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ANLASMALI KURUMLARIMIZ

SIGORTA SIRKETLERI ve BANKALAR

ACIBADEM SIGORTA

ALLIANZ SIGORTA AS.

AK SIGORTA A S.

ANADOLU SIGORTA AS.

AXA SIGORTA AS.

CGM TURKIYE (PROMED)

ERGO SIGORTA AS.

ESBANK T.A.S MENSUPLARI EMEKLI SANDIGI VAKFI
ESKISEHIR SANAY| ODASI

EUREKO SIGORTA AS.

FORTIS BANK A.S. EMEKLI SANDIGI VAKFI MENSUPLARI
GUNES SIGORTA AS.

GROUPAMA SIGORTA A S.

MAPFRE GENEL SIGORTA AS.

RAY SIGORTA AS.

SEKERBANK TAS PERSONELI SIGORTA SANDIGI VAKFI
TB.MM

TC ZIRAAT VE HALK BANKASI MENSUPLARI EMEKLI SANDIGI VAKFI
TURKIYE HALK BANKASIA.S. EMEKLI SANDIGI VAKFI
YAPIKREDI SIGORTA A.S.

ZIRAAT SIGORTA AS.

BENEFIT GLOBAL (Diyetisyen Anlagsmasi)

HALK SIGORTA (BIRLIK)

T.C. VAKIFLAR BANKASI

ANLASMALI KOOPARATIFLER

1 I —

HASYA

ESTEL KOOP.

GAZI - KOOP.

EDI - KOOP.

UN - KOOP.

YENIKENT ISLETME KOOP.
HISARLAR TUKETIM KOOP.

ANLASMALI KURUMLAR

Cimsa

EBET (Eskisehir Bilecik Eczane Teknisyenleri Dernegi)
EMKO

EMMO ( Eskigehir Marangozlar ve Mobilyacilar Odast )
EMNIYET MENSUPLARI

ESKISEHIR TEPEBASI BELEDIYESI
ESKISEHIR VERGI DAIRESI BASKANLIGI

CGM (PROMED)'E BAGLI SIGORTALAR
SOMPO JAPAN SIGORTA (FIBA)
ZURICH SIGORTA

HDI SIGORTA

DUBAI STARR SIGORTA

GENERALI SIGORTA

ACE EUROPEAN SIGORTA

ANKARA ANONIM TURK SIGORTA

CGM SAGLIKTA AVANTAJLAR

Medline Box Uyeleri Bireysel

Medline Box Uyeleri Kurumsal

HDI Sigorta Acil Saglik Sigortasi
HDI-GS Sigorta-Galatasaray Aslan Yirek-
Aslan Taraftarlarim Givende

AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S.

HS GRUP

Cagdas Koruma Plani

ACE Group Sigorta Uyeleri

Mapfre Genel Yasam Sigorta Ferdi Kaza
Nar Saglik Hizmetleri

LiFE Card

Care&Create ( C&C)

Akbank T.A.S. Mensuplar Tekalt Sandigi Vakfi

DET - KO
150. YIL TUKETIM KOOP.

OSMANGAZILILER TUKETIM KOOP.
PORSELEN SIGORTALILAR TUKETIM KOOP.

TUSKOOP TUKETIM KOOP.

HARB - i$
Kamu - Sen

( Tarkiye Kamu Calisanlan Sendikalari Konfederasyonu)

SABLON WELLNES CLUP
Sarar Giyim

TiSK ( Turkiye Isci Sendikalar Konfederasyonu )
TSK ( Turk Silahli Kuvvetleri TEMAD - TESUT)

Degerli okurlarimiz,

Sonbaharin kendini iyiden iyiye hissettirdigi, her mevsimin kendine has gutizelliklerini yasadigimiz bu aylarda
dergimizin 22. Sayisini yayimnlamanin hakl gururuyla herkesi selamliyorum...

Spora ve Sporcu sagligina vermis oldugumuz 6énemle saglik sponsorluklarimiza bu yilda 2017-2018 Eskisehir’in
gururlarn Selkaspor Hentbol Takimi, Eskisehir Basket Takimi ve Anadolu Universitesi Genclik ve Spor Kultibti
ile saglik sponsorluk s6zlesmelerimizi imzaladik.

Keyifle okuyacaginizi distindtigimuiz bu sayimizda 6zellikle merak edilen ve sik sik sorulan konulara degindik.
Hepimizi yakindan ilgilendiren sonbahar aylarinda gorilen cocuklarda 6kstrtk, okul cagl cocuklarda beslenme,
mevsimsel depresyon ve grip konulu makalelerimizde sorularinizin cevaplarini bulacaginizi imit ediyorum.

Gulinden giine bliytiyen Umit Saglik Grubu blinyesine yeni hekimler katmaya da devam ediyor. Sizlerden gelen
her tarla 6neriyi titizlikle degerlendirip glicimuize gii¢c katiyoruz. Daha iyi, kaliteli ve ulasilabilir hizmet adina

tim calisanlarimizla birlikte 6zverili bir bicimde calismaktan son derece mutlu ve gururluyuz.

Herkesin hakki olan saglik bakim hizmeti konusunda sizlerin iletecegi her tirlt 6neri, paylasim ve katkilariniz
bize glic katacaktir.

Saygilarimla...

Dr. Selim Murat URER
Bashekim

Umit’li Haberler Biilteni 5



YONETIM
Ozel Umit Hastaneleri
Batikent Mh. Gerekli Sk. No:13
Tepebagi/ESKISEHIR
02223350335

IMTIYAZ SAHIBI
Baghekim
Selim Murat URER

YAZI ISLERI MUDURU
Giilay OZLER
gozler@umithastanesi.com.tr

DIZGI & TASARIM
Melahat GULEN
mgulen@umithastanesi.com.tr

BASKI
DIASAN Basim Form r e o
Matbaacilik I glndekt l er \(
ISTANBUL ] L j ]
www.diasan.com.tr (5.24 Bizden Haberler Roporta e .

Zafer KESKIN

YAYIN TURU Bilgi Islem Mudurt D‘g UMIT .
3 Aylik, Bolgesel Siireli Yayin : H AST AN ESI

DoU niTVISNELIK

26.27 Fazla Alkol Tiiketimi ve Riskleri Grip (influenza) 45_47
Uzm. Dr. Mehmet ULUG

o297 Gocuklara ayakkabi Kozmetik Akupunktur 50.53 H As T AN ESI
Umit’li Haberler Dergisi, alirken DIKKAT! Uzm. Dr. Emelnur GUNEY
Ozel Umit Hastaneleri Op. Dr. Mehmet YILMAZ o I 07EL m
tarafindan yayinlanmaktadir. 0 Kalo D Hastalikl Olul B da Eb Roli 5¢.57 T
Dergide yaymlanan yazi ve 30.33 alp Damar Hastaliklarina ul Basanisinda Ebeveyn Rolii 3 DU me
fotograflarin yayincilik izni EGZ:: IS?E;S}TQEZ;%Z; Psk. Seda GUN TI P M ER KEZ I
olmadan, kaynak belirtmeden T
kismen ve ya tamam alinamaz. . . .
Dergide yaymlanan yazilardan 3¢.37 Okul Gagi Zatdrre ve Bronsit - 5557
lar reklamlardaki haksiz Cocuklarinda Bgslenme Uzm. Dr. Zeynep SONMEZ CELIK _ )
yazarlar, Dyt. Aylin ACAR ® facebook.com/umithastanesi
rekabet ve yamltici reklamlardan & www.umithastanesi.com.tr
reklam veren sorumludur. : U
55.37 Cocuklarda Oksiiriik S°°"l§°? o Kabizk 60-6( eskisehirozelumithastaneleri
bilgi@umithastanesi.com.tr Uzm. Dr. Oya AYAZ e
www.umithastanesi.com.tr
. Mevsimsel Depresyon Nedir? Sporcu Sakatlanmalar 6263
ol 02223350335
42 45 Mevsimine Gore Beslenme Metabolik Cerrahi 6467

Op. Dr. Alper HACIOGLU

. Op. Dr. Muslum TARKAN
6 Umit’li Haberler Biilteni Umit’li Haberler Biilteni 7
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HASTANESI

Hayatiniza Saghk Katar

Dr. Biilent OZKAN p’q

Acil Servis Acil Servis

Acil Servis

Dr. fsa TUTKUN " llDx. Onur ABACT \V/ W ox. Sertag KONURALP /!

Acil Servis

. . .
Dr. Unal TETIK \J]

Dr. M. Sakir YUMUSAK \] Uzm. Dr. Emelnur GUNEY

Acil Servis

Acil Servis Anestezi ve Reanimasyon

Akupunktur Uzmani

e
\(/ [l Uzm. Dr. Giilseren AKGAY

Anestezi ve Reanimasyon

‘ o ()
Uzm. Dr. Kubilay CAGLAR |]

Op. Dr. Hakan BOZOGLU

®
Uzm. Dr. H. Tanju KARA D(J

Anestezi ve Reanimasyon Anestezi ve Reanimasyon Beyin ve Sinir Cerrahisi

8 Umit’li Haberler Biilteni

(J
V] [l Uzm. Dr. Serkan DEGIRMENCI D‘q

Biyokimya

Uzm. Dr. Ferruh BAS D.(J
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

Uzm. Dr. M. Ozgiir OZDEMIR

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar:

D.(J

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

. .
Uzm. Dr. Oya AYAZ \// | Uzm. Dr. Sadi IDEM

D.(J

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar

- o
Uzm. Dr. Selim Murat URER |V
BASHEKIM/Dermatoloji

Uzm. Dr. Mehmet ULUG

Enfeksiyon Hastaliklar1 ve
Klinik Mikrobiyoloji

D.(J

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

— ] D) D)
Uzm. Dr. Selda DEMIRKOL  |Y/ | Uzm. Dr. Hasan YAVUZ

Gastroenteroloji

Op. Dr. Alper HACIOGLU D |
Genel Cerrahi

| NS

Op. Dr. Miisliim TARKAN
Genel Cerrahi

;\J I\

]

i

Gogiis Hastaliklari

®
Uzm. Dr. Sennur OZEN W Op. Dr. Hasan SEN \/]

GOz Saghg ve Hastaliklari

Umit’li Haberler Biilteni 9
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Op. Dr. Nezihi UN
Goz Saglig1 ve Hastaliklar

e
Prof. Dr. Seyhan TOPBAS I\

Goz Saglig1 ve Hastaliklar

GOz Saglig1 ve Hastaliklar

Uzm. Dr. Ali ZUBERI D.(J
I¢ Hastaliklar1

Uzm. Dr. Ayfer DADAR D.(J

I¢ Hastaliklar1

Uzm. Dr. Yahya TOPAL D.q

I¢ Hastaliklar:

Uzm. Dr. Vahap ASLAN D.fj

Hematoloji

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

u

Op. Dr. Giilbin EROL

Doq
Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

10 Umit’li Haberler Biilteni
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) o
Op. Dr. Perihan SOZER \]

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

()
Op. Dr. S. Deniz ISIKLAR ]

Kadin Hastaliklari ve Dogum

®
Op. Dr. Tanser SENSES \YJ

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

I:r
& i

!

®
Op. Dr. Metehan KILIC \J]

Kalp ve Damar Cerrahisi

«

Kalp ve Damar Cerrahisi

Kardiyoloji

¢

Y
Y=

a

B
“«

D
Uzm. Dr. Murat TARAKTAS LYJ
Kardiyoloji

Uzm. Dr. Ozcan YUCEL D.fj
Kardiyoloji

-

R

o,

Uzm. Dr. Serdar AKYUZ D.q Op. Dr. Bekir OKSAY D.(J Op. Dr. Fatih GOREN D.(j

Kardiyoloji

Kulak-Burun ve Bogaz
Hastaliklar1

Kulak-Burun ve Bogaz
Hastaliklar1

Dog. Dr. Zeki USTUNER
Medikal Onkoloji

N —

Noroloji

. O ' ) D
Uzm. Dr. Nuray CAN ULUG |/ JllUzm. Dr. Hasan AKDEMIR Y]

Noroloji

Op. Dr. Biilent OZYURT

Ortopedi ve Travmatoloji

Umit’li Haberler Biilteni 11




Ortopedi ve Travmatoloji

m . e
Op. Dr. Mehmet YILMAZ LYJ Op. Dr. Omer GUNEY \// |l Uzm. Dr. Ahmet UYSAL

Ortopedi ve Travmatoloji

. (J
Uzm. Dr. S. Nuri HASKOK Y]

Radyoloji

Radyoloji

Uzm. Dr. T. Barigs KOCAK

Radyoloji

/]

()
Uzm. Dr. Ozlem OZBAYBURTLU Dq

Radyoloji

)
Op. Dr. Ismail GUL \]

Uroloji

\

iiTVISNELIK
HASTANESI

-IKIMIL

\

imiTVISNELIK
HASTANESI

-KIMLERIMIZ

Hayatlnlza Sagllk Katar

Dr. Hamdi TURHAN

Acil Servis

12 Umit’li Haberler Biilteni

/]

Acil Servis

* | N )
Dr. Isa TUTKUN D.fj Dr. Sertac KONURALP D.fj Uzm. Dr. Erol KIYAK D.(j

A

Acil Servis

Anestezi ve Reanimasyon

—RIM[Z

Hayatiniza Saghk Katar

S 0
Uzm. Dr. Haydar BASAR D(J

Anestezi ve Reanimasyon

Dyt. Ayda ERKEN

Beslenme ve Diyet

()
Dyt. Aylin ACAR \f}

Beslenme ve Diyet

A . L .
Uzm. Dr. Oktay TUNCER V]

Biyokimya

Uzm. Dr. Coskun MINNET D.q

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar:

Uzm. Dr. Naim AY WJ
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklari

} Y
Uzm. Dr. Ulkii KORKMAZ /]

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar

: ()
Uzm. Dr. Savas CEKMEN |/

Dermatoloji

D)
Uzm. Dr. Baybora KIRCALI D(j

Gastroenteroloji

)
Op. Dr. Ibrahim DOLU \J]
Genel Cerrahi

()
Uzm. Dr. Zeynep SONMEZ CELIK Dq

Gogiis Hastaliklar: ve
Tiiberkiiloz

()
Op. Dr. O. Sinan TANDOGDU  |/]

GOz Saglig1 ve Hastaliklar
Umit’li Haberler Biilteni 13



D.q

)
Dr. Hasan Basri BASAY W Dr. Hillya OZARKAN

Hemodiyaliz Hemodiyaliz

Y
Uzm. Dr. Ibrahim ZUBAROGLU |

I¢ Hastaliklar1

°
Op. Dr. Emine Elmas ETi{Z D(J

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

y \;

| & |28

)
Op. Dr. Mesut TASKELIT \J] Op. Dr. Sabahattin AKYIL

D.(J

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

?

«

!
2>

/

> &

()
Op. Dr. T. Remzi DEMIRKOL /]

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

L/ , \
i
i 1
()
Uzm. Dr. Celal KIRDAR \J
Kardiyoloji

£
| [ } \

LYy

Op. Dr. Melike KOSARSOY e
CAKIROGLU \ J

Uzm. Dr. Omer TOSUN

Kulak-Burun ve Bogaz
Hastaliklar1

Noroloji

o
Op. Dr. Yurdaer KAYNAK \]

Uroloji
14 Umit’li Haberler Biilteni

Al

® o
\V/ | Op. Dr. Mehmet SEZGIN V]

Plastik, Rekonstriiktif ve
Estetik Cerrahi

) 0
Uzm. Dr. Tilay SARAGOGLU |V

-IKIML

—RIM[Z

Hayatiniza Saghk Katar

e
e
o
o

l ()
Dr. Ayse CUBUKCU \/]

Acil Servis Ag1z ve Dis Saghig

/
‘. \
3 ¥

\

= ] () ()
Dt. Hamit BULUT '/ | Uzm. Dr. Abidin CAMDALI |/

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

Dermatoloji

4

—

()
Uzm. Dr. Sibel OZDING VAROL Y| JOp. Dr. Servet EMEKSIZ

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Genel Cerrahi

- =] 1
N

7 W \ A"

Op. Dr. Nur OZKALP

T

J

GOz Saglig1 ve Hastaliklar

°
\// |8 Uzm. Dr. Mehtap YILDIRIM |/

I¢ Hastaliklart

/ N\

Kulak-Burun ve Bogaz
Hastaliklar1

Kardiyoloji

MR

i & > /
. e e o ® 5 % 0 e
Prof. Dr. Bilgin TIMURALP |/ lDoc. Dr. Bekir ALTAY '/ B Uzm. Dr. Yalkin BEKTORE |/ Jli Uzm. Dr. Yalgin UNAL \/]

y

Ortopedi ve Travmatoloji

o /

.

[ — .

Noroloji
Umit’li Haberler Biilteni 15



U1 BIZDEN
| HABERLER

UNLU SPOR SPIKERI OZEL UMIT'TE
SAGLIGINA KAVUSTU

TRT Spor Spikeri Kerem Oncel, Eskisehir Ozel Umit Hastanesi’nde
gecirdigi lazer operasyonu ile bobrek tasindan kurtuldu.

Uzm. Dr. Ali CERAN W Psk. Seda GUN Y Ameliyat sonrasinda doktoru Op. Dr.

Psikiyatri Psikolog Yurdaer Kaynak’a tesekkir eden Oncel,
ameliyat dncesi ve sonrasinda goster-
dikleri ilgi i¢in tim hastane ekibine min-
nettar oldugunu sdyledi. Yaklasik 6 yildir

a at I n I Z a a I at a r rahatsizlik duydugunu anlatan Oncel,
spor yapmaya baslayinca agrilarinin
artigini bu nedenle ameliyat olma-
ya karar verdigini soyledi. Oncel séyle

Web Calisanlar Araciligiyla konustu: “Ben yari maraton, maraton
Lo kosuyorum, blylk Atatirk Kosusu’'nu

sagik Midiirligi POSta Facebook FaXDlIek GneriKutulan JADIM kostum 7 kere. Fitness ve baska spor-
lari da yapiyorum, kilo verince artik

Tam Isteklerinizi lletebilirsiniz ylrlyememeye bagladim. Sonrasinda

bundan kurtulmak icin arastirmalara
basladim, arastirmalarim sonucunda bu
alanda ¢ok basaril igler yapan Yurdaer
. Bey’e ulastim. 1 gun iginde tahliller tet-

.
e Ayrica 0 800 341 00 01 ‘i //,; kikler yapildi, operasyon gerceklestirildi.

o

o ’ ey Ameliyatim Kkesisiz, lazer ydntemiyle
:‘* licretsiz arayarak TEK TUSLA beklemeden I yapildi. Eskisehiri seviyordum simdi
/{ tiim goriismelerinizi iletebilirsiniz, 1 Yurdaer Bey sayesinde daha gok sevdim.

Basarili bir operasyon ile TRT Spor
Spikeri Kerem Oncel’i bdbrek tasindan
kurtardiklarini ifade eden Uroloji (Bev-
liye) uzmani Op. Dr. Yurdaer Kaynak
ise herhangi bir kesi olmadan lazer ile
hastanin rahatsizhdinin giderildigini ak-
tardi. Op. Dr. Kaynak ameliyata iligkin su
bilgileri verdi: “Ameliyat guzel gegcti 1,5
santime yakin bir tas kirildi, hastamizin
sportif aktif bir yasantisi var, daha énce
Ankara’da degerlendiriimis bakilmis,
ancak bir tarlt cerrahi konusunda karar
verememis, ardindan arastirmis ve
bana ulasmis. Ankara’dan din geldi
hizli bir sekilde tetkikleri yapildi, ultra-
sonografisi, radyolojik tetkikleri yapildi, |
2 saat sonra kendisini ameliyata aldik,
1 saatlik bir operasyon ile hastamizi
bobrek tasindan kurtardik. Tamamen

p lazer ile, kesi yapilmadan idrar yolunu
(\ ) www.umithastanesi.com.tr @ bilgi@umithastanesi.com.tr takip ederek gerceklestirdigimiz bir
- operasyondu. Hastamiz bugin taburcu
@ facebook.com/umithastanesi Q 02223350170 olacak ve gunIUK ya$ant|3|na devam
edebilecek. Oncel Bey’e saglikli ve so-

eskisehirozelumithastaneleri a Egﬁtggﬁgbg&?gmﬁ'\]oz runsuz bir yagam di”yorum'”

16 Umit’li Haberler Biiltent




U1 BIZDEN
| HABERLER

BETON ADAMLAR'IN SAGLIK SPONSORU

RU YIL DA OZEL UMIT!

Ozel Umit Hastaneleri bu yil da Selka Eskisehir Hentbol Takimi’'nin saglik sponsoru oldu.

Gegctigimiz yil Selkaspor’'un saglik spon-
sorlugunu tstienen Ozel Umit Hastaneleri,
bu yil da sézlesmeyi yenileyerek takimin
saglk sponsorlugunu sirdirdi.  Ozel
Umit Hastanelerinde gergeklestirilen imza
téreninde konusan Ozel Umit Hastanesi
Yoénetim Kurulu Baskani Genel Cerra-
hi Uzmani Op. Dr. ibrahim Dolu sunlari
sOyledi: “Eskisehirde sporun gelismesine
Selkaspor ile birlikte destek olmaktan mut-
luluk duyuyoruz. Sporcularimiz yalnizca
maglari ile ilgilensinler, onlarin saghg bi-
Zlere emanet. Saglikli sporcularimizla bu
yil da 6énemli basarilar kazanilacagina in-
aniyorum. Saglik sponsorlugu kapsamin-
da; sakatlanan hastalanan sporculara tibbi
destek saglayacagiz, onlarin muayeneleri
ve ameliyatlarini yapacagiz. Mag sirasinda
sahada saglik ekibimiz olacak ve ambu-
lans destegi verecegiz.”

18 Umit’li Haberler Biilteni

“Oyuncularnmiz
emin ellerde”

Daha sonra s6z alan Selkaspor KullbU
Yoénetim Kurulu Baskan Yardimcisi Yenal
Kaya ise séyle konustu: “Ozel Umit Has-
taneleri bu sene de bize saglik anlaminda
sponsor oldu. Oyuncunun sermayesi ye-
tenegidir, ancak saglik oimadan yetenek de
olmuyor. Biz de bu anlamda oyuncularimizi
emin ellere teslim ettigimizi digtnudyoruz.
Gegen yil sampiyonluk kazandik, bu yil da
ingallah nice bagarilar birlikte yasariz. Tim
takim oyuncularimiz igin sakatliklann az
oldugu bir sezon diliyorum.”

|
B BIZDEN
| HABERLER

BETON ADAMLAR OZEL UMIT'TE
SAGLIK TARAMASINDAN GECTI

Selka Eskisehir Hentbol Takimi oyunculari, takimin saglk sponsoru Ozel Umit Hastanesi’'nde saglik taramasindan gegti.

Selka Eskisehir Hentbol Takimi
oyunculan, takimin saghk sponsoru
Ozel Umit Hastanesi’nde saghk tara-
masindan gecti.

Saglik taramalari hakkinda bilgi veren Selkaspor
Kulip Bagkan Yardimcisi Yenal Kaya, 2016
-2017 sezonundan sonra, 2017-2018 sezonun-
da da Ozel Umit Hastanesinde saglik tarama-
larini yaptirdiklarini séyledi. Kaya, “Bu sene Ozel

Umit ile birlikteligimizi daha da gelistirecegimiz
bir yil olacak. Sezon boyunca Eskisehir'’deki
maglarda Ozel Umit'in saglik ekibi ve bir ambu-
lans bizimle olacak. Arkamizda profesyonel bir
destegin olmasi bize guven veriyor” dedi.

Sporcunun

yanindayiz

Ozel Umit Hastanesi Yoénetim Kurulu Bagkani Genel Cerrahi Uz-
mani Op. Dr. ibrahim Dolu ise “Ozel Umit Hastanesi olarak saglikli
nesillerin yetismesi igin sporun éneminin farkindayiz, bu nedenle
de sporun ve sporcunun her zaman yanindayiz” diye konustu. Has-
tanede yapilan kapsamli saglik taramalari ile sporcularin karsilasa-
bilecekleri saglik sorunlarina erken mudahale edilebildigini aktaran
Op. Dr. Dolu “Sezon boyunca da yalnizca maglarda degil, tim
saglik sorunlarinda sporcularimizi takip edecegiz. Selkaspor oyun-
cularinin saghig bize emanet” seklinde konustu.
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Ozel Umit Hastanesi'nde gergeklesen imza térenine Eskisehir Basket Basin Sézciisii Yavuz Tuna, Takim Menajeri Ozgiin
Onver, basketbolculardan Jeff Ayres, Josh Duncan ve Dogan Senli, Ozel Umit Hastanesi Yénetim Kurulu Baskan Yardim-
cisi Uzm. Dr. Abdurrahman Akgay ile Baghekim Selim Murat Urer katildi.

Basin Sézcisu Yavuz Tuna, verdikleri
desteklerden dolayi Ozel Umit Hastane-
si'ne tesekkiir etti. Tuna, Umit Hastanesi'nin
verdigi guvenle sezonu basarili bir sekilde
tamamlamak istediklerini belirtti. Tuna, “Es-
kisehir Basketbol Spor Kullibui olarak gegen
sezon ¢ok bulylk bir basarlya imza attik.
Yeni sezonda Super Lig'de dev takimlar-
la mucadele edecek bir kadromuz da var.
Bu slrecte bizi destekleyen gugli kurum-
larin da olmasi gerekiyor. Bu gugli kurum-
lardan biri de Umit Hastanesi. Biz de onlarin
destegiyle sezon igerisinde hi¢ bir sakatlik
sorunu yasamadan onlarin verdigi gtivenle
hasarsiz bir sekilde sezonu bagaril bir sekil-
de noktalamak istiyoruz. Desteklerinden
dolayi tesekkir ediyorum. Bu is biriginin
diger kurumlara 6rmek olmasini arzu edi-
yorum” dedi.

Ozel Umit Hastanesi Yénetim Kurulu
Baskan Yardimcisi Uzm. Dr. Abdurrahman
Akcay ise Eskisehir Basket'i bagarilarindan
dolayi tebrik etti. Akgay, “Umit ailesi olarak
her zaman sporun yaninda olmak istiyoruz.
Basari geldigi zaman halkin ve genclerin il-
gisini gekiyor. Genclerin ilgisini cekmesi spo-
ra saglikl yagsama yonlendirmesi gok 6nem-
li bir konu. Sakatliksiz, sorunsuz bir sezon
icin elimizden geleni yapacagiz. Elimizden
gelen saglik destegini yapip basarilariniza
destek olmak istiyoruz” diye konustu.
Baghekim Selim Murat Urer ise Eskisehir
Basket'e yeni sezonda basarilar diledi.
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Ozel Umit'e spora destek tesekkiirii

Anadolu Universitesi Spor Kuliibii Baskani Muzaffer Ogiitveren, Baskan Yardimcisi Prof. Dr. Hasan Durucasu, Kuliip
Saymani ve SKS Bagkani Celal Avni Oztiirk ve Kuliip Miidiirii Okan Ozbay Ozel Umit Hastaneleri Baghekimi Dr. Selim

Murat Urer’i ziyaret etti.

Mt _
HASTANELERI

—

Ozel Umit Hastanelerinin saglik sponsoru olarak kuliibiin tiim
sporcularinin saglik sorunlarinda yaninda oldugunu ifade eden
Anadolu Universitesi Spor Kullibli Bagkani Muzaffer Ogtitveren,
bu anlamda hastane yOnetimine ve tim calisanlarina tesekklr
etmek istediklerini sdyledi. Hastanede tiim sporcularin 6zel ilgi ve
uzmanlikla saglik sorunlarinin giderildigini ifade eden Ogltveren,
Baghekim Selim Murat Urer’e bu birlikteligin devam etmesi dilegini
iletti. Ogutveren, “Ozel Umit Hastaneleri'nin saglik sponsorlugunun
3'Uncu yilindayiz, karsilikli olarak bunun devam etmesi fikrindeyiz.
Ayrica gruba spora yaptiklari katkidan dolay: tesekkir etmek ve be-
raberligimizin stirmesi temennisini iletmek icin geldik. Kurban Bay-
ramrnin ardindan Ekim ayi icinde guizel bir agilis yapmak istiyoruz.
Bu acilista Ozel Umit Hastaneleri yéneticilerini de agifamaktan
mutluluk duyacagiz’ dedi.

Ozel Umit Hastaneleri Baghekimi Selim Murat Urer ise Anadolu
Universitesi Spor kuliibiiniin biinyesindeki tim branglarin sporcu-
lari ile basarili bir performans sergilediklerini ifade ederek, sdyle
konustu: “Sporcularin saglikl bir sekilde misabakalara katiima-
larina destek vermekten mutluluk duyuyoruz. Universite biinye-
sinde olan ve sehrin spor hayatina énemli katkilarda bulunan An-
adolu Spor Kullibli sporcularinin ayni zamanda geng nesillerin de
sporla ilgilenmelerinde érnek olduklarini distiniyorum. Sporla ve
saglikla blylyen nesillerin daha basarili olacagina inancimiz tam.
Kuliibiin tiim sporcularinin saghg Ozel Umit'e emanet, sponsorluk
anlasmamizi 3'incl kez imzalayarak bu birikteligi biz de devam
ettirmek istiyoruz.”
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OZEL UMIT HASTANELERIDEN
GENCLERE EGITIM DESTEGI SPONSORLUGU

Yunus Emre Lions Kuliip’ii, genclere aydinlik bir gelecek sunmak adina her yil verdigi egitim bursu
icin destek etkinligi diizenledi. Ozel Umit Hastaneleri bu etkinlige sponsor oldu.

Yunus Emre Lions Kuliip’l, genglere aydin-
Ik bir gelecek sunmak adina her yil verdigi
egitim bursu icin destek etkinligi diizenledi.

Bagis geliri egitim bursu ihtiyact olan
Universite  Ogrencilerine verilmek (izere
gercgeklestirilen etkinlikte, Nikolay Gogol'un
unlu eseri “Bir Delinin Hatira Defteri” adli
oyunu, tiyatro oyuncusu Enis Zeytinler
tarafindan Tepebasi Belediyesi Zibeyde
Hanim Kiiltir Merkezi’'nde sahnelendi.

Etkinlige Ozel Umit Hastaneleri destek
sponsoru oldu. Egitim bursu icin destek
etkinligine Ozel Umit Hastaneleri Uroloji
Uzmani Op. Dr. Yurdaer KAYNAK, Hasta
Hizmetleri Miidiiri Fatma DEMIR ve per-
sonelleri katildi. Etkinlik sonrasi tesekkir
plaketini alirken Kullip Bagkani Yurdaer
Kaynak, egitim adina gerceklestirilen bu
onemli etkinlie destek veren Tepebagsi Be-
lediye Bagkani Dt. Ahmet Atag, Ozel Umit
Hastaneleri, Ozel Gelisim Okullar ve Es-
kisehir Tiyatro Akademi'ye tesekkir ederek
genclerin egitimleri adina gergeklesen bu
etkinlige katilan herkese siikran borglu old-
uklarini belirtti.

. N
Ozel Umit Hastaneleri olarak
saglhgin yani sira , spora ve
egditime verdigimiz desteklere

devam edecegimiz.
\ J
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07.07.2017 tarihinde kendi dogum guniinde hastanemizde kizini diinyaya getiren Eskisehir’'in 6nde gelen is
adamlarindan Sinan BEKTAS'In esi Farnaz BALAPOOR ‘a , Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr. Seda Deniz
ISIKLAR ve Hasta Hizmetleri Miidiirii Fatma DEMIR tarafindan dogum giinii siirprizi yapildi. Annemiz ve bebegimizin

dogum gununu kutluyor, ailemize birlikte gegirecekleri saglikli bir Smdr diliyoruz.
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OzellUmitiHastanesi UlUslararasiPismis
ToprakiSempozylmuna’sponsoroldu:

Ozel Umit Hastanesi, Uluslararasi Pismis Toprak Sempozyumuna sponsor oldu.

N

Tepebasi Belediyesi tarafindan bu yil 11.’si duzenlenen Uluslararasi Eskisehir Pismis Toprak
Sempozyumu’'nun saglik sponsoru Ozel Umit Hastanesi oldu.

8 Eylul tarihinde baglayan Uluslararasi Eskisehir Pismis Toprak Sempozyumu, 24 Eylul'e kadar devam
edecek. Bu yil sempozyuma Giiney Kore, Tayland, Japonya, Almanya, ispanya gibi lkelerin yani sira
TUrkiye’den de sanatcilar katiliyor. Ayrica sempozyum suresince 11 ayri konser diizenlenecek.

32 ayri firmanin sponsor oldugu sempozyumun saglik sponsorlugunu ise Ozel Umit Hastanesi Ustlendi.
Konuyla ilgili bilgi veren Ozel Umit Hastanesi Basin ve Halkla lligkiler Midirti Giilay Ozler,

“Ozel Umit Hastanesi olarak sanata ve sanatglya destegimiz her zaman oldugu
gibi bundan sonra da devam edecek” ded.i.
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KUZEY IRAKLI HASTA SAGLIGINA
ESKISEHIR'de KAVUSTU

Kuzey Irak’in Erbil sehrinde yasayan 67 yasindaki Abdulgader Jihad Mohamm
isimli hasta, saghgina Eskisehir Ozel Umit Hastanesinde kavustu.

Kalp blyumesi nedeniyle kalp pili takilmasi
Onerilen ancak Erbildeki saglik imkanlari
nedeniyle tedavi olamayan hasta, ameli-
yatini Turkiye’de olmaya karar verdi. An-
kara, Istanbul ve Eskigehirdeki ameliyat
imkanlarini arastiran hasta, tercihini Eskise-
hirden yana kullandi. Uzun arastirmalar
sonucunda Eskisehir Ozel Umit Hastane-
sinin bu konudaki basarili operasyonlarini
dgrenen Mohamm, Ozel Umit Hastanesi
Kardiyoloji Uzmani Uzm. Dr. Ozcan Yiicel'e
bagvurdu. Doktor Ycel tarafindan hastaya
Eskisehirde kalp pili takildi. Pil dncesi zor-
lukla nefes alan Mohamm, pil takildiktan
sonra sagligina kavustu.

Ameliyattan sonra rahat nefes almaya ve
yurimeye bagsladigini séyleyen Kuzey Irakli
hasta Ozel Umit Hastanesine ve doktoru-
na tesekkr etti. Kuzey Irak’tan ameliyat igin
Eskisehire gelmekle dogru bir karar ver-
digini sGyleyen hasta, saghgina kavustugu
icin cok mutlu oldugunu ifade etti.

~
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Eskisehirspor'un 50 kombine
bileti sahibini buldu

Ozel Umit Hastaneleri’nin Eskisehirspor’a destek vermek

amaciyla diizenledigi kombine bilet ¢ekilisi noter huzurunda
Ozel Umit Batikent Hastanesi’nde gerceklestirildi.

Ozel Umit Hastanelerinin Eskisehirspor’a
destek vermek amaciyla duzenledigi kom-
bine bilet ¢ekilisi noter huzurunda Ozel Umit
Batikent Hastanesi'nde gercgeklestirildi.

8 Eyliil tarihinde Ozel Umit Hastaneleri'nin
baslattigi Eskisehirspor taraflarina 50 mara-
ton kombine bilet hediyesi kampanyasi 28
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Eylil'de sona ermisti. Kampanya boyunca
taraftarlar hastanenin facebook sitesinden
cekilise katilmak icin basvuruda bulundu. 3
haftalik slire sonunda cekilise 2 bin bagvu-
ru yapildi, gecgerli 1734 basvuru arasindan
noter huzurunda yapilan cekilisle 50 asil,
25 yedek talihli belirlendi. 2. Noter yetkilileri
tarafindan yapilan cekilise Ozel Umit Has-

HASAN HUSEYIN AKAY
GKHN OZIPEK

T.C. MEHMET GINAR
ALi KUMRU

HASAN SOYLU

ALPER CAMURSOY
AYDIN SENSOZ
ERDING KURU

HAKAN AKSIN
HUSEYIN BUDAK
ONDER ESES

INANC ORMANOGLU
SINEM OLGUN GOZLUKLU
SULEYMAN iYiGUN

taneleri Baghekimi Dr. Selim Murat Urer de
katildi. Dr. Urer , Eskisehirspor’'un icinden
gegcti zor ddnemde takima ve taraftara katki
sunmak adina duzenledikleri kampanyada
cekilise katilan herkese tesekkur etti ve ka-
zanan talihleri tebrik etti. Cekilis Ozel Umit
Hastaneleri Facebook sayfasindan da canli
olarak yayinlandi.
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Guvenlllr Kadrosuyla

CELEBi YASAM DANISMANLIK

Saglik kisinin en degerli hazinesidir, diyerek basladigimiz yash ve
hasta bakimi igimize dort elle sarilarak siz degerli miigterilerimize
hizmet vermeye devam ediyoruz. Celebi Yagsam Danismanlik olarak,
alaninda egitimli, profesyonel ekibimiz ile hasta bakici, yash bakici,
evde hasta bakici hizmetleri vermekteyiz. Yillarin tecriibesi ile hasta
bakici hizmetini gerek evinizde gerekse hastane ortaminda lstlenmis
bulunmaktayiz. Biliyoruz ki, hasta bakimi ve yash bakim mesakkatli
bir siirecgtir. Bu konu da uzman olmayan kisiler tarafindan yapilacak
bakim igleri hem hastaya hem de hasta yakinini zor durum da

Hemsirelik

Hizmetleri
birakabilir. Celebi Yagsam Damigmanlik, tiim bu siiregte hasta ve
yashilarinizin yaninda onlara en iyi hizmeti sunmak igin

OZEI HaSta ve bulunmaktadir. Biliyoruz ki yagh ve hastalarin sadece bakima degil,
iletisime ve ilgiye de ihtiyaclari vardir. Bu baglamda bilin¢li ve
Yash Bakimi

iletisime acgik personellerimiz ile hep beraber yash ve hastalariniz ile
saghikhiligkiler ve iletisim kurarak yagh bakimi ve hasta bakimi hizmeti
de vermekteyiz. Ustlendigimiz gorevin kutsalliginin bilinci ile tiim bu
GOCUK Baklml ihtiyaglarimzi kargilamak amach hasta bakici, yagh bakimi ve evde
hasta bakici hizmetini saghkh bir sekilde sizlere sunmaktayiz.
T - Ilk Calisma $eklimiz misterilerimizden gelen talepler dogrultusunda
emizi
L]
Personeli

Hastane
Refakatcisi

istedikleri kriterlere uygun adaylar kendi cv portféylimiizden temin
ediyoruz. Daha sonra Misgterimizin uygun oldugu bir giin ofisimizde
bizim de bulundugumuz bir gériigsme organize ediyoruz.

Yaptigimiz isten gurur duyuyoruz. Sizlere iyi hizmet
verebilmek icin kadromuza yeni personellerimizi
katarken kalite ve egitim’den 6diin vermeden
calismaya devam ediyoruz.

BIZE

ULASIN 0 530 181 80 26

Hosnudiye Mh. Silodnii Sk. Oturanel Apt. Kat:4 Daire:15 ESKISEHIR
www.celebiyasam.com




FAZLA ALKOL TUKETIMI VE RISKLERI
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TUKETIM VE
TOPLUM

Diinyada her yil 3.3 milyon kisi alkoliin zarari

kullanimina bagh olarak hayatini kaybedi-

yor. Alkolin zararli kullanimi 200'den fazla

hastaliga yol acarken, 20-39 yas grubu

Olimlerin yaklasik %25'i alkoltin zararl kul-

lanimi ile iliskili. HIV/AIDS ve tiberkiloz gibi

bulasan hastaliklarin yayiimasi ile zararl

alkol kullaniminin sebepsel iligki icerisinde

olmasi s6z konusu. Alkol bagimlilik etkileri

doguran psiko-aktif bir maddedir ve gesit-

i kdlturler tarafindan yuzyillardir kullanil-

maktadir. Her toplumun o6zelliklerine bagl

olarak zararli alkol kullaniminin farkli se- i
viyelerde hastaliklar, sosyal ve ekonomik
sorunlara yol actigi bilinmektedir. Alkolin
insan ve toplum Uzerindeki etkileri, tlketilen
alkoltin miktari, icme sikigi ve kisitl élglide
tiketilen Grundn kalitesine bagdlidir. Alkollin
zararll kullanimi aile bireyleri, arkadaslar,
yabancilar gibi diger kisilere zarar verme
egilimini arttirabilir. Alkol tiketimi saglik
problemleri, davranissal bozukluklar, ka-
raciger bozuklugu, bazi kanserler, kardiyo-
vaskdiler hastaliklar ve yaranlanmalaria iliski
igerisindedir. Olimlii yaralanmalar ise geng
kisilerde daha fazla gorilmektedir.

bulanti

ALKOLUN
BIREYE
OLUMSUZ
ETKILERI

HASTALIKLAR

Alkol tiiketen bir kisinin organlari islevini ye-
rine getirmekte zorlanir veya ¢ok caligsarak
organlari cabuk harap olmasina neden olur.
Pek cok hastaliga yol agcan alkoliin sebep
oldugu hastaliklarin basinda ise karaciger
hastaliklar  gelmektedir.  Karacigerde
biiyiime olmasi, karacigerin yaglanmasi
ve siroz, alkoliin neden oldugu hastaliklar ar-
asinda en sk rastlanilandir. Alkoliin yol actigi
hastaliklardan bir digeri de bobrek rahatsi-
zhiklandir. Alkol tiiketimi bobrekleri bozar ve
zamanla is géremez hale gelmesine neden
olur. Bobrek iltihaplari, idrarda seker ve cer-
ahat alkollin yol agtigi bobrek hastaliklaridir.
Kalp, beyin, sinir sistemi, sindirim sistemi,
dolasim sistemi, bébrekler gibi pek gok or-

gan alkolden olumsuz etkilenmekte ve hast-
alanmaktadir.

Mide zarnnda yanma, iilser, bagirsak
ishalleri, hazimsizlik, gastrit, unutkanlik,
goz kaslarinda giigsiizliik, kalp ritminde
diizensizlik, kalp ve cilt damarlarinda
tikaniklik, kalp yetmezligi, adet diizen-
sizligi, sertlesme sorunu, felg ve ani
oliim alkoliin sebep oldugu hastaliklardir.

Akut toksik alkoliklik en sik rastlanan
zehirlenmelerden biridir. Olim tehlikesi
yaratir. 300 gram etil alkoliin (yaklasik 1
sise viski) 1 saatte icilmesinin bir yetigkini
Oldirebilecegi bilinmektedir. Zehirlenme,
alkollli igkilerin asiri ve hizli igilmesinin
hemen ardindan baslar ve sarhoslukla
kendini gosterir. Sarhosluk durumu énce
rahatlik ve gevsemeyle ortaya ¢ikan

ruhsal bir uyanima dénemiyle baslar; sonra
sagmalama, konusma tutar-

sizligl, duyumsal yanilsama, dikkat, yargi
ve bellek yitimi, yon sasirma,
bilingsizlik gibi degisik diizensizlikler
ortaya c¢ikar. Daha sonra da sinir siste-
minin bozuldugunu gdsteren bazi diizen-
sizlikler goriilir: Sarhos sendeler, iyi gérme-
meye, bazen de ¢ift gormeye baslar; aciya
ve soguga karsi duyarsizlasir. Daha ileri
bir diizeyde ortaya ¢ikan alkol komasinda,
hareket etme ve duyarlilik kesin olarak
ortadan kalkar; nabiz atislan yavaglayip zayiflar;
beden isisi normalin altina diiser: Bu
durum 6lime yol agabilir. Genellikle alkol
komasini derin bir uyku dénemi izler; son-
ra, karacigerin iyi calismadigini gésteren
sarilik ve sindirim bozuklugu ortaya gikar.
Alkole dayaniklilik kisiye gore degistigi

icin, sarhosluk da cesitli bigcimlere bartnr.
Alkoliin kisiyi etkileme derecesi, kisilerin
bedensel ve ruhsal saglik durumlarina,
beden agirliklarina, sindirim kosullarina
gore degisir. Saf alkol, yogunlugu azaltiimig
alkolden daha zararlidir. Ayrica, ag karnina
icilen alkol, yemek sirasinda icilen alkolden
daha hizl ve toksik etkilidir.



COCUGA AYAKKABI SATIN ALIRKEN LK ADIM AYAKKARSI
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER ALIRKEN DIKKAT

Cocuklarina ayakkabi alacak ailelere onerilerimiz var. . .
EDILMESI GEREKEN
HUSUSLAR

Burada ayakkabinin sik olmasindan ziyade
saglikl olmasina dikkat edilmelidir. Cocuk
yurimeye baglar baglamaz hemen ayakka-
= : LN : , bi giydirimesi zorunlulugu da yoktur. Cocuk-
- RONURTE S L ; NG lann evde hali gibi yumusak-zeminlerde
" ’ ‘4 yalin ayak ylrimesinde g

gibi ayak ta /’/u

lunur. Firsat
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‘ Ayakkabi alirken magazada yardimci olabilecek, bu isten anlayan bir personel
olmalidir.

} Magaza personeli ayak olgusuni alirken ¢ocuk ayakta ve diiz basiyor vazi-
yette olmalidir. Bu, uygun boyutlarda ayakkabi secgimi icin dnemlidir.

3 Ayakkabinin 6n kismi ile bagparmak arasinda yaklasik 0,5 cm mesafe ol-
malidir. Bu parmagin ayakkabiya temasini 6nlenmesi ve ayagin rahat etmesi igin
onemlidir. Ayakkabinin 6n kismina parmakla basildiginda yumusak oldugu ve ayagin
parmaginin hareketlerini engellemedigi kontrol edilmelidir, serbest hareket igin bosluk
olmalidir. isaret parmaginin ucunu ayakkabinin arka kismi ile topuk arasina sokunuz,
parmak bu bosluga siki bir sekilde giriyor olmalidir.

Op. Dr. Mehmet YILMAZ

Cittezzel v Travmeiele)) Uzime } Ayakkabinin topuk arkasina surtiiniiyor olmasi cilt problemlerine yol acar. Nor-
malden genis ayakkabi ise ylriime problemlerine yol acar. Ayakkabinin arka kismi
ayadi saglam bir sekilde kavramali, tercihen deri-plastik vb. maddelerden yapilmis
olmalidir. Asiri yumusak materyallerin sekli kolay bozulabilir ve gocugun yurtylsini
bozabilir.

x Cocugun ayagini bilekten ice disa dogru hareket ettiriniz, ayakkabinin ayaga
C}ocuklann surtinmediginden emin olunuz, eger ayakkabi cilde surtliyorsa aginmalar, nasirlasma-

ayakkabﬂanm lar ve ayakta travmalara neden olur. Normalden blylk ayakkabilarda siirtinmelere ve

_ cilt lezyonlarina neden olur.
saglikh ve mutlu

glnlerde 3
. leri Ayakkabinin dig kismina parmaginizla bastirdiginizda ¢ocugun kiglk par-
glymelerl magini hissedebiliyor olmaniz gerekir. Kiiglik parmak ayakkabinin iginde rahat hareket

dilegiyle ... ediyor olmalidrr.

x Ayakkabinin i¢ kismindaki taban destegine bakiniz. Burada bir i¢ ark destegi
olmalidir. Burada ayagin i¢ kismindaki normal kavise uygun bir destek olmalidir. Bu ark
destegi cocugun basparmak kokinden itibaren baslamalidir.
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KALP DAMAR
HAS TALIKLARINA

YAKALANMA
ORANI NEDIR?

Kalp damar hastaliklarina yakalanma orani
her gegen gin artiyor. Oyle ki biyolojik bir
neden olmamasina ragmen Ulkemizde ko-
roner kalp hastasi sayisi her yil ylzde 4,7
oraninda yiikseliyor. Ozellkle de yaz ay-
larini geride biraktigimiz bu giinlerde kalp
damar hastaliklar gértilme orani yaklasik 3
katina ¢ikiyor.

Bunun nedeni sonbaharda hava sicak-
hginin giderek dismesidir. Bu da kalp
damarlari basta olmak (zere tim damar-
larda bizlismeye ve kan basincinda artisa
neden oluyor. Kan basincindaki artis kalbin
is yUkunU arttiriyor. Ayrica kandaki pihtilas-
ma da hizlaniyor. Bu nedenlerden dolayi
gdgus agrisi ve kalp krizi bu mevsimde ¢ok
daha fazla gorllyor. Beslenme diizeninde,
yasam gartlarinda ve insan psikolojisinde
sonbahar ddneminde meydana gelen
degisimler de kalp hastaliklarinin olusu-
munu hizlandinyor. Ozeliikle bu ginlerde
kalp saghiginizi korumak icin kendinize ekstra
Ozen gostermeniz gerekiyor.

ALKOL
KULLANMAYIN

Alkol, damarlari genisleterek viicut i1sisinin
dismesine ve kan basincinda ani degisim-
lere neden oluyor. Sonug olarak da alkol
kalp krizi gecirme riskinizi artiryor.
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KENDINIZE OZEL
SONBAHAR-KIS
DIYETi UYGULAYIN

Sonbaharda yaz aylarina oranla ¢ok daha
yuksek kalori iceren besinler tiketiliyor. Bu
durum daister istemez kilo alimini hiziandiryor.
Birden ve fazla miktarda alinan kilolar kan
basincinda ve kan sekerinde yukselise,
dolayisiyla da kalp hastaliklarina neden
oluyor. Saglikli bir kalp igin yaz sonrasinda,
beslenme diizeninize dikkat etmeniz ve kilo
almamaniz gerekiyor.

GRIP VE ZATURRE
ASISI OLUN

Sonbaharda kapall ortamlara girisle birlikte
solunum yolu hastaliklari da artiyor. Solu-
num yolu enfeksiyonlari kalp hastaliklarini
tetikliyor. Bu nedenle 6zellikle bu dénem-
lerde gok kalaballk ortamlara girmemeye
Ozen gosterin, ellerinizi sik sik yikayin. Solu-
num yolu enfeksiyonlardan korunmak igin mut-
laka grip ve zatiire agilarini yaptirin.

COK SOGUK
HAVALARDA KAPALI
ORTAMLARDA
SPOR YAPIN

Havalann sojumasiyla bidikie bu dénemde
yaza oranla gok daha az spor yapiliyor. Spor ak-
tivitelerinin azalmasi da vicut agiiiginda artisa
neden oluyor. Hava gok soguk olsa bile sporu
hayatinizdan cikartmayin. Yalniz spor icin dis
mekanlar yerine kapall ortarmian tercin edin. Ozek-
likle tok kamina ve soguk havada adir egzersizler
yapmayin. Giinde en az 30 dakikanizi egzersize
ayinn.

SIGARAY!| BIRAKIN

Soguk havalar damarlarin  blzligsmesine
neden oluyor. Sigara ictiginiz takdirde ise bu
bizlsme daha da artiyor. Bu nedenle de kalp
krizi riski belirgin bir sekilde artiyor. Saghginiz
icin sigaray hayatinizdan ¢ikartin.

KALP HASTASIYSANIZ
KONTROLLERINIzi
AKSATMAYIN

Kalp hastasiysaniz ilaglarinizi ihmal et-
meyin. Soguk mevsimlerde damarlardaki
blzismeye bagli olarak kan basinci artabili-
yor. Bu nedenle kan basinci kontrollerinizi
yaptirin ve gerektigi takdirde doktorunuzun
oOnerisiyle ilag dozunu ayarlayin.

KIYAFET SECIMINIZE

DIKKAT EDIN

Vicut isisinda ani degisimler gégus agrisi
ve kalp krizini tetikleyebiliyor. Bu nedenle
Ozellikle ani 1si farklarinin yasanmasi duru-
munda kiyafet segiminize dikkat edin. Vicut
Isisini koruyacak sekilde giyinmeye 6zen
gosterin.

DEPRESYONA KARSI
ONLEM ALIN

Gunlerin kisalip, gecelerin uzadigi bu mevsim-
lerde depresyon gibi ruhsal hastaliklar artis
gosteriyor. Bu da kalp damar hastaliklarini
tetikleyebiliyor. Depresyondan kaginmak
icin mimkuinse gin igigina ¢ikin ve spor
yapin. Depresyon durumunuz ¢ok belirgin
hale geldigi takdirde ise mutlaka psikiyatri
uzmanina bagvurun.

BESLENME VE UYKU
DUZENINIZE
ONEM VERIN

Hormon salgi mekanizmalarinin, kis ay-
larinda olugan degisiklige kolay adapte
olabilmeleri icin dinlenme ve uyku diize-
nine dikkat edilmelidir. Bunun yani sira
beslenme ve bol sivi alinmasi cok énem-
lidir. insiilin seviyesinde artis yasanmamasi
ve kan sekerinin daha dizenli seyretmesi
icin sekerli ve nisastali gidalarin fazla tiiket-
iimemesi gerekmektedir. Tuz tiiketimine de
dikkat edilmelidir. Tuzun fazla tiketilmesi
tansiyonun yiikselmesine ve kalbin cabuk
yorulmasina sebep olabilmektedir. Omega
3 yéniinden zengin gidalarin tiketimesi ko-
lesterol ve trigliserid oranlarinin diizenlen-
mesinde énemli rol oynamaktadir.

SOGUK HAVADA
CALISANLAR
SIK SIK MOLA VERIN

Cok disik isilarda agik havada uzun sire
kalinmamalidir. Soguk havalarda dig ortam-
larda bir is yapilmasi gerekiyor ise 10-15
dakikalik stirelere bdlinip, aralarda mola
verimesi gerekmektedir. is yaparken kalp
hizinin, hedef kalp hizi diizeylerini asmamasi-
na 6zen gosteriimelidir.

Uzm. Dr. Murat TARAKTAS
Kardiyoloji Uzmani

SONBAHARDA
KALBINiIzi
KONTROL ETTIRIN

Mevsim degisimleriyle birlikte kalp damar
sistemi Uzerinde birtakim 6nemli degisimler
gdzleniyor. Bu da kalp damar hastaliklarina
bagll istenmeyen olaylan tetikleyebiliyor.
Mevsim degisikliklerine saglikli bir sekilde
uyum saglayabilmek igin, ézellikle 40 yas
ustiindeki erkekler ve 50 yag Ustiindeki
kadinlarin mutlaka bir kardiyolog tarafindan
muayene ve tetkik edilmeleri gerekiyor.



Baliktan gelen Omega-3 ve Omega-6 gibi yag asitleri ¢ocuklarin
zihinsel gelisimi agisindan oldukga 6nemlidir.



OKOL CAC
COCUKLARINDA
PESLENME

Okul ¢agindaki ¢ocuklarin beslenmesi olduk¢a dnemlidir. Cocuklarin buyume ve

gelisme caginda olmasi nedeniyle daha fazla enerjiye ihtiyaclari vardir.
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SABAH

* 1 haglanmis yumurta,
* Zeytin,

* 1 dilim peynir,

* 1 tath kasig1 pekmez,
* Ekmek,

* Sut,

* Domates- salatalik

AKSAM

* Etli sebze yemegi veya
kurubaklagil yemegi,
“Yogurt ya da ayran,

“1 kase ¢orba,

* Ekmek

* Meyve + yogurt
veya
* meyveli yogurt

ARA

* Sutld tath veya ev
yapimi findikl kurabiye
ya da

* 1 avug findik-
badem- kuru Uzim

OGLE

* lzgara et (tavuk, balik

veya dana eti),

* Sebze yemegi,

* Salata, pilav veya makamna,
* Ekmek

GECE
* Meyve ve yaninda
* 1 bardak sut

CGocuklann sagdlikll ve dengeli bir beslenme
dizeni olusturmasi, biyime ve gelismelerinin
yani sira okul bagarilan igin de gereklidir. Ozellikle
okula gitmeden dnce evde kahvalti aligkan-
g1 edinmek bu yaslarda oldukga énemlidir.
Vicudun ihtiya¢ duydugu en gerekli besin
kaynaklarinin birgogu bu 6gunde karsilanir.
CGocuklarin kahvaltida tiiketecegi icecek ise
sut olmalidir. Ancak ¢ocuk sut tiketmiyorsa
sUtl sevdirmek ve damak tadini alistirmak
icin icine bal, pekmez veya 1 tath kagigi
kakao da konulabilir.

Peynir, ekmek ve yumurta da gocuk kah-
valtisinin temelini olusturur. Bu nedenle
cocuga sevecedi krep veya peyniri icinde
kullanilarak omlet hazirlanabilir. Son yillarda
tahilli gevrekler gocuklarin kahvalti tercihleri
arasinda buyuk yer tutuyor. Ancak

kahvaltillk gevrek secerken tam tahilli ve
cok sekerli olmayan gevreklerin tercih edil-
mesi gerekir. Cocugun kahvalti yapamadigi
zamanlarda ise okulda agma, pogdaca almasi
yerine peynirli kUicUk bir sandvi¢ haziranabilir.
Dogru beslenen gocuklarda zihin perfor-
manslarinin daha iyi oldugu yapilan birgok
calismada da kanitlanmigtir. Cocuklara ara
6gunlerde cips, biskuvi, ¢ikolata yerine sut,
ayran, taze sikilmig meyve sulari, meyve,
Ozellikle yagl tohumlar sinifindaki findik, ce-
viz ve badem gibi vitamin ve mineral iceren
sagdlikh besinlerin yedirilmesi gerekir. Bu be-
sinler gcocuklarin okul déneminde fiziksel ak-
tiviteyle artacak enerji ihtiyacini da saglikli bir
bicimde karsilayacaktir.

Et, sebze, st-yogurt ve tahildan sagdlanacak
olan vitamin ve mineraller cocugun denge-
i beslenmesi icin gereklidir. Cocuklar giin
icerisinde fazla enerji harcadiklarindan tat-
I ihtiyacini da fazla duyarlar. Bu nedenle
sevebilecekleri, ayni zamanda da besleyici
yiyeceklerle tatl eksikleri giderilebilir. Ornegin
findikli, cevizli veya incirli, hurmal kurabiye-
ler hazirlanabilir. Cocugun beslenme can-
tasina konulacak kekin evde hazirlanmig
olmasina 6zen gosteriimelidir. Bdylelikle
cocugun kantinden alacagi paketli gidalarin
da 6nune gegilebilir.

Meyve yemeyi sevmeyen cocuklara arada
bir meyve suyu verilebilir. 2-3 farkli meyve
karisimindan olusan meyve suyu ¢ocuk-
larin birgok vitamin ihtiyacini kargilayacaktir.
Ancak 1 bardak meyve suyuna girecek

meyve miktan fazla olacag icin kalori de arta-
caktir bu durum cocugun enerji durumuna gére
g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Cocuklarin besin ihtiyaglannin dogru karsilan-
masi, fiziksel gelisimleri kadar zihinsel gelisim ve
okul bagarilan icin de gerekir. Ballk sezonunun
aclldigi su giinlerde de taze baliklann haftada
1-2 kez tiketimesi gerekir. Yaninda bol salata
da unutulmamalidir. Balktan gelen Omega-3
ve Omega-6 gibi yag asitleri cocuklarin zihinsel
gelisimi agisindan oldukga dnemlidir. Ton balikli
bir sandvi¢ beslenme cantasi igin hazidanacak
iyi bir altematif olabilir.

Dyt. Aylin ACAR
Diyetisyen ve Beslenme Uzmani
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Oksiiriige daha cok
enfeksiyon hastaliklari neden
oldugundan iyi beslenme ve
sivi alimi hastaligin tedavisini
destekleyecektir.

COCUKLARDA
OKSURUK

Ozellikle sonbahar ve kis aylarinin baslamasi ile cocuklarda ékstirige neden olan hastaliklar

yollarinin etkilenmesidir.

artiyor. Bunun en 6nemli nedeni enfeksiyonlarin artmasina bagl olarak Ust ve alt solunum

Hang
hastaliklarda
oksuruk olur?

Oksirigiin sekli hastaligin yeri ve cid-
diyeti hakkinda yonlendirici olmaktadr.
Kuru Oksurikte hasta balgam gikarmaz ve
Oksurik ses tellerinin titremesi ile olusur.
Bu tip 6ksuriik daha ¢ok solunum yollarinin
balgam olusturmayan enfeksiyonlari olan
farenijit, bronsit, bronsiolit, akciger zan il-
tihabi ve veremin baslangic déneminde
gorulebilmektedir.  Yas(balgamli,produkiif)
Oksurik kuru Oksurukteki sese ek olarak
balgamin hareketle olusturdugu ses duyul-
maktadir. Yas, 6ksirik solunum yollarinda
balgam olusturan hastaliklarda ve 6zel-
likle veremin ileri dénemlerinde, zatlrrede
gorilmektedir. Havlar tarzinda oksurik ses
tellerinin etkilendigi larenijit, bogmaca, krup
da gorultir ve gogunlukla ses kisikligi bera-
berinde olur. Bogmaca ve havayoluna ya-
banci cisimler kagtiginda ise nébet seklinde
Oksurtk krizleri olugsmaktadir.

Uzm. Dr. Oya AYAZ
Cocuk Saghgi ve Hastaliklar Uzman

Oksurtk
neden bazi
cocuklarda
uzun sureli
olarak
gorulur?

Oksirigun uzun sureli olusu, yas
OksUrik olmasi,ates eslik etmesi ciddi
neden olabilecedini distndirmektedir.
Kronik(muzmin) oksurik siklikla allerjik
cocuklarda daha sik gorulen sinuzite
bagh olugan postnazal akintiya bagli
olugur. Bu hastalarda 6zellikle yattiktan
sonra ortaya ¢ikan kriz seklinde bazen
kusmaya neden olabilecek 6ksurik-
tir. Cocuklarda reflli, astim, kronik
bronsit siklikla kronik oksurik nedenidir.
OksUrikll  cocuklar; dncelikle doktor
kontroll ve sonrasinda 6ksurigin ned-
enine gbre gocuga akciger grafisi, al-
lerji testleri, solunum fonksiyon testleri
yapilarak teghis edilebilmektedir.

ksUrlgun tedavisi neden olan hastaliga bagl
olarak degismektedir. Ozellikle sigaraya maruz
kalma, gece beslenme kronik Oksurige neden
olabileceginden engellenmelidir. Ozellikle havlar tarzi
OksUrukli ¢ocuklarda larenjit-krup oldugunda, soguk
hava sikayetlerini azaltacagindan dolayi doktora gidene
kadar soguk hava solutmak faydali olabilmektedir. Ev-
lerde kis aylarinda isitmaya bagl olarak oda havasinin
nem orani degisebileceginden nemlendirme ayarlanma-

lidir. Oksuirige daha ¢ok enfeksiyon hastaliklar neden
oldugundan iyi beslenme ve sivi alimi hastaligin teda-
visini destekleyecektir. Oksiriklli cocuklar kstirmekle
ortama damlacik salabildigi icin mutlaka doktor kontrolli
bulagici hastalik olmadigi belilendikten sonra okula gon-
derilmelidir.




Genellikle depresyon bir duygu durum
bozuklugudur ve mevsimsel depresyon
olarak da bilinir. Sonbaharin gelmesiyle
birlikte baslar ve yaz basina kadar sirer.

Mevsim degisikligine bagli olarak sa¢
dokulmeleri, istahsizlik, mide problemleri,
bas agrisi gibi bazi rahatsizliklarla birlikte

gorulebilir ve genellikle her yil ayni
doénemlerde tekrar eder.

Cinsel istekte azalma, sikinti ve ¢aresizlik
duygusu, nesesiz ve sinirli bir ruh hali,
uykusuzluk cekme ya da yogun olarak

uyuma istegi, sabahlari yorgun ve bitkin
uyanma, hareketlerde yavaslama, gegmise
donuk pismanlik ve sugluluk duygulari
depresyon belirtileridir ve 6zellikle sonbahar
aylarinda bu belirtilere daha
sik rastlanmaktadir.

Depresyon tanisiyla tedavi edilenlerin %

65'ini sonbahar depresyonu yasayanlar

olusturmaktadir.Bu bakimdan tim
depresyon vakalari iginde
en sik gorilen taradar.

Sonbahar Depresyonunun
Sebepleri Nelerdir?

Bu konuda degisik gorisler 6ne surtlimek-
teyse de iki ayri sebep Uzerinde durulmak-
tadir. Bunlardan ilki, sonbaharin ve kigin
gelisiyle birlikte azalan giines 1siginin hor-
monlari ve uykuyu dizenleyen biyolojik
saatin bozulmasina neden oldugudur. ikinci
sebep olarak ise yine guines isiginin azal-
masi nedeniyle beyindeki kimyasal mad-
delerin salgilanmasinda sorunlar olustugu
ve bu sorunlarin Kigiyi depresyona acik
hale getirdigidir. Her iki halde de yeterli
gunes i1sigina ¢cikmanin sorunu ¢ozimledigi
dislinilmektedir. Bu durumda sonbahar
depresyonu’na biyolojik ve psikolojik sebep-
ler olarak iki ayri pencereden bakmak mim-
kundr.
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Biyolojilk

Bahar ve yaz mevsimiyle beraber giines
isinlan diinyaya dik agiyla gelir ve gézlerimiz
yoluyla vicudumuzda kimyasal enerjiye
gevrilir. Bu islemler sirasinda da mutluluk
hormonu olarak bilinen serotonin tretimi ar-
tar. Ayni sekilde beynimizde bulunan epifiz
bezi de melatonin Gretiminden sorumludur
ve bu hormon karanlik, 1siksiz ve kasvetli
ortamlarda yogun olarak uretilir ve uyku hor-
monu olarak da bilinir. Gozlerimiz isik en-
erjisini kimyasal enerjiye gevirebildiginden
bu hormonlarin Gretimini direk etkileyen bir
islev gérmektedir. Bundan dolayi sonbahar-
da glines isiklarinin zayiflamasi mutluluk
hormonunun salgilanmasini azaltip, uyku
hormonunun Gretimini artirdigi igin beyin
kimyasinin degismesine ve buna bagli ola-
rak da depresyona yol agmaktadir. Mevsim-
sel Depresyon sonbaharin gelmesiyle
baglar. Ancak yazin yogun glines isigina
alisan insan vicudu, sonbaharin gelmesi
ile birlikte birden bire azalan giines 1sIginin
yokluguna uyum gdsterme konusunda
sikintilar yasamakta ve bu sebeplere bagdli

olarak Sonbahar Depresyonu daha sik
gorulmektedir.

Prikolojilk

Psikolojik sebepler icinde en bilineni sonba-
harin insanlari hiiziinlendirdigidir. Ozellikle
gencler icin yaz asklari ve isiltih glnlerin
sonu anlamina gelir.Yapraklarin kuruyup
sarardigl gunlerin ardindan kasvetli kis
gunlerinin ve sogduk havalarin gelecegini bil-
mek, kapali yerlerde kalmak zorunda olmak,
denizin, ginesin ve yazin hareketli glnler-
inin bitecegini disiinmek depresif ruh halini
tetiklemektedir. Ayni sekilde yasli insanlar
mevsimsel degisikliklerden daha yogun
olarak etkilenmektedirler. Ozellikle sonba-
har ve kis aylarinin zaten duygusal bir yapi-
da olan yaslilar daha hassas ve kirilgan
hale getirdigi, bundan dolay! yasi ileflemis
insanlarda depresyonun daha agir seyre-
debilecegi unutulmamalidir.

TUm bunlarin diginda bir de genetik olarak
depresyona yatkinlik varsa sonbahar
depresyonu igin ortam
hazianmig demekiir.

Uzm. Dr. Ali CERAN
Psikiyartri

Sayilan bu 6nerileri uygu-
lamak gérindugu kadar
kolay olmayabilir ancak
depresyonla tedavinin

basarnyla sonug¢lanmasi igin

de 6ncelikle

Kisinin kendisinin
katilimi sarttr.

Bu acidan aile ve arkadas
destedi isleri
kolaylastiracaktir.
Bulunan ortamin
aydinlatiimasina
cok dikkat etmek
ve gin 1sigindan mUmkin
oldugu kadar
yararlanmak ¢ok dnemlidir.

Tedavi
yiintemleri:

Tedavi depresyon tedavisiyle ayni olacaktir.
ilagh tedavi ve terapiler yoluyla tedavi edile-
bilir. Mevsimsel depresyonda ek olarak son
ylllarda uygulanmaya baglayan 1sik teda-
visi de uygulanmaktadir. Tedavi ile ila¢ ve
psikoterapi ayni anda uygulandiginda daha
olumlu ve ¢abuk sonug alinmaktadir. llagh
tedavi U¢ aydan baglayan ve duruma gére
1.5 yil ile 2 yil strebilen bir déneme yayila-
bilir. Uygulanan tedavide kalici ve dogru
sonuglar alabilmek agisindan kararli olmak
ve tedaviyi yarim birakmamak en 6nemli
kuraldir. Daha 6nce depresyon yasamis kisilerin
tekrar bu sorunu yasama ihtimalleri diger insan-
lara gore daha fazladr. Depresyonun tekrara
ma riski oldugu unutuimamalidir. Ancak bu her
depresyon gegiren kiginin tekrar depresyon
gecirecedi anlamina gelmez. Bu agidan feda-
vide uzman hekimin ve terapistin énerilerine
uymak, tedavi agsamalarini dikkatle takip et-
mek 6nemilidir. Mevsimsel depresyon teda-
visinde son yillarda uygulanmaya baglayan
Isik tedavisi de bir segenektir. Bu yontemde
amag, beynin eksikligini hissettigi glines
1IsIginin digaridan verilmesi yoluyla hormon
salinimlarini yeniden diizenlemektir. ilag ve
terapilere ek olarak bir diger tedavi secenegi
alternatif tip olarak bilinen bitkisel karigim-
lardir. Omegin kantaron otunun depresyonun
etkilerini azalthg 6ne slrlimektedir. Yine de
tedavi yontemlerini beliferken mutiaka uzman
doktor ve terapistlerden bilgi almak ve onlarin
Onerilerine gore bir yol belifemek gerekir.

e  dort kadin mevsimsel 3
g epresyona yakalanmaktadlr

Tedavide en o6nemli kuralin uzmanlarin
Onerilerine uymak ve uygulanan tedavi-
yi kararlilikla slrdirmek oldugu unutul-
mamalidir. Tedavinin ve kisinin durumuna
gore tedavi secenekleri degistirilebilir ya da
kesilebilir.

Depresyon kisinin sosyal hayatla olan
baglarinda bir zayiflama hatta kopus yasat-
tigindan depresyon gegiren kisinin yasadigi
bu soruna inat hayatin icinde yer almasi
gerekir. Tedavide etkili olan sadece ilaglar
ve uygulanan terapiler degildir. Bitin bunlar
kadar depresyon gegiren kisinin bilingli bir
sekilde bu problemle basa ¢ikma isteginin
de olmasi gerekir. Bu nedenle depresyonla
mucadele ederken uygulanabilecek basit
ama etkili yontemler énerilebilir:

» Mevsimsel depresyonun ortaya ¢iktig kis
aylari iginde bir tatil firsati yaratmak.

+ Haftada iki kere olmak Uzere 10’ar da-
kikalik solaryum seanslarina girmek.

+ Acik havada yurlyuslere gikmak.

* Yagl yiyeceklerden mumkin oldugunca
uzak durmak ve enerji veren karbonhidrat
ve protein igeren yiyecekler tiketmek.

* GUn 1sigindan daha ¢ok yararlanmak
amaciyla mimkinse perdeleri agik tutmak.
« ilgi duyulan bir galisma yapmak, dikkati
bagka yonlere kaydiracak ugraslar edin-
mek.

* Neseli arkadas toplantilari diizenlemek, bu
tdr toplantilarda bulunmak.

» Kendine zaman ayirmak, sinemaya, tiyat-
roya vb. gitmek.

+ Klasik distnce kaliplarindan uzaklasma-
ya ¢alismak. Farkl bakis acilar olusturmak.
» Bedensel ve ruhsal olarak rahatlamayi
saglayacak faaliyetler yapmak. Bu agidan
spor ve 6zellikle yoga dnerilebilir. Viicudun
daha iyi calismasini sagladigi ve nefes alip
verme tekniklerini kazandirdigi igin kiginin
kendisini daha zinde hissetmesine yardimci
olur.

* En 6nemlisi de olumlu diistinmek, kendine
guven duymak.
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Meyve ve sebzeleri
kendi mevsimlerinde
tiketmeye

diklkat
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Sonbaharda siklikla tiiketilen
meyve ve sebzeler

Ozellikle bu dénemde tezgahlarda yeni meyveler ve sebzeler
gormeniz olasidir. Eylul ayi itibariyla, verim alabilmek adina
tlketilmesi gereken meyve ve sebzeler;

Eylil ayr sebzeleri: mantar, pazi, misir; patlican,
kabak, kirmizi biber, dolmalik biber, barbunya

Eylil ayr meyveleri: mdrdim erigi, kavun, incir,
tziim, findik, karpuz

Henlz yaz mevsiminden yeni ¢ikilmis oldugu igin ve gelecek
soguk aylara kendinizi haziramaniz gerektigi i¢in, ay boyunca
sebze ve meyve tiketiminize dnem vermeyi ihmal etmeyin ve
enerji veren karbonhidratlari da blinyenize almayi unutmayin.

Ekim ayi sebzeleri: mantar, ceviz, findik, pirasa,
Ispanak, turp, havug, karabahar

Ekim ay1 meyveleri: (zim, elma, armut, greyfurt,
muz, mandalina

Beyninizin gelisimine katkida bulunmak ve viicut saghgini ko-
rumak adina tiiketmekte oldugunuz cevizin tam zamani olan
bu ayda, yiyeceginiz sebze ve meyve agirlikli besinler de kis
aylarinda hastaliklardan korunmaniza yardimci olacaktir.
Hasim ayi sebzeleri: kabak, lahana, bal kabagi,
kereviz, ispanak, karnabahar, pirasa ve pazi.

Hasim ayi1 meyveleri: ceviz, kestane, elma, (izim,
mandalina, nar, kivi, armut, greyfurt

Bu dénemde tezgahlarda yerini almis olan, kansere karsi etkili
olan ve beta-karoten orani ylksek olan balkabagini tiketerek
de sagliginiza katkida bulunabilirsiniz

Mevsimine gore vygun
besienme

Mevsimine veya ayina gore tiiketilen sebze ve meyveler, hormonlarin sizi en diisiik seviyede
etkileyecegi bir beslenme bicimi yakalayabilmenize yardimci olmaktadiriar.
Zamaninda tiiketilen meyveler veya sebzeler, diger zamanlarda
tiiketildiklerine oranla viicuttaki vitamin oranini arttirmaktadiriar. Oniimiizde sogjuk
gunlerin olmasi ve birgok mahsuliin yeni yeni toplanmaya baslanmis olmasi ile beraber,
sonbahar ve kis aylarinda tezgahlarda karsiniza
cikacak olan meyve ve sebzeleri sizler igin derledik.

W

TR T

i

v TR Y

Mevsimine gore
uygun beslenmenin

o

L

Aralik ay1 sebzeleri: karalahana,  Bu ddénemde soduklar sebebiyle digarlya
pazi, havug, balkabad, lahana, yer elmasi,  ¢lkmamaniz, bagdirsak sisteminizin glgsu-

Kisin tiiketilecek

-

Ispanak, kereviz, karnabahar, briiksel

faydalar: nelerdir?

m eyve Ve lahanasi

Aralik ay1 meyveleri: ayva,

Zlesmesine yol agar. Bunun éniine gegmek
isteyen kisiler ise bu dénemlerde meyve
tiketimine 6zellikle dikkat etmelidirler. Lifli

j Sebze ve meyvelerin mevsiminde yenmesi besinsel igerigi zengin, tarim ilaci ve hormonlardan uzak beslen- greyfurt, kestane, muz, elma, portakal, 9"’3'3?'” y'anl _S'ra tuke’filmesi g?reken en
g menin sadliga katacag olumlu etkiler disinda ok daha leziz yemekler hazirlanmasina da fayda saglar. Ozellikle :_,, Se bze I e r mandalina, nar onemli besinlerin baklagiller oldugu gercegi
a grip salgininin hepimizi paranoyak bir huzursuzluga soktugu su giinlerde dogru beslenme, besleyiciligizengin -+~ = Soguklarin gelip catmasiyla beraber Soguk alginigi ve grip ile basa ¢ikmak ist- unutulmamalidr. ) '
gidalar tiiketiimesi 6nemlidir. Tam bu habere bagdisiklik kazandik derken bir de GDO'lu Uriin polemigine girince hastaliklar, 6zellikle de grip, insanlar arasin- €yen insanlar, bu aylarda C vitgmini agirikh §9bat ay1 sebzeleri: brokol,
saninm hepimiz neyi, ne zaman ne kadar yiyelim yoksa uzak mi duralim bilemez olduk ama bunlar bu kadar da yayilmaktadir. Kendilerini hastaliklara  beslenmek durumundadirlar. Ozellikle por- briiksel lahanasi, karnabahar, havug, turp,
q hassaslagtirmadan énemili olan en dogal yontemlerle beslenmektir. Iklimlerin, yetisen mahsiillerin tadi ve be- karst korumak isteyenler, bu takalin ve mandalinanin tam zamani old- pirasa, Ispanak
sinsel igeridi Gzerinde etkileri vardir. Dogal gesni saglayan mevs!mlerin sebze ve meyvelerin blylkliginden, mevsimde tiiketecekleri meyve ve ugundan, bu meyveler insanlari, her giin bir - Subat ayr meyveleri: ayva, por-
7! tadina ve besleyiciligine kadar etkileyecegi pek cok faktor vardir. lIkbahardan yaza, sonbahardan kisa degisen E;:_ sebzelere 5235‘]@ Seg:m'elidirler. porsiyon yenilmeleri halinde, soguk algin-  takal, muz, armut, elma
mahstillerin farki kadar topragin kendini yenileme becerisi de ekolojik sistemin dogal isleyisidir. Ancak malesef B = ligindan korurlar. Bunun yani sira i1spanak Bu ayda tezgahlarda karsiniza gikan la-
3 gida isleme teknikleri ve dodal tarim kaynaklarinin degismesi ekolojik tarimi, hangi sebzenin hangi sezona ait ” ve baklagillerde viicut direncini arttirici seb-  hanagillerin kanser onleyici 6zellige sahip
=~ oldugunu bile unutturdu. Artik her daim her sebze meyveyi raflarda gérebiliyor, bir yandan da kokusuz, tatsiz ke zeler arasinda yer almaktadiriar. beta-karoteni icerdiklerini de unutmamal;
yapay urlinlere kiziyoruz. Yeni nesil hangi sezonda hangi meyve sebzenin oldugunun bile farkinda degil, her Ocak ayi sebzeleri: lahana, 6glnlerinize her daim énem vermelisin-
— ‘3 sezonda ne isterlerse bulunabilecegini diigtinliyorlar. 1997 yilinda Londra'da Ministry of Agriculture tarafindan kereviz, brokoli, havug, pirasa, kirmizi turp,  iz. CUnk{ besinler, ancak énem vermeniz
. yapilan bir calismada yaz ve kis aylarina ait sitlerin besinsel igerigi karsilagtinimistir. Buna gore, ineklerin karatuq’n, lspan’ak ’ ’ " halinde saglikli ve uzun bir Smriin habercisi
: *3 beslenme farkina gore kisin iyot, yazin ise bfata karoten fazlta bu.Iunn.1u.§ftur..]ﬁn'e farkli .l-)ir gall§m.ac.ia Japon ;__Z Ocak ay1 meyveleri: nar, eima, niteligini tagtyabilirler.
arastirmacilar yaz ve kis aylarinda yetisen i1spanaktaki C vitamini icerigini farkl gézlemlemistir. E portakal, armut, greyfurt
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UMIT’li Calisanlar Goziinden
OZEL UMIT HASTANELERI

ROportaj
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Ozel Umit Hastanesi’'nde

Bilgileriniz Giivende

Kurumlarin giivenilirligi, sahip oldugu verinin
saklanmasi kadar, hastanin bilgisi disinda kigisel
verilere erisimin de kapali olmas1 demektir. Bilg-
inin kaynag gizlilik, bittnlik ve erisilebilirlik
nitelikleri bakimindan siirekli korunmalidir. Bu
durum ISO 27001 Bilgi Giivenligi Standartlarin-
da acikea tariflenmistir.

Bilgi, Gliniimiizde sadece bilgi teknolojisi ile igle-
nen bir veri bitiinligi olarak algilanmamalidir.
Bilgi teknolojileri alt yapisi haricinde insan unsu-
ru i¢in de gerekli 6nlemlerin alinmasi gerekme-
ktedir. Kurumlarin sahip olduklar: bilgi, yalniz
doktor ile hasta arasinda kalmalidir. Ozel Umit
Hastanesi'nde alinan her tiirlii teshis ve tedaviye
ait kayitlariniz, hasta mahremiyeti politikamiz
geregi, hicbir kisi ya da kurumlarla paylasil-
mamaktadir. Adli mercilerce talep edilen bilgisi
ve onayiyla gizlilik kurallarina dikkat edilerek,
hastanin bilgisiyle yetkili kurumlara iletilmek-
tedir. Kisinin sadece gerekli durumlarda kimlik
bilgisini ibraz ederek kendisi ile ilgili bilgilere ul-
agabilmektedir.

Hastanemiz bilgiye yetkisiz erisimlerin engel-
lenmesine yonelik bilgi giivenligi politikalar:
olusturmugstur. Bilginin ihtiya¢ halinde kolay
ulagilabilir olmasi da gerekmektedir. Bilginin
mahremiyeti ve erisebilir olmasi bilginin temel
ozelligini teskil eder. Bilginin korunabilmesi igin
sistem tizerinde sadece teknik acidan 6nlem al-
mak tek bagina bilgi giivenligi saglanamaz. Bilgi
guvenligin en zayif unsuru sayilan insan faktoriin
de dikkate alinmasi ve komple bir biitiinliik iger-
isinde ¢alisma yapilmasi gerekmektedir. Bilgi
guvenligine yonelik risklerin 6nlenmesinde, bilgi
guvenligi farkindaliginin 6nemi ve farkindalik
olusturma egitimleri hastanemiz bilgi islem de-
partmani tarafindan ve uygun goriilen kurumsal
bilgi giivenligi egitimcileri tarafindan belirli
araliklarla verilmektedir.

. i & [—
BILGi iISLEM MUDURU
/AFER KESKIN 'den

Hastanemiz bilgi giivenligi
politikalarinin baslica maddeleri :

o Gerekli yazilim ve verilerin kesintisiz ve dog-
ru olarak ulasilabilinmesi i¢in, gerekli alt yap:
calismalar1 yapilmistir.

« Hasta bilgilerinin gizliliginde, Ozel Umit Has-
tanesinde ise yeni baslayan personel ve caligan
personellere belli donem araliklarla egitimler
verilmekte, gizlilik politikalarini ¢ignemesi duru-
munda is fesihlerinin baslamasi, hasta mahrem-
iyetini paylasmasi neticesinde karsilasacagi
sorumluluklar yazili hale getirilmistir.

o Hastane bilgi sistemimizde her tirlii erigim
islemleri (okuma, degistirme, silme, ekleme)
sinirlandirilmastir,

eHastalarimizin hasta kabul esnasinda belirtmis
olduklar1 TC kimlik numaras ve telefon numar-
as1 haricinde hastane bilgi yonetim sistemine (
tetkik, epikriz ) erisim saglanmamaktadr.

Hastalarimizin saglik ve kisisel
bilgileri kisinin kendisi disinda
ve onay1 olmadan kimse
ile paylasilmamaktadir.
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IP (INFEUENZA)

influenza akut, kendini sinifayici, A ve B tipi influenza viriislerinin etken oldugu atesli bir hastaliktir. Her kis degisken siddette salginlara
yol agmaktadir. influenza virisiiniin diger tst solunum yollarinda infeksiyona yol agan viriislerden tig 6nemli farki epidemiler yapmasi,
belirgin olarak yiksek ates ile seyretmesi ve 6zellikle komplikasyon olarak gelisen pnémoni nedeniyle mortaliteye yol agmasidir.

Uzm. Dr. Mehmet ULUG
Enfeksiyon ve Klinik Mikrobiyoloji
Uzmani
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influenza agilar hakkinda bilgi vermeden
Once, asinin ozelliklerinin daha iyi anlagil-
masi icin hastaligin epidemiyolojisinin bilin-
mesinde gok iyi yarar vardir. influenza viriisti
her yil tim dinyada % 10-30 sikliginda
degisen atak hiziyla essiz bir epidemiyolo-
jiye sahiptir. Degisen zaman araliklarinda
ortaya cikan yeni varyantlarn pandemiye
yol agabilmektedir. Virlisin antijenik muta-
syon becerisi yillik epidemiler ve periyodik
pandemilerden sorumludur. Daha da ilginci
bu antijenik degisiklikler rastgele ortaya ¢ik-
makta ve 6nceden éngorilememektedir.
Pandemilerin en &énemli ozelligi tek bir
cografi bélgeden baglamasi ve seyahat yol-
larini izleyerek hizla yayllmasidir. Pandemi
basladiginda tim yas gruplarinda yuksek
bir atak hizi ile yayilir. Pandemilerde vaka
fatalite oranlari genellikle artmaz. Herhangi
bir alanda salgin ani olarak baslar, t¢ hafta
icinde pik yapar ve sekiz hafta icinde son-
lanir.

Genellikle infeksiyon oranlari bebek ve
gocuklarda yetiskinlerden daha yuksektir.
Hospitalizasyon oranlari ile yetiskinlerde
daha fazladir. Okula gitme yasinda gocugu
olan aileler en yiksek infeksiyon oranlarina
sahiptir. Bu gozlemler immunolojik olarak
daha 6nceden virUsle karsilasmamig gocuk-
larin epideminin yayllmasinda en 6nemli
role sahip oldugunu distindirmektedir. Her
bir epidemi ve pandeminin buyuklGguni
ortaya ¢ikan yeni virlsteki antijenik varyas-
yonun derecesi, virlilansi ve toplumdaki var
olan koruyucu ba@isikhigin diizeyi belirler.
Kuzey Amerika’daki ortalama bir epidemi
esnasinda blylk populasyonlarda atak
orani % 10-20, 6zel gruplarda (okul gocuk-
lari, bakim evleri sakinleri) %40-50 olarak
bulunmustur. Hospitalizasyon oranlari 0—4
yas (saglikhlarda 1000/100.000, ylksek
risklilerde 500/100.000) ve 65 yasinin lze-
rindekilerde  (saglikhlarda 200/100.000,
ylksek risklilerde > 1000/100.000) daha
yUksektir.

INAKTIVE INFLUENZA
ASI iICERIGI
.nfluenza asllan standart olarak bir énceki yil sal-
Iglnlara yol acan iki tip A ve bir tir B hemaglitinin

kokeni igerir. Agi inaktif ve saf yumurtada Uretilen
virtslerden yapilir. Bu nedenle agilar az miktarda da
olsa yumurta proteinleri igerirler. Bu ylizden subvirion
ve saflastinimis ylizey antijeni preparatlar da mevcut-
tur. Asllara bakteriyel kontaminasyonu onlemek igin
antibiyotikler ve koruyucu olarak civali bir bilesik olan
tiomersal de ilave edilir.

Son yillarda inaktive influenza asilarina alternatif olar-
ak canli, attente intranazal influenza agisi (LAIV) da
1960 * lardan beri ABD'de gelistirimeye caligimakta
ve Rusya’'da kullanmaktadir. Agidaki canli virlisler tst
solunum yollarinda replike olarak minimal yakinmalara
yol acgarlar. Mukozal sistemik ve bagisik yanita neden
olurlar. Etkinlikleri yaklagik olarak %90°dir. LAIV saglikl
calisan yetigkinler Uzerinde yapilan galismalarda etkin
ve ekonomik bulunmustur.

Son vyillarda adjuvant katkili agilar, hiicre-kultiri
asllari, rekombinant asilar ve nukleik asit agilar tzer-

inde galigmalar devam etmektedir.

ASININ ETKINLIGI

iNFLUENZA ASILARI

Asl influenzay ve komplikasyonlarini 6nle-
mekte bugun icin en etkili yontemdir. Asila-
ma tum yas gruplarinda influenza ile iligkili
doktor ziyaretlerinde, solunum yollari infek-
siyonlarinda, hastaneye yatislarda ve lum-
lerde belirgin azalmalara yol agmaktadir.

influenzaya Bagli Hospitalizasyon ve Olim-
ler

influenzaya bagl kompilikasyonlarin, hos-
pitalizasyonlarin ve dlumlerin riskleri 65 yas
Uzerindekilerde, ufak c¢ocuklarda, kronik
akciger ve kalp hastaligi basta olmak Uzere
altta yatan hastaligi olanlarda daha yUksek-
tir. 04 yas cocuklar arasinda yuksek riskli
gruplarda hospitalizasyon oranlari yaklagik
olarak 500/100.000 iken, riski bulunmayan-
larda bu siklik 100/100.000 olarak bulun-
mustur. Hospitalizasyon oranlari en sik 01
yaslarinda ve 65 yas Uzerindeki yetiskin-
lerde gortlmektedir.

influenzaya bagl olimler énceden var
olan kardiyopulmoner hastaliklarin alev-
lenmeleri veya pndmonilere baglidir. in-
fluenzaya bagh pulmoner ve dolasim ye-
tersizligine bagh olumlerin sikligi 049 yas

sinin etkinligi yasa, kisinin immdini-
Ataesine ve asl icerigindeki virUslerin
ntijenik yapisiyla asi uygulanma
mevsiminde dolagan virUslerin antijenik
yapisindaki benzerlige bagl olarak degisir.
Asllama sonrasi gocuk ve geng yetigkinler-
in ¢cogunlugunda koruyucu dozda antikor
titreleri olusur. 65 yas altindakilerde asi ve
dolagan virGsler antijenik olarak benzer
olduklari takdirde asilar hastaligr %70-90
oraninda Onlerler. Ayrica asilamanin ise
gidis gunlerinde artig, sagdlik kaynaklarini ve
antibiyotik kullaniminda azalma gibi olumlu
etkileri de vardir.

ENDIKASYONLAR

influenza agilar risk altindaki 6 aylik veya daha biiy(iklere giivenli ve etkin olarak uygulanabilir. "Centers for Disease Control and Preven-
tion (CDC)’ tarafindan 6ncelikli olarak asI uygulamasi gereken hedef gruplar tanimlanmigtir:

1. Influenzanin kompilikasyonlarinin sikliginda artis bulunan kisiler:

*65 yas ve Uzerindeki kisiler,

*Bakim evleri ve huzur evlerinde kalanlar,

*Kronik akciger (astim dahil) ve kardiyovaskuler sisteme ait hastaligi bulunan yetigkin ve ¢ocuklar,

*Kronik metabolik hastaliklar (Diabetes mellitus dahil), bdbrek islev bozukluklari, hemoglobinopatiler veya immtnsupresyon (ilaglara bagli
veya HIV infeksiyonu) nedeni ile dizenli izZlem gerektiren veya bir dnceki yiIl hastaneye yatmig yetiskin ve cocuklar,

*Uzun sureli aspirin tedavisi almakta olan ve bu nedenden dolay! influenza infeksiyonunu takiben Reye sendromu riski bulunan gocuk ve
adolesanlar (6 ay—18 yas),

*Influenza mevsimi sirasinda gebeliklerinin ikinci veya tiglincl trimestiranda bulunacak olan kadinlar.

2. 50-64 yasindaki kisiler icin 6neriler: Bu yas grubundaki kisilerde yiiksek riskli kisilerdekine benzer risklere sahiptir. Bu yas grubundak-
ilere asI uygulamasi ile daha az influenzaya yakalanma, daha az ig glicl kaybi, daha az hastane basvurusu ve antibiyotik kullanimi elde
edilir.

3. Yiiksek riskli kisilere influenza bulastirabilme riski olan kisiler: influenza igin yiiksek riskli kisilerin yasadig ev halki, saglik calisanlari
ve bakim evlerinde galisanlar asilama igin dnemli hedef gruplardir. Bakim evlerinde galisan saglik ¢calisanlarinin asilanmasi ile buralarda
kalanlar arasindaki 6lim oranlarinin azaldidi bildirilmektedir. Bu agidan asagida bildirilen gruplarin asilanmasi énerilmektedir.

*Hastane ve poliklinik hizmeti veren doktorlar, hemsireler ve diger saglik personelleri,

*Hasta ve kalanlarla yakin temasta olan bakim evleri ve strekli bakim hizmeti veren yerlerin ¢alisanlari,

*Yuksek riskli kisilerin yasadiklari yerlerde bulunan yardimcilar ve personeller,

*YUksek riskli kisilerin birlikte yasadig ev halki.

Bu gruplara ilaveten 0-23 aylik gocuklar influenza iligkili artmig hastaneye yatis riskine sahiptirler. Bu ylzden bu yas grubundaki cocuklarin
ve bu gocuklara bakim veren kisilerin de asilanmasi énerilmektedir.

araliginda 0.4-0.6/100.000 arasinda iken,
50-64 yaslarinda 7.5/100.000 ve 65 yas ve
ustlindekilerde 98.3/100.000°dur.
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Uzm. Dr. Emelnur GUNEY
Anestezi veReanimasyon

Akupunktur Uzmani

Kozmetik akupunktur, daha saglklh olmak kaygisini tasiyan kisilerin
sagliklarinin yiizlerine yansimasini, daha geng¢ ve daha saglikl gériinme-
lerini saglayan yiiz estetigi ve anti-aging tedavisidir. Amag cildin kendini
onarmasi ve yenilemesini saglamak, elastin ve kollojen salgisini arttir-
arak giiclendirmek ve boylece hafif ¢izgilerin giderilebilmesini ve derin
cizgilerin bir miktar hafifleyebilmesini ,en 6nemlisi de kisinin kendisini
daha zinde ve saglikh hissetmesini saglamaktir.

Burada uygulanan yontem viicut akupunkturu ve yillardir Amerika’da
cok sayida kli-nik gézlemler ile kendini kanitlamis, olumlu bir sonug alin-
masi orani %90’ In tizerinde olan Mei Zen Yiiz ve Boyun Estetigi Akupunk-
tur Protokolii’diir. Mei Zen’in anlan Saglikh insan’dr.




Akupunktur ile
hep geng kalmak
1ster misiniz?

Kozmetik Akupunktur; yiiz ,boyun ve dekolte bolgesinde kozmetik etkilerin ortaya ¢cikmasini saglayan
ve bununla beraber genel sagligin da kazanilmasini amaglayan bir uygulamadir. Geleneksel Cin Tibbi‘ni
(TCM) esas alir ve icteki saglikll bedenin enerjisinin (Qi) ylizde disa yansimasini amaglar. Bu tedavi
yontemi ile hem genel saglikta iyilesme, antiaging etki ,hem de ylizdeki kinsikliklarin, lekelenmelerin ve
sarkmalarin giderilmesi hedeflenir.

Kozmetik akupunkturda etki;cildin kendini onarmasi ve yenilemesini saglamak, elastin ve kollojen sal-
gisini arttirarak giiglendirmek ve bdylece hafif gizgilerin giderilebilmesini ve derin ¢izgilerin hafifleyebilm-
esini saglayarak olmaktadir. Akupunktur etkisi ile Kisi kendisini daha saglikli ,mutlu ve zinde hisseder ve

neticesinde bu durum cildine ve yiiziine giizellik olarak yansir...

Kozmetik Akupunktur genel anlamda saglikli
etkilere sahip bir anti-aging tedavisidir. Anti-ag-
ing tedavi ; kisinin yaglilk belirtilerini yavaslat-
mak ,daha gen¢ gérinmesini saglamak, ve
yaslanmayi geciktirmek icindir. Kozmetik aku-
punktur etkilerini dogal yoldan , kisiye zarar ver-
meden yapar.

Antiaging'de Onerilen ; ciltteki harabiyetin
olusup derinlesmesini beklemeden 30'lu-40’li
yaslarda 6énlem almaya baslamaktir.
Kozmetik akupunktur nasil etki eder:

-cilt bolgesinde mikrotravma olugmasi netice-
si viicudun onarici faktorleri o bolgede aktive
olur

-fibroblast ve kollajen yapimi uyarilir
-mikrosirkilasyon harekete gecer,oksijeni-
zasyon artar.

-otonom sinir sistemi ¢alismasi diizenlenir
-akupunktur noktalari (izerinden ytize gelen
enerji (¢i) akigl artar

-genel ve ya kisiye 6zel akupunktur noktalari
Uizerinden sagdlik ve zindelik hissi artigindan cide ve
dis goriniime yansir.

Hangi bdlgeler igin kozmetik akupunktur uygulanir.

Kozmetik akupunktur ;

cilt izerine uygulanan PRP (platelet Rich Plas-
ma), kok hicre gibi tedavilerin arkasindan
tek seans olarak da uygulanabilmektedir... Bu
sekilde kombine uygulandiginda tamamen
dogal ve guiglii bir antiaging tedavi gergeklesir...
Ayrica yine 6zel bir cilt genglestirme ve tedavi
yontemi olan Mezoterapi (vitamin ve mineral
kokteyllerinin sorunlu cilt bolgelerine uygulan-
masi) ile birlikte tek seans kozmetik akupunktur
uygulandidinda mezoterapimin etkisini arttira-
cak ve tedaviyi gliglendirecektir...

Dogal yoldan guzellesmek ve geng kalmak isti-
yorsaniz “Kozmetik Akupunkturun asla aksatil-
mamasl! gereken bir tedavi oldugu “ gergegini
unutmayiniz...

“Kozmetik akupunktur dogal yoldan

geng ve giizel kalmay saglar...”

Kozmetik Akupunkturun Yiiz Bolgesindeki Etkileri;
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« Ince cizgilerin azalmasi ve hatta kaybolmasi
+ Kalin gizgilerin derinliklerinin azalmasi (Kalin
gizgiler tamamen kaybolmasa bile derin-
liginin azalmasi ve dolmasi ile daha yumusak
goruntiisti de olumlu bir geng gorunis etkisi
meydana getirir)

 Sarkmanin ilk basladigi gene gizgisinin daha
iyi gorinmesi, gerdanin toparlanmasi

* Aknelerde ve rozaseada iyilesme etkisi

» Cildin daha yumusak, daha parlak ve daha
canli olmasi

* Yanaklarin daha purtizsiiz hal almasi

» Tum cilt tonusunda artis olmasi ve ciltteki
kirmiziliklarin azalmasi

* Yagliiga bagl lekelerin renklerinin agilmasi

+ Dekolte bdlgesindeki daha ¢ok guinesin olum-
suz etkisine bagli olarak artan kinigikliklarin
azalmasi

“Kozmetik akupunktur dogal yoldan
geng ve giizel kalmay saglar...”

Kozmetik Akupunkturun Yz Bolgesindeki Et-
kileri;

« Ince cizgilerin azalmas! ve hatta kaybolmasi
« Kalin gizgilerin derinliklerinin azalmasi (Kalin
gizgiler tamamen kaybolmasa bile derin-
liginin azalmasi ve dolmasi ile daha yumusak
goruntist de olumlu bir gen¢ gérunus etkisi
meydana getirir)

» Sarkmanin ilk basladidi gene ¢izgisinin daha
iyi goriinmesi, gerdanin toparlanmasi

* Aknelerde ve rozaseada iyilesme etkisi

* Cildin daha yumusak, daha parlak ve daha
canli olmasi

* Yanaklarin daha puiriizsiiz hal almasi

* TUm cilt tonusunda artis olmasi ve ciltteki
kirmiziliklarin azalmasi

* Yasliliga bagl lekelerin renklerinin aciimasi

+ Dekolte bolgesindeki daha gok glinesin olum-
suz etkisine bagli olarak artan kinigikliklarin
azalmasi

Kozmetik Akupunkturun Tiim Viicut
Uzerindeki Etkileri:
* Ates basmalari ve gece terlemeleri kaybolur.

» Gozlerde canl bir bakis ortaya ¢ikar. Bu,
TCM ‘e gore kalbe ait ruhsal distncenin
(Shen) dengelenmis enerjisinin gdstergesidir.
« Stres,anxiete ve depresyonu tedavi eder

* Cogu Kozmetik Akupunktur hastasi sindirim-
lerinin iyilestigini ifade eder ki bu durum kesin-
likle cilde olumlu etkiler saglar.

+ Hastalar kendilerini daha enerjik hissederler.
“Sonug olarak saglikli bir beden ortaminin
olusmasiyla artan yasam enerjisi , yulz
bdlgesinden disariya guizellik olarak yansir”
Zaman daha fazla ilelemeden ,ciltteki harabi-
yet olusup derinlesmeden, 30'lu-40’l yaslarda
6nlem almaya baslamak en guizelidir...

Alinan olumlu sonuglar ;genel akupunktur
tedavilerinde oldugu gibi bazen tedavinin ar-
dindan ¢ok kisa bir slire sonra dramatik olar-
ak, bazen yavas yavas ilerleyen gunlerde
kendini belli etmektedir...

Kozmetik akupunktur kimler igin uygun degildir
-hamilelikte uygulanmaz

-kontrol edilemeyen yiksek tansiyonda uygu-
lanmaz

-ndbet gegiren hastalarda uygulanmaz

-ciddi kalp hastaligi olanlarda uygulanmaz
-migren ataklari sik olanlar uygun degildir
-kansulandirici ilag kullananlarda morluklar
fazla olabilir

-alkol ve sigara fazla kullanan, giinese ko-
ruyucu almadan usun sirekli maruz kalanlar-
da iyi sonug alinamiyabilir.

Kaz Ayaklan

“Giilme gizgileri” olarak da bilinir. Onceleri
gulimsememizle kendini belli eden bu gizgil-
er, yillar icinde belirginlegirler. Her bir cizgiye

uygulanan “kicuk” ignelerle bu kirigikliklar
diizeltmek mumkinddr.

Kas Catma Cizgisi

Gozlerimiz arasindaki bu kinisikliklar, yillar
icinde artan stresle daha da derinlesir. Koz-
metik Akupunktur ile dogal yoldan dizelir.
Nazolabial Oluk

Burun kenarindan agzin kosesine kadar
uzanan hattrr. ince, kiiciik ignelerle bu oluk
daha yumusak ve geng bir gérunime ka-
vusturulur.

Kaz Ayaklan

“Gtilme cizgileri” olarak da bilinir. Onceleri
gulimsememizle kendini belli eden bu ¢izgil-
er, yillar icinde belirginlesirler. Her bir gizgiye
uygulanan “kicik” ignelerle bu kirgikliklar
diizeltmek mumkinddir.

Kas Catma Cizgisi

Gozlerimiz arasindaki bu kirisikliklar, yillar
icinde artan stresle daha da derinlesir. Koz-
metik Akupunktur ile dogal yoldan dizelir.

Nazolabial Oluk

Burun kenarindan agzin kdsesine kadar
uzanan hattir. ince, kiiglik ignelerle bu oluk
daha yumusak ve geng bir gérinime ka-
vusturulur.

Sarkik Gézkapaklan

30 yas Uistiinde gbzkapagd elastikiyetin
azalmasi, yercekimi, uyku problemileri ve din-
lenememek bu gizgileri artirmaktadir. Gerek
akupunkturun "Ci” enerjisini dengelemesiyle

gerekse g6z gevresindeki uygulamlaﬂa ¢cok

daha “ding” ve “saglikli” bir gbriiniim elde
edilebilir.

Sigara Cizgileri

Dudak ustiinde, 6zellikle sigara igimesiyle
barizlesen,; nikotin, karbon monoksit ve hidro-
jen siyanid’den kaynaklanan kinigikliklardir.
Mimik kaslaryla iligkili olarak da (sigara
olmadan) bulunabilier.Akupunktur noktalari
ile yakin iligkilidirler.

Alin Cizgileri

Kaslara paralel yerlesen bu gizgiler de “botox”
uygulanmaya calisilan kirigikliklardandir.

Bu cizgiler boyunca ince, kuigik igneler
uygulanarak dogal yoldan son derece guzel
sonuglar alinmaktadir.

Gozalti Krizleri

“Uyku cizgileri “ olarak da bilinir. Gézlerin
hemen altinda ve yorgunluk anlarinda be-
lirginlegen kingikliklardir. Akupunktur ile g6z
gevresi kaslar guclendiginde ve elastikiyeti
artinldiginda doku kendisini ok iyi toparlar ve
daha geng bir gérinim de elde edilir.
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Okul cagindaki cocukla N QS| |

Okul basarisi gocugun gelecegini etkiley-
en 6nemli bir faktérdir. Cocugun okuldaki
basarisi ilerde edinecegdi meslegi etkiler ve
dolayisiyla yasayacagl hayatin sosyal ve
ekonomik durumunu da belilemis olur. Bu
onemin farkinda olan aileler ¢ocuklarinin
dersleri konusunda asir ve baskici tu-
tumlara girisebilmektedir. Bazen de aileler
kendilerinin ulasamadigl egitim dizeyine
ya da ekonomik dizeye gocuklari ulassin
istediklerinden yuksek beklentiler icerisine
girebilirler.

Anne-baba tutumlar  ¢ocuklarin  okul
basarisinda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.
Anne-babalarin yanlis tutumlar cocuklarin
gelecegdini telafisi zor bir sekilde olumsuz
etkileyebilecegi gibi, cocuklarinin egitim
hayatinin rahat ve basaril gegcmesini de
saglayabilir.

Ders calisma aliskanligi cocuga ¢ok kigik
yaslarda kazandirimasi gereken bir sistem-
dir. Cocugunuza zamani kullanma sinirini
5-6 yaslarinda koymaya baslayabilirsiniz.

Ailece birlikte zaman gecirmek ve bu zamani
problem konusmak icin degil birlikte oyunlar
oynayarak edlenceli bir birliktelige donustirmek
etkili olacaktir.

Cocugu okul segiminde de karar asamasina
katarsaniz g¢ocuk, kendisinin gelecegdi ile ilgi-
li bir kararda sorumluluk alarak, okulu ve okul
hayatini daha fazla sahiplenir ve 6zgliveni artar.

Okulun bir sorumluluk ve kisisel gelisme araci
oldugunu unutmamak, anne-baba olarak ¢cocuk-
lar1 yariga ¢cikmig bireyler olarak gérmemek, sa-
dece okulla ilgili ortak konu yapmayip, cocugun
bagka gereksinimlerini de gézlemlemek ve bu
ihtiyaclarini gidermek gereklidir.

Cocuk okulda basarili oldugu zaman 6dullen-
dirilerek kendisine olan guveni ve motivasyonu
geligtirilmelidir.

Cocuga moral veriimeli, glivenini arttiriimall,
kayg! ve endigelerini azaltiimalidir.

ilgilenilmelidir?

Onunla ailece veya birebir onun hoslandigi
bir ugras! paylasmak. Omegin; oturup bir-
likte onun muzigini dinlemek. Sonunda
fikrimiz ne olursa olsun, gaba 6nemlidir.
Boylelikle saygili ve diriist davranig 6rnegi
olusur.

Neleri sever, neleri sevmez, onu merak edip
ilgilenmek,

Onu anlamaya calismak, zor da olsa olay-
lari onun acisindan ele alip ona yaklagabil-
mek,

Sevginizi acik bir sekilde gosterin ki hayir
dediginizde verdiginiz kurallara saygi duy-
sun, sizi korktugu icin degil saydig igin din-
lesin.

Ona saygi duymak, onu ciddiye almak,
kisiligi hakkinda sadece olumsuzluklari degil
iyi taraflarini da gorip bunu belli etmek,
onunla gurur duydugumuzu belli etmektir.

l‘nutm&ym

Bunlan.

-Cocuklariniza dersleri konusunda asir
baskici davranirsaniz, kendilerini ancak
basarili olduklarinda seveceginiz, yok-
sa deger verip sevmeyeceginiz algisina
kapilabilirler.

-Cocugunuzdan beklentilerinizi onun
potansiyeline uygun Olgiilerde tut-
malisiniz. Her ¢gocuk ayni basarn kapas-
itesine sahip olmayabilir.

-Aile ici gecimsizlik, siddet gibi durum-
lar ¢ocugun ruh saghgini zedeleye-
ceginden, bu durum okul basarisina da
yansiyabilir.

-Cocugunuz basarnsiz olsa dahi sizin
onu her kosulda seveceginizi bilmeye
ihtiyac duyar.

-Cocugunuzun egitimi konusunda nasil
destek vereceginizi bilemeyebilirsiniz,
bu konudaki uzmanlardan, 6gretmen ya
da danisman olabilir, yardim almaktan
cekinmeyin.

-Cocugunuza 6zel zaman ayirin.
-Onunla dersler diginda da farkh konu-
larda konugsmaya 6zen gosterin.
-Cocugunuzu baska c¢ocuklarla kiyas-
lamaktan kaginin.

-Cocugunuza evde ders calisabilm-
esi icin uygun ortam saglamaya 6zen
gosterin.

-Kendi ders galisma sistemini olustur-
masi igin gocugunuzu destekleyin.
-Cocugunuzun ogretmenleriyle asiriya
kagmadan iletigsim halinde olun.
-Cocugunuzun egitimi ve gelecegiyle
ilgili kaygilariniz varsa bunu ona yansit-
mamaya 6zen gosterin.

-Ders galismak disindaki faaliyetlere de
katilimini tegvik edin.

-Aile icinde huzur ve sevgi ortami her
zaman ¢ocuklar icin 6nemlidir. Bu ortami
onlara ve kendinize saglamaya calisin.
-Cocugunuzun notlarini siirekli kontrol
etmekten kaginin.

-Cocugunuzun okul ve dersler disinda
da sorunlar olabilecegini unutmayin.
-Olumsuzu degil olumluyu vurgulayin.
Cocugunuz basansizlik yasadiginda
onceki basarilarini ya da baska alan-
lardaki basarilarini vurgulayin.



ZATURRE
VE
BRONSTi

hafife
almayin

Bronsiti sakin hafife almayn. Uygun bir
ilagla iyilesebilecek olan bronsit, tedavide
ge¢ kalindiginda 6lumcl bir tablo olan
zatUrreye dénusebilir. Bronsit, bronglarin
oOzellikle sonbahar ve kis mevsiminde
ortaya ¢ikan iltihabidir. Nedeni ise bu
aylarda zamanimizin gogunu kapali
ortamlarda gegcirdigimiz icin solunum yollari
araciliiyla virGslere daha yogun sekilde
maruz kalmamizdir. Ayrica giniimuizde
egzoz ve sanayi ortaminin olusturdugu
hava kirliligi de bronsite yol agan bir bagka
6nemli etkeni olusturuyor. Brongitin tipik
belirtisi olan dksurlk ¢cogu zaman ihmal
ediliyor ve hekime bagvuruimadan
eczaneden alinan gelisiglzel ilaclarla
tedavi ediimeye calisiliyor. Oysa bu
rahatsizlik ihmal edildiginde
zatlirreye yol acabiliyor.

60 Umit’li Haberler Biilteni

Belittileri

Kuru 6ksurtk bronsitin tipik belirtisini
olugturuyor. Ozellikle geceleri yodun-
lasan Oksurik bazen glnlerce surebiliyor.
Brong icinde yerlesmis bulunan hicreler
yeterli sivi alinip islatimadig takdirde bal-
gam gelisiyor. Halsizlik ve goégus agrilari
yine sik gortlen belirtilerin basinda yer
aliyor. Brongitte mutlaka ylksek ates ol-
masi gerekiyor. Akut bronsit ile za-
tinrre de aym yakinmalara yol
acabiliyor. Dolayisiyla ylksek atesiniz
varsa, kendinizi halsiz hissediyorsaniz ve
Oksuraguniz de surtyorsa ayirici tani igin
bir doktora bagvurmayi ihmal etmeyin.

Zaturre
nedir?

Zatlire (Pndmoni) akciger doku-
sunun iltihaplanmasidir. Bakteriler bag-
ta olmak Uzere g¢esiti mikroorganiz-
malara bagll olarak meydana gelir.

I!ulngmn

Bazi zatlrre tlrlerinde hasta kisilerden
saglam Kkigilere dogrudan bulagsma riski
vardir. Ama, hastalik ¢cogunlukla, hastanin
kendi agiz, bodaz veya sindirim kanalinda
bulunan mikroplarin akcigere ulasmasiyla
meydana gelmektedir. Normal durumlar-
da hastaliga neden olmayan bu mikroplar,
vicut savunmasi zayif dismis kisilerde
zatlrre olusturur. Dolayisiyla zatiir-
renin ortaya cikmasinda bulas-
madan cok, kisinin viicut direnci-
ni kiran risk faktorleri rol oynar.
Zatirreye zemin hazirlayan grip ve
benzeri viral solunum yolu infeksiyon-
lan ise c¢ok bulasicidir. Hapsirk ve
Oksurukle yayilabildikleri gibi, adiz ve bu-
run sekresyonlariyla bulasmis  bardak,
mendil, catal-kasik, kapi kolu gibi es-
yalar araciyla diger kigilere gecebilirler.

Zaturre
Te{hi.ri

Zatlrre ihmal edilmemesi gereken bir
saglik sorunudur. Erken teshis ediimesi ve
gecikmeden tedaviye baslanmasinin olim-
leri azalthigi bilinmektedir. Hastanin yakin-
malari zatlrreyle uyumlu ise, genellikle
yapllan muayene ve akciger rontgenindeki
bulgularla teshis konulabilir. Gerekli du-
rumlarda kan ve balgam tahlilleri yapilabilir.

Ayinci
Tani

Bazen grip, soguk alginligi ve bronsit
gibi hastaliklarla karnstinlabili. Bu gibi
hastalarda, atesin Uslime-titremeyle yUk-
selmesi ve 39-40°C'ye kadar c¢ikmasi,
hastanin genel durumunun bozulmasi, has-
taligin agir seyredip uzun strmesi, koyu
renkii, kanh balgam ve gogis agnsinin eslik et-
mesi durumunda, mutlaka zattirre olasiligi
dikkate alinarak arastirma yapilmaldir.

1 N
Uzm. Dr. Zeynep SONMEZ CELIK
Gogus Hastaliklar ve Tuberkiloz

ORUNMA YOLLARI

korunmak icin
asi oneriliyor

Pndémokok, sadece zatlrre degil, sinlzit,
orta kulak iltihabi, menenijit gibi hastaliklara
da sebep olabilir. Pnédmokok bakterisinin
pek ¢ok thrd vardir. Bunlardan 23 adetine
karsl asi gelistiriimistir. Bu bakteriden ko-
runmada genel hijyen tedbirlerinin yani
sira (el yikama gibi), risk faktort olan kisi-
lerin asilanmasi da &nerilmektedir. Asinin
uygulanmasi icin grip asisinda oldugu gibi
Ozel bir zaman dilimi yoktur, her mevsim
yapllabilir. Risk altindaki kigilerde 5 yil
sonra ikinci bir doz asi dnerili.Pnémoko
asisl, Pndmokok bakterisine bagl has-
aliklardan yuzde 60-70 oraninda korunma
saglamaktadir. Asi yerinde agr ve sisme
gibi yan etkileri gorulebilir. Alerjik reaksi-
yon nadirdir. Agl Hamilelere Onerilmez.

Zaturre
Tedavisi

Bircok vakada zatlrre evde tedavi
edilebili. Agir olgularin, yasl has-
talarin, oksijen tedavisi veya yogun
bakim destedi gerektiren hastalarin
hastaneye yatmasi gerekir. Teda-
vi hastaya goére degisir. Tedaviye
erken baglandiginda ve ayaktan te-
davi edilebilen olgularda, sonuglar
ylz guldiricudur. Ancak, teshis
ve tedavisi gecikmis, agir zatlrree
olgularinda &lim orani  yUksektir.

igaray: birakan: Bronglan ciddi boyut-
larda tahris eden sigaradan uzak durun ve
pasif icicilikten de kaginin.
Protein agirlikli beslenin: Bagisiklik
sistemini guclendirdigi icin protein agifikli
beslenin ve bol bol sebzeyle meyve yiyin.
Atla ve bere kullanin: Hava kirliligin-
den korunmak ve vicut Isinizin digsmesini
Onlemek icin atki ve bere kullanmayi ihmal
etmeyin.
Yalkan temastan kacinin: Enfeksiyon-
lu kisilerin oldugu ortamlarda bulunmayin.
El sikkisma, tokalasma veya Opiusme gibi
aliskanliklarinizi kis aylarinda minimuma
indirin.
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COCVELPRDA EPBITLIE

Digkilama sikligi yasa gore degisir. Yagsamin ilk haftalarinda her beslenme
sonrasinda digkilama gorullrken, aylar icinde gaita (digki) sayi ve sikligr azalir.

Uzm. Dr. Ulkii KORKMAZ
Cocuk Saghgi ve Hastaliklan Uzman

Diskilama siklig1 yasa gore degisir. Yasamin
ik haftalarinda her beslenme sonrasin-
da digkilama gértliirken, aylar icinde gai-
olan ve anne sutl alan bir bebekte diskila-
ma sikhig1 5-7 gline kadar uzayabilir. Digki
macun kivaminda-yumusaktir ve bebegin
kaminda siglik yoktur. Karin yumusaktir.
Gaz gikarmasi normaldir. Nadir de olsa 10-
15 glin gaita yapmayan tamamen saglikli
bebekler vardir. 2-3 aydan sonra gorilen
bu durumdan aileler genellikle tedirgin olur-
lar. Makattan uyari, zeytinyadi icirme gibi
yontemlerle bebeklerin gaita yapmasini
saglamaya caligiriar. Oncelikle bunun nor-
mal oldugu, gaita kivami sert degilse, yu-
musak, sivi veya macun kivaminda gaita
¢lkiyorsa hig tedirgin olunmamalidir. Makat-
tan sabun vb. konulmasi, kulak g¢ubugu
veya derece gibi materyaller ile uyarimasi
yanlistir. Bebek 5 -6 glinden bu yana gai-
ta yapmiyor ancak hicbir sikintisi yoksa
beklenmelidir. Bunun yaninda huzursuzluk,
lkinma varsa veya 7 guni gegmisse fitil kulla-
bek gaitasini guinlik yapiyor ancak

ita. yapiyorsa, mudahale

Buyuk cocuklardaki kabizlik sorunu genel-
likle beslenmedeki diizensizlik ve tuvalet
aliskanliginin iyi olmamasindan kaynak-
lanir. Blytk gocuklarda giinde 2 kez ile 2
ginde bir sekilsiz gaita normal kabul edilir.
Kabizlik oldugunda sert gaita makatta ¢at-
lamaya neden olur ve digskilama sirasinda
duyulan agri nedeni ile gaita tutmaya ve
kabizigin devam etmesine neden olur.
Ozellikle okula giden cocuklarda okul tu-
valetini kullanmama istegi, gaitanin ertelen-
mesine ve kabizligin baglamasina neden
olur. Kabizlikta 6ncelikle tuvalet aliskan-
hginin degistiriimesi, sabahlari bosaltimin
saglanarak giine baglanmasi gerekir. So-
runun devaminda diyet yapiimalidir. Be-
beklik doneminde diyete elma, armut gibi
gidalarinin konulmasi sit aliminin azaltil-
masi, ¢orbalarin i¢ine yulaf unu konulmasi,
zeytinyaginin yemeklere fazladan ilave
edilmesi o6nerili. Daha blylk gocuklarda
sabah a¢ karmnina kayisi, erik marmeladi
verilmeli, lif tiketiminin artirlmasi saglan-
mali, sabah kalkinca ilik su igilmesini taki-
ben tuvalete oturtulmal (20-30 dakikay bu
is icin ayriimak)ve digkilama sonrasi giine
baslanmalidir. Sebze agirikl beslenme-
li, kepekli ekmek tiketiimeli, ¢ig meyveler
kabuklu yenmelidir. Pilav, hamur isi, patates,
havug, jole, muz, kizilcik gibi besinler tiiketil-
memelidir. llave olarak doktor kontroliinde
olmak Uzere gerektiginde ilag kullaniimall,
tedavi ve diyete digkilama normale donduik-
ten 2 ay sonrasina kadar devam edilmelidir.

Kabizhikta oncelikle tuvalet ahiskanhginin degistirilmesi,
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SPORCU .

SAKATLANMALARI

Kalici yaralanmalar cerrahi tedavi gerektirebilir

Spor yaralanmalarinin biyik bir cogunlugu kalici bir sakatiik birakmaksizin iyilegir. Bu
yaralanmalar ciddiyet derecesine gére 3 sekilde gortimektedir. Hafif yaralanmalar sofucun-
da 1-7 giin kadar etkinliklere katimamak gerekir. Orta dereceli yaralanmalarda 7-21 giin aras|

spordan uzak kalinir.

Ciddi yaralanmalarda ise 21 glinden daha uzun siire spor yapilamaz ya da bu yaralan-
malar kalici olabilir. Kalici yaralanmalar; kiriklar, ¢ikiklar, eklem ici kikirdak zedelenme-
leri, bag ve tendon yirtiklar olup cerrahi tedavi gerektirebilir. Bu tip sakatlanmalar so-
nucunda sporu tamamen birakmak veya bir baska sporu segmek giindeme gelenilir.

Op. Dr. Billent OZYU
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
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ADALE VE TENDON
SAFATLIKL ADLE

Adale ve tendon sakatliklarinin, 40 yasinin
Ustlindekilerde veya spora belli bir siire ara
verdikten sonra tekrar baslayan kisilerde
ortaya ¢ikma riski ve sikligi gok yuksektir.
Bu sakatliklarin basinda parmak ucunda
kalkmamizi saglayan asil tendonu kopmasi
gelir.

DIHKA]

Yasiniza ve saglik durumunuza uygun
spor dallarini tercih edin. Ozellikle daha
Once spor yapmissaniz ve bir siire ara ver-

misseniz, tekrar baglamadan 6nce bir stire
hazirlik dénemine girmenizde fayda var.

BAG
YARAL ANMAIL ADRI:

Bag vyaralanmalarinda akimiza biyik
eklemler ve 6zellikle daha sik yaralandigi
icin diz geliyor. Diz eklemi deyince de en
sik duydugumuz isim 6n capraz bag yirtigi
oluyor. Bu bdlge dikis tutmuyor, kendini te-
davi edemiyor. Bu yiizden ameliyatla doku
nakli zorunlu oluyor.

Adaleler 1sininca baga gelen glg azaliyor.
Bu ylizden spora baslamadan dnce mutla-
ka 1sinma hareketlerini yapmak ve eklem-
leri korumak gerekiyor. Ayrica zeminin de,
yapllan spora uygun olmasi énemli.

KIKIRLDAK
YARALANMAIL AL

Kikirdak problemli bir doku. Damari ol-
madigindan kendini beslemese de, eklem
sivisindan besleniyor. Kikirdak yaralanma-
lar agriyla ortaya gikmiyor. O yUzden de
geg tani konmasi ve tani konduktan sonra
kikirdagin beslenme imkaninin kisith ol-
masi nedeniyle, kikirdak dokunun iyilesme-
sinde sikintilar yasaniyor. Bu sorun, viicut
dengesine ¢ok dikkat etmeden spor yapan-
larda eklemlerin zamanla asinmasi seklinde
ortaya gikiyor.

"

DIRKAT!

Kikirdak ile ilgili sadlik sorunlarindan korun-
mak igin ayni hareketlerin tekrarlarindan
olusan ylizme ve ylurlyls gibi sporlar
duzenli yapmak gerekiyor.

YIRLTIKLARLL:

Meniskuls, kikirdak yapida bir doku. Diz
ekleminin iginde yer aliyor ve eklem yuzey-
lerinin  birbirleriyle  uyumunu  sagliyor.
Genclerde spor yaparken olan yirtiklara
‘travmatik yirtiklar’ deniyor. 40 yasindan
sonra ise spor esnasinda olmasa dahi,
asinma yirtiklan meydana gelebiliyor. Geng
yaslardaki yirtiklarda dikis atilarak, meni-
skis dokusu korunmaya galigiliyor.

DIRKAN!

ileri yaglarda limitleri zorlayarak spor yapilir-
sa meniskiste yirtilma meydana gelebiliyor.
Spor yaparken kemik yapisinin durumu,
kilo, daha dénce spor yapilip yapiimadigi
ve yapisal durumlar 6énemli hale geliyor.
Meniskls yirtig1 teshisi ortopedist hekimin

muayenesi ve sonrasinda ¢ekilen MR film-
iyle konuyor.

BURKULMAIL AR:

Ayak bilegi burkulmasi ¢ok sik rastlanan
bir durum. Bilek, bitln vicudun yukuni
tasididi icin basit bir burkulmada dahi gelen
yuk fazla oldugu icin bilegin dis tarafindaki
baglar yirtilabiliyor.

DIHRAT

Burkulma ilk seferde iyi tedavi edilmezse,
ayak bileginde hep sorun yasaniyor. Bu da
sik burkulmasi anlamina geliyor. Sik burku-

lan ayak bilegi diger dokularin da hasar
gormesine neden oluyor.

Calisma dncesi iIsinma ve
sonrasi soguma antremanlan da
cok onemlidir. Calisma temposu

her zaman ¢ok yavas bir
sekilde artinimalidir.




Op. Dr. Alper HACIOGLU Op. Dr. Mislim TARKAN
Genel Cerrahi Uzmani Genel Cerrahi Uzmani
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METABOLIK CERRAHI NEDIR?

Tip 2 Diyabet hastalarinin ameliyat yontemi kullanilarak teda-
vi edilmesine metabolik cerrahi denir. Tip 2 Diyabetin yaygin
bilinen ve uygulanan klasik tedavi yontemi, egitim + diyet +
egzersiz + ilag kullanimidir. Ancak kimse émiir boyu diyet ve
egzersiz yapamaz. Tum bu tedavilere ragmen hastalik ilerleyi-
ci bir seyir gosterebilir; yogun instlin kullaniminda bile istenilen
sonuglar alinmaz. iste metabolik cerrahi; Tip 2 Diyabet hasta-
lar1 igin en etkili alternatif tedavi yontemidir.

Metabolik cerrahinin temel felsefesi ciddi kilo problem olmayan
Tip 2 diyabet hastalarinin ameliyatla tedavi edilmesidir. Me-
tabolik cerrahi ameliyatlari ince bagirsaklarda yer degistirme
isleminin yapildigi bir operasyondur. Ameliyatla ince bagir-
sagin baslangi¢ ve son kisimlarinin yeri degistirilerek instlin
hormonlar aktif hale getiriliyor. Bu sayede hasta hem omur
boyu diyabet ilaci almaktan kurtulur hem de vitamin ve mineral
bagimlisi olmaz.

Ameliyat sayesinde hastalar hem diyabet gibi hayati bir hastalik-
tan hem de bir dmiir boyu mahkum olduklan ilag ve instlinden
kurtuluriar. Cerrahi yontemle; diyabete eslik eden obezite, yiiksek
tansiyon, kolesteral, trigiliserid, kilo fazlaligi ve uyku apnesi gibi so-
runlar da kalici olarak ¢éziimlenir. Metabolik cerrahi tedavisinde
basari orani ylizde 90'in lizerindedir.

Tip 2 diyabet tedavisinde metabolik cerrahi
Tip 2 diyabetin tedavisinde kullanilan metabolik cerrahi bugtin
icin obezite cerrahisinde kullanilan ameliyatlari igerir. Bu
ameliyatlar tip mide ameliyati, gastrik bypass ameliyati ve
duodenal switch ameliyatindan olugsmaktadir. Hangi ameli-
yatin hangi hastaya uygulanip uygulanamayacagi hekimin
yapacagi bir 6n kontrol ve birtakim tetkiklerin degerlendiriimesi
sonucunda karar verilir.

Uygulanan tedaviler belli oranlarda tip 2 diyabeti diizeltmek-
tedir. Ancak tip 2 diyabetli hastalarin diyabetlerinin diizelmesi
lizerinde bagka dnemli faktorler de rol oynar. Ozelikle diya-
betin suresi, diyabete bagli olarak komplikasyon olusup olus-
madigi, hastanin kullandigi ilag, ilacin dozu ve suiresi diyabetin
dizelmesinde etkilidir. Komplikasyon ortaya ¢cikmissa, diyabet
¢ok uzun slredir mevcutsa ve hasta insulin gibi son tedavi
asamasina geldiyse, o zaman metabolik cerrahinin etkisi de
daha dustik olabilir.

Metabolik cerrahi uygulanan tip 2 diyabet hasta-
lannda, diyabetin diizelmesi, uygulanan ameliyat
tipine gore degisiklik gosterir.

Cerrahi tipine gore diyabette iyilesme oranlari
@ Tip mide ameliyatinda ylizde 60-70

@ Gastrik bypass ameliyatinda yiizde 80-85
@ Duodenal switch ameliyatinda yiizde 90-95

Tip 2 diyabette klasik tedavi yontemleri yeterli
olmadig: icin mi ameliyat gibi bir yonteme ihtiya¢
duyuluyor?

ilag tedavileri hastaligin genel gidisatini degistirmeye yonelik
olmayip, “gtinii kurtarma” tedavileridir. Uygun hastalarda tip 2
diyabet ve ona bagl organ ve isglicti kaybi ile etkili miicadele
etmek istiyorsak daha radikal, ama bir o kadar da rasyonel
tedaviler uygulamamiz lazim.
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Hangi asamada ameliyat onerilir?
Tip 2 diyabette orta ve buylk o6lgekli damar hasar hastalik
tanisi konmadan 6nce baslar. Zaten, hastalarin énemli bir
kisminin tani aninda 2-3 yillik bir hastalik ge¢gmisi oldugu kabul
edilir. DisUndn, tani aldiginiz anda hélihazirda damarlariniz-
da bir etkilenim var. Ne var ki, tip 2 diyabetin genellikle imli
bir seyri vardir. Yani, komplikasyonlarin dnemli bir kismi yillar
icinde yavas yavas kendini belli eder. Bu sebeple “sinsi” hast-
alik olarak da tanimlanir. Bir tip 2 diyabet hastasinin takibinde
genellikle 10-12 yillik bir stire zarfinda kendi instilin rezervlerini
tUkettigi kabul edilir ve genellikle bu ddnemden sonra organ
hasarlarina ait emareler kendini belli etmeye baglar. Hasta-
larin da genelde bize tedavi igin basvurdugu dénem budur.
Cogu hasta isler iyiymis gibi gérinmekte iken ameliyat olmayi
istemez. Ozet olarak bizim bir diyabet hastasina ameliyat ile
yardimci olabilmemiz i¢in ya standart tedavilerle sekerini kon-
trol altina alamiyor olmasi ya da organ hasari bulgulari olmasi
lazim. Tabii ki, organ kaybi olmadan ve insllin rezervleri tam
tikenmeden basvurmanin da pek ¢ok olumlu sonucu vardir.

Bu tedavi yontemleri tip 1 ve

tip 2 diyabette farklihk gésteriyor mu?
Elbette. Tip 1 ve tip 2 diyabet tamamen ayri hastaliklar. Tip 1
diyabette insulin Uretimi yoktur. Tip 2 diyabette ise viicut instilin
Uretir, ama bunu kullanamaz. Sadece tip 2 diyabet hastalarina
metabolik cerrahi uygulaniyor. Yani vicudun kullanamadigi
insulini kullanmasini saglaniyor.

Seker hastasi olan bir kiginin ameli-
yat sonrasi donemde bu rahatsizhgi
ortadan kalkiyor mu? ila¢ kullanimi
veya insiilin kullanimi sona eriyor
mu ve eger sona eriyor ise bu bir
donemlik mi, yoksa tiim yasantisi

boyunca midir?

Bir tip 2 diyabet hastasinin bu ameliyattan ne 6élgiide fayda
gorecegini belirleyen kendi rezerv ve aktiviteleridir. Ne kadar
¢ok instulin rezervi var ve aktivitesi de ne kadar ylksekse o
kadar yuksek bir basari sansi s6z konusudur. Ancak, unutul-
mamasi gereken en dnemli nokta diyabetin hormonal, sinirsel
ve psikojenik temellerinin oldugudur. Bu ameliyatlar sadece
diyabetin hormonal yénuini tedavi ederler. Cok kaba bir ifade
ile hormonal kontrol sagladidiniz bir hasta herhangi bir ned-
enle Uzuldiginde, sevindiginde, sinirendidinde kan seker-
inde bir dalgalanma olacaktir. Aslinda, bu tip dalgalanmalar

seker hastasi olmayan bireylerde de gorilir. Ne var ki, seker |

hastasi olmayanlarda dalgalanmanin siresi ve siddeti daha
kiglk caplidir. Ameliyattan sonra da bu dalgalanma daha hafif
seyreder ve daha kisa slirede normale dénus olacaktir. Tip 2
diyabet zaman i¢inde varyasyonel seyir gésteren dinamik bir
hastaliktir. Onemli olan 3 aylik ortalama kan sekeri degerleri
ve organ hasarinin varigidir. Bu agidan baktiginizda 10 yillik
slre zarfinda hastalarin %90’Indan fazlasinda kontrol sagla-
nacaktir.

- 1 @ Akcigerlerinizi guiglendirmek igin ameliyattan 1 giin sonra

{:'Taburcu Olma

|
"1 OAmeIiyattan genellikle 4-5 giin sonra taburcu olunmaktadir.

I, \l
U perasyom SOmraT

! ®@Sizi gbzetim altinda tutmak icin genellikle ameliyat sonrasi ilk
j 9un yogun bakim Unitesinde kalmaniz gereklidir. Yogun bakim
1 Unitesine alinirken, narkozun etkisi devam ediyor olacaktir.
I @ Yogun bakim Unitesine alindiktan sonra ellerinizi, bacak-
I'laninizi hareket ettirebilir, kendinizi rahat hissettiginiz bir po-
zisyona gegebilirsiniz.
1 @ Kolunuzda her 15 veya 30 dakikada bir kan basincinizi
1 Olgen bir tansiyon aleti takili olacaktir. Ameliyat sonrasi oksijen
I miktarinin kontrol edilmesini saglayacak olan oksijen élcim
I mili parmaginizda olacaktrr.
@ Ayrica, 2-4 saat sureligine size oksijen maskesi takilacak-
1 tir. (Normal bir sekilde nefes alabilirsiniz.)
1 ® Ameliyati takip eden giin boyunca yalnizca su igebilirsiniz.
I Agizdan beslenmeniz yeterli diizeye gelene kadar, diger sivi
Ive proteinler size serumla verilecektir.

1 nefes egzersizleri yapmaya baglamalisiniz.

1 @ Ameliyattan 1 glin sonra oturup kalkarken yardima ihti-
I yaciniz olabilir, ayakta dururken birkag saniye igin bas don-
mesi yasayabilirsiniz. Siklikla 2-3 giinlik bir stre icinde sivi
gida tuketmeye baslamig olacaksiniz. Her 3 saatte bir klcuk
ogunler seklinde yenilmesi ideal olacaktir.

1 OYapllan ameliyata gore sivi veya yari katl yiyecek diyetine
! devam etmell Agunlerinizi, 2-3 saat arayla yemelisiniz.

I O Giinliik en az 1,5 litre sadece su igmeniz gerekmektedir.
1 GUnluk idrar miktarinizin 1.5 litrenin Gstiinde olmasi gereklidir.
1 O Bir ay boyunca mide koruyucu (Pantoprazol tb 40 mg,
I' giinde 1 adet) ve 2 ay boyunca da safra kesesi koruyucu (Ur-
: sodeoksikolik Asit 250 mg, guinde 2 adet) kullanmaniz gerek-
1 mektedir.

| O Agizdan beslenmeniz yeterli olana kadar vitamin surubu
I ve kalsiyum takviyesi almaniz gerekecektir.

. O Kan sekeri seviyenize bagli olarak ameliyatinizdan son-
pra sekeriniz normal seviyeye ulasana kadar seker ilaglarn al-
| maniz gerekebilir.

| O Gunliik olarak kilonuzu ve kan sekerinizi dlgerek, kaydet-
I' meniz gerekmektedir.

I Tansiyon ilaci gereksiniminiz de azalacaktir. Ancak 15 giin
| boyunca tansiyonunuzu 6élciip, kaydetmeniz onerilir.
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