacak kanamalarda basit girisimler ve tetkiklerle
kanamanin kaynaginin iyi huylu nedenler oldugunun kanitlanmasi gereklidir.

[ iMiT HASTANESI
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MNE SIKLIKTA BALIK

YiYORSUNUZ_
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Balikta, viicudumuz icin son derece gerekli ve faydali olan Omega-3 cinsi yag asidi
oldugunu biliyor musunuz? Tam da balik mevsimindeyken sofralarimizda daha sik yer
vermemiz icin ufak bir hatirlatma yapmak istedim.

Omega-3, kalp ve damar sagligi a¢isindan cok
onemlidir. Kani sulandirip damar tikamklig
riskini azaltir. lyi kolesterolii [ HDL ) arttirip kot
kolesteroliin [ LDL ) vilcudumuza zarar vermesini
engeller. Bagisiklik sistemini destekledigi icin
hastaliklara karsi direncimizi ylksek tutar
Ozellikle cocuklarin zekd gelisiminde balik
cok dnemlidir. Hamilelikte de bebegin beyin
gelisimi acisindan diizenli tlketilmesi gerekir.
Kilo kaybetmek isteyenler icin iyi bir haber
olarak yapilan arastirma sonuclarina gore balik
tiketen kisiler Omega-3 sayesinde daha kolay
yag yakmaktadir ve kilo dengesini korumaktadir.
Diger bir carpici gercekse vicutta Omega-3
depolarimizin  azalmasi  ve besin yoluyla
alinmamasi sonucu degisen yad asidi dengeleri
bizi depresyona kadar sdrikleyebilir.  Ayrica

diger et tirlerine gore su orani yiiksek olan balik

etinin kalorisi de dusuktur. Tabii ki siz onu una
bulayip yagda kizartmadiginiz strece.

Ballkk sevmeyenler ve hic yiyemeyenler icin
zaman zaman Omega-3 icerikli besin destekleri
kullanmak gerekli ve faydali olacaktir. Diger
Omega-3 kaynaklarini  tliketmek de bir
cozlimdir ancak ozellikle yagl tohumlarin [
ceviz, findik, badem, keten tohumu, aycekirdedi,
kabak cekirdedi | Omega-3 den zengin olmasi ve
bu besinlerin fazla yenmesi kilo almamiza neden
olabilir.

En azindan haftada 1 kez olmak uUzere 2-3 e
kadar cikartabilecegimiz balik tliketim sikligimizi
yeniden godzden gecirmenin tam zamani! Ne
dersiniz?

Diyefisyen Ayda ERKEN
Ozel Unmit Hastanesi
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Algoloji

(Agri Tedavisi)

FiZiK TEDAVI VE
REHABILITASYON UZM.
DR.VEDAT ALTUNTAS

Ozel Umit Haptanesi

Mezoterapi nedir?

Mezoterapi cildin icerisine dzel ignelerle
ozel olarak hazirlanmis ilaclarin  bir
kokteyl halinde verilerek yapilan tedavidir.
Mezoterapiyi ilk Fransizlar bulmuslardir.
Fransizlar agr tedavisinde mezoterapiyi
kullanmislar ama daha sonra gdrmisler
ki yaglarin eritilmesinde ve giderilmesinde
viicuttaki kinsikliklarda, ciltteki kirisikliklarda,
sayabilecegimiz bir siri problemde de
mezoterapinin kullamildigini goriyoruz ve
biliyoruz.

Tetik Nokta Enjeksiyonu

Tetik noktalar kas
dokusundaki diigiim

_ bolgeleri ve bantlardir.
#%-*Bu noktalar coju zaman
» bulunduklari bolgeye gore

bas, boyun, omuz, sirt ve bel
agrilarina neden olurlar.
Halk arasinda kulunc olarak
da adlandinilirlar.

En cok gorildikleri

tablo miyofasyal  adn
sendromudur. Miyofasyal agri, travma, siirekli
tekrarlanan kas aktiviteleri ve bozuk postiirden
kaynaklanan yumusak doku kokenli bir agridir.
Genellikle kas kasilmasiyla iliskilidir ve siklikla
boyun bédlgesinde gdriilir. Hastalar boyun ve
omuz agrilarindan uyku bozukluklarindan
ve bazen de bas agrisindan yakinirlar. Cesitli
ilaclarin kullanimiyla, masaj, buz uygulamalari
ve germe egzersizleriyle, bazen de ylzeysel
kaslara tetik nokta enjeksiyonlariyla dizelme
saglanir. Tetik nokta enjeksiyonu tipik
olarak diisiik doz lokal anestetik bir ilacin
dikkatli bir uygulama ile tetik nokta icine
verilmesi seklinde yapilir. Miyofasyal kaynakli
bas agrilarinda ve tetik nokta agrilarinda
mikemmel yarar saglayan basit bir yontemndir.
Tetik nokta enjeksiyonu agrili degildir ve
gerektiginde belirli araliklarla tekrarlanabilir.
Temel etki mekanizmasi kas spazminin odak
noktasini zayiflatmaktir.
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LOLORELER ELEVTE G L OREL R TR L EVEL M Proloterapi, yumusak doku hasarlarinin
LY EVTRCY [T VR (Y] L TR 721 1 L TS enjeksiyon  kullanilarak tedavi edilmesidir.
CELELTIESTT TR LG ET B 4 TR ETET T EL N Enjeksiyonlar  bolgede yararli iltihaba yol
LM ELCIEUEE S S S P T (AT W acar, viicut bélgeye kan ve besin destedini
GELGED T TR ET T G TG TL T D RGITRE G TN TTR artirir, bunun sonucunda da doku onarimi
T EE R CELENT I ETET T EE L RN gerceklesir. Daha glcli  baglar eklemlere
yan etkiler goriilmez. daha cok destek saglayarak genellikle agriyi
SIVRR T E N1 AU C R T El A EETINC QG ERELW N hafifletin. Tedavi seanslarinin uzunlugu tedavi
Y L [T (R s  E R DI LG LY edilen bolgeye bagli olarak degisir. Ornedin
(eI ETrdp g TN =L U= G E LG EVE TSI IEGEW N hasarll bir dirsedin tedavisi sadece bir alana
[V W4 LU = E 1 ER T VITL TV ETA TRV [Vl enjeksiyon gerektirirken, boyun ya da sirt
NELCU GG TR EVE T RCU T E BT T =L Gl gibi daha genis bdlgelerin tedavisi daha fazla
fiziki faaliyetlerimizde rol alan kaslardir bunlar. en]ek5|yon gerektirir. Dirsek tedavisinde sadece

' \ birkac defa enjeksiyon
apilsa da sirt icin tek
bir tedavide gereken
enjeksiyon sayisi 10°a
kadar cikar. Enjeksiyon
sayisi artikca, tedavi
siiresi de uzar. Tedavi
genellikle 2 veya 3
hafta araliklarla gerceklestirilen 3ila é arasinda
degisen sayida seans gerektirir.

n Ki io Agr1 B L
Hastanin muayenesi yapilip, tanisi konduktan s Il dLIDanHIE Yol A ds)

sonra, belli seanslar halinde planlanir. Tedavi
boyunca o bélgeye ait faaliyetlerin azaltilmasi
onerilir. Tedavinin siiresi, yani kac seans olacagi,
pmblemin buLunduguu cutbdlgesinin genis

Kuru igneleme

rin eslik edip etmedigine
g -'g' rir. Bazen tek bir seans yeterli
olabilmektedir. Fakat en sik 3-5
planlamir. Bazi nadir durumlarda tedavi 8-10
seansi bulabilir. Genellikle haftada 1 seans olarak
uygulanir. Gereken durumlarda seans araligi 4 ila
5 giine L;Ekilebilrrlektedil‘_ Kuru igne ile tedavide, icermez. Alerji riski cok azdir. Uygulanan kiside
basari oldukea yiiksektir (% 92-95) ve sonuclar 7 giin boyunca kalabilir. Deri ile bitinleserek deri
hasta ve hekim agisindan yliz gildirictdir. altindaki yapilari desteklemektedir.

Kinesio bant hafif, yapiskan, elastik dzellige sahip
olmasi ve derinin dzelliklerini tasimasi nedeniyle
diger bantlardan farklidir. Hichir kimyasal madde

Gadzenekli yapisi nedeniyle cildin havalanmasini da saglamaktadir. Hichir sekilde kisinin hareketini
engellememektedir. Farkli renkleri olmakla beraber, etki acisindan renklerin farki yoktur. Renk secenedi
hastaya birakilin  Fizik tedavide kullamilan bantlama tekniklerinden oldukca farklidir Bircok agrili ve
fonksiyon kaybi olan ortopedik ve nérolojik durumlarda kullanilmaktadir. Cesitli renkleri olan bu bantlar,
kas afrilarindan vicuttaki ddemin atilmasina yardimecr olmaya kadar pek cok soruna yan etkisi olmayan
coziimler sunmaktadir.

Bandajlamanin etkili oldugu durumlar

*Kaslara destek olur. *Viicut sivilarinin akiminda etkilidir.

«Zayiflamis kaslarda kas kontraksiyonlarini arttirir. *Kan ve lenf dolasimim arttirir.

*Kas yogunlugunu azaltir. *Dokulardaki kimyasal atiklar azaltir,

*Kaslarin asiri kasilmasini ve gerilmesini azaltir. sEnflamasyonu (iltihabi) azaltir.

*Kas krampini ve sakatlanmasini azaltir. *Analjezik (agr kesici) endojenleri aktive eder.

*ROM’u [ Eklem hareket acikligi) arttirir ve agriyi azaltir.  «Eklem problemlerinin diizeltilmesinde
etkilidir.

[/ iMiT HASTANESI
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Bu bir ilan sayfasidir.
1. Orthokine® Torapisi Nedir?
Essiz Orthokine® terapisi tendon ve kas, sakatlanmalarinin yam sira, eklem ve sirt agrilarini ilagsiz ve disanidan viicuda alinarak
herhangi bir madde olmadan tedavi etmek amacina sahip bir sistemdir. Yontem tamamuyla biyolojiktir, ve sadece viicudun kendi
endojen protainlerini ve ivilestirme faktdrlerini kullamr. Tedavi siirecine, toplardamardan kan alinmasi ile baglanir, Kan ozel kosullar
altinda igleme sokulur. Bu siiregte elde edilen serum daha sonradan hastamin agrih bélgesine enjekte edilir. Orthokine® terapisi
1997den beri kullanilmaktadir. Uluslararas: olarak yiizlerce doktor bu terapi metodunu basarih bir sekilde kullannustir. Binlerce
enjeksiyon da herhangi bir komplikasyon olmadan yapilmistir
2. Orthokine® Terapisi ile Hangi Durumlar Tedavi Edilebilir?
Orthokine® Terapisi agagidakilerin, ameliyat ile miidahale gerektirmedigi durumlarin tedavisinde kullanilir:
Seviye I-TIT ostecartrit sebebiyle dogan eklem agnsi (diz, kalga, omuz, ayak bilegi, carpometacarpal eklem, metatarsal eklem,
acromio-clavicular eklem, metacarpophalangea eklem)
Sirt aginis (spinal stenoz, spinal kiiglk yiizey osteoartritleri, siyatik, radiculopathy (spinal sinir) cervical pseuderadikiiler, disc-
Pozitif diskografi sonrasinda diskojenik agr)
Tendon veya kas incinmeleri ve sakatlanmalar
Tenis¢i dirsegi, tendinit, epikondilitis, rotator cuff yirtiklan, Achille Tendon agris: ve yirtifn
Ameliyat sonras: Artroskopi, Ameliyat sonrasi OCE operasyonu, Yeniden yapilandina kakardak ameliyat sonras: (OATS, mikro
fraktir, ACT)
Ameliyat sonras rotator cuff yeniden yapilandirilmasi, Asil tendonu dikilmesi
Orthokine terapisi ile aymi anda viicudun birden fazla bilgesi tedavi edilebilir.
3. Orthokine® Terapisi'nin Avantajlar: neledir?
Orthokine” Terapisinde sadece hastanin kendi viicudundan elde edilen maddeler kullamilir, Bu sebeple de tolerans: fazladir, Elde
edilen serum'un anti-inflamatuar ve rejenere edici bilesenleri ile tedavinin uzun dénemli klinik etkileri gozlenir.
4. Orthokine” Terapisi Nasil Calisiyor?
Orthokine® Terapisi asagidakilerin agnsimi ve inflamasyonunu kisitlayarak caligir:
Osteoartrit
Sinir koki iritasyonu, tendon veya kas sakatlanmalar;
Ameliyat sonras: rehabilitasyon
Agriyr azaltilir, Bu sebeple etkilenen bélgedeki mobilasyon, hareketlilik ve dogal islev yetenegi
artar ve serum'un i¢indeki rejeneratif faktorler ile de iyilesme stireci hizlandirihr.
5. Orthokine” Terapisi'nin Etkileri Ne Kadar Siirer?
Her yaka kendine degiidiir ve bu sebeple birbirinden farkhdir. Orthokine® terapisinin faydalarmin
ne kadar sitrecegini her hastada igin bilmek imkansizdir, Siireye etki eden diger faktérler
yamndan tedavinin bagladig zamanda hastahgin ne kadar ilerlemis oldugunu da baghdur.
6. Orthokine" Terapi Ne Zaman Onerilmez?
Eger akut bir atesiniz, enfeksiyonunuz veya son ii¢ giin iginde baslamug olan ve devam eden ishaliniz var ise veya son hafta icinde
antibivotik aldiysaniz ve de son dort hafta iginde asi olduysaniz tavsiye edilmez. Tercihen Orthokine® Terapisi genel olarak saflijn
hala stabil olan hastalarda uygulanmahdir.
7. Diger Tedaviler ile ne Gibi Etkilesimler Olusur?
Orthokine® Terapisinin ilaglarla veya herhangi baska bir tedavi metodu ile negatif bir etkilesimi gozlenmemistir.
8. Hangi Yan Etkiler Olusabilir?
Orthokine” Terapisinde kullanilan serum %100 olarak endojen kikenlidir, tamamen hastanin kendi viicudundan elde edilir.
’ Tedaviyi tetikleyen etkinin sebebi tamamen biyolojiktir ve bu sebeple Orthokine” Terapisi' ni oldukca toleransh ve dayamklh bir
tedavi metodudur. Yan etkiler oldukga seyrektir. Ara sira olmak tizere injeksiyonun kendisinden dogan bir iritasyon olusabilir.
9. Orthokine® Terapisi Nelerden Olusur?
Doktorunuzun kontroliinde tedavide, ilk énce sabahleyin bir kan 6rnefi sizden alinacak. Daha sonrasinda ise ilerleyen hafta(lar)da
ilk enjeksiyon igin size bir randevu verilecek. Doktorlarin tavsiveleri 1s13inda haftada bir veya iki kez olmak {izere bir kag enjeksiyon
randevusuna geleceksiniz.
10. Orthokine® Terapisi Bilimsel Olarak Kamitlandi ma?
Bukonudabir ¢ok¢aligma meveutturkibunlar da Orthokine® Terapisi'nin uzun donemlietkilerinive faydalannikanitlamaktadar:
iki tane diz osteoartrit calismasi, bir én Capraz Bag yenil I bir asil tend sakathg calig iki tane kas
sakatlanmas: galigmasi ve daha bagka onlarca makale Orthokine® Terapm ile ilgili yapilan calismalarda mevcuttur.
11. Kag Tane Enjeksiyon Gereklidir?
Kag tane enjeksivon gerekecegi endikasyonlara ve patolojinin durumuna baghdir.  Oneriler Orthokine® Terapislinin yaraticr,
Almanya, Disseldorf'tan Dr. Peter Wahling'in pratik tecriibelerinden, klinik ¢calismalara kadar bir ¢ok noktadan tiiremistir.
12. Orthokine" Terrapisi Tekrarlanabilir Mi?
Hangi ekleminizde agriniz varsa, doktorunuzun endikasyonuna gire tekrarlanabilir.

i g

13. Orthokine® Terapisi Saglik Sigortasi Planlamalarinca Odenir mi?
Evet Turkiyede saghk sigortalari bu tedaviyi karsilamaktadir. Tedavinin tutari hast a ille doktorun gériigmesine,
terapi modeli se¢imine, hastahgin durumuna ve seviyesine gor e degisir. Bu sebeple de tutar, gereken enjeksiyon
sayisina ve es zamanh olarak yapilan bagka bir tedavinin olup olmamasina gore genis bir arahkta degisebilir. Eger
ozel sigorta sirketini masraflan karsihiyorsa hangi tutara kadar karsiladigim sormak isteyebilirsiniz.,

14. Orthokine” Terapisi’ ni Nerede Gorebilirim?

Orthokine® Terapisi eczacilar tarafindan degil, doktorlar tarafindan uygulanir. Tedaviyi uygulayan doktor cihan
dreticiden alir. Bu metod sadece bu metodu ve teknigi Gzel bir egitim alarak 6grenmis doktorlar tarafindan
yapilmak Gizere kullamlmalidir.




Hagatomza Saghte Katar

Okul Basarisi ve Gocuk
Gelisiminde Ebeveynlik
Uygulamalarinin Onemi

PSIKIYATRI
UZM. PSIKOLOG
ASLI SARIKARDASOGLU

Ozel Umit Tup
Merkezi

Yeni bir egitim-dgretim yih daha baslamak iizereyken
hazirliklar ve heyecanlarla gecen bu giinlerde anne-
babalara yardimai olacago diisiindiigiimiiz, olusabilecek
soru ve sorunlarnda yol gosterecegine inandiginuz bazi
bilgilerle ebeveynlere bu siirecte katkida bulunmak
istedilk.

—
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beveynler, cocuklarina, hayata dair
ilk ve temel becerileri dgretmekle

yiikimliidir. Problem cézme ve ahlaki
muhakeme sirasinda sorumlu ve bagimsiz
olmayi, hayatlarina yon vermede yaratici ve
giicli olmay, amaclarina ulasma yolunda
disiplinlive azimliolmay 63retmek bu gdrevier
arasindadir. Anne ve babalar cocuklarini
koruma, yetistirme ve onlara uygun sekilde
model olma cabasindadirlar.





Hayatunza Saglle Xatar
Dodru ebeveyn uygulamalari, cocuklarin zihinsel acidan saglikli ve sosyal acidan sorumlu bireyler
olarakyetismelerineve olusabilecek davranis sorunlarinionlemeye yardimciolmaktadir. Anne-babasi
tarafindan sevildigini ve saygl duyuldugunu hisseden cocuklarin kendilerine glivenlerinin arttigi,
anne-babalarinin yonlendirmelerine daha hevesle uyan ve kabullenen bireyler olarak yetistikleri
bilinmektedir. Onemli olan ebeveynlerin cocuklariyla giivene dayali bir iliski kurabilmeleridir ki bu
da anne-babalarin kendi davranislarinda tahmin edilir, tutarli ve olgun olmalariyla saglanabilir.
Buna ek olarak, cocuklarini tehlikelerden koruyan ama ayni zamanda hatalarindan ders almay ve
davranislarinin sonuclarindan sorumlu olmalarini 6gretebilen ailelerde yetisen cocuklarin ilerde
hata yapmaktan korkmadigi gibi daha dodru kararlar verdikleri gorilmektedir. Bu dogrultuda
cocuklarinizin yasina, yeteneklerine ve karakterlerine uygun ve gercekei beklentiler icinde olmak,
biiylik onem tasimaktadir. Anne-babasinin beklentilerini iyi anlayan ve bunlari karsilayabilecegine
inanan cocuklar ebeveynleri ile daha saglam ve gliven dolu bir-bagkurmaktadirlar.

—
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Ebeveynlik uygulamalar, cocuklarin kisisel
gelisimi wve ev ici dizen agisindan onemli
oldugu kadar cocuklarin okula karsi duygu
ve llgilerini de etkilemektedir. Cocuklarinin
bliyime ve &zerkliklerini destekleyen, onlarin
ogrenme  siirecleriyle yakindan ilgilenen,
genel olarak olumlu duygu ve tavirlar icinde
olan ve cocuklarina yonelik olumlu beklentiler
kuran ebeveynlerin cocuklarinin okula daha iyi
uyum safladiklar ve akademik basarilarinin
daha vyiiksek oldugu belirlenmistir. Burada
dzerkliklerinidesteklemek;cocuklaringevrelerini
kesfetmelerine, secimler yapmalarina, fikirlerini
soylemelerine, sorumluluk almalarina izin
vermek ve sorunlarini kendilerinin cézmelerinde
onlara destek olmak anlamindadir. Ozerkliklerini
desteklemenin; cocuklarin okulu sevmesi, okula
gitmenin mantiini anlamasi ve farkindaligini
artirmasi, duygularini ifade edebilmesi gibi
olumlu davranis ve duygu durumlariyla dogru
orantil oldugu bilinmektedir.  Destekleyici
ebeveynligin cocuklarin okul basarisina olumlu
bir katkisi olmaktadir. Cilnki cocuklariyla
bagimsiz  disiinmelerinde  ve

ilgilenen,

sorunlarinin - ¢oziminde onlan  destekleyen
allelerde  yetisen cocuklar, hasarilarini
arttirmada ve okuldaki akademik calismalarinda
daha olumlu yonde motive olmaktadirlar. Bunun
aksine kisitlayici ve kontrolcli ailelerde yetisen
cocuklarin kendine glvenlerinin azaldigi, daha
depresif, umutsuz ve sosyal acidan cekingen
olduklari, gercekci olmayan mikemmeliyetci
egilimleri oldugu ve yalmizlik, kayaili, mutsuz
ve gergin olma hali gibi ice yonelim sorunlar
yasadiklari, empati kurmakta zorluk cektikleri
gozlenmektedir. Ayrica ev igcinde ve Gzellikle
annedeki stres dizeyi ve depresif olma halinin
cocugun basarisi ve duygu durumu Gzerindeki
olumsuz etkilerine dikkat cekilmektedir. Kisilik
gelisiminde meydana gelen bu tip sorunlarin
yetiskinlikte dahi etkili oldugu da bulgular
arasindadir. Siirekli miidahaleci olan, disiinmek
yerine kabul etmeyi destekleyen, sorgulamaya
kapall tlrde ebeveynlik uygulamalar kisiligin
dogal gelisimini sekteye ugratabileceginden
sorunlara sebep olabilmektedir.

Tim bu sonuclarda cocugun karakteri ve
cevresel faktorlerin etkisi yok sayilmasa da





anne-babalar olarak olumsuz ve ilerlemeyi
yavaslatict bu davranis stillerinin  bilincinde
olmaniz cocugunuzun her turli gelisimi

acisindan blylk onem tasimaktadir. Bunlara
ek olarak, cocuklarinizla her konuda rahat
iletisim kurabilmeniz, aktif bir dinleyici olmaniz,
cozm bulamadig ya da ilk kez karsilastigl
durumlarda yol gostermeniz ve destek olmaniz,
birlikte vakit gecirmeniz, sorgulama ve kontrol
etme ihtiyacindan cok paylasmaya yonelik bir
tavir sergilemeniz, cabalarini takdir etmeniz,
okul ya da okul disi etkinlikleriyle ilgilenmeniz
cocugunuzun okul basarisimi olumlu yonde
etkileyecedi gibi kisilik gelisimine de onemli
katkilari olacaktir.

Dogru uygulanan ebeveynlik stillerine ragmen
cocuklarimizin yapisindan, cevresel ve sosyal

c#ug.l«l‘uuzu _‘."—uf?l'lh{- .f.‘k’.;.r.n-
faktorlerden ve/veya egitim ortamindan kaynakli
sorunlar da yasanabilmektedir. Bu sorunlar
anasinifinda tam olarak ortaya cikmayabilir ya
da tespit edilemeyebilir. Bu sebeple ilkogretime
baslandiginda ogretmenleriyle isbirligi
icerisinde olarak cocuklanimizi daha yakindan
gozlemlemek ve bir sorun gorildigi durumlarda
uzmana danismak sorunlarin  artmasini ve
zaman icerisinde siddetlenmesini  dnlemek
ve tedbirler almak acisindan blylk @nem
tasimaktadir. Siz anne-babalara ve egitimcilere
yol gdstermesi, baylelikle gdzlemlerinizi
daha bilincli yapabilmeniz acisindan okula
baslamalariyla birlikte cocuklarda gorilebilecek
onemli sorunlardan bazilar hakkinda bilgi
vermek faydali olacaktir.
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Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu(DEHB):

Halk arasinda yaygin olarak kullanilan bir terim haline gelse de her hareketli cocugun hiperaktivite
bozukluguna sahip oldugunu séylemek dogru degildir. DEHB cocukluk ca@inin en sik gozlenen
psikiyatrik bozukluklarindan biridir. Temel belirtileri asiri hareketlilik, dikkat suresinin kisaligi ve
durtisel davranislar olan DEHB, okul basarisini oldukga etkileyen bir bozukluktur. Sadece dikkat
eksikligi ya da sadece hiperaktivite olarak gorilebildigi gibi her iki belirtinin birlikte géruldigu
durumlar da olabilmektedir. Cocuklariniz evde, okulda ve sosyal ortamlarda asagidaki belirtileri
sergiliyorsa bir uzmandan yardim almaniz faydali olacaktir. Davranis degisikligi ve gerektiginde ilac
tedavisi ile yasanan sikintilarin azaltilmasi saglanmaktadir.

= Ders veya oyun sirasinda dikkatini sirdiirmekte giclikler yasama
= Odev, sinav ve etkinliklerde dikkatsiz hatalar yapma

* Konusan kisiyi dinlemiyormus gibi gériinme

* Gdrevleri yerine getirirken unutkanliklar

* Esyalarini kaybetme

« Siirekli kipirdayarak oturma

s Ellerini ayaklarini sallama

» Gereksiz hareketlilik ve kosturma hali

= Sakin oyunlari oynayamama

* Cok konusma

* Sirada beklemekte ya da sirasini beklemekte glclik cekme
= Soz keserek konusma

%)
r
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Ayrilma Kaygisi Bozuklugu ve Okul Korkusu:

Ayrilma kaygisi bozuklugu, cocugun bagli oldugu, bakimini veren ana kisiden (anne, bakici vs.)
ve/veya evinden ayrilma durumunda gosterdigi yogun kaygl, endise ve stres durumudur. Uyku
bozukluklari ve fiziksel sorunlar [ bas ve karin agrilari, mide bulantilari vs. ] da eslik edebilir.
Bu korkular bagli oldugu kisiye bir zarar gelecedi, onu bir daha goremeyecedi veya kendisine dair
kacirilma, hastalanma, terk edilme gibi korkulari icerir. Dolayisi ile cocuk okula gitmeyi reddederek,
evde, bagli oldugu kisiyle ve givende olmayi ister. Sonuc olarak cocuklarda okula, ogretmenine
ve arkadaslarina alisip benimseyememekten kaynakli uyum sorunlari gozlenebilin. Bununla
beraber her ayrilma kaygisi okul korkusuna sebep olmayabilecedi gibi her okul korkusu da ayrilma
kaygisindan kaynaklanmayabilir. Basari-basarisizlik ve degerlendirilme kaygilari, yeni insanlarla
tanisip kaynasma endiseleri yasayan cocuklarda da okul korkusu gdzlenebilir ki bu daha cok sosyal
fobi kaynaklidir. Okullarin acilmasiyla birlikte cocuklarinizda bu tip belirtiler gormeniz halinde bir
uzmana basvurmaniz yararli olacaktir.

Ogrenme Bozuklugu: Ggrenme bozuklugu ya da égrenme glicligi, temel olarak ckuma, yazma
ve aritmetik alanlarda gorilen gelisimsel bir sorundur. Tani koymak icin yapilan standart testlerde
sonuclarin cocugun yasi, zekasi ve editim diizeyinin 6nemli diizeyde altinda olmasi gerekir. Ogrenme
glcligd, dogustan bir bozukluk olmakla birlikte, zekadan bagimsiz olabilir ve her cocugun sorun
yasadidr alanlar farkl olabilir. Akademik basariyl énemli dlclide olumsuz etkilemesiyle birlikte
dzglven eksikligi, sosyal sorunlar ve motivasyon kaybi yaninda okuldan ve yeni seyler 8grenmekten
soguma gibi sikintilar da gozlenebilir.

[ iMiT HASTANESI





Hayatmza Eu;!ﬂf\- X atar

Bebeklere ek besin verirken son derece
dikkatli olmak gerekiyor. Ciinkii basit gibi
gordlen hatalar ileri yaslarda ciddi saglik
sorunlari olusturabiliyor. Ornegin bebeklere
1 yasindan dnce verilen tuz damarlarda
birikerek erken yasta hipertansiyon hastasi
olmalarina yol acabiliyor.

Cocude Sagligu ve Hasmlklary
Uzm Dr. Abidin CAMDALI
Ozel Uit Vigwelile Hastowesi

{MIT HASTANESI





L;e-trulna!amz o ':F"ng)’r.ﬁ- Katar

D
Uzwm Dr.

Agm Terlemenin Nedenleri

erlemenin insanlarda dogal olarak gozlenen bir olay oldugu belirtilerek, asiri
Tterlemenin nedenleri siralaniyor. Terin salgilanmasi insanlarda sinir sisteminin
sempatetik denilen kisminin calismasi ile ilgilidir. Toplumun % 1'inde bu sistem asiri
diizeyde calismaktadir. Bu durumun nedeni tam bilinmemektedir ve dogustandir. Ozellikle

stresli durumlarda bu sistem asiri calismaktadir. Genel olarak terleme, kis aylarinda daha
az rahatsiz edici olmaktadir.

Bunun disinda tiroid bezinin asir calismasi, bobrek Ustli bezinden kaynaklanan bazi
hastaliklar, sismanlik, menopoz, agir psikiyatrik hastaliklar ve bazi kanserlerin tedavisinde
kullanilan hormonlar asiri terlemeye yol acabilmektedirler.

D
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Diyabetten Korunmak i¢in
Ne Yapabilirim

Temel Korunma; kisileri tamimlar ve onlari diyabet gelistirme riskinden korur. Boylece hem diyabet
bakimi ihtiyacini ve hem de diyabete iliskin komplikasyonlarin tedavi ihtiyacini azaltacak bir etkiye
sahip olurlar.

Tip 1 diyabetden korunulabilecedini gdsteren hir olay yokken, tip 2 diyabet icin temel korunma
potansiyel olarak mevecuttur. (kilo ve fiziksel aktivite)

Kilo kontrolliini ve artmis fiziksel aktiviteyi hedefleyen yasam tarzi degisimleri, tip 2 diyabetin
korunmasinda énemli, genel unsurlardir. Viicut kilosunu azaltmanin ve fiziksel aktiviteyi arttirmanin
yararlar tip 2 diyabetle sinirlandirilamaz. Ayni zamanda, kalp hastaligini ve ylksek kan basincini
azaltmada da bir rol oynamaktadir.

Ikincil Korunma; komplikasyonlari erken saptamayi ve korunmayi icermektedir. Boylece tedavi
ihtiyaci azalir.

Diyabetin seyri sirasinda erken atilan adimlar, eger dzellikle hastaneye yatmay: dnliyor ise yasam
kalitesine iliskin olarak daha yararlidir ve maliyeti daha dustktir.

Gunumizde iyi kan glukoz seviyeleri kontroliinin bilahare komplikasyon gelistirme riskini
azaltabildigine ve tum diyabet tiplerinde progresyonu yavaslatabildigine iliskin, sonucsal olaylar
mevcuttur. Yiiksek kan basinci ve artrmis kan lipitlerinin kontroli esit sekilde enemlidir.

’\\;;4
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i Hastaluiclory
Uzm Dr. AlL ZUBERI

Ozel Umit Hastawnesi
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yarar var. Yaslilarin, cocuklarin, kalp, astim, diyabet gibi saglik sorunlari olan kisilere havanin

cok soguk oldugu glinlerde mecbur kalmadikca sokaga cikmalari dnerilmiyor. Giyime Gzen
gosterilmeli, soguktan koruyacak bicimde giyinilmesinin yani sira asirn terlememeye dikkat
edilmelidir.

Kls mevsiminde enfeksiyonlar agir gectigi icin korunma tedbirlerine 6zen gdsterilmesinde

Kis ve soguk diye fazla enerji almak iyi olur. Ancak asiri yagli yemek ve az hareket, kilo almaya neden
olur. Bu yizden dginler muntazam yenilmeli. Sabah kahvaltilarina ve enerji verecek mevsim meyve
ve sebzelerine de agirlik verilmeli.

Sogukta ozelikle hamileler mevsim hastaliklarina yakalanmamaya 6zen gostermeli, toplu yerlerden
uzak durmali, maske ile korunmali.

Astimiolanlarinilaglarinidizenlialmalar, mecbur kalmadikea disari cikmamalar, hava kirliliginden,
soba ve komir etkisinden sakinmalari gerekiyor.

Kalp hastaligi olanlarin cok segukta ylrimemelerini éneriliyor.
Yiiksek tansiyonu olanlarin da ilaclarin titizlikle kullanmalar, direnc artsin diye diyeti bozmamalari,
tuzlu yememeleri blylk onem tasiyor.

Enfeksiyon Haptaluklary ve
Klinik Mikrobiyologl
Uz, Dr. Medhawnet ULUG
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V4 amilelikte olusan
catlaklarla miicadelede
! dengeli  beslenmenin

onemini biylk. Bol su icmek,

C, E vitamini zengin besinleri
tiketmek, cilt catlaklarinin
onlne gecmede etkili. N

Bunun yani  sira  cildi [
yumusak ve esnek tutacak
bir kremin her gin etkin
bolgelere uygulanmasiyla
da gebelikte olusan cilt
catlaklarini en aza indirmek
mimkin.  Hamilelik sirasinda
- ozellikle karin, kalca, basen ve
gogilis bolgesinde, cildin  asir
gerilmesi nedeniyle, kasintilar
ve bir sire sonra da catlaklar
olusmaktadir. Anne adaylarinin
yasadig sikintilardan biri olan
cilt catlaklari, gebelikdéneminde
yapilacak basit uygulamalarla
catlaklarin dniine gecilebilir.

Bu catlaklar olustuktan sonra, tedavi
edilmeleri  oldukca zordur.  Ozellikle,
gebeligin 3. ayindan itibaren, kilo alimi ve

bebedin gelisimi nedeniyle karin bélgesinin

gerilip  belirginlesmeye baslamasi, belirli
bolgelerde elastikiyet ve kollajen kaybina neden

oluyor. Cildin asiri gerilmesi kasintilara ve bir
sire sonra da catlaklara donislyor. Bu nedenle
olusan cilt catlaklari dogum sonrasi bircok annenin
rahatsizlik duydugu konular arasinda yer almaktadir.
Bol su icilmesi, C ve E vitamini yonlnden zengin besinler
tilketilmesi ve bunun gibi basit dnlemlerle gebelikte

o yasanan cilt catlaklarini en aza indirmek mimkin olabilir .





Bu yontemler arasinda

« Cilde, masaj fircasi yardimiyla masaj
yaparak, bu bolgelerdeki kan dolasimini
hizlandirmak,

¢ C ve E vitamini acisindan zengin olan,
cilt icin yararll meyve, sebze ve findik gibi
besinleri tiketmek,

¢ Bol bol su icmek

« Yeterli uyku almaya dzen gostermek ve

« Cildi yumusak ve esnek tutacak, gerilme
ile olusan izleri onleyen, hamileler icin ozel
olarak Uretilmis hir kremi her gin etkin
bolgelere uygulamak yer aliyor.

KADIN HAST_ALIKLARI VE
DOGUM
OP. DR. MESUT TASKELI
Ozel Umit Vigwnelik
Hastpanesi
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NOROLOJI
UZM DR. HASAN
AKDEMIR
Ozel Uit Vignelik
Hastomnesi

Uyku, cogu viicut béliimiintin dinlenmeye cekildigi
bir zamandir. Beyin dokusu faaliyetlerini bu dénemde
devam ettirse de stirekli bir cevresel uyari degiskenligine
ugramadigindan genelde daha pasif kalr. Sonucta
uyusakdasolukalipverme, kanbasincindadiizenlenme,
viicut sicakhgimin ayarlanmasi, sindirim faaliyetlerinin
devarmi gibi konularda beyin ve uzantilar hakimiyetini
devam ettirmektedir.

—
/

. I/ UMIT HASTANESI

tya gérme gibi durumlarda belli
beyin kisimlari uykuda asin faaliyet
gosterebilir. Uyku apnesigibi uykuda
nefesin  gecici  olarak durdugu
durumlarda beyin fonksiyonlari da bozulur ki
bdyle olan hastalardaileriddnemlerde demans
[bunamal gelisme riski daha ylksektir.

Uyku mitolojide hep olimin kardesi olarak
bilinmis, bu nedenle de riiyada goriilenlerin
mistik diinyadan kisiye bahsedilen uyari ve
mesajlar oldugu disinilmustir. Psikiyatrik
acidan ise riyalar glindiz yasamis oldugumuz
olaylarin tek tarafli bir révans olarak
gorilmektedir. Bu nedenle riiya yorumlari
da psikiyatrik bir degerlendirme sekli olarak
halen giinimizde kullanilmaktadir.





c#ug.l«l‘emzu _‘."—uf?l'lh{- .f.‘k’.;.r.n-
Uyuyamama, asiri uyuma, olmadik yerlerde olmadik zamanda uykuya dalma ataklar, uykuda
konusma, uykuda dis gicirdatma, uykuda yurime, uykuda bagirma, uykuda konusma durumlarinin
hepsi uyku hastaliklarinin siniflandirmasinda yer alir. Bunlarin her hirisinin 8zel tam yéntemleri ve
tedavileri oldugundan uyku hastaliklariyla ilgili olarak artik ayri bir bilim dali olusmustur.

e w
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Uda etrafimizdan haberdar olur muyuz diye soran hastalarimiza, eger etraftaki
uyaranlar belli bir esik degerin lzerine cikarsa oluruz diye yanit vermekteyiz. Yatak
odasinda kedimiz dolasirken haberimiz pek olmazken kiclk cocugumuzun yatagindan
kalkip etrafta gezindigini uykumuzda farkederek uyanabiliriz.

Enilginc tartisma konularimizdan birisiyse uykuda 6Grenme mimkin mi sorusudur.
Evet, uyku esnasinda tekrarlayan sozel uyaranlarla kisilerin bilincaltina birseyler
yerlestirmek mimkiindir. Bununla ilgili calismalar baslangicta ozellikle askeri egitim
alanlarindayapilmis olup uyku sirasinda hic duymadiklariyabanci kelimeleri kulaklikla
dinleyen deneklerde daha sonra bunlarin bir kismini uyanikken cagristirabildikleri
gorulmiistir.

Ginumuzde uykuda yabanci dil dgrenin slogani bu calismalara dayanmaktadir. Basar
orani soylendigi gibi olmasa da uykuda beynin halen uyanik ve edgitilebilir diizeyde
oldugunu géstermesi acisindan onemli bir ornektir.
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ordur. Annelerimizin * uykunu'a
abirdir. Ustelik uykusuz kisilerin hata ya
olma, zor sartlara direnme yoksunlugu, yaralal
ncin kirilmasi gibi giinlik yasamini etkileyebilece

edenle Avrupa insan Haklari sozlesmesinde, kisileri
bul edilmistir.

uyku donemlerinin artmasi bazi cevrelerde be
astalarin gecici olarak uzun

Hepinize saglikli bir hayat ve kaliteli uykular

dilerim.





Hastane odanizi 6zel tasarimlarla renklendirip bebeginizi ve misafirlerinizi karsiliyoruz.
Dogum ani, oncesi ve sonrasindaki tim anlarinizi fotografliyoruz.

Bilgi Icin : 0222 335 0 335
www.umithastanesi.com.tr
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Flt@ln toplumda gorilme siklig ortalama

FITIK ve KAPALI %5-10 aratigndadr

Sirekli agir yik kaldirma, inatgl ve devamli

(LAPAROSKOPIK) | Einieiosimaie

arasindadir.

ONARIMI Kasik Fitiklam

En sik sikayet kasikta bir sislik olmasidir.
Sislik, oksurmekle, 1kinmakla, yurimekle,
agir yik kaldirmakla artar, dinlenmekle iceri
girer.

Fitik kesesi icine omentum denilen ic yag,
GENEL CERRAHI ince veya kalin barsak gibi karin organlari
girebilir. Fitik teshis edildikten sonra miimkdn
olan kisa siirede ameliyat edilmelidir.
Ameliyat bolgesel [lokal) veya genel anestezi
ile uygulanabilir  Ameliyat ack ya da
laparoskopik (kapali) olarak uygulanabilir.

OP. DR. NAMIK OP. DR. IBRAHIM
YILMAZ DOLU

Sy oo

Ozel Uit Hastonesi

Laparoskopik onarimlar cok daha az kesi ile

) oldukca basarilidizeyde uygulanabilmektedir.
Kanin ve kasik fitiklari karin ici doku ve organlarin, | [Egyae icin yama [mesh) kullanilir. Cesitli

CULCICELNEL U el EE S S L < ntetik ve biyolojik meshler kullanilmaktadir:
tanimlanmaktadir. Fitik en sik olarak kasikta, gébekte, Gintimizde karin ici ve kasik bélgesi
kesi (ameliyat) yerinde gGruilr. cerrahi yaklasimlarda laparoskopi (kapali
ameliyat] giderek artan oranda basariyla
uygulanmaktadir.

Bu yontemde fitlk bdlgesine agilan bir
santimetrelik bir delikten sokulan bir kamera
ile alan gorilerek, iki adet 5 milimetrelik
kiclik delikten girisim yapilmaktadir.

Laparoskopik cerrahide ameliyat icin biyiik
bir kesi yapilmadigi icin midahale sonrasinda
ajri en az dizeyde olmaktadir. ise donis
daha hizlidir. Kozmetik olarak kesi yarasi son
derece avantajlidir.

46
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Merkezimizde oldukca sik ve basarili sekilde

uygulanan laparoskopik fititk ameliyati sonrasinda
hastanede genellikle bir gece ya da daha az
kalinmaktadir.





l(elg gesit
basagrisi
veordir?

NOROLOJI
UZM.DR.NURAY CAN
ULUG

Ozel Umit Havtanesi

neden olmaya) ve ikincil basagnlar (baska bir

hastahigin belirtisi olarak ortaya ¢ikan) olarak
iki boliimde incelenir Tiim bas agrilannin yiizde 90
migren ve gerilim tipi bas agnlari olusturur lkincil
basagnilan tim basagnlannin %10 unu  olusturur.
Hipertansiyon, sinizit, ist solunum yolu enfeksiyonlari,
dis hastaliklaninin yansiyan agnlari, kafa icerisinde
yer alan tiimorler, beyin toplar damar tikamkliklari,
beyin anevrizmalari , beyin omurilik sivisi dolasim
bozukluklan, beyin enfeksiyonlar ve menenjitler ikincil
basagnisi yapan sebepler arasinda sayilabilir.

Ba;ag’ns: nedenleri birincil basagrlan (altinda bir

—





Migrenin ozellikleri nedir?

= Genellikle basin sag veya sol tarafinda yarim basagrisidir

* Agri zonklayici 6zelliktedir

« Agri 4 saat veya 72 saat kadar sirebilir

¢ Genellikle bulanti kusma olur

e Ataklar halinde gelir

= Eforla ve basin hareketiyle agri siddeti artar

* Agri baslangicinda gérme bozukluklari veya kol uyusmalar gibi belirtiler olabilir
« |siktan ve sesten rahatsiz olma

Migreni tetikleyen faktorler nelerdir?

* Rakim degisiklikleri

* Havasiz ortamlar, sigara dumani, parfim kokusu

* Parlak 1sik veya titreyen 1sik

* Yiiksek ve devamli gliriilti

« Hava durumundaki degisiklikler [basing, sicaklik ve nem degisikligi,
lodos)

* Bahar donemleri

* Stres,lzuntd

= Aclik, 0gln atlama veya bazi yiyecekleri fazla tiketmek [cikolata, kabuklu
kuruyemis, kirmizi sarap vb)

* Cok ya da az uyuma, vardiyali calisma

* Yolculuk, yorgunluk

* Dogum kontrol haplar

» Kadinlarda hormonal degisiklikler (adet donemi)

Migreni tetikleyen faktorler nelerdir?

= Gerilim tipi bas agrisininin ozellikleri nelerdir ?

* Daha cok stresten kaynaklanir

* Basin heryerinde daha cok tepesinde sikistirici vasiflidir Basin
arkasindan dne yayillma gosterir

« Bir hafta veya 15 giin kadar siirebilir

= Bulanti olabilir ama kusma olmaz

* Migren gibi krizler halinde gelmez fiziksel egzersizle siddeti pek
degismez.

| Bagagrisi olan hastalar ne zaman doktora bagvurmalidir?

e Aniden baslayan siddetli agrilarda [patlama sesi hissedilmesi seklinde veya hayattaki yasadigi
en siddetli agri olarak tanimlanabilir ]
¢ Siddeti giderek artan basagrisinin olmasi
= Ates basagrisi ve kusmanin birlikte olmasi
* Basagrisiile birlikte gorme bozuklugu, viicudunun tek tarafinda uyusma ve giigsizlik, cift
gdrme, dengesizlik olmasi
« Onceden yokken 50 yasindan sonra baslayan yeni basagrilari
\ * Kafa travmasi sonrasi ilk bir ayda gelisen basagrilari
== * Boyun travmasi sonrasinda gelisen tek tarafli dzellikle nérolojik kaybin eslik ettigi, boyun agrisi
le birlikte olusan basagrilar
* Pozisyonla siddeti degisen basagrilari [yatar pozisyonda azalan ayaga kalkinca artan basagrilari)
* Efor sirasinda meydana gelen ani basarilan

-
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EVDE SAGLIK BAKIMI HiZMETLERi

ﬂ Ameliyat sonrasi saglik bakimina ihtiyaci olanlara,

Z Yeni dogum yapan anne ve bebeklerine,

Z Saglik kuruluslarina gidemeyen yasli ve ozirliilere,

ﬁ Laboratuvar tetkik ve test hizmetlerine ihtiyaci olanlara,

ﬁ Hemipleji [ felcli ) hastalara,
Tim hekim kadromuz ve saglik personelimiz ile kendilerine
ait huzurlu ortamlarinda saglik hizmeti vermekteyiz.

{2335 0 335

www.umithastanesi.com.ir
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BATIKENT

e EsKisenigde
Yasam Degisiyor...

Kapali yiizme havuzu, basketbol ve valeybol sahasi, cocuk oyun alan), siis havuzu, fitness®spa, sauna, buhar adas), kafeterya ve yiirliyiis
parkurlanyla ailece huzur igerisinde vagayabilecediniz, socuklanniz glvenle blyiitebilecediniz bir site hayal edin..

Akl ev sisterni, merkezi stiplirge sistemi, kapali devre kamera sisterni, otopark gibi giivenliginiz ve konforunuz igin

Sehr-i Bati Batikent’te
sizlere hayal ettiginiz bu hayati sunuyar.

oo Gizde Gida Mooilya ve
om.tr %onfeksivor San. To Lie. $4.
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