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Kent

Expert Dry Cleaning

Kuru Temizleme
ve Utii

Ayakkabi ve
Deri Bakimi

A

Profesyonel
Stor Perde &
Zebra Perde

Terzi
Hizmetleri

- (7 Frofesyone Ayakkabi ve Kuru Temizleme
et Ly o . . Stor Perde & . -
/\ / Yikama Hizmetleri Deri Bakimi ve Utii
Zebra Perde
Bilgi ve Siparis O30
0222315 25 85 - www.drykent.com.tr %
facebook.com/drykent

Ucretsiz Servis



ANLASMALI KURUMLARIMIZ

SIGORTA SIRKETLERI ve BANKALAR

¥ ACIBADEM SIGORTA -
CGM (PROMED) 'E BAGLI SIGORTA LAR
SRR ¥ SOMPO JAPAN SIGORTA(FIBA)
W AR SIBORTA A ¥ ZURICH SIGORTA
¥ ANADOLU SIGORTA ASS. /4 HDI SIGORTA
Vv AXA SIGORTA AS. . ;
? v/ DUBAI STARR SIGORTA
¥ CGM TURKIYE (PROMED) T o
¥ ERGO SIGORTA AS. i
? v/ ACE EUROPEAN SIGORTA
' ESBANK T.A.S. MENSUPLARI EMEKLI SANDIGI VAKFI e -
' ESKISEHIR SANAYi ODASI
EUREKO SIGORTA AS.
] 3 CGM SAGLIKTA AVANTAILAR
¥ FORTIS BANK A.S. EMEKLI SANDIGI VAKFI MENSUPLARI ¥ 1- Medline Box Uyeleri Bireysel
M GUNER SIGDRTIAS, v 2- Medline Box Uyeleri Kurumsal
it o ¥ 3-HDI Sigorta Acil Saglik Sigortas!
o MAVFRE SENELSMBURIA . v 4-HDI-GS Sigorta-Galatarasay Aslan Yirek —Aslan Taraftarim Glvende
B RIS 2. v 5- AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S.
v SEKERBANK TAS PERSONELI SIGORTA SANDIGI VAKFI 4 6 HS GRUP
v T.B.M. i
LR v 7- GCagdas Koruma Plani
v TCZIRAAT VE HALK BANKASI MENSUPLARI EMEKLI SANDIGI VAKFI & 8- ACE Group Sigorta Uyeleri
v TURKIYE HALK BANKASI A.S. EMEKLI SANDIGI VAKFI & 9- Mapfre Genel Yasam Sigorta Ferdi Kaza
M YARIEDISIEORTA A o 10- Nar Saglik Hizmetleri
¥ ZIRAAT SIGORTA AS. 4 11- LiFE Card
«f BENEFIT GLOBAL (Diyetisyen Anlagmasi ) v 12-Care& Create ( C&C)

¥ HALK SIGORTA(BIRLIK)

v T.C. VAKIFLAR BANKASI

ANLASMALI KOOPARATIFLER

v HASYA « OZEL - KOOP

o ESTEL o YENIKENT ISLETME KOOP

v DET - KO ¥ OTUKO OTOSAN MENSUPLARI TUKETIM KOOP

¥ EDI- KOOP ¥ HISARLAR CALISANLARI TUKETIM KOOP

¥ GES-IS « S.S.150. YIL TUKETIM KOOP.

¥ GAZi - KOOP ¥ S.S. PORSELEN SIGORTALILARI TUKETIM KOOP.

« UN - KOOP

v Sarar Giyim o TISK (Tirkiye isci Sendikalari Konfederasyonu)

¥ Cimsa v Kamu-Sen (Tirkiye Kamu Calisanlari Sendikalari Konfederasyonu)
v EBET (Eskisehir Bilecik Eczane Teknisyenleri Dernegi) ¥ EMMO (Eskisehir Marangozlar ve Mobilyacilar Odasi)
v/ SABLON WELLNES CLUP v TSK (Turk Silahli Kuvvetleri TEMAD -TESUT)

¥ ESKISEHIR TEPEBASI BELEDIYESI o ESKISEHIR VERGI DAIRESI BASKANLIGI

v EMKO v EMNIYET MENSUPLARI
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DEGERLI OKURLARIMIZ

Sonbaharin gelmesiyle birlikte soguklarin artmasi ve mevsim gecisinin insan sagligina olan etkilerini siz
degerli okurlarimiz ile paylasacagmiz dergimizin 14. sayisiyla merhaba diyoruz.

Ozel Umit Hastanesi olarak 2014 Mayis ayinda almis oldugumuz 1SO 10002 Miisteri Memnuniyeti
Yonetim Sisteminde Tlrk Standartlar Enstitlist tarafindan bayrakla 6dullendiriimistik. TUrkiyede sayili,
Eskisehir’ de ilk olarak 1ISO 10002 belgemizi bu yil da hakkini vererek denetimimizi basar ile atlattik.
Biinyemizde bulunan Ozel Umit Visnelik Hastanemizde de yapilan calismalarimiz sonrasinda 1SO 10002
Musteri Memnuyeti Yonetim Sistemi belgesini almaya hak kazandik.

2015-2016 6gretim yilinin 68rencilerimiz, velilerimiz ve 68retmenlerimize hayirli Olmasini temenni ederiz.
Velilerimize destek amacli yazilan Psikolog Asli SariKardasoglu’ nun “Okul Basarisi ve Cocuk Gelisiminde
Ebeveynlik Uygulamalarinin Onemi* ve Dyt. Ayda Erken’ in “ilkokul Caginda Beslenme” konusunu detayli
olarak anlattig ve degerli diger hekimlerimizle genis perspektifte isledigimiz konularimizi siz degerli
okurlarimiz ile bir kez daha paylasmaktan mutluluk duyuyoruz.

Herkesin hakki olan saglik bakim hizmeti konusunda sizlerin iletecegi her tlrll Oneri, paylasim ve
katkilariniz bize guc katacaktir.

Saygilarimla
Dr.Oktay TANRIVERDI

Ozel Umit Hastaneleri Saglik Biilteni 5



1 6 Bizden haberler

Okul Basarisi ve

22 Cocuk Gelisiminde Ebeveynlik
Uygulamalarinin Onemi
Uzm. Psikolog Asl SARIKARDASOGLU PSIKOLOG

2 6 ilkokul Caginda Beslenme

Dyt. Ayda ERKEN BESLENME ve DIYET

Koah Nedir ?
3 0 Uzm.Dr. Sennur OZE ‘

GOGUS HASTA

ve DAMAR CERRA

GENEL CERRAHI

Obazite

GENEL CERRAHI

Op. Dr. Ersin ISILDI BEYIN VE SINIR CERRAHISI

4 4 intiyactan Fazla Verilen Vitamin

Uzm.Dr.Ferruh BAS COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI

4 6 En Hassas Bariyer Cildiniz

Uzm.Dr. Savas CEKMEN DERMATOLOJI

4 8 Hamileliikte Egzersizin Faydalari

5 0 Power Plate
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Ihtiyactan Fazla

Verilen Vitamin’in
Cocugunuza Zakar

Verebilecegini

YONETIM DiZGi& TASARIM
Ozel Umit Hastaneleri Hiilya NACAR
Batikent Mah. Gerekli Sk. No:11 hulya.nacar26@gmail.com
Tepebas / ESKISEHIR
Tel.: 02223350335 BASKI
DIASAN Basin Form Matbaacilik
imtiyaz Sahibi ISTANBUL
Dr. Oktay TANRIVERDI www.diasan.com.tr
Yazi isleri Midiird YAYIN TURU
Giilay OZLER 3 Aylik, Bolsesel Sareli Yayin

gozler@umithastanesi.com.tr

Umit’li Haberler dergisi, Ozel Umit hastanesi tarafindan yayinlanmaktadir. Dergide yayinlanan yazi ve fotograflann yayinci
izni almadan ve kaynak belirtmeden kismen veya tamami alinamaz.

Dergide yayinlanan yazilardan yazarlar, reklamlardaki haksiz rekabet ve yaniltici reklamlardan reklam veren sorumliudur.

bilgi@umithastanesi.com.tr
www.umithastanesi.com.tr
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/o2
Dr.Aydin AKALIN Dr. Burg(n (;OBANLAR Dr.Biilent OZKAN Dr.Onur ABACI
ACIL SERVIS ACIL SERVIS ACIL SERVIS ACIL SERVIS

Dr.Unal TETIK
ACIL SERVIS

Dr.Serta¢ KONURALP
ACIL SERVIS

Uzm. Dr. Yesim ISILD! Uzm. Dr. Glilseren AKCAY
ANESTEZI ve REANIMASYON ANESTEZ| ve REANIMASYON

Uzm. Dr. Hiiseyin Tanju KARA Uzm. Dr. Kubilay CAGLAR Op. Dr. Ersin ISILDI Op. Dr. Hakan BOZOGLU
ANESTEZ] ve REANIMASYON ANESTEZ| ve REANIMASYON BEYIN VE SINIR CERRAHIS! BEYIN VE SINIR CERRAHISI
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Uzm. Dr. Nes Uzm.Dr.Hakan BULUT/BASHEKIM Uzm.Dr.Coskun MINNET Uzm.Dr.Ferruh BAS
BIYOKIMYA COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI

N
A
\;;«:\ A % A )
) \ ){
£ - ‘/\ - N 1 D% 2 -
Uzm.Dr. M.Ozgiir OZDEMIR Uzm.Dr.Sadi IDEM Uzm.Dr. Selim Murat URER Uzm.Dr. Mehmet ULUG
COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI DERMATOLOJI ENFEKSIYON ve KLINIK MIKROBIYOLOJI

Uzm.Dr. Aysel GURCAN Uzm.Dr. Selda DEMIRKOL Uzm.Dr. Hasan YAVUZ Op.Dr. Alper HACIOGLU

FiZiK TEDAVI ve REHABILITASYON FiZiK TEDAVI ve REHABILITASYON GASTROENTEROLOJI GENEL CERRAHI

Op.Dr. Namik YILMAZ Prof.Dr. Seyhan TOPBAS Op.Dr. Nezihi UN Op.Dr. Erdal KABADERE
GENEL CERRAHI GOZ SAGLIGI ve HASTALIKLARI GOZ SAGLIGI ve HASTALIKLARI GOZ SAGLIGI ve HASTALIKLAR!

Ozel Umit Hastaneleri Saglik Biilteni 9



__ Op.Dr. Hasan SEN Uzm.Dr. Sennur OZEN Uzm.Dr. Ali ZUBERI Uzm.Dr. Ayfer DADAR
GOZ SAGLIGI ve HASTALIKLARI GOGUS HASTALIKLARI ve TUBERKULOZ IC HASTALIKLARI iC HASTALIKLARI

Uzm.Dr. Yahya TOPAL Op.Dr. Abdurrahman AKCAY Op.Dr. Glilbin EROL Op.Dr. Perihan SOZER

IC HASTALIKLARI KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM

Op.Dr. Tanser SENSES Uzm.Dr. Vahap ASLAN Dog.Dr. Selami DOGAN Op.Dr. Metehan KILIC
KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM HEMATOLOJI KALP ve DAMAR CERRAHI KALP ve DAMAR CERRAHI

Uzm.Dr. Ozcan YUCEL Uzm.Dr. Murat TARAKTAS Uzm.Dr. Serdar AKYUZ
KARDIYOLOJI KARDIYOLOJI KARDIYOLOJI
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e 9
Op.Dr. Bekir OKSAY Op.Dr. Stileyman ABACI Dog.Dr. Zeki USTUNER Uzm.Dr. Nuray CAN ULUG
KULAK BURUN ve BOGAZ HASTALIKLARI ~ KULAK BURUN ve BOGAZ HASTALIKLARI MEDIKAL ONKOLOJI NOROLOJI

Uzm.Dr. Hasan AKDEMIR Op.Dr. Biilent OZYURT Op.Dr. Gmer GUNEY
NOROLOJI ORTOPEDI ve TRAVMATOLOJI ORTOPED] ve TRAVMATOLOJI

Y ol
Op.Dr. Mehmet YILMAZ Uzm.Dr. Ahmet UYSAL Uzm.Dr. Oziem OZBAYBURTLU
ORTOPEDI ve TRAVYMATOLOJI RADYOLOJI RADYOLOJI

un (7fL m

] fr e

Uzm.Dr. Serdar Nuri HASKOK Op.Dr. ismail GUL

RADYOLOJI UROLOJI
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“Hayatiniza Saghk Katar ”

Dr. Ozge BALCIN
ACIL SERVIS

Dr. Hamdi TURHAN

Dr Burgln (;OBANLAR : :
ACIL SERVIS

ACIL SERVIS

Dr.Serta¢ KONURALP
ACIL SERVIS

Dyt. Ayda ERKEN
BESLENME ve DIYET

Op.Dr. Ersin ISILDI
BEYIN VE SINIR CERRAHISI

Uzm. Dr. Oktay TUNCER
BIYOKIMYA

Uzm. Dr. Hiseyin ULUSOY
COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI

Uzm. Dr. Ulkii KORKMAZ
COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI

Uzm. Dr. Savas CEKMEN
DERMOTOLOJI
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Uzm.Dr. Erol KIYAK
ANESTEZI ve REANIMASYON

Uzm. Dr. Naim AY
COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI

Uzm. Dr. Baybora KIRCALI!
GASTROENTEROLOJI



—alh

Op.Dr. ibrahim DOLY Uzm.Dr. Giilstim DUG EROL Op.Dr. Gmer Sinan TANDOGDU Dr. Hasan Basri BASAY
GENEL CERRAHI GOGUS HASTALIKLARI ve TUBERKULOZ GOZ SAGLIGI ve HASTALIKLARI HEMODIYALIZ

Dr. Hiilya OZARKAN Uzm.Dr. ibrahim ZUBAROGLYU  Op.Dr. Talat Remzi DEMIRKOL Op.Dr. Emine Elmas ETiZ
HEMODIYALIZ iC HASTALIKLARI KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM

= J [ e

| ‘ 4 )
Op.Dr. Mehmet Zafer TIFTIK Op.Dr. Mesut TASKELI Op.Dr. Sabahattin AKYIL Uzm.Dr. Celal KIRDAR
KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KADIN HASTALIKLARI ve DOGUM KARDIYOLOJI

-
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JJ e 57 5
Op.Dr. Handan KOYUNCU Uzm.Dr. Yalgin UNAL Uzm.Dr. Tiilay SARACOGLU Op.Dr. Ahmet CIHAN
KULAK BURUN ve BOGAZ HASTALIKLAR! NOROLOJI RADYOLOJI UroLoJi
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HASTANESI

Tum gorismelerinizi
bildirebilirsiniz.

aynca0 800 341 00 01

Ucretsiz arayarak tek tusla beklemeden
tim gorismelerinizi iletebilirsiniz.

Web Sitesi : www.umithastanesi.com.tr

Mail : bilgi@umithastanesi.com.tr

Facebook : facebook.com/umithastanesi

Posta : Batikent Mah. Gerekli Sk. No : 13 Tepebasi/ ESKISEHIR
Fax:02223350170
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TIP MERKEZI

“Hayatiniza Saghk Katar ”

HEKIMLERIMIZ

Dr. Ayse Cubukg¢u Uzm. Dr. Abidin CAMDALLI Uzm.Dr. Savas CEKMEN
ACIL SERVIS COCUK SAGLIGI ve HASTALIKLARI DERMATOLOJI

\

Dt. Hamit BULUT Op.Dr. Nur OZKAL Uzm.Dr. Mehtap YILDIRIM Prof.Dr. Bilgin TIMURALP
AGIZ DIS SAGLIGI ve HASTALIKLARI GOZ SAGLIG! ve HASTALIKLARI iC HASTALIKLARI KARDIYOLOJI

Dog.Dr. BEKIR ALTAY Uzm. Dr. Yalkin BEKTORE i ngkzzg‘;\’o% & Uzm. Dr. Ali CERAN
KULAK BURUN ve BOGAZ HASTALIKLARI ORTOPED] ve TRAVMATOLOJI ith PSiKOLOG$ u RUH SAGLIGI ve HASTALIKLARI

Ozel Umit Hastaneleri Saglik Biilteni 15



Ertugrul Gazi’ yi anma
ve Sogiit senliklerinde
hastanemizin kurmus oldugu

standa halkin ilgisi yogundu.
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Bizden Haberler

Afrika Cibudi Cumhuriyeti’ nden Eskisehir’ e hastanemizi
ziyaret amacl gelen Cibudi’ li heyet, hastanemizi cok
begendiklerini belirttiler. Saglik kontrolii amacli Chek-up

yaptirarak memnun bir sekilde ayriidilar.

ozei UMIT®
L ASTAMNEE

£

Ozel Umit Hastaneleri Saglik Bilteni 17



Bizden Haberler

Ozea' Umit Hastanesi olarak
2014 Mays ayinda almis ofdugumuz
ISO 10002 Miisteri Memnuniyeti
Yonetim Sisteminde Tiirk
Standartian Enstitiisi tarafindan
bayrakla édillendiritmistik.

Tiirkiyede sayili, Eskisehir de ilk
olarak 1SO 10002 belgemizi bu yil
da haklkim vererek denetimimizi
bagari ile atlattik.

Biinyemizde bulunan Ozel Umit
Visnelik Hastanemizde de yapian
cafismalanmiz  sonrasinda  1SO
10002 Misteri Memnuyeti Yénetim
Sistemi belgesini almaya hak

kazandik.

18 Gzel Umit Hastaneleri Saghk Bilteni



Bizden Haberler

Ozel Umit Hastanesi Onkoloji Unitesinde tedavi olan
hastalarimiz icin; tedavilerine destek olarak
“Nefes Egzersizi “ Egitimi vermekteyiz.

Ozel Umit Hastaneleri Saglik Biilteni 19



Bizden Haberler

Ozel Umit Hastaneleri ile Eskisehir Emniyet
Miidiirliigii Protokol imzalad.

Emniyet Miidiirliigii ve Ozel Umit Hastaneleri arasinda imzalanan protokol geregi, calisanlar ve
birinci derece yakinlari Umit Hastanelerinden saglik hizmetlerini indirimli olarak alabilecek.

Emniyet miidiir yardimcisi Hiiseyin DEMIR ve Umit Hastanesi Halkla iliskiler Miidiirii Giilay
OZLER ve Hasta Hizmetleri miidiirii Fatma DEMIR tarafindan imzalanan protokol kapsaminda
Emniyet miidiirliigii tiim calisanlari ile bir...inci derece yakinlari Umit Hastaneleri’nin kaliteli
hizmetinden ayricalikli olarak faydalanabilecek.

Eskisehir Emniyet miidiir yardimcisi Hiiseyin DEMIR imza téreninde “Calisanlarimizin her
seyin en iyisine layik oldugu diisiincesinden hareketle kaliteli saglik hizmeti alabilecekleri
bir kurum ile is birligi yaptik. Anlasma geregi tiim calisanlarimiz Umit hastanesinin ayricalikh
ve kaliteli hizmetlerinden faydalanabilecekler. Protokol iki tarafa da hayirli olsun” dedi.

Umit Hastanesi Halkla iliskiler miidiirii Giilay Ozler de Emniyet Miidiirliigii ile yapilan
anlasmadan duydugu memnuniyeti ifade ederek, “6zel sektor ve kamu calisanlan arasinda
yapilan bu anlasma diger kurumlar icin de bir 6rnek teskil edecektir.” dedi.

Emniyet Calisanlan ve birinci derece yakinlan Umit Hastanelerinin uyguladigi indirimden
faydalanabilmek icin kurum kimliklerini ibraz etmeleri yeterli olacak.

20 {Ozel Umit Hastaneleri Saglik Biilteni
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SEHITLERIMiZE RAHMET
ACILI AILELERINE
IRLAR DiLiYORUZ.
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Okul Basarisi ve
(ocuk Gelisiminde

Ebeveynlik |
Uyvgulamalarinin Onemi pr—

Azd SARMARDAZSSLL
PR

qegen buginlerde anne-babalarayard imer olacadqim digindiigumi z, olugabilecek

oy ve zomnlarnda yol gd=zte receding inandidimiz bazi bilgilerle ebeveynlere
bu siregte katkida bulunmak istedik. Ebeveynler. gocuklarmna, hayata dair ilk
ve temel becerileri ddretmekle yikim lidir Problem gizme we ahlaki muhakeme
zirazinda =orum lu ve badim=ziz olmay), hayatlarmna yon vermede yarahicr ve gagll
olmay, amaglarina ulagma yolunda diziplinli ve azimli olmayr 6gretmek bu gbrevler
arazindadir, Anne ve babalar gocuklamen karuma, yetiztirme ve onlara uyqun gekilde
model alma cabazndadirlar,

yzni bir editim-agretim yili dohabaglamak Gze revken hazielk lar ve heyecanlarla

Cogru  sbeveyn  wygulomalar,  gocuklarin zihinzel
agidan saghkl ve sosyal agidan sorumlu bireyler olarok
yetismelering  we  olugobilecek  dowrarmiy  zorunbarim
dnlemeye yardimer olmaktodie. Anne-bobosi tarafindan
genvildigini we soyq duyuldugunu  hisseden gocuklarn
kendilrine  giivenlerinin artti§, anne-babalaring
yiin knd inne i rine doho heves e uyon ve kobullenen bireyler
olarak yetigtikleribilinmekt edir. Onemliolon ebeveynlerin
gocuklarn b giivene dayah bir ilighi kurabilmele ridie ki bu
da anne-bobalarmn kendi dovrarishrinda tahmin edilir,
tutarh we olgun olmalarry o zaglonabilir. Buna ek olarak,
gocuklarki tehlikelerden koruyon ama ayni zamanda
hotalarindon ders almayve davranigkarnin zonuglarndan
gorumb  almalarm  Ggretebikn  ailelerde  yetigen
gocuklark ilzrde hata yopmaktan korkmadig gbi doha
dodru kararlar verdikleri garilmektedir. Bu dojrultuda
gocuklornzin yogimo, yeteneklering we karokterkrine
wyqun ve gergekgi beklentiler iginde almak, biiyiik Grem
togmaktadir. Anne-bobazimon bek kntileri i iyi anloyan ve
bunlar kargiloyobilecedine hanon gocuklar ebeveynle i
il doha zajlam ve giiven dolu bir bag kurmaktod ielar.

Ebeveynlik uygulandar, sgocuklarmn kisizel
gelisimi v ev igi dizen agizindan dnemli oldugu
kadar goculdarin okula karsi duygu ve ilgilerini
de etkilemektedir.




Cocuklarinin biiyiime ve 6zerkliklerini destekleyen, onlarin 6grenme siiregleriyle yakindan ilgilenen,
genel olarak olumlu duygu ve tavirlar iginde olan ve gocuklarina yonelik olumlu beklentiler kuran
ebeveynlerin gocuklarinin okula daha iyi uyum sagladiklari ve akademik bagarilarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmigtir. Burada 6zerkliklerini desteklemek; g¢ocuklarin gevrelerini kesfetmelerine,
segimler yapmalarina, fikirlerini ssylemelerine, sorumluluk almalarina izin vermek ve sorunlarini
kendilerinin ¢ozmelerinde onlara destek olmak anlamindadir. Ozerkliklerini desteklemenin;
gocuklarin okulu sevmesi, okula gitmenin mantigini anlamasi ve farkindaligini artirmasi, duygularini
ifade edebilmesi gibi olumlu davranis ve duygu durumlariyla degru orantili oldugu bilinmektedir.

Destekleyici ebeveynligin gocuklarin  okul
bagarisina olumlu bir katkisi olmaktadir.
Clnkii  gocuklariyla ilgilenen,  bagimsiz
diiglinmelerinde ve sorunlarinin ¢éziimiinde
onlari destekleyen ailelerde yetisen gocuklar,
bagarilarin arttirmada ve okuldaki akademik
galigmalarinda daha olumlu yédnde motive
olmaktadirlar. Bunun aksine kisitlayici ve
kontrolcii ailelerde yetisen gocuklarin kendine
giivenlerinin azaldigi, daha depresif, umutsuz
ve sosyal a¢idan ¢ekingen olduklari, gercekgi
olmayan milkemmeliyetgi egilimleri oldugu ve
yalmizlik, kaygili, mutsuz ve gergin olma hali
gibi ige yonelim sorunlari yagadiklari, empati
kurmakta zorluk gektikleri gozlenmektedir.

Ayrica ev iginde ve &zellikle annedeki stres
diizeyi ve depresif olma halinin gocugun bagaris
ve duygu durumu lizerindeki olumsuz etkilerine
dikkat c¢ekilmektedir. Kigilik geligiminde
meydana gelen bu tip sorunlarin yetigkinlikte
dahi etkili oldugu da bulgular arasindadir.
Siirekli miidahaleci olan, diisiinmek yerine kabul
etmeyi destekleyen, sorgulamaya kapali tiirde
ebeveynlik uygulamalari kigiligin dogal geligimini
sekteye ugratabileceginden sorunlara sebep
olabilmektedir. Tiim bu sonuglarda gocugun
karakteri ve gevresel faktdrlerin etkisi yok
sayllmasa da anne-babalar olarak olumsuz ve
ilerlemeyi yavaglatici bu davranig stillerinin
bilincinde olmaniz g¢ocugunuzun her tirli
geligimi agisindan biiyiik dnem tagimaktadir.




Bunlara ek olarak, gocuklarinizla her konuda rahat iletisim kurabilmeniz, aktif bir dinleyici
olmaniz, ¢6ziim bulamadigi ya da ilk kez karsilagtigi durumlarda yol géstermeniz ve destek olmaniz,
birlikte vakit gegirmeniz, sorgulama ve kontrol etme ihtiyacindan gok paylagsmaya yénelik bir tavir
sergilemeniz, gabalarini takdir etmeniz, okul ya da okul digi etkinlikleriyle ilgilenmeniz gocugunuzun
okul bagarisini olumlu yonde etkileyecegi gibi kisilik geligimine de énemli katkilari olacaktir.

Dogru uygulanan ebeveynlik stillerine ragmen ¢ocuklarimizin yapisindan, gevresel ve sosyal
faktorlerden ve/veya egitim ortamindan kaynakli sorunlar da yasanabilmektedir. Bu sorunlar
anasinifinda tam olarak ortaya gikmayabilir ya da tespit edilemeyebilir. Bu sebeple ilkdgretime
baglandiginda dgretmenleriyle isbirligi igerisinde olarak gocuklarimizi daha yakindan gézlemlemek

.....

siddetlenmesini dnlemek ve tedbirler almak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Siz anne-babalara
ve egitimcilere yol gostermesi, boylelikle gézlemlerinizi daha bilingli yapabilmeniz agisindan okula
baglamalariyla birlikte gocuklarda gériilebilecek 6nemli sorunlardan bazilari hakkinda bilgi vermek
faydali olacaktir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB):

Halk arasinda yaygin olarak kullanilan bir terim haline
gelsedeherhareketligocugunhiperaktivite bozukluguna
sahip oldugunu sdylemek dogru degildir. DEHB gocukluk

gaginin en sik gozlenen psikiyatrik bozukluklarindan
biridir. Temel belirtileri agiri hareketlilik, dikkat
siiresinin kisaligi ve diirtiisel davraniglar olan DEHB, okul
bagarisini oldukga etkileyen bir bozukluktur. Sadece
dikkat eksikligi ya da sadece hiperaktivite olarak
durumlar da olabilmektedir. Cocuklariniz evde, okulda
ve sosyal ortamlarda asagidaki belirtileri sergiliyorsa
bir uzmandan yardim almaniz faydali olacaktir. Davranis

degisikligi ve gerektiginde ilag tedavisi ile yasanan
sikintilarin azaltilmasi saglanmaktadir.




giicliikler yasama

* Esyalarini kaybetme
* Siirekli kipirdayarak oturma

* Ellerini ayaklarini sallama

* Sakin oyunlari oynayamama

* Cok konugma

beklemekte giiglilk cekme

* S&z keserek konusma

* Ders veya oyun sirasinda dikkatini siirdiirmekte

* Odev, sinav ve etkinliklerde dikkatsiz hatalar
* Konugan kigiyi dinlemiyormus gibi gériinme

* Gorevleri yerine getirirken unutkanhklar:

* Gereksiz hareketlilik ve kosturma hali

* Sirada beklemekte ya da sirasini

Ayrilma Kaygisi Bozuklugu ve Okul Korkusu:

Ayrilmakaygisi bozuklugu, gocugunbagl oldugu,
bakimin veren ana kisiden {(anne, bakici vs.)
ve/veya evinden ayrilma durumunda gésterdigi
yogun kaygl, endise ve stres durumudur. Uyku
bozukluklar ve fiziksel sorunlar { bag ve karin
agrilari, mide bulantilar vs. ) da eslik edebilir.
Bu korkular bagh oldugu kisiye bir zarar
gelecegi, onu bir daha gbremeyecegi veya
kendisine dair kagirilma, hastalanma, terk
edilme gibi korkular igerir. Dolayisi ile gocuk
okula gitmeyi reddederek, evde, bagl oldugu
kisiyle ve giivende olmay ister.

Ogrenme Bozuklugu:

Sonug olarak ¢ocuklarda okula, égretmenine
ve arkadaslarina alisip benimseyememekten
kaynakll uyum sorunlari g&zlenebilir. Bununla
beraber her ayrilma kaygisi okul kerkusuna
sebep olmayabilecegi gibi her okul korkusu da
ayrilmakaygisindankaynaklanmayabilir. Bagari-
basarisizlik ve degerlendirilme kaygilari, yeni
insanlarla tanisip kaynasma endiseleri yagayan
gocuklarda da okul korkusu gozlenebilir ki bu
daha ¢ok sosyal fobi kaynakhdir. Okullarin
agtlmasiyla birlikte c¢ocuklarimzda bu tip
belirtiler gérmeniz  halinde bir uzmana

bagvurmaniz yararh olacaktir.

.......

goriilen gelisimsel bir sorundur. Tani koymak igin yapilan standart testlerde sonuglarin gocugun yasi,
zekdsi ve editim diizeyinin énemli diizeyde altinda olmasi gerekir. Ogrenme giicliigii, dogugtan bir
bozukluk olmakla birlikte, zekddan bagimsiz olabilir ve her gocugun sorun yagadigi alanlar farkl
olabilir. Akademik bagariyi dnemli slgiide olumsuz etkilemesiyle birlikte zgiliven eksikligi, sosyal
sorunlar ve motivasyon kaybi yaninda okuldan ve yeni seyler 6grenmekten soguma gibi sikintilar da

gozlenebilir.




ILKOKUL

Caginda

BESLENME

Dyt. Ayda ERKEN
BESLENME ve DIYET

iletisiminin arttigl bir doneme girmekte ve bu nedenle yanlis beslenme okul cagindan

O kul cagina basladiklarinda ailelerinden ilk kez ciddi anlamda ayrilan cocuklar, cevresiyle

itibaren baslamaktadir.

Okulda beslenme konusunda kontrolsliz olan
cocuk, yine anne ve baba galisiyorsa eve geldiginde
kendisi, yiyecek hazirlamayla karsi karslya kalacak
ve yanlis beslenme aliskanhklan edinecektir. Bu
gibi nedenlerden dolayr ilkokul c¢agl cocugunun
dogru beslenmesi, ailenin ve okul yonetimindeki
kisilerin egitimini gerektiren onemli bir konudur.
Eger bunlar saglanamaz ise biylmede yavaslama
gorallr.

Gelismis Ulkelerdeki olimlerin  koroner kalp
hastaliklari, ateroskleroz, bazi kanser tipleri,
serebrovaskller hastaliklar, diabetesmellitus
gibi hastaliklara bagli olmasi ve bu hastaliklarin
cogunun baslangicinin, cocukluk doénemindeki
yanlis beslenme aliskanliklarnyla iligkili oldugu
saptanmistir.

Bu nedenle beslenme ve yeme aliskanliklari icin anne ve baba ¢ocuga yol gésterici rehber olmali ve
cocugun beslenmesinde diyetinin yeterli olup olmadigl uzman kisiler tarafindan takip edilmelidir
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Okul yemekhanelerinde verilen tabldotlanin ve cocugun erisebilecegi yiyeceklerin
uygunlugu kontrol edilmeli ve gocugun uygun yivecedi segmesi kanusunda yardimel
olunmahdir. Bunun icin her okulda méntler, Beslenme ve Diyet Uzmanlarinca
vapilmall, okul idaresi de aileyi bu kanuda bilgilendirmeli, aile de ¢ocuga verdigi
vivecekler konusunda okula bilgi vermelidir. Cocugun ne miktarda ve hangi tir
besine ihtiyaci oldugunu bilmemesi, dlzensiz besin alimi, yanlis besin segimi,
besinlerin hazirlanmasi, pisiriimesi ve saklanmasinda hatali uygulamalar,
okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun almayisi beslenme sorunlarna
neden olmaktadir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen cocuk hastaliklara karsi direngsiz olur,
sik hastalanir ve bu ylzden okul basarisi diser. Bu nedenle okul
basarisini arttirmak, ders tekrarlarini azaltarak egitim ve 6gretimin
malivetini dislrmek ve gelecek nesillerin daha glcll ve saglikli
olmalarina temel hazirlamak i¢in gocuklarimizin beslenmesine
dnem vermeliyiz. Okul gocugunun beslenmesinin dzellikleri
okul cocuklarinin beslenmesinde ana ilke, yeterli ve dengeli
beslemeyi saflamak, aile gozetiminin disinda oldugu
anlarda, zararl etkilerden ve aliskanliklardan karumak
ve caydirmak, iyi aliskanliklari pekistirmek ve yenilerini
kazandirmak; beslenme konusunda bilinglenmesine
yardimcr olmaktr. Belki de en kolay yontem,
cocufumuzun evde gegirdigi zamanlarda yemek
tiketimini icerik yénlnden zengin ve kalorisini
dengeli tutmak, okulda oldugu dénemde okulun
safladifl viyecekler glven teskil etmiyorsa
muhakkak vyanina kendi hazifadifimiz
beslenme cantasini vermektir.

Belki de sinirli har¢hk vermek ve verilen harchgmn cocuga ¢ok da belli etmeden nerelerde
harcandigini takip etmektir.

ocuklarda beslenme, g¢ocufun yasina,
cinsiyeting, vlcut afirlifina, fiziksel
aktivitesine gore dlzenlenmelidir. Okul ¢agl
gocugun toplum yasamina ilk kez bilingli olarak
girdigi bir donemdir. Okul dncesi dénemde gacugun

Oysaki cacuk eve gittiginde valniz da clsa kendisine
daha &nceden hazirlanan yemekleri yemesinin
cok daha dogru oldugu kuralina uymasinin gart
oldugunu bilse, yanlis yiveceklere yonelmeyecektir,
Gelisimi ve harcadigl enerjiyi karsilayabilmesi igin,

beslenme aligkanliklarnini aile diizenlerken, ilkokul
cafinda ise daha ¢ok arkadaslar, reklamlar ve
dgretmenler etkilemektedir. Ozellikle de, annenin
calistil durumlarda, gocuklar okul ¢ikisi cevrede
bulunan saticllardan simit, sandvig, pamuk helva,
tath, patlamig misir gibi yiyecekler alarak veya evde
kendi kendine gelisi glizel yiyecek hazirlama sonucu
yanlis beslenme aligkanliklan edinmektedir.

cocuk yeteri kadar beslenemiyorsa saydigimiz
bu yanls besinlere ybnelmesi kaginilmazdir. Bu
nedenle, aile ve okul bir bltln olarak rol almal
ve gocufun beslenmesinin yeterli olup almadig
uzman Kisiler tarafindan mutlaka takip edilmelidir.




Kahvaltiyi Ihmal Etmeyelim!

kula a¢ giden bir cocuk mecburen kendini ilk
ders arasinda okul kantininde bulacaktir.

Okul cocuklannda vapilan aragtirmalar cocuklarin
blylk cogunlugunun kahvaltt etmeden okula
gittiklerini gostermektedir. Baglica nedenler arasinda,
gocugun caninin kahvaltl yapmayl istememesi ve
ozellikle kahvaltl etme aliskanli@l oclmayan annenin
gocuga da bu aligkanh@ kazandiramamas! ya da
gocugun sabah erken kalkamamasi yer almaktadir.

Bir cocuk aksamlan duizenli olarak uyku saatini
netlestiremiyorsa, erken yatmayl aliskanlk haline
getiremiyorsa sabah uyanmakta glclik cekecektir
ve okula yetisebilmek icin kahvaltidan vazgececektir.
Oysa tim gece slren aclik sonras! yeni bir gindn
baslangicinda, c¢ocugun glne hazirlanabilmesi
icin kahvalti etmesi sarttir. Aksi takdirde kendini
glicsliz hisseden gocugun basi déner, yeterli eneriji
olusmadig icin zihinsel faalivetleri zayiflar, dzellikle
dikkat eksikligi olusur, galisma ve 68renme yetenegi
azalir. Bu da okuldaki basarnsini olumsuz etkiler.

Saghkh beslenme icin ilic ogiinii diizenli tiiketmek cok onemlidir. Biiyiime caginda ara
ogiinlerde de siit, ayran,meyve, taze sikilmis meyve suyu, peynirli ekmek vb. besinlerin
tiiketilmesi uygundur.
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e Beyin Timoru - Kanama - Anevrizma Cerrahisi
e Mikrocerrahi ile Bel ve Boyun Fitigi Tedavisi

e Bel-Boyun ve Omurilik Travmasi Cerrahisi

e Sinir Cerrahisi

e Acil Kafa Travmasi Cerrahisi

e Dejeneratif Omurga Cerrahisi

e Kapali Dolgu Yontemi ile Kiritk Ameliyatlari
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Uzm.Dr. Sennur OZEN
GOBOS HASTALIKLARI ve TOBERKOLOZ

KOAH. kronik obstriiktif akciger hastalifinin bas harflerinden olusan bir kisaltmadir. Burada
kronik : miizmin ,siire gelen devam eden, obstriiktif ; havayollarindaki daralma nedeniyle
havanin giris cikigl rahat degildir.Ve o6zellikle nefes verme sirasinda daha belirgin hale gelir.
Ve bu esnada gogiisten i1slik sesi cikar. Bu da havanin daralmis hava yolundan gecerken
cikardigi sesin anlaminda kullanilmistir. KOAH ilereyici bir hastaliktir. Ve tiim diinyada 600
milyon KOAHI hasta olup her yil 3 milyon kisi bu hastaliktan olmektedir.

KOAH NICIN VE NASIL GELISIR

Hastahgm en dnemli nedeni sigara  kullammidg
Aynca mesleki olarak toz ve gazlara maruz kalmak,
hava kirliligl, ve 1smma amach bitki kikleri ve hayvan
atiklarnmm yalalmasi esnasmda ortaya cikan dumana
maruz kalmakta KOAH olusumunu neden olur,

BELIRTILER

Bircok hasta KOAH olmasma ragmen KOAH oldugunu
bilmez. Nefes darhigf, Gksiiriik, balgam cikarma, cabuk
yorulma ve halsizlik belirtiler arasmdadir.

KOAH onlenebilir ve tedavi edilebilir bir hastahktr,
ilk bulgular ve sikayetlerin oftaya cikmasmdan 20-
25 wil oncesine dayah sigara icimi vardw. Kis aylarnda
tekrar eden solunum yolu enfeksiyonlan ilk basvuru
yakmmalandir. Ye eforla artan nefes darhgr Eiderek bu
septomlara eklenir.

MUAYENE; tam koymanm 1. Adumdir. Ve yukanda
bahsedilen yakmmalan olanlarm  doktora miracat
etmeled gerckir, En dnemli tam_koyima arci da nefes
dlgim testli olup hastah@n’ ciddiyetinin belirlenip
seyrinin degedendirilmesin_ de ve tedawiye wyanmin
belirlenmesinde yardimi olur. Akciger filminde hastahk
bulgulan arastirilir,

KAN OKSIJEN DEGERININ OLCULMESI:

Hastanm KOAH nedeni ile solunum yetmezligine gidp
girmedi€inin  arastinimasi icindir, Ve atardamarda ki
oksijen diizeyi olciiliir. Uzun siiredir sigara icivor ya da,
Koah' a neden olabilecek bir meslekte cahsiyorsanz ve
2 wil st Gste 3 ay boyunca oksirikle beraber balgam
cikarma sikayetiniz varsa hemen doktora bagswrmahisine,

KOAH TEDAVISI:

Tedavide l.amac hastah@m ilerlemesini dnlemek, hayat
kalitesini ve egzersiz kapasitesini arthirmak yasam siiresini
uza tma ket

Tedavide ilk adim sigaranm biralalmasmm saglanmasidr,
Cevresel ve mesleki hava, kirliliginin kontrol edilmesi. Uzun
sireli tedavi ve Akut Atak tedavisinin yapiimasi hastaneye
yatis say ve suresinin azaltdmasm saglamak tedavi
hedeflerindendir.

*Yasam kalitesini arttinmak icin nefese ¢ekilen ilaclary
tarif edildigi gibi kullanmak.

“Ataklar esnasinda araya gdiren enfelsiyonlarm
tedavisini yapmak, enfeksiyonlardan korunmak igin
vilda 1 kez grip asisi olmak ve zature mikrobundan
Korunmak i¢in onerilmisse zature asisi olmak,

*Kis aylann da kapal kalabalik havasiz alanlardan uzak
durmak,

*Hava kidiligi oldugu giinlerde disan c¢ikmamak diger
dnfemierdendir.

*Nefes darligi kontroli iginde dgrelilen nefes
edzersizierini  yapip, divafragmamn daha gichi
kasiimasina yardimcr olabilirsiniz.

KOAH ‘la beraber solunum yetmezliginiz meveutsa ve oksijen
tedavisi onerilmisse ginde 15-18 saat sureyle 02 kullanm.
Aynca KOAH' 1 olan hastalarn diyetlerinde de dikkat etmeled
Eereken dzellikler vardir, Diyetlerinde karbonhidrattan fakir,
protein ve yag { EEer kilo sorunu yoksa) icedgl zengin olan
besinleri almahdidar. Diyetlerinde gazh igecekler ve tuzlu
gidalardan uzak durmalar gerekir.

KOAH onlenebilir ve tedavi edilebilir bir hastaliktir. Bu nedenle oykiisiinde sigara icme yada
pasif maruz kalma olanlarda nefes darlig, halsizlik, oksiiriik ve balgam yalkinmalarindan biri
olanlar erken tani icin gogiis hastaliklan boliimlerine bagvurmalidirlar.
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« MEME
itz AGRILARI

Meme agrisi, kadmiarda memeyle ilgili

ofarak en sik gorilen sikayetlerdendir.
Agn, bir yada iki memede birden ve farkh
siddetierde ofabilir. Bu agrilarin ancak %15
20’ sinde tedaviye ihtiyac vardir. Memede
agn sikayeti ile hekime basvuran hastalann
en Dbilyitk korkusu kanser ofasiigidir.
Gercekte, meme agrisi ile kanser arasinda
direkt bir iliski yoktur. Meme kanserinin
bir cok buigusu yaninda, memede agn
olam cok azdw. Agnnin nedeni, memenin
kendisinden kaynaklianan  patolojiler
oldugu gibi, meme cevresindeki kas, eklem

ve kemikierde olusan hastalikdar da olabilir.

Memede periyodik olarak menstlrasyonla (regl) iliskili ve periyodik olmayan, sUrekli
olmak Uzere iki tip agri meydana gelir.

PERIYODIK AGR! m————

Meme, hormonlara duyarl bir organdir. Regl dénemlerinden sonra yumurtaliklardan salgllanan
ostrojen ve progesteron hormonu, memeyi st vermeye hazirlar. Bu hormonlar, memedeki sit
kanallarinin ve st yapan hicrelerin blylimelerine ve cogalmalarina neden olur. Bu nedenle de
menstlrasyon éncesi memede su retansiyonu ve hacim artmasi yaparak gerginlife neden olur.
Menstirasyonun baslamasiyla birlikte meme icinde olugan yapilar invol(syona ugrar ve tekrar
eski haline déner. Memedeki bu hlcre cogalmalan ve invollsyon sonucu fibrokistik yapilar
olugur. Menstlrasyon 6ncesi dénemde memede gerginlik ve agn normaldir. Agn ve gerginlik
hissi, periyodun baslamasi ile kaybolur. Bazan bunun siddetinde artmalar gdrllekilir. Meme
agrilarinin %70-80'1 bu sekilde ghrllar. Genellikle 30-40 vaslarinda daha sik gbrilen periyodik
agrilarin nedenleri arasinda; hormonal (6strojen ve progesteron) degisiklikler, regl dizensizlikleri,
prolaktin hormonunun artmasi, dogum kontrol haplan, menopoz déneminde hormon replasma
tedavisi, stres, 0zantd, asin tuziu beslenme, fazla kafein alimi ve yagl besinlerin tlketiimesi
bulunur.

32 Qzel Umit Hastaneleri Saglik Bulteni



Agriyla ilgili tavsiyeler m—————
. Memeyi alttan deslekleyen uygun sutyen kullanr
® Tuz alimini azaltmak,

® Kafein alimini azaltmak,

. Yag alimini azaltarak lifli gida ve meyve
artirmak,

® Kilo almamak, yriyis ve egzersiz yapmak.

Periyodik agrinin tedavisi m—————

Memede olusan regl dncesi periyodik agnlarin %20'sinde ilagla tedaviye gereksinim vardir. Aspirin,
parasetamol veya antifilojistik ilaglar, agrinin azalmasinda etkili olurlar. B1 - B8 ve E vitamin
peraparatlan ve guha gigegi yagl memede rahatlama saglar. Bromokriptin, danazol gibi ilaglar da
gok gerekli oldugu zamanlarda kullanilir.

NONPERIYODIK AGR] s ——

Periyodik olmayan {(non periyodik) agrilar, regl donemlerine bagli olmaksizin olugur. Agri, memenin
belirli bir bélgesinde hissedilir ve genellikle 40-50°li yaglarda géralar. Bazan kolda, omuz veya
koltuk altnda da agn hissedilir. Ayrica omuz, kol ve adalede olugan hastaliklardaki agn da
memede hissedilir.

Travma, memede hizli biyamuas makrokistler, fibroadenom, meme iltihaplan, st kanall etrafinda
olugan iltihaplar ve stres, blylk pandile memelerde yag nekrozu olugmasi memede agrilara yol
agar. Ayrica miyalji, omuz ekleminde romatizmal hastaliklardan kaynaklanan agrilar memede de
hissedilir.

Nonperiyodik agrmmn tedavisi m———————————

Tedaviler agrinin tipine gére degisiklik gosterir. Buyimus kistlerin aspirasyonu, meme igerisinde
blyayen kitlelerin ameliyatla gikartiimasi, meme iginde veya st kanal gevresindeki iltihaplann
antibiyotik ilaglarla kurutulmasi, stresin yol agtgl agrilar igin stres giderici ilaglar alinmasi, kas
agnsi veya romatizmal nedenlere

bagh meme agnlarinda nedene yénelik tedavi yapiimasi bu yéntemlerden bazilandir.
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FMS’ye eslik eden diger énemli semptomlar; yorgunluk,

uyku bozuklugu, psikolojik rahatsizlilk ve kognitif bozukluklardir.
American College of Rheumatology'nin (ACR) fibromivalji tan
kriterlerine gbre, semptomlarin en az 3 aydir devam ediyor olmas
ve 18 spesifik noktanin on birinin pozitif olmas gerekir. Fibromiyalji
ve non-spesifik kas iskelet sistemi agrisi olan kisilerde yapilan

~ Fibromiyalji sendromu (FMS) yaygmn agri ve fizik
/ muayenede ¢oklu hassas noktalarm varhga ile karakter
yaygm kronik kas iskelet sistemi hastahigidir.

galigmalar D vitamini dbzeyinin dislklGginin yaygin oldugunu Uzm.Dr. Selda DEMIRKOL

gbstermelctedir.

FM'li hastalann %45 inde disiok D wvitamini
seviyeleri belirlenmistin. O vitamini  eksikdigi
kas iskelet sistem ile ilgili semptomlara neden
olmaktadir. D vitamini dnemli bir immin sistem
dizenleyicisidir . inflamatuar barsak hastahg,
instline bagimh diyabet, romateid artrit, multipl
skleroz gibi otoimmin hastaliklar icin D vitamini
dnemli hir faktér olarak tanimlanmaktadir.
Plotnikeff ve ark. persistan non-spesifik
kas iskelet sistemi agnsi olan  hastalann
gogunlugunda teshis edilmemis ya da tedavi
edilmemis D vitamini eksikligi saptamiglardir .
D vitamini, birgek genin fonksiyonunu dizenler
ve vicudun biyOme ve gelismesi icin gereklidir.
D vitamini eksiklig§i yaygin bir problem olup
pandemik bir hastalik olarak kabul edilmelktedir.

o
X
x\ Ve «

\
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FIZii TEDAVT ve REHABILITASYON

Cografi bdlge, disanda gecirilen zamamin uzunlugu,
gones isifinin etki stresi ve yogunlugu, giyim
sekli gibi bir ¢ok faktdr D vitamini dizeylerini
etkiledigi icin toplumlara gore farkhihk gdsterdigi
hilinmektedir. Asya dlkelerinde &zellikle goculk,
vash ve kadinlarda daha fazla goralar. D
vitamininden yoksun beslenme, bélgelerin kiilttirel
dzellikleri ve fakirlik vitamin eksikliginin dnemli
sebeplerindendir. D vitamini eksikliginin esas
sebebi; D vitamininin ana kaynag olan ganes
isigina maruz kalmadaki eksikliktir. insan cildi
ginesten korunakh hale getirildiginde D vitamini
eksikligi daha fazla oclmaktadir. Yasglanma,
artrmig deri pigmentasyonu ve ohezite D vitamini
eksikligiyle baglantihdir. Yasla hirlikte ciltte 7
dehidrokolesters] diizeyi azahr. Dolayisivla ciltte

O vitamini yapimi azalir,




Gfme§ koruyuculari; gunes yaniklari ve cilt hasarini dnlemede etkilidirler. Cinku
bu kremler ultraviyole isinlarini emerler. 8 faktér iceren kremler cildin kolekalsiferol
tretme kapasitesini %95 oraninda azaltirlar ve dolayisiyla D vitamini eksikligine katkida
bulunurlar.

Ayni zamanda c¢ok az yiyecek dogal D vitamini igerir.
Dolayisiyla D vitamini ile glglendirilmis yiyecekler cocuk ve
yetigkinlerin vitamin ihtiyacini kargilamakta yetersizdir. Bu
eksiklik; rikets, dogum defektleri, osteomalazi, asteoporoz,
osteoartrit, tedaviye direngli kas iskelet sistemi agrisi ve

néromuskiler disfonksiyonla iligkilidir.

Son ddnemde yapllan baz calismalar, D vitamini
eksiklifinin  kalp  hastalifl, hipertansiyon,nérolojik
hastaliklar, otoimmuin hastaliklar, depresyon ve kanser
igin kolaylagtinel faktdr oldugunu gostermektedir.Ayrica
tedaviye direncli kas iskelet sistemi agrisi ve ndromiskliler
disfonksiyonla da D vitamini eksikligi yakindan iligkilidir.

Yapillan calismalarda non-sspesifik kas iskelet sistemi
agrisl olan hastalarin D vitamini dlzeyinin olglimesi
onerilmektedir. D vitamini serum dlizeyi 30-50 ng/ml
arasinda tutulmasi idealdir.

Sonug olarak;

FM sik gorllen kas-iskelet sistemi hastaliklarindan
biridir. Tedavisi zordur ve bu hastalar yillarca yaygin agr,
uyku dilizensizligi ve sabah yorgunlugundan muzdarip
olurlar. Hastalarda spesifik bir laboratuar veya radyolojik
bulgu bulunmamakla beraber D vitamini eksikligi,
toplumumuzdaki  fibromiyalji  hastalannda  siklikla
garllmektedir ve semptomlarin daha agir olmasina
neden almaktadir. Bu durumu dizeltmek icin beslenme
aligkanliklarimiz yeniden dizenlenmeli ve D vitamininden
zengin gidalann tlketilmesi saglanmalidir. D vitamininden

zengin gidalara; sit ve sdt Grlnleri, yumurta sarnsi, ton

balifl, somaon, tereyadl ve yulaf ezmesi &rnek olarak
verilebilir. Bununla birlikte glnllk glines 1si8indan
faydalanma artinlmalidir.Ayrica hastalann kan 25 OH D vit

dlzeyine gbre D vit takviyesi yapimalidir.
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Veno6z tromboemboli, Derin Ven Trombozu,

Yeni Tedavi yontemi;
Mekanik trombiis temizleme

(Mekanik Venoz cleaning sistem)

Op.Dr. Metehan KILIC
KALP ve DAMAR CERRAHI

Venoz Tromboembolizm (VTE); Derin Ven Trombozu (DVT) ve Pulmoner Emboli (PE) olgularini belirtmek
icin kullanilan genel bir tanimlamadir. VTE koroner hastaliklar ve inmeden (fel¢) sonra Uguncl
onemli kardiyovaskiler hastalik grubudur. VTE kabaca toplardamar tikanikligl olarak tanimlanabilir.
Akcigerlere kadar uzanan toplardamar sisteminde trombus (kan pihtisi) olusumuyla meydana gelir.

DVT olgularinin tani konulanlarinda ilk 28 giin
icerisinde %5,2 oraninda 6lum gerceklesebilir.
Kanser, buyUk ortopedik cerrahi girisimleri, uzun
sure hareketsiz kalma gibi durumlara eslik eden
DVT olgularinda bu oran % 7,3’e kadar ylkselebilir.
DVT; bacaklarda, tikanikligin seviyesine gore
kalgadan baslayan, tim bacag kapsayan, cesitli
derecelerde sisme, agr, ates, hareket kisitllig,
kizariklik, morarma gibi gurGltala  belirtiler
verebilecegi gibi sadece diz alti baldir bolgelerinde
siskinlik, gerginlik hissi gibi basit belirtiler de
olusturabilir.
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Ozellikle karin ici toplardamarlara kadar uzanabilen,
siddetli yaygin proksimal DVT olgularinda PE ve
Post Trombotik Sendrom (PTS) gelisme olasiligl ¢cok
yUksektir.

PE yalniz basina ortaya cikabilecegi gibi daha cok
altta yatan DVT olgularinin bir komplikasyonu olarak
gelisebilir. Yiksek oranda 6lum riski tasiyan , PE'nin
derecesine gore yogun bakim izlemi gerektirebilecek
kadar siddetli olabilen bir klinik tablodur.



PTS ise DVT olgularinin yaklasik Ugcte
birinde gelisebilen bir diger komplikasyon
tablosudur. Olim gelistirme orani oldukca
disUk olsa da etkilenen bacakta iyilesmeyen
sislik, agn, renk degisiklikleri, yluzeyel ve
derin toplardamarlarda genislemeler,
kanama, yara agiimalarina kadar ilerleyebilen
tablolara yol acar. Bu durum hastanin yasam
kalitesinde ciddi bir bozulmaya ve yuksek
miktarlarda is gucu kayiplarina neden olur.

Bazi durumlarda VTE gelisim riski artar. ileri yas, obesite, sigara kullanimi, aterosklerotik hastalik (kalp, diger
vlcut organlari, sah damari hastaliklari gibi), gebelik ve sonrasi ilk birkag aylik dénem, oral kontraseptif veya
hormon tedavisi alma, bliylik cerrahi veya ortopedik girisim, kaza gegirme, travmaya maruz kalma, hareketsizlik
(immobilizasyon), kanser, kalp yetmezligi, ylizeyel vendz yetmezlik varlig), kalitsal bazi pihtilasmaya yatkinlik
gelistiren genetik hastalklar bu durumlar arasinda sayilabilir.

Tim bu nedenlerden dolayr DVT tani ve tedavisi oldukga énem tasir. Bacaklarda bu tiir yakinmalarla basvuran
hastalarimiz Kalp ve Damar Cerrahisi Poliklinigimizde ayrintili fizik incelemeleri yapildiktan sonra gerekli
biyokimyasal ve hematolojik tetkikleri istenir, Acil olarak tani konusunda oldukga spesifik olan Vev6z Doppler
USG (VDUSG) islemine yonlendirilir.

Klinik bulgularla desteklenen VDUSG sonucu sonrasi DVT tanisi konulur. Daha &énceden ilag tedavisi gibi
geleneksel yontemlerden baska tedavisi olmayan bu tlr hastalara, alternatif olarak Mekanik Vendz Temizleme
Yéntemi artik basariyla uygulanmaktadir. Onceden ilag, basingli gorap, yatak istirahati ile tedavi edilmeye
galisilan DVT olgular anjiyografi esliginde yapilan, tikal toplardamara USG esliginde yerlestirilen 6zel sistemlerle
dakikalar i¢inde yapilabilmekte, tikali damar agilmaktadir.

Bu islemi uygulamadan hemen 6nce etkilenmeyen bacak toplardamarindan karin igi ana toplardamarin uygun
bdlgesine Vena Cava inferiyor Filtresi (kafes, sepet) olarak adlandinlan 6zel koruyucu sistem yerlestiriimesi
yapilir. Daha sonra diz arkasindan etkilenen bacak toplardamarinin alt bélgesine USG esliginde 6zel bir kateter
sistemi yerlestirilir. Pihti ¢dziici ilag esliginde tikanikliga yol agan trombiis parcalanarak eritilir. islem sirasinda
pargalanan, erimeyen pargalarin, yukari diger bélgelere ve akcigerlere gitmesi daha dnceden yerlestirilen filtre
sistemiyle 6nlenmis olur.

Dakikalarla dlglilen kisa slrelerde yapilan bu islem sonrasi dramatik iyilesme olarak nitelendirilebilecek,
hastanin tim yakinmalarinda ani diizelme gergeklesir. Bacak siskinlik, gap artisi, kizariklik, sicaklik azalarak
normale doner, agri, hareket kisithligl kaybolur.

Hasta bir iki glin gibi kisa hastane yatisi sonrasi gerekli tedavisi dlizenlenerek taburcu edilir, normal yasantisina
doner. Buyontemle hastaligin mevcut halinin tedavisinin yapiimasi yaninda DVT’nin istenmeyen komplikasyonlari
olan PE ve PTS’un 6nline gegilmis olur.

Anjiyografik goriintiileme esliginde uygulanan bu yontem Kalp ve Damar Cerrahisi Klinigimiz
doktoru Op. Dr. Metehan Kili¢ tarafindan uzun siiredir basariyla uygulanmaktadr.
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Op.Dr. Alper HACIOGLU Op.Dr. fbrahim DOLU Op.Dr. Namik YILMAZ
GENEL CERRAHI GENEL CERRAHI GENEL CERRAHI

errahi tarihgesi insanlik tarihcesi kadar eskidir. Milattan énce 3,500 de eski
misirda oldukga 6nemli ameliyatlarin yapildigini gértiriz. Bu dénemde kafatasi, ylz, boyun
ve omurgadaki kemik ezilmelerine midahale edilebilmistir.

Hekimligin babasi Anadolu’lu Hipokrat'in (M.0. 460-377)
ilk blylk cerrah ve doktor oldugu bir gercektir. Hipokrat,
hemoroid operasyonu, apse bosaltilmasi ve akcigerlerde

akitilacagini géstermistir. Sayisiz cerrahin emegine saygl ¥
¥

Vs

1

|
- o ﬂ
meydana gelen iltihaplarnn 6zel bir ameliyatla nasil disari ‘ I;/!Ih
sunarak uzun tarihi gecip kendi dénemimize geldigimizde /’

genel cerrahideki blylk atilimlardan birisi laparoskopik

¢
cerrahidir.

Karn icerisini kameraileizleyerek yapilan kapali teknigin (laparoskopi) gelisimi
1960l yillarda baslar. ilk laparoskopik apandisit ameliyat 1981 de yapilnustir.

Alman Genel Cerrah Erich Mihe 12 Eylil 1985
de ilk laparoskopik safra kesesi operasyonunu
gerceklestirin. 1986 da bir kongrede bunu
sundugunda meslektaslari bu ameliyati “Mickey
Mouse cerrahisi” olarak adlandirip, kli¢uk beyin
klclk kesi yakistirmasini yaparlar. Oldukca agir
bir sekilde dalga gecilen yontem ivmelenerek daha
da fazla yapiimaya baslamis ve bircok ameliyat
icin gindmuzde “altin standart” haline gelmistir.
Apandisit, safra kesesi, refll ve mide fitiklari, obezite

ve fitik gibi hastaliklarinneredeyse tamamina yakini
olmak (zere tim karin i¢ci ameliyatlar bu yéntemle
yapllabilmektedir.
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OBEZITE

ismanhk, de8isen yasam tarzi ve beslenme aligkanliklan
nedeniyle ginimizde ciddi saglik sorunu olma ybdnlinde
tehdit olusturmaktadir. Bu tablonun esas ve en blyuk nedeni
maalesef asin hesin-kalori alimidir. Cocuklanmizin “fast-food”
olarak adlandirlan yagl, bol kalorili beslenme gelecegimiz igin

kaygl olusturmaktadir. Ozellikle geng vas grubunda daha belirgin olan
yanlis beslenme bicimleri neticesinde toplumda asin kiloluluk orani
%45'in Gzerinde bildirilimektedir.

Tedavi secenekleri nelerdir?

Kilo vermeye yonelik ¢esitli profesyonel programlar, dislk kalorili diyetler
ve fiziksel aktivite arttinci ile birlikte davranis degistirme tekniklerini
uygularlar. Kilo kaybi saglamaya yonelik kullanilan ilaclarin morbidobeziteyi
tedavi edecek uzun vadeli tibbi tedavide dnemli bir rolt bulunmamaktadir.
istah azaltan ilaglar kilo vermeye vardimei olabilir.

Sismanhk nedeniyle cerrahi olmayan yontemlerle kilo verme programlarina
katilan hastalann birgogunun, verdikleri kilolan bes yil icerisinde tekrar
aldiklan gorilmastar.

Cerrahi tedavi:

Yaklagik 50 yildir kilo kayhini saglayan cesitli ameliyatlar uygulanmaktadir.
Oheziteye ydnelik detayll incelemeler sonucu verilen tedaviler ve diyet
yontemlerinden yanit alinamadig durumlarda cerrahi girisim gerekebilir.
Hastanemizde laparoskopik (kapal) ve acik ydntemle yaptigimiz
cerrahi uygulamalanmizin ylz gilduriict sonuclarl sevindirmektedir.
Merkezimizde yaptigimiz en sik ameliyat ¢esitleri laparoskopikgastrik
by-pass ile sleevegastrektomi (tap mide) ameliyatlandir. Ganumiuzde
laparoskopik cerrahitim diinvada ve hastanemizde giderek artan oranda
ve baganyla uygulanmaktadir.




anmn kalpden vuciida pompalanmasi sirasinda,
atardamar fizerine bir basing olusur. Bu “*kan
basmc1”dir. Koldan élgiilen bu basincin nomal

deferlerin istine cikmasi, * hipertansiyon’ (yiksek

Tansiyvon) olarak adlandirilir.

Kan bastncinin sistolik 130 mm Hg | diastolik basincin

Uzm.Or, Ceial KIRDAR
P RDfOL S

85 mm HE veva altinda olmas! istenmektedir

Nedenleri neferdir?

2 tip tansiyon hastalg vardir
Esansivel {primer) hiperiansivon

Hastalarin % 90 bu gruptadir. MNedeani bilinrmez. Genetik
vatkinhk  [ailede  tansiyon hastahimn bulunmas)
anernlidin, Azin tuzlo beslenme, stres, hareketsiz vasam,
nbezite gibi risk faktarler artaya gikizmn izlandirabilie,

Ikincil (sekonder) hipertansivon

Babrek ve babrek Ostd bezlaring, tiroid bezini ilgilendiren
hastaliklar, gebelik, kallanilan baz ilaglar (dogum kontrol
haplan yada kaortizon gihi), beyin tarmard ghi durumlara
bagh alarak gelizen yiksek tansmpondur.

Sk

Yapilan istatistiklers g@re toplurmun % 20 w 55 vasin
ustindeki kisilerinse % S0'a1 viksek tansivan hastasidir,
Bu nedenle her yas kezirninden bireyler wilda &n bir kez
tansiyvon kantroll yaptirenahdirlar,

Kimiler visk altindadir?

Ailesinde yiksek tansiyon-ele oykosi olanlar, 35 yas
dstandekiler, menopoz sonras kadinlar, asin tuz, sigarawe
alkol kullananlar, fazla kilolu kisiler, hareketsiz bir yasam
sarenler ve sdrekli strese rmaruz kalanlar risk altindadir,

A Jrel Omit Hastaneleri Saghk Bhkeni

Belirtileri neferdir?

Hastalarnin biyik bir gogunlufunds herhang bir belirt
vermez, bu nedenle yaksek tansivona 'sins katl'! de
denilir. Gofu zaman ilk belirti beyin kanarmas alabilir,
Bilinrmesi igin ek yal arahiklarla kan basimnom algtormekstir.
Bazn hastalarda ize ensede zonklayio tarzda agr, bas
danrmesi, nefes darhg, burun kanamasi, kulak cinlamas),
gdrrre hozukluklar alahilir.

Teshis nasil konur?

Hig kimseds tansnyan botan bir gan boyunca aym deferde
sabit kalmaz., Egzersiz sirasinda, heyecan ve sikintida
yvikselir, Doktor muayenesi sirasinda  heyecanlanan
hastalann tansnponlan bic miktar yoksehilie Tanson
glniin saatlerine gire degisiklk ghsterir. I dénisi en
vuksalk, gece sabaha karz en dosik sevivede bulunur,
Yasin ilerlernesivle tansiyon bir miktar yokselir. Kan
bazinoin algmeden once en az & dakika dinlenmebk, son
varim saat iginde sigara we kafeinli igecakler igrnemis
nlrmak gerekir. Tansivon aleti kolun pevresini yeterli olarak
sanlrmahdir. Kol kalp sevivesine kadar kaldinlmah we
dirzek alttan desteklenmelidir. 18 yazin ustinde, bunlara
uyularak yapilan 3 dlgtrnde tansivon 140790 mmHE' min
dzerinde olmas duromuonda- vas ne olursa alsun-yaksek

tansiyon teshisi konulor.



Yiiksek tansiyonun viicuda verdigi
zararlar nedir?

Kontrol altina alinmamis ylksek tansiyon, beyin
Kategori Sistolik Kan Basinci kanamasi-felg, kalp ve bobrek yetmezligi, kalp krizi,

= . gorme bozukluklar ve korlik, biylk damarlarin
Diastolik Kan Basinci yirtilmasi gibi olaylara yol acabilir. Hem yasam siresini

kisaltir, hem de yasam kalitesini kotllestirir

Optimal <120 ve <80

Yiiksek tansiyonlu bir kisi neler

Normal <130 ve <85 yapmalidir?
) Kilolu hastalarin kilo vermeleri tansiyonlarinda
Yiiksek normal 130-139 veya 85-89 dismeye yol acar Tuz alminin kisitlanmast

Viicudumuzun tuza da ihtiyaci oldugundan tamamen
tuzsuz diyet tavsive edilmez. Asiri tuz iceren salamura
gidalar, zeytin, tursu gibi yiyeceklerin yenmemesi,
salataya tuz konulmamasi, yemek pisirirken katilan

tuz miktarinin  azaltimas) yeterlidir. Sigaranin
Evrel 140-159 veya 90-99 birakilmasi, Alkol tiketiminin azaltimasi, Egzersiz,
Hipertansiyonlu kisilerde dlzenli yapilacak isotonik
Evre 2 160-179 veya 100-109 egzersizlerin (tempolu ylrlyls, ylizme) yararl oldugu
bildirilmistir. En yararl egzersiz sekli haftada en az 5
gln glinde 30 dakikalik tempolu ylriyUslerdir. Yiyecek
Evre 3 >179 veya >109 icerigindeki degisiklikler veya eklemeler, potasyum
yonlnden zengin gidalarla beslenme (muz ve kayisi)
gibi tansiyonu ayarlamada vardimcidir. Cay, kahve ve
kolall iceceklerin tlketimi azaltiimalidir.

Yiiksek tansiyonun ilacla tedavisinde bazi tavsiyeler:

En onemli sey, dusmeyen tansiyon diye bir sey olmadigidir. Tansiyon kontrol altina alinmasi icin, bazi

Hipertansiyon

kisilerin iki ya da Ug¢ farkl tansiyon ilacina ihtivaci olabilir. Ama sonugta mutlaka tansiyon normal
degerlere iner. Tansiyon tedavisi kisiye 6zeldir. Komsunuzun yada bir yakinizin kullandigi ve ona ¢ok iyi
gelen bir ilag size hi¢ de uygun olmayabilir. Tansiyon hastahgl 6mUr boyu devam eden bir hastaliktir,
bu nedenle tedavisinin de 6mar boyu siirmesi gerekir. llacinizi biraktiginiz anda tansiyonunuz yeniden
ylkselecektir. Tansiyon tedavisine genellikle bir ilacla ve diisiik dozda baslanir. lyi gelip gelmediginin
anlasiimasi icin bir deneme siresine ihtiyac vardir. Bu sUred tansiyonunuz tam olarak dismediyse
umutsuzluga kapiimayiniz. ikinci bir ilag ilave edilebilir yada doz arttiralabilir. Sizin igin un uygun olan
ilag yada ilacglar ve dozlan tespit edilene kadar biraz zorluk cekebilirsiniz, doktorunuzla iki-tic kez
gorusmeniz gerekebilir. Bunlar normaldir. ilaclanniz diizenlendikten sonra ise alti ayda bir doktorunuzla
gorismeniz yeterli olacaktir. Hipertansiyon tedavisinde kullanilan ilaclar aliskanhk yapmaz, ancak
her ilagta oldugu gibi tansiyon ilacglar da bazi kisilerde yan etkiler olusturabilir. Herhangi bir yan etki

gelistiginde bunu doktorunuzla konusunuz, kendiniz ilacinizi kesmeyiniz ve degistirmeyiniz.




sendromu

I parmaklarninin hareket ve hissinin saglanmasinda énemii bir rold
bulunan ve median sinir olarak isimlendirilen yapiin el bilegi
hizasinda siksmasina bagh olarak ortava c¢ikan bir durumdur.
Sinir stkismalan iginde en sik gériilen rahatsizhiktir,

Op. Dr. Ersin (SILD!
BEYIN VE SINIR CERRAHISI

Median sinir el bileginin i¢ kisminda parmaklari hareket ettiren € adet tendon ile beraber karpal tinel denen dar bir
bosluk icinden gecer. Gérevi basparmak, isaret parmag ve orta parmagnn i¢ ylzlniln tamami ile ylzlk parmaginin
Ig yUzUnUn dis yarisinin hissetmesini saglamaktir. Ayrica parmaklarin ince bir takim hareketleri yapmasini saglayan
kaslarin ¢calismasinda da rol alir. Sinirin karpal tlinel icinde bir sekilde uzun sireli basinca maruz kalmas| karpal tlnel

sendromuna neden olur.

| Kimlerde Sik Goriilin?

Karpal tinel sendromu daha gok kadinlarda ve 40 - 80
yas arasinda daha sik gérulur. Gogunlukla belirgin bir

sebep
bulunamez. Ozellikle el bileginin slrekli bukill
pozisyenda kaldig durumlarda { Daktilo, klavye

kullanmak vh. } veya el ve el bilegine siirekli ylk binen
islerde calisanlarda daha sk gorulur. Ayrica seker
hastaligl, romatoid artrit, hipotroidi, asiri sismanlik,
gut gibi diger baska prablemlerin etkisiyle de ortaya
cikabilir. Gebelik déneminde vlcut sivilarinin artmasi
karpal tlinel sendromu belirtilerinin olugmasina yol
acabilir.

un Belirtileri Nedir ?

Baglangig déneminde ilk bulgular genellikle elde
glcslzllk, gabuk yorulma ve dzellikle ilk 3 parmakta
karincalanma hissidir. i\erleyen dénemlerde agn
siddetlenirken parmaklarda uyusmalarin  bagladigl
gorulur. Agri ve uyusukluk hissi genellikle geceleri
hastay| uykudan uyandiracak kadar siddetli olabilir ve
belirtiler hasta elini salladiginda ve bilegini hareket
ettirdiginde azalir. Gok ilerlemis vakalarda bas parmak
tabani etrafindaki kaslarda erime ve buna bagl bag
parmakta glicsiizlik ortaya ¢ikar. Parmaklardaki his
kaybi nedeniile agri ve acl hissi de clmadigindan hasta
fark etmeden parmaklarini yakabilir ve kesebi

ida Teshis Nasil Konulur?

Klinik bulgular ve hastanin sikayetleri genellikle teshis
igin yeterlidir. Ancak Kesin teghis igin sinir igindeki
elektri sinyallerinin tasinip tasinmadigini gosteren EMG {
Elektromycgrafi ) tetkiki de mutlaka yapiimalidir.

nun Tedavisi Nedir ?

déneminde el Dbilegl  hareketlerinin
alinacak antiinflamatuar ilaglar
semptomlarl  hafifletebilir. Stercid enjeksiyanlarl da
sinir  etrafindaki  sgislikleri azaltarak semptomlarn
gerilemesine yardimc olabilir. Birkag ay slresince
gegmeyen ve konservatf énlemlere ragmen devam
eden karpal tlinel sendromlarinda ameliyat gerekir. Avug
icl elbilegi arasinda yapllan bir kesi ile karpal tiinele
ulasilir ve tlnelin ¢atisini olusturan transvers karpal
ligament tamamen kesilerek karpal tinel agilir. llerlemis
clgularda median sinirin  kalinlagmis sinir  kilifina
mikroskop altinda ndroliz (3inir Serbestlestiriimesi)
yapmak gerekir. Boylelikle sinir etrafindaki basing
ortadan Kaldinlmig olur. Ameliyat sonrasl gikayetlerin
gecmesi hemen clmaz. Hatta ameliyat sonras! ik ay
iginde ameliyata baglh sislikler nedeni ile sinirdeki
sikisma devem edeceginden sikayetlerde artma bile
olabilir. Ancak ilk aydan sonra sikayetlerde belirgin bir
azalma hissedilir. 'Iy'\leg,me dénemi sinirdeki hasara
bagll olarak 3 - 6 ay arasinda degigebilir. Bazi ¢cok agir
ye gec kalinmig olgularda ameliyattan sonra sikaystker
lmakla beraber tam olarak ortadan kalkmayabilir.

Baslangic
kisitlanmasl ve

Hastarun  sigara  icmesi,  yeterince
bestenmemesi, ileri yasta olmast gibi
faktdrler cerrahi tedaviden alinacak
sonucy olumsuz olarak etkifer.
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itaminler viicudun normal iglevlerini sirdirebilmesi icin gereklidir. Cogunlukla
vicutta Uretilmedikleri igin disandan alinmasi gereken maddelerdir. Her yas igin
gerekli olan vitaminler o kadar farkh gidalarda bulunurlar ki, yeterli ve dengeli
bir beslenme ile vitamin gereksinimini gidalardan kolayhkla karsilayabiliriz.

Anneler sunu ¢ok iyi bilsin ki; gelisimi iyi olan
{yasina gére boy ve kilosu normal aralikta)
bir cocugun yeterli ve dengeli beslendigi
takdirde digaridan vitamin takviyesine ihtiyaci
yoktur. Sadece sebze ve meyvelerde degil,
dogadaki tim besinlerde az veya gok vitamin
vardir. Annelerin bildigi gibi, cocuklarin yeterli
ve dengeli beslenmesi bazen cok kolay
clmayabilir. Bazi cocuklar cok istahsizdir,
bazilan c¢ok secicidir, belli bazi gdalari
agizlarina bile koymazlar.

Bazilarl ise kit beslenme sonucunda yeterli
blylameyi gdsteremeyip akranlarindan
geri kalabilirler. Boyle cocuklar igin, gocuk
doktorunun onerisi dogrultusunda takviye
vitamin surup veya tabletleri kullanmak
gerekebilir.  Ancak, vitamin takviyelerinin
de ilag oaldugunu, her ilag gibi gelisiglizel
kullaniimamasi gerektigini, asirnsinin zararli
olacagini unutmamak gerekir.

Ozellikle yagda eriyen vitaminler (A, D, E ve K vitaminleri) ihtivactan
fazla alinirsa, viicutta depolanmakta ve sorunlara yol acmaktadiriar.

A vitamini N
A vitamini; normal hiylme, cilt saghg, goz saghg
(ozellikle gece gorme ve renkli gorme), doku
onanmi, enfeksiyonlara karsi direng saglamada
ge- reklidir.

Sar-turuncu renkli meyve ve sebzelerde (havug,
kayisi, kahak, seftali gihi), balk, yumurta, sut
Granleri, kirmizi et, 1spanak, brokoli, roka gibi yesil
sebzelerde bulunur.

Bu grupta bir dizine farkli vitamin yer alir. B grubu
vitaminleri, vicutta gesitli metabolik streclerde
yer alirlar, kanimizdaki alyuvarlann yapimi igin
gereklidirler.

Et, tavuk, balk, sit, yumurta, tam (kepegi
ayrilmamis) tahillarda, kuru baklagillerde, i1spanak,
hrokoli gibi sebzelerde bulunurlar.

B vitamini

C vitamini 1

C vitamini, hag dokusu, kaslar ve cilt saglg
icin  gereklidir. Yara iyilesmesini  hizlandinr,
enfeksiyonlara karsi direng kazandirir.
Turuncgiller, kivi, gilek gibi meyvelerde, domates,
brokoli, spanak, briksel lahanasi, hiber gihi
sehze- lerde bulunur.

D vitamini B
Bu vitamin, vicuda kalsiyum ve fosfor emllimini
saglar, kemik ve dislerimizin saghigi icin gereklidir.
Yumurta sansi, st ve sit Griinleri, balik yaginda
hulunur. Giines 15181 yardimiyla cildimizde de D
vitamini dretilebilir. Gunesin uzun doénemdeki
zararlan etkileri dikkate alinarak, glinese maruziyet
slresinin  ayarlanmasi, bu zararli etkilerden
korunmak icin dnemlidir.

E vitamini - e
E vitamini vicudumuzu zararh kimyasal, zehirli
maddelere  kargt  korur, bagisikhk sistemini
gliclendirir. Tam tahillarda, hitkisel ya8larda, ay
cekirdedi, fistik gibi kuru yemislerde, 1spanak,
brokoli gibi yesil sebzelerde bulunur.

ihtiyagtan Fazla Verilen
Vitamin’in Cocugunuza Zarar
Verebilecegini

Biliyor musunuz?




| bir bakim yapmakta fayda var.
g /

EN HASSAS BARIYER CILDIMIZ:

Sivi ve sl dengesini saglayan, salgl yapan, duysal ve
0lojik pek cok islevi olan cildimiz, ayni zamanda
m dengesi ile dis cevrenin potansiyel zararlari
bir bariyer olusturarak yasamsal bir rol
idir. Dolayisiyla cevrede olusan degisiklikler
n cildimizi etkiler. SUphesiz bu ¢ok sayida
i da ¢ilt, yumusak, parlak, temiz ve plrizsuz
U ile estetik acidan da buytk 6nem tasir.

MEVSIM GECISLERI YIPRATIR

le mevsim gecislerinde cildin yeni hava kosullarina
ydurmasi igin bazi énlemlerin alinmasinda fayda
Yazin glnesin ve nemin etkisiyle yipranan hasar
goren cildimiz sonbaharin gelmesiyle 6zellikle rlizgar ve
~ aniIsI degisikliklerinden olumsuz yonde etkilenir.

GUNES YASLANDIRIR:

Ozellikle son zamanlarda ozon tabakasinin da incelmesi
ile birlikte gunesin bazi zararl isinlari yerylziine daha
kolay ulasmakta ve ciltte basit bir lekeden deri kanserine
kadar pek cok olumsuzluklara neden olmaktadir. Glines
Isigindan etkilenen kisilerde dncelikle deri kalinlasmasi
“\ olur ve derinin dogal korumasini artirmak igin derinin
~ rengini veren hilcreler daha fazla renk maddesi
salgilarlar (bronzlasma). Uzun sire glinese maruz kalan
deride zaman icerisinde incelme, elastikiyetin bozulmasi
~ (kinsiklik), kuruluk, lekelenmeler, kilcal damarlarin

belirginlesmesi, fotoyaslanma gorullir ve en onemlisi
deri kanserinin olusma riski artar.

LEKELENMEMESI ICIN NEMLENDIRIN:

Gunesin kuruttugu cildin nemlendirilmesi gok 6nemlidir.
Ozelikle bronzlasma ile birlikte cildin tekrar kendini
yenilemesi slrecinde cildin Ust 6lU tabakalan kepek
kepek dokullr. Bu slrecte uygun bir nemlendirme
yapillmazsa ciltte homojen olmayan renk farkhliklari ve
lekeler ortaya cikar. Yalniz dikkat etmek gereken husus
cildinizi nemlendirirken yaglandirmayin. Cilt tipine uygun
temizleyiciler ve nemlendiriciler kullaniimadig§l zaman
gozenekler tikanip siyah nokta, komedon ve akne
olusumu kacinilmazdir.
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az aylaninin bittigi, sonbahar aylarinin siirdiigi
ve kis sogugunun da kapida oldugu bugiinlerden
cildinizin etkilenmemesi imkansiz! Tam bir gecis

mi yasadigimiz boyle bir donemde tepeden tirnaga

Uzm.Dr. Savas CEKMEN
DERMATOLOJf

KALINLASAN CILDE PEELING

GEREK:

Yaz sonrasi gunesin ve nemin etkisiyle kalinlasan,
lekelenen, Kkirisan ciltleri sadece sonbahar ve kis
aylarinda uygulanan kimyasal peeling ile tedavi etmek
mamkundir. Kimyasal peeling yani soyma islemi
deri yaslanmasinin onlenmesi ve tedavisi amaciyla
kullanilan etkin ve glvenilir bir yontemdir. Bu amacla
dogal meyve asitlerinden (retilen gesitli ajanlar
deri tipine, ciltteki leke, Kirisiklik veya akne izlerinin
derinligine gbre cesitli konsantrasyonlarda kullanilir.
Dermatolog tarafindan uygulanan bu yontemle ince
kirisikhiklar, kuruluk, leke ve akne izleri tedavi edilir. En
az senede bir defa tim ciltlerde uygulanabilecek olan
bu yontemle yaz sonrasi kalinlasan derinin Ust tabakasi
0lu hucrelerden arindirihr. Boylece derinin mat ve soluk
gorinumu giderilir daha parlak gozenekleri sikilasmis
taze bir cilt olusturulur.

GENC BIR CILT ICIN

MEZOLIFTING:

Kimyasal peeling yontemiyle derinin Ust tabakalari
tedavi edilirken mezolifting yontemiyle de derinin
alt tabakalari tedavi edilir. Mezolift yontemiyle yaz
boyunca gunes nem ve sicaktan etkilenmis cildinizi
genglestirirken kis mevsimine de yepyeni saglikli bir
gorinimle adim atabilirsiniz. Mezolift; stres, hava
kirliligi, glinesin zararl isinlarl ve gecen yillarin ciltteki
olumsuz etkilerini ortadan kaldirmayr amaclayan
bir tedavi yontemidir. Sigara ve alkol kullanimindan
da zarar goren cildin yeniden yapilanmasini saglar.
Cildin kaybettigi nem, vitamin, aminoasit ve mineral
destegi deri altina ufak igneler yardimiyla enjekte edilir.
YUz, boyun, dekolte ve ozellikle el bolgesinde olusan
kirisikhiklari ve yaglanma etkilerini geriletir.



BOYNUNUZU VE ELLERINIZI
UNUTMAYIN:

kollagen ve e
gevseme ve sarkmalara neden olur. Ayrl &
yag dokusunun azalmasiyla, incelme ve kiﬂ Kiildar

derinlesmesiyle damarlanmanin belnrgnn'e5ﬁa ne yol
acar. El dersinde. olusan gevseme, sarkma ve kinsikliklar,
mezolifting uygulamari ﬂé‘ﬁ&ﬁam edilebilir. Eldeki lekeler
yeni baslamis ve gok derinlesmemisse, dzel renk acici
kremlerle ve peeling. yonterleri ile dizeltilebilir Daha
ileri vakalarda gesitli lazer te eri uygulanabilir. Bazi
durumlarda kriyoterapi (soguk azet ile dondurma) iyi bir
secenek olusturur, \__ i

'YAN SACLAR MEZOTERAPI
NLANIR:

Gozelligin  tamamlayicist olan saglar da en az
cildimiz kadar yaz mevsiminden gines, deniz ve
klorlu sulardan etkilenir. Yaz sonu &zellikle saclarda
cansizlasma kuruma, kinlma meydana gelir. Kurulukla
birlikte sag dbkiilmesi de Sﬁe@har& hirlikte artan
problemlerdendir. Béyle bir durumda sag mezoterapisi
kuruluk ve dékilmenin mesinde iyi bir secenektir,
Sag mezoterapisi sa¢ dokilmesini durdurmal, var olan
sacin kalitesini artirmak ve yeni sac ciki
getirmek icin belli periyodiarla sach deriye vy
tedavi seklidir.

ihtiyag duydugu vitamin, mineral, aminoasit ve
maddeleri, nemlenedirici ajanlar ve kil kéklerin
maddeler direkt sagh derive ve sac kéklerine v
Buybntemin diger klasik ilac ted avilerine gére list
yan etki riski olmaksizin ve agizdan ilag takviyesine
gerek kalmadan sorunlu bélgenin direk tedavisi ile etkili
sonuclar alinmasidir,.
A F:ld
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Bu arada sindirim an.
hazimsizliklar, gaz gibi de segilen dogru
egzersiz ve malzeme kullan niyla bertaraf edilebilir.
Bacaklarda, ayak blleklermde, eller ve kollardaki
A odem ayni sekilde egzersiz ile devinimler halinde
| ‘ '/yapllan akiciligin icinde med-cezir'de oldugu glbl

W 1/ gerlye cekilerek hamileyi rahatlatacaktlr Sis 1

yynaklanan

‘aylarina kadar anne adayin
] doguﬂz
m sonrasinda da tekrar eski

ahazirlayan, giiclendiren,

dénebilmesini
1el bir egzersiz

Dahasl, yalnizken benzer bi intl ile hareket
edemeden kalan kadin, madan kontrol
edebilecegini bildigi bolg eket ettirerek ve
nefesini ayarlayarak BJZJ atlatabilmektedir.

her doneminde
artis halinde olan duygusal dalgalanmalar icin cikis
yolu olabllmw,ece yatarken yatakta veya sabah
uyanirken vyapilabilecek basit egzersiz ve nefes
ugggmla’rﬁatar\ﬁe\f’éhat bir uykuya gegis ve zinde bir gline
aslangic yapilabilmektedir.

olunmasa dahi pek gogumuzun kuyruksokumu oturus
sekillerinden, énemsemedigimiz duslslerimizden ve
benzer nedenlerle hassastir ve uzun sureli oturuslarda
acl verebilir. Gok sik rastlanan bu durum, yine egzersiz
ile gegebilmekte veya kontrol altina alinabilmektedir.

Bel agrilar ve “kilitlenme “diye ifade edildigi sekliyle
bel bolgesinde hareketleri kisitlayan, hatta durduran
acllar da egzersiz ile giderilebilmektedir.

Hamilelikte egzersizler, gerilimlerin 6nine gecmek
ve dengeyi arttirabilmemizi saglamak igin toplar
kullaniimaktadir. Bu toplarin farkl ebatlarda olanlarinin
kullanimiyla cesitlilik ve amaca uygunluk saglanir. Ayrica
minder egzersizleri, yastiklar, rulo yapiimis havlular,
cember, hafif agirlik kullanimi ile de vicudumuzda
bitln bolgeler calistirnimaktadir.
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Mér‘haba;
Birkag yil éncesine kadar hayli zayif bir bayandim.Gegirdigim rahatsizlik sonucunda
kullandigim ilaglar ve yanlis beslenme nedeniyle oldukga fazla kilo aldim.

Eskisi gibi nefes alip veremiyor, merdiven inip ¢cikamiyordum.Cok terleme sorunlarimda
olmaya baglamigti. Her yeni giine basladigimda zayiflama karari aliyor buna istinaden
de bir siirii diyet programlari, zayiflamaya yénelik kiirler, zayiflama ¢aylarm aliyor
ama birkag giin sonra kullanmayi birakip vazgegiyordum. Ama kafamin bir kdgesinde
zayiflama fikri hep vardi. Iste tam diisiincelerim iyice had safhaya ulasmaya basladigi
anda Giilgin harmimla tanigtim. Kendisine problemimi anlattigimda kendisi de bana Umit
Tip Merkezinde kullandigi Power Plate cihazindan bahsetti. O anda karar verdim. Ertesi
giin Giilgin hanimla gériisiip derslere basladim. Oryalama 2,5 ayda 10 kilo verdim. Hem
beslenmemi diizene soktum hem de viicudum sekle girdi. 46 bedenden 40 bedene diigtiim.

Artik cok sevdigim giysilerimi goniil rahathigiyla giyebiliyorum. Ayrica eskisi gibi cabucak
yorulmuyorum, nefesim kesilmiyor. Mutlu olmam igin giiglii sebebim oldu.

Hersey igin Giilgin hocama gok tesekkiir ediyorum. Beni hirlandirdigi ve benden bikmadan
ilgilendigi icin. Ciinkii gekilmez biriyim.

Hocam Tegekkiirler Power Plate :)

FILIZ ALTINTAS
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Umit Hastanesine gitmemize
yardimci olurmusun.
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Iyi Uyuyun

Saglkl Kafin

Uyku Apnesi

v Uykuya dalmakta giichik ¢ekiyor musunuz?
v Sabah yorgun ve halsiz mi uymuyarsunuz?

W Giin icinde, uynyamadiginiz icin siivekli uyuma
ihtiyacr mui hissediyorsunuz?

W Uyurken horladigimzi soyleyen oldu mu?
v Uyku esnasinda nefes almakea giiglik cekiyor musunuz?
v Uykunuzda konugsuy, bagirir vs. hareket eder misiniz?

v Daha iyi ve verimli bir uyku uyumak icin yapmanz
gereken seyleri oGrenmek ister misiniz?

NOROLOJI KULAK BURUN VE BOGAZ
Uzm.Dr. Hasan AKDEMIR HASTALIKLARI
Uzm.Dr. Nuray Can ULUG Op.Dr. Bekir OKSAY

Op.Dr. Siifeyman ABACI
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