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evsim gegisleri insanlarin ruhsal
davranislarini etkilemekle birlikte;
cesitli hastaliklara yakalanma riskini de
artirabilir.

Havalarin sogumasi, okullarin agilmasi
ve toplu tagima araglari gibi kapali me-
kanlarda gegirilen zamanin uzamasi gibi
edenler mikrobik enfeksiyonlarin, ozellikle
ezle grip gibi viral hastaliklarin bulagma
ve goriilme sikligini giderek artirabilir.
Insan viicudunun 1s1 degisimlerine ve
eni kosullara uyum saglamasi i¢in 2-4 hafta
»gibi bir siireye ihtiyac1 vardir. Bu da sadece
yumusak mevsim geg¢isleriyle miimkiindiir. Ancak
glintimiizde kiiresel 1sinma nedeniyle bu durum
gerceklesememektedir.

Havalarin aniden 1sin1p sogumast ile ortaya ¢ikan

kisa siireli 1s1 degisimleri, viicudun adaptasyo-

~__nunu da zorlastirmaktadir. Bu durum, viicudun

. ?/strese girip savunma sisteminin zayiflamasina

- neden olmaktadir. Hem kolay bulagmas1 hem
de viicudun hassaslagsmasi 6zellikle sonba-

har- kis déneminde goriilen gribal salginlara

yakalamay1 da kolaylastirmaktadir. Bu durum

kronik rahatsizliklar1 olan hastalarda daha sik

goriilmektedir.

« Sonbaharda hastalanmamak i¢in yasam

£ diizeninizi degistirin

o Ozellikle el temizligine 6zen gosterin. El-
lerinizi kurallara uygun bir sekilde yikayin,

burnumuza ve goziimiize temas ettirmem-

eye Ozen gosterin.

« Kapali mekanlardan, havalandirmasi iyi ol-

mayan yerlerden miimkiin oldugunca uzak

durun.

e Mevsime uygun giyinmeye 0zen
gosterin. Ne ¢ok ince ne de ¢ok kalin
kiyafetler tercih edin.

o Ortam 1s1s1n1 normal zamanda 25, uyku
sirasinda 22 derece tutmaya 6zen gosterin.

temastan § aginin, ayni ortamda kalmamaya dikkat
edin.
. Seker, bobrek, akciger hastalar: gibi
bagisiklig zayiflamis kisiler doktor kontroliinde
grip asist yaptirabilir.

. Ozellikle ofislerde ve okullarda; kalem,
kitap, bilgisayar, bardak gibi 6zel esyalar1 ortak kul-

lanmamaya dikkat edin.

. Mendilleri tek kullanimlik olarak tiiketin ve
tekrar tekrar kullanmayin.
. Beslenme ve uyku diizenine 6zen gosterin.

Dogru ve dengeli beslenin. Ozellikle C vitaminin-
den zengin meyve ve sebzeleri tiikketmeye 6zen gos-
terin. Ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmak kaydiyla
swv1 titketiminizi artirin.

Giines 1s1nlarinin daha az oldugu kis aylari, depresif
duygularin artmasina neden olur.

Yaz mevsimi insanlarin rutin islerinin azaldigy,
doganin tazelendigi, tatillerin yapildig1 bir mevsim-
dir. Bu sirada giindiizler uzamis ve rutinden kurtu-
lan insanlarin is sonrasi kendilerine ayirabildikleri
zaman da artmigtir. Yazin yaganan tiim bu canlan-
maya karsin sonbahar ve kis doneminde tersine

bir dénem yasanir. Giindiizler kisalmaya, havalar
degismeye, giines yliziinii daha az gostermeye,
dogadaki yesil yerini sarrya birakmaya baslar.
“Hazan” olarak da bilenen bu mevsim, egilimi

olan kisilerde depresyonun ortaya ¢ikmasina

neden olabilir. Depresif duygu durumu, ¢okkiin-
lik, kaygi ve endise genellikle kadinlarda daha sik
goriildiigiinden, sonbahar depresyonu da kadinlar:
daha gok etkilemektedir. Bu nedenle depresyona
girmemek i¢in enerjimizi artirmaniz ¢ok dnemlidir.
Bunu diizenli egzersiz yaparak, saglikli beslenerek,
diizenli uyuyarak, yakin ¢evrenize ve dostlariniza
vakit ayirarak, isyerinde kisa molalar vererek, keyif
alinan aktivi teleri planlayarak saglayabilirsiniz. 5
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Diyabet Hastalarina

I¢ Hastaliklar1
Uzm. Dr. Ali ZUBERI

Yavaslayan metabolizma kan
sekeri ayarini bozabilir
Hava sicakliginin diismesi,
giinlerin kisalmasi ve aktiv-
ite azalmasi nedeniyle viicudu-
muzun kalori harcamasi ve buna
bagli olarak da metabolizma
hizinda azalma olugur. Daha
aktif oldugumuz yaz aylarinda
kan sekerinin normal olmasini
E 'saglayan diyet ve ilaglar ayn1
dozda daha az etkili olabilir.
Insan viicudu kis aylarinda viicut 1s1sin1 koruyabilmek
icin metabolizmasini yavaslatir, bu da kan sekeri
ayarinin bozulmasinda bir etkendir. Bu donemde
hastalar kan sekerini bir donem igin sik kon-
trol etmeli, diyet ve tedavide olusabilecek
degisiklikleri hekimine danigmalidir.

ey

Ad
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Beslenmenize 6zen gosterin

S22 Hastalarimiz uzun siire ag
kalmamals, bir kerede ¢ok fazla
vy

yemek yememelidirler. Gerek
insiilin, gerekse oral olarak
seker dusiiriicti ilag kulla-

nan hastalarin bu ilaglarin j
etkilerinin maksimum
oldugu dénemlerdeki ara
ogiinlerini atlamamalar:
¢ok 6nemlidir.

Azalmis aktivite ve buna
bagli olarak 6giin saatler-
inin aksatilmasi, hastalarda
“hipoglisemi” denilen seker
distikligiine neden olabilir. Bu du-

rum, diyabet hastalari i¢in ¢ok tehlikeli sonuglar
dogurabileceginden; uzun yiiriiyiis, yolculuk gibi du-
rumlarda ara 6giinlerin aksatilmamasi i¢in yanlarinda
yiyecek tagimalidirlar.

Uyku saatine ve siiresine dikkat edilmeli, alkol alimi1
da kan sekeri ayarini bozacagindan alkolsiiz ve
sekersiz siv1 gidalarin tiiketimine 6nem verilmelidir.

Turunggillere ve tathiya dikkat
Kis mevsiminde hastalarimiz i¢in sik¢a karsilasilan bir
durum da, evde kalma siiresinin artmasi ile birlikte
ozellikle karbonhidrat agirlikli beslenme ve 6zel-

6 likle portakal, mandalina gibi turunggillerin fazlaca
tiiketilmesidir.
Olgiilii yenildiklerinde vitamin ve enerji deposu olan

un (7fLw
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Soguk Hava Uyarisi

bu meyveler fazla tiiketildiginde kan sekerinin ayarini
bozabilir. Kis meyvelerini yerken 6giinlerde ve ara
ogiinlerde kalori degerleri g6z dniine alinarak doktor
tavsiyesine gore tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir.
Uygun miktarda yenildiginde biiyiik yarar saglayan
diger meyveleri de ¢ok miktarda tiiketirsek kan
sekerimizde yiikseklige ve buna bagli rahatsizliklara
yol agabilir. Kigin lezzetli yiyecegi tatlilar da maalesef
kan sekeri ayarin1 bozan yiyecek gruplarindan biridir;
ancak sekersiz tiretilmis, diyet, yagsiz siitten yapilmis
tatlilar doktor kontroliinde yenebilir.
Bunda da asiriya kagmamak gereklidir ¢iinkii bu
tirtinlerde bildigimiz normal seker olmasa da (meyve
sekeri) fruktoz, gibi daha diisiik kalorili sekerler ve
tatlilarin yapildig1 besinlerin kalorileri vardir. En iyisi
bu triinleri hi¢ tiketmemektir.
Ayak sagliginizi koruyun
15 aylarinda ayak bakimi da gok 6nemli bir konudur.
151n gorapsiz ayakkabi ve terlik giyme aligkanligs,
seker hastaligina bagli olarak duyu azalmasi ve
damarlarda daralmalar olusabileceginden,
Jayaklarimizda yara agilmasina neden olabilir.
u ylizden kisin da; rahat kesimli, or-
topedik tabanly, i¢ astarli ayakkabi ve
yumusak, stkmayan gorap giyilmelidir.
ayaklar her giin yikanip, herhangi bir
yara ya da renk degisikligi var m1
diye her giin kontrol edilmelidir.
Soguk ve taslik kesimde ¢iplak
ayakla dolasmamalidir, 6zellikle
diyabetik néropati gelismis hasta-
~  lar ayaklarinda siirekli tisiime hissi
\ ¥ olacagindan soba ve diger 1siticilara
ayaklarini yakin ve uzun siire tutmakta bu
da ayak yaniklarinin kisin fazlaca goriilmesine yol
a¢maktadir. Bu konuya 6zellikle dikkat edilmelidir.
ayaklar ve bacaklarla birlikte viicudun diger bolgeleri
bocek 1sirmalarina karsi korunmalidir, bu 1sirik
bolgeleri enfeksiyon kaynagi olabilir.
Asir1 soguklardan korunun
Kis aylarinda asir1 soguklardan korunmak 6nemli bir
konudur. $eker hastaligina bagli olarak duyu kusuru
olusmus hastalarda dis ortamda ya da galisirken uzun
stire soguga maruz kalma nedeniyle 6zellikle; el, bu-
run gibi ug organlarda soguga bagli iilserler gelisebilir.
Soguga bagli olarak metabolizma hizinda degisikliler
olusabilir; hastalarin dis ve i¢ ortama uygun giysiler ve
mutlaka yiinlii ya da pamuklu giysileri tercih etmesi
onerilir.
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B [htiyactan Fazla Verilen Vitamin'in
Cocuk Saglig: ve Hastaliklari Cocugunuza Zarar Verebilecegini

Uzm. Dr. Ferruh Bas

; "Vitaminler viicudun normal

| '4 islevlerini siirdiirebilmesi i¢in

~ gereklidir. Cogunlukla viicutta {iretil-

W medikleri icin disaridan alinmasi
gereken maddelerdir. Her yas i¢in

_gerekli olan vitaminler o kadar farkli
gidalarda bulunurlar ki, yeterli ve

T~

dengeli bir beslenme ile vitamin gereksinimini
gidalardan kolaylikla karsilayabiliriz.

Anneler sunu ¢ok iyi bilsin ki; gelisimi iyi olan
(yasina gore boy ve kilosu normal aralikta) bir
gocugun yeterli ve dengeli beslendigi takdirde
disaridan vitamin takviyesine ihtiyaci yoktur. Sadece
sebze ve meyvelerde degil, dogadaki tiim besinlerde
az veya ¢ok vitamin vardir. Annelerin bildigi gibi,
¢ocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi bazen ¢ok
kolay olmayabilir. Baz1 cocuklar ¢ok istahsizdir,
bazilar1 ¢ok segicidir, belli baz1 gidalar1 agizlarina
bile koymazlar. Bazilari ise kotii beslenme sonu-
cunda yeterli bityiimeyi gosteremeyip akranlarindan
geri kalabilirler. Boyle ¢ocuklar i¢in, gocuk dokto-
runun onerisi dogrultusunda takviye vitamin surup
veya tabletleri kullanmak gerekebilir. Ancak, vita-
min takviyelerinin de ilag oldugunu, her ilag gibi
gelisigiizel kullanilmamas: gerektigini, agirisinin
zararli olacagini unutmamak gerekir. Ozellikle yagda
eriyen vitaminler ( A, D, E ve K vitaminleri) ihti-

v

Biliyor musunuz?

HASTANESI
-

yagtan fazla alinirsa, viicutta depolanmakta ve sorun-
lara yol agmaktadirlar.

A vitamini

A vitamini; normal bitylime, cilt saglig1, goz saglig
(6zellikle gece gorme ve renkli gérme), doku
onarimi, enfeksiyonlara kars: direng saglamada ge-
reklidir.

Sari-turuncu renkli meyve ve sebzelerde (havug,
kayisi, kabak, seftali gibi), balik, yumurta, sut tiriin-
leri, kirmizi et, 1spanak, brokoli, roka gibi yesil seb-
zelerde bulunur.

B vitamini

Bu grupta bir diizine farkli vitamin yer alir. B grubu
vitaminleri, viicutta cesitli metabolik siireglerde

yer alirlar, kanimizdaki alyuvarlarin yapimu i¢in
gereklidirler.

Et, tavuk, balik, siit, yumurta, tam (kepegi
ayrilmamis) tahillarda, kuru baklagillerde, 1spanak,
brokoli gibi sebzelerde bulunurlar.

C vitamini

C vitamini, bag dokusu, kaslar ve cilt sagligi icin ger=
eklidir. Yara iyilesmesini hizlandirir, enfeksiyonlara
kars direng kazandirir.

Turunggiller, kivi, gilek gibi meyvelerde, domates,
brokoli, 1spanak, briiksel lahanasi, biber gibi sebze-
lerde bulunur.

D vitamini

Bu vitamin, viicuda kalsiyum ve fosfor emllimini
saglar, kemik ve dislerimizin saghg I¢in gereklidir.
Yumurta sarisy, siit ve siit iriinleri, balik yaginda
bulunur. Giines 15181 yardimiyla cildimizde de D vita-
mini tiretilebilir. Giinesin uzun dénemdeki zararlari
etkileri dikkate alinarak, giinese maruziyet siiresinin
ayarlanmasi, bu zararl etkilerden korunmak i¢in
6nemlidir,

E vitamini

E vitamini viicudumuzu zararli kimyasal, zehirli
maddelere kars1 korur, bagisiklik sistemini giiglendi-
rir. Tam tahillarda, bitkisel yaglarda, ay gek1rdeg1,
fistik gibi kuru yemislerde,
1spanak, brokoli
gibi yesil sebzel-
erde bulunur. 4§
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Asin Sismanhk
(Morbid Obezite)

ismanlik, degisen yasam tarzi ve beslenme aligkanliklar1 nedeni-
yle gliniimiizde ciddi toplumsal saglik sorunu olma yéniinde tehdit
o

usturmaktadir. Bu tablonun esas ve en biiyiik nedeni maalesef asir1 besin-ka-
lori alimidir. Cocuklarimizin “fast-food” olarak adlandirilan yagl, bol kalorili
beslenme gelecegimiz icin kaygi olugturmaktadir. Ozellikle geng yas grubunda
daha belirgin olan yanlis beslenme bigimleri neticesinde toplumda agir1 kilolu-
luk orani %45’in tizerinde bildirilmektedir.

Tedavi secenekleri nelerdir?

Kilo vermeye yonelik cesitli profesyonel programlar, diisiik kalorili diyetler ve
fiziksel aktivite arttirici ile birlikte davranis degistirme tekniklerini uygularlar.
Kilo kaybi saglamaya yo6nelik kullanilan ilaglarin morbid obeziteyi tedavi ede-
cek uzun vadeli tibbi tedavide 6nemli bir rolii bulunmamaktadir. Istah azaltan
ilaglar kilo vermeye yardimeci olabilir. Sismanlik nedeniyle cerrahi olmayan
yontemlerle kilo verme programlarina katilan hastalarin bircogunun, ver-
dikleri kilolar1 bes yil icerisinde tekrar aldiklar: goriilmiistiir.

Cerrahi tedavi:
Yaklasik 50 yildir kilo kaybini saglayan cesitli ameliyatlar uygulanmaktadir.

Obeziteye yonelik detayli incelemeler sonucu verilen tedaviler ve diyet
yontemlerinden yanit alinamadig1 durumlarda cerrahi girisim gerekebilir.



Giiniimiizde laparoskopik cerrahi tiim diinyada giderek artan
oranda ve basariyla uygulanmaktadir.

aparoskopik obezite cerrahisi hangi hastalar i¢in uygun-
dur?

. Obezite cerrahisi i¢in hastalarin neye gore

~ secildigini agiklayan agagidaki kilavuz ilkeler Ul-
usal Saglik Enstitiisii tarafindan yayinlanmigtr:

Hasta, morbid obeziteye yol acan bilinen hi¢bir me-

tabolik (gidanin kimyasal olarak parcalanmasiyla ener-

jiye doniismesi) ya da endokrin (hormonal) nedene sa-

hip olmamalidir. Hastanin, kilo verme sonucunda fayda
saglayacag ve objektif olarak ol¢iilebilen sikayetleri olmalidir
(fiziksel, psikolojik, sosyal ya da ekonomik). Bunlar hiper-
tansiyon, diyabet, kalp hastaliklari, solunum problemleri
olabilir. Hastanin, daha 6nceden kilo kaybetmek i¢in diyet ve
ilag tedavisi gérmiis ve bu tedaviden sonu¢ alamamais olmasi
gerekir.
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Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

Op. Dr. Tanser SENSES

Egzersiz; hamileligin ilk aylarindan son
aylarina kadar anne adayini doguma
hazirlayan, giiclendiren, dogum sonrasinda da
tekrar eski formuna hizla donebilmesini saglayan
miitkemmel bir egzersiz sistemidir.
Hamilelik boyunca doktorunuzun da onay1 ve
bilgisi dahilinde, uzman egitmeniniz tarafindan
er donem i¢in 6zel programlanmis egzersizler
yapilabilir. Hamilelikte bedenin giiclenmesi, elas-
tikiyetinin artmasi, kontrol edilebilir olmasi ¢cok
onemlidir.

HAMILELIKTE EGZERSIZIN FAYDALARI
Bu arada sindirim sorunlarindan kaynaklanan
hazimsizliklar, gaz gibi problemler de se¢ilen
dogru egzersiz ve malzeme kullanimiyla berta-
raf edilebilir. Bacaklarda, ayak bileklerinde,

eller ve kollardaki 6dem ayni sekilde egzersiz

ile devinimler halinde yapilan akiciligin icinde
med-cezirde oldugu gibi geriye ¢ekilerek hami-
leyi rahatlatacaktir. Sismelerden, 6demden
kaynaklanan, gerginlesip acimaya baslayan deri
gevseyecek, sisler de inecektir.

Hamilelikte i¢ karinda artan basincin sonucunda
kuyruksokumunda da problemler yasanir ki,
farkinda olunmasa dahi pek cogumuzun kuyruk-
sokumu oturus sekillerinden, 6nemsemedigimiz
disiislerimizden ve benzer nedenlerle hassastir
ve uzun siireli oturuslarda aci verebilir. Cok sik
rastlanan bu durum, yine egzersiz ile gegebilme-
kte veya kontrol altina alinabilmektedir.

Bel agrilar1 ve “kilitlenme “diye ifade edildigi
sekliyle bel bolgesinde hareketleri kisitlayan, hatta
durduran acilar da egzersiz ile giderilebilme-

Gebelikte

Op. Dr. Abdurrahman AKCAY

UMIT .
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Eozersiz

Op. Dr. Talat Remzi DEMIRKOL

Op. Dr. Giilbin EROL

35

ktedir. Dahasi, yalnizken benzer bir sikinti ile
hareket edemeden kalan kadin, panik yapmadan
kontrol edebilecegini bildigi bolgelerini hareket
ettirerek ve nefesini ayarlayarak bu zor durumu
atlatabilmektedir.

Gevseme egzersizleri, hamileligin her doneminde
artis halinde olan duygusal dalgalanmalar i¢in
¢ikis yolu olabilmekte, gece yatarken yatakta veya
sabah uyanirken yapilabilecek basit egzersiz ve
nefes uygulamalari ile rahat bir uykuya gecis ve
zinde bir giine baslangi¢ yapilabilmektedir.
Hamilelikte egzersizler, gerilimlerin 6niine
gecmek ve dengeyi arttirabilmemizi saglamak
i¢in toplar kullanilmaktadir. Bu toplarin farkl
ebatlarda olanlarinin kullanimiyla gesitlilik ve
amaca uygunluk saglanir. Ayrica minder egzer-
sizleri, yastiklar, rulo yapilmis havlular, gember,
hafif agirlik kullanimi ile de viicudumuzda biitiin
bolgeler ¢alistirilmaktadir.




Ayrica pelvik bolge egzersizleri gesitlilikleri ve etkin oluslariyla

o Hamilelik boyunca anne adayinin rahat olmasini,

o Dogumda kaslarini kontrol ederek doguma yardim edebilmesini,
o Dogum sonrasi toparlanabilmesini

« Rahmin kendini ¢abuk toparlamasini saglamakta,

o Hamilelik son dénemleri ve dogum sonrasi basingtan kaynaklanan idrar kagirma gibi istenmeyen

A

\

durumlarin 6nlenmesini saglamakta

+ Cinsel hayatin dogum sonrasinda normale donmesinin kolaylasmasini da beraberinde getirmektedir.
EGZERSIZ YAPAN ANNE ADAYLARI;

Dogum sirasinda rahat ikinarak rahat bir dogum gergeklestirirler.

Dogum sirasinda olusabilecek yirtiklar azalir.

Gebelikte ve sonrasinda olusan idrar kagirma problemleri ortadan kalkar.

Dogum sonrasi uterus ¢ok daha kolay ve hizli toparlanir.

Egzersiz, gebelikte goriilebilen, hazimsizlik ve 6dem gibi sorunlarin azalmasina yardimci olur.

Icerdigi nefes egzersizi sayesinde hem gevseyen ve uzayan karin kaslarinin ¢ok daha ¢abuk gii¢lenip
toparlanmasml saglarken annenin, gebelik siirecinde yasadig1 duygusal dalgalanmalardan daha az etkilen-
mesine sebep olur.

7. Anne adayi, yaptig1 egzersiz sayesinde uykuya daha ¢abuk dalar, giiniinii zinde ve motive sekilde gegirir.
8. Cinsel yasamin dogum sonrasi normale déonmesini kolaylastirir.

9. Hormonlarin etkisiyle zayiflayan gogiis kaslarinin kuvvetlenmesini saglar.

10. Egzersiz sirasinda zihinsel farkindalig1 ve anda kalmayi sagladig icin pilates, kiside mental olarak rahat-
lama saglar.

Ayrica, yapilan aragtirmalarda, hamilelik siirecinde egzersiz yapan annelerin bebeklerinin otonom
fonksiyonlarinin egzersiz yapmayanlara gore daha iyi ¢alistig1 kanitlanmistir.(Otonom sinir sistemi viicut
kalp atis1, nefes alma organlari, i¢ organ fonksiyonlar: gibi istem dis1 fonksiyonlar1 kontrol eder)

GRS

HAMILELIKTE EGZERSIZLERE NE ZAMAN BASLAMALI

Hamilelikte egzersize doktorunuz izin verdigi siirece, gebeligin 12 ve 16. haftasi arasinda baslanabilir, or-
talama olarak haftada 2 veya 3 defa dogumunuza kadar giivenle devam edebilir, egzersiz yaparak hamilelik
stirecinizi daha mutlu ve konforlu hale getirebilirsiniz.

sy frs oo
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Beslenme ve Diyet

Diyetisyen Ayda Erken

Mm

Bu nedenle beslenme ve
baba ¢ocuga yol g0

Zama

kul ¢agina basladiklarinda
ailelerinden ilk kez ci-

- ddi anlamda ayrilan ¢ocuklar,
cevres- iyle iletisiminin arttig1
bir doneme girmekte ve bu
nedenle yanlis beslenme okul

Okulda beslenme konu-
' |sunda kontrolsiiz olan ¢ocuk,
yine anne ve baba calisiyorsa
eve geldiginde kendisi, yiyecek
hazirlamayla karg1 karsiya
kalacak ve yanlis beslenme
aligkanliklar: edinecektir. Bu
gibi nedenlerden dolayz ilkokul ¢ag1 ¢cocugunun dogru
beslenmesi, ailenin ve okul yonetimindeki kisilerin egitimini
gerektiren 6nemli bir konudur. Eger bunlar saglanamaz ise
biiylimede yavaslama goriiliir.
Geligmis tilkelerdeki 6liimlerin koroner kalp hastaliklari,
ateroskleroz, bazi kanser tipleri, serebrovaskiiler hastaliklar,
diabetes mellitus gibi hastaliklara bagli olmas1 ve bu
hastaliklarin ¢ogunun baglangicinin, cocukluk dénemindeki
yanlig beslenme aligkanliklariyla iliskili oldugu saptanmigtir.

asinda hatal uygula
esinlerin uygun o
eden olmaktadir. . ~
gesiz beslenen ¢ocuk hastaliklara karst
talanir ve bu ytizden okul basarisi
1l basarisini arttirmak, ders tekrarle

gelecek nesille aha giigli ve saglikli olmalarina ten
hazirlamak i¢in ¢ocuklarimizin beslenmesine 6nem j
meliyiz. Okul ¢ocugunu enm sinin zellikleri
¢ocuklarinin beslenmesin eterli v b
meyi saglamak, aile géze € da,
zararl etkilerden rum aydir

iyi a11§kan e%k zandir ak

beslenme

Belklﬁ

COCU

kalorisini deng |4 okulds
-

sagladig1 yiyecekler gin nﬂpsklw

[lkokul Caginda

¢agindan itibaren baslamaktadir.

~ vb. besinlerin tiiketilmesi uygund;
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UMIT
HASTANESI

Beslenme =

kendi hazirladigimiz beslenme ¢antasini vermektir.
Belki de sinirlt harglik vermek ve verilen har¢ligin ¢ocuga
¢ok da belli etmeden nerelerde harcandigini takip etmektir.
Cocuklarda beslenme, ¢ocugun yasina, cinsiyetine, viicut
agirligina, fiziksel aktivitesine gore diizenlenmelidir. Okul
¢ag1, cocugun toplum yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi
bir dénemdir. Okul 6ncesi donemde ¢ocugun beslenme
aliskanliklarini aile diizenlerken, ilkokul ¢aginda ise daha
¢ok arkadaslar, reklamlar ve 6gretmenler etkilemektedir.
Ozellikle de, annenin ¢alistigi durumlarda, cocuklar okul
cikist cevrede bulunan saticilardan simit, sandvig, pamuk
helva, tatli, patlamis misir gibi yiyecekler alarak veya evde
kendi kendine gelisigiizel yiyecek hazirlama sonucu yanlis
beslenme aligkanliklar: edinmektedir.

Opysaki ¢cocuk eve gittiginde yalniz da olsa kendisine daha
6nceden hazirlanan yemekleri yemesinin ¢ok daha dogru
oldugu kuralina uymasinin sart oldugunu bilse, yanlis
yiyeceklere yonelmeyecektir. Gelisimi ve harcadig1 enerjiyi
kargilayabilmesi i¢in, ¢ocuk yeteri kadar beslenemiyorsa
saydigimiz bu yanlis besinlere yonelmesi kaginilmazdir. Bu
nedenle, aile ve okul bir biitiin olarak rol almali ve gocugun
beslenmesinin yeterli olup olmadig1 uzman kisiler tarafindan
mutlaka takip edilmelidir.

Kahvaltiry1 Thmal Etmeyelim!

Okula ag giden bir ¢ocuk mecburen kendini ilk ders
arasinda okul kantininde bulacaktir. Okul ¢ocuklarinda
ar ¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun
kula gittiklerini gostermektedir. Baslica
asinda, ¢cocugun caninin kahvalt: yapmay:
ve Ozellikle kahvalt1 etme aligkanlig1 olmayan
ga da bu aligkanlig1 kazandiramamas: ya da
erken kalkamamasi yer almaktadir.
samlar1 diizenli olarak uyku saatini
sa, erken yatmay1 aligkanlik haline
abah uyanmakta giiglitk cekecektir ve okula
n kahvaltidan vazgegecektir. Oysa tiim gece
as1 yeni bir gliniin baslangicinda, ¢cocugun
ilmesi i¢in kahvalt1 etmesi sarttir. Aksi
ni gligsiiz hisseden ¢ocugun bagi doner,
lusmadig: i¢in zihinsel faaliyetleri zayiflar,
at eksikligi olusur, ¢aligma ve 6grenme
lir. Bu da okuldaki basarisini olumsuz _
aglikli beslenme i¢in ti¢ 6gtinii diizenli
ek cok onemlidir. Biiyiime (;ain da:
ara ogiinlerde de siit, ayran,meyve, t
sikilmis meyve suyu, peynirli ekme

annenin
gocugun

»




*Kurban Bayraminda
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Saghkh Beslenme 4 _

esin Se¢iminize Dikkat Ediniz

Kurban Bayramrnda da her zamanki gibi saglikly, yeterli
ve dengeli beslenmeye 6zen gostermelidir. Ozellikle kronik
hastalig1 bulunan bireyler i¢cin kirmizi et, tatl ve hamur isleri
tilketiminin artmasi; buna karsilik sebze, meyve ve kurubak-
lagil tiiketiminin azalmasi sorun yaratmaktadir.
Zaten ks aylar siiresince fiziksel aktivitenin kisitlanmast,
havalarin sogumasi ile bazal metabolizma hizinin
yavaglamasy, kilo alinmas: adina risk faktorleri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Tim bunlar yetmezmis gibi bay-
ram ziyaretlerinde ikram edilen besinleri de hesaba alirsak,
obezite ve beraberinde 40’1 askin hastalik i¢in davetiye
¢ikarilmig olmaktadir.
Aman, Kolesterole Dikkat!
Kavrulmus et, borek, kek, kurabiye gibi hamur isleri,
yanlarinda icilen gazli icecekler, mesrubatlar, geri gevrilemey-
en ikramlar... Hepsi kilo olarak geri donecektir. Bunu 6nle-
mek i¢in yapilacak en dogru davranis; evden ¢itkmadan 6nce
(¢orba, meyve, yogurt, salata gibi) enerji igerigi diisiik bir
seyler atistirmaktir. Boylelikle gidilen yerlerde “hayir” deme
sansina sahip olunabilir. Her ziyarette et ve tatli yenilmesin-
den kaginilmahidir. Kisi, giinliik et tiiketimini gram cinsinden
viicut agirligi veya 1,5 kati seviyesinde tutmaya ¢alismalidir
(Ornek: 90 kilo agirligindaki bir bireyin 90 - 135 gram
kirmizi et yemesi gibi).
Beslenmemizde Nelere Dikkat Etmeliyiz?
Bayramda birdenbire ve asir1 yemek yeme egilimi, Tiirk
halkinin misafirperverligi ve yemek konusundaki asir1 1srarci
tutumlar yanlis beslenmeye neden olmaktadir. Bayram
sevincimize golge diisiirmemek i¢in 4 giin siirecek olan bay-
ram siiresince yediklerimize dikkat etmemizde fayda vardir.
Unutmamaliyiz ki; dikkatsiz ve agir1 beslenme gaz, siskinlik,
hazimsizlik, mide bulantis, tansiyon yiikselmeleri ve basg
agrist gibi saglik problemlerine yol agabilir. Ozellikle mide ve
bagirsak sorunlari ile bayramda daha sik karsilagilmaktadir.
Tatile gidenler acik biifelerden saglikli secimler yapmaya
daha da 6zen gostermelidir. Tatil demek yalnizca yemek,
igmek degildir. Eglenin, dinlenin fakat besin se¢imlerinize
dikkat ediniz. Hem tatil siiresince “egzersiz yapmaya firsat
bulamadim” sézii “mazeret” olarak kabul edilmemelidir.
Kat1 margarin, tereyag, kaymak, krema, mayonez, cipsler, so-
slar, kuruyemisler gibi enerji degeri yiiksek, 6te yandan higbir
besleyici degeri bulunmayan yagh yiyeceklerden kaginmak
gerekmektedir. Yemekler zaten yag ile pisirilmektedir. Et,
stit, yogurt, peynir, yumurta ve yagh tohumlarin igerisinde
de yag bulunmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken
nokta; ekmege yag siirmemek, zeytinyag bile olsa agir1
miktarda kullanmamak ve kizartma, kavurma islemlerinden
kaginmaktir. Yemekleri haglama, 1zgara, bugulama veya
firinda pisirme yontemleri ile hazirlamakta yarar vardir.
Seker a¢isindan durumu degerlendirirsek; bazi sekerler
besinlerde dogal olarak bulunurlar (meyvelerde fruktoz,
stitte laktoz, tahillarda nisasta gibi). Bazilar1 ise sonradan
ilave edilirler. Kaynag1 ne olursa olsun, viicut gergekte bu
farki anlamamaktadir. Bu nedenle seker ve seker iceren
(¢ikolata, hazir meyve sulari, gazli igecekler, tathilar gibi) ,'
besinlerden ka¢inmak gerekmektedir. Bu tiir besinler

kana hemen ve tamamen karisirlar. Viicut, kan sekerinin
tiimiinii ayn1 anda enerjiye ceviremez. [htiyacindan fazla
enerji titketimi durumunda viicut, bir kisim glikozu viicut
yagina cevirir. Seker ve seker igeren besinler kan seker
diizeyinde ani dalgalanmalara yol agarlar. Bunu engellemek
adina ya sekerli besinlerden tamamen ka¢inmak ya da seker
yerine yapay tatlandiricilardan kullanmak gerekecektir.
Baklava, lokma, tulumba gibi agir ve serbetli tathilar yerine;
stitlag, komposto, hosaf, kabak tatlis: gibi stitlii, meyveli
tathilar tercih edilmelidir

Posal1 Besinleri Tercih Ediniz

Tiim bu ilkelere ilave olarak posal, yani lifli besinlerin tiiketi-
mi artirlmalidir. Posali besinler kan sekerini, kan basincini
(tansiyonu) ve kan kolesteroliinil istenilen seviyede tutmaya
yardimci olurlar. Midede su ile birlikte siserler; tokluk, hissi
saglarlar. Kabizlik 6nlemeye yardimecr olurlar. Posali besin
tiiketmenin kalin bagirsak kanserinden koruyucu etkileri

de mevcuttur. Bu yiizden haftada en az 2 kere kurubaklagil
yemegi yenilmelidir. Ayrica beyaz ekmek yerine kepek,
cavdar, yulaf ekmegini; piring yerine bulguru tercih etmek-
te yarar vardir. Hatta piring, makarna, eriste ve unun da
kepekli olanlarini kullanmak daha saglikli olacaktir. Sebze ve
meyveler de posa icermektedir. Soyulmadan yenilebilenleri
iyi bir gekilde yikadiktan sonra kabuklari ile titketmek posa
alimini arttirmaya yardimcr olacaktir.

Su igmeyi Thmal Etmeyiniz

Suyun; alinan besinlerin sindiriminden, metabolik atiklarin C
disar1 atilmasina kadar her asamada ¢ok 6nemli gorevleri
vardir. Posal1 besinler de etkisini su varliginda siirdiirebildigi
i¢in gtinliik sivi1 tiiketimi arttirilmalidir. Katkisiz, en iyi
¢Oziicii su oldugu i¢in glinde 10 - 14 bardak su i¢ilmelidir.
Kronik Hastalig1 Olanlara Oneriler

Onemle vurgulamak gerekir ki diyabet, bobrek hastaligi, yiik-
sek tansiyon, kalp - damar hastaligi, mide rahatsizlig1 olan
bireylerin bayram da olsa varolan diyetlerini bozmamalar1
gerekmektedir.
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Kereviz

iSpanalk

Maydanozgiller familyasindan, kokleri

ve yapraklari sebze olarak kullanilan

kokulu, iki yallik bir bitkidir. Igeriginde spanakgiller familyasindan; kis sebzesi olarak yetistirilen bir
sedanonik anhidrit, sedanolin, limonen, bitkidir. Igeriginde demir, vitaminler ve enzimler bulunur.
RELuh el ERCVEL QR EREN L D QTN SEay dasit:Vilcudun dayanikhilisinrarttirie ve vilcuda kuvvet
Yapraklar1 ve bag kismi kullanilr. verir. Yorgunlugu giderir. Zihni kuvvetlendirir. Yagliliga bagl
Faydasi : Uyarici ve LIEl RISl NAY  G5renme giicliiklerini giderir. Ispanak, kansizliga iyi gelmesinin
Iktidarsizlig1 giderir. Cinsel istekleri yaninda kanser, kalp ve damar hastaliklari ile soguk alginligi, agiz,
kamgilar. Seker, guatr ve yiiksek tan- bogaz ve gogiis hastaliklarina kars1 da faydalidir. Yiiksek tansiyona,
siyonda faydalidir. Bébrek, akciger ve telce ve ozellikle yaslanmaya bagli gorme bozukluklarina iyi gelir.
karaciger hastaliklarini 6nler. Mideyi Hamilelere ve dogacak ¢ocuga gii¢ verir. Sinirleri yatistirir ve sakin-
kuvvetlendirir. Istah acar. Siirmenajda lik verir. Sindirimi kolaylagtirir. Idrar soktiiriiciidiir. Hemoroite
faydalidur. Sinir yorgunlugunu giderir. (Basur) iyi gelir. Yara ve yaniklarin iyilesmelerini hizlandirir. Ke-
Kan1 temizler. Karaciger sisligini gi- mikleri ve disleri giiglendirir. Dis ¢iiriimelerini dnler. Kolesterolii

derir. Bébreklerdeki kum ve taglarin diistiriir. Seker hastalarina yararlidir.
dokiilmesinde yardimci olur. Safra -

ifrazatini diizenler. Nikris ve romatizmada
faydalidir. Susuzlugu keser ve viicuda
sermhk verir. Kalp hastalarlna tavsiye

Define Borlilce

D efnegillerden yapraklari gii- Obegi koyu renkli oldugu icin

Karnikara da denilen, fasulyeye
benzer bir bitki olan boriilce, C vi-
tamini ve bitkisel protein a¢isindan
zengin bir sebzedir. Ayrica, azot ve
nigasta da igerir.
BoriilcenintFaydalar1:}GOgts ve
akcigere faydaldir. Idrar tutuklugunu
ve aniis kagintisini giderir. Cinsel .
arzuyu arttirir. Yaniklara siirtiliirse faydasi goruliir. Kandak1 seker
oranini ve yiiksek tansiyonu diisiirmeye yardimci olur. Kansizliga iyi
gelir.

zel kokulu ve yaz kis yesil olan
agactir. Boyu 2 metre kadardir. Ak-
deniz kiyilarinda yetisir. Meyveleri
yuvarlaktir. Rengi siyahimtiraktir.
Yapraklarindan yesil renkli bir yag
¢ikarilir.
Faydasi : Terletir, atesi diisiirtir, viicu-
da rahatlik verir. Idrar ve adet s6k-
tiiriir. [stah acar, Hazmi kolaylagtirir.
Sinir agrilarini (nevralji) dindirir.
Yag1 bazi merhemlerle karigtirilir.
Baharat olarak da kullanilir. Hamileler

kullanmamal1d1rla:1f. } Fe S l ege ﬂ (I"ey h CmO'l'U )

allibabagillerden; yapraklar: giizel g .07 (1« /7.‘;‘
kokan bir cesit siis bitkisidir. (W : NV ‘
2/

Akfeslegen, hindfeslegeni, yabanifeslegen,
yerfeslegeni gibi gesitleri vardir. e
Faydasi : Oksiiriigii keser. Hazimsizlig1 giderir. ") o
Bas donmesini durdurur. Zafiyeti giderir. Ar1
sokmasinda faydalidir. Ag1z yaralarini tedavi <
i eder. Feslegen kokusu; sivrisinek ve tahtaku- 1/Q
. rusu gibi hagarati kagirir.
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Limen

monagacinin agik sar1 renkli, yumurta biciminde,

kabugu giizel kokulu, suyu eksi olan meyvesidir.
Kabuklarindan limon esansi ¢ikarilir. C vitamini, seker,
miisilaj, sitrik asit ve tuzlar1 bakimindan zengindir.
Faydasi : Atesi ve tansiyonu diistiriir. Kani temizler.
Susuzlugu giderir. Kalbi kuvvetlendirir. Damar sertligi ve
romatizmada faydalidir. Gribin ¢abuk atlatilmasini saglar.
Mide, bagirsak ve idraryollarindaki mikroplar: 6ldiriir.
Gida zehirlenmesini énler. Idrar soktiiriir. Bobrek ve
mesane kum ve taslarinin diisiirilmesine yardimei olur.
Yiizdeki sivilceleri gegcirir. Cildin giizellesmesini saglar.
Karaciger hastaliklarinda faydalidir. Disleri beyazlatir ve
dis etlerini kuvvetlendirir. Nezlede sikayetleri gecirir. Skor-
biit hastaliginda faydalidir.
Bogaz ve badecik iltihaplarinin giderir. Ishali keser.
Kansizlig1 onler. Fazla aybasi kanamasini
onler. Nasirlar: soker. Mide agrilarini
dindirir. Bas agrilarini ve viicut
agrilarini keser. Yiiz ciller-
inde faydalidir.

Ihiamur

hlamurgiller familyasindan; kerestesi giizel, bir gélge agaci
ve bunun kurutularak cay gibi haslanip igilen giizel kokulu
¢igegidir. Temmuz ve agustos aylarinda toplanip, kurutulur.

Birc¢ok cesidi vardir.

Faydasi : Sinirleri kuvvetlendirir, sinir bozuklugunu gi-
derir. Uyku verir. Kan dolasiminin normal olmasini saglar.
Kansizlig1 giderir. Kalp kifayetsizliginde faydalidir. Damar

kireglenmesini 6nler. Bobrekleri ve mesaneyi temizler. Idrar
soktiiriir. Kum doker, tas olusmasini onler. Ter soktiiriir. Grip
ve soguk alginliginin sikayetlerini giderir. G6gsti ve brongslar:

yumugatir. Mide ifrazatini artirir. Balla karistirilip igilirse,
mide tlserine faydalidir. Kabizlig1
ve bagirsak spazmini giderir. Bo-
yun ve yiize giizellik verir. Burkul-
ma ve ezilmelerde agriy1 keser.
Sa¢ dokiilmesini onler.

¥
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Flavue

Maydanozgillerden; uzunca koni seklinde

ve etli olan kokiinden dolay sebze olarak
yetistirilen bir cesit bitkidir. Iceriginde seker, A
vitamini ve karotin vardir.

Faydasi : Miizmin kabizlig1 giderir. Cocuk
ishallerini keser. Bagirsak iltihaplarini giderir.
Mide ve bagirsak kanamalarini keser. Kansizlig
giderir. Cilde canlilik verir. Anne siitiini

artirir. Cilt ve goz hastaliklarini 6nler. Bobrek
agrilarini dindirir. Viicuda kuvvet verir. Astim,
bronsit, ses kistkliginda g6gsti yumusatur,

rahatlik verir. Veremde de faydalidir. Mide ve
onikiparmak iilserinde sikayetleri giderir. Kalp
hastaliklar1 ve damar sertliginde faydalidir.

Idrar ve bagirsak gazlarim soktiiriir. Aybasi ha- -
linin muntazam ve agrisiz olmasini '
saglar. Dis etlerini kuv-
vetlendirir. Yiiz ve boyun
kirikliklarini giderir.
Gorme giicini
artirir.

Kesiiiane

ayingiller familyasindan; kisin
yapraklarini doken, 25 - 30 metre
boyunda bir agactir. Yapraklar: genistir.
eyveleri iridir.
Faydasi : Kabuklarinin suda
kaynatilmasi ile hazirlanan ilag;
ates diisiiriir ve sinirleri yatistirir.
Meyvesi, kaslar1 kuvvetlendirir.
Kan dolagimini diizenler. Bedeni
ve zihni yorgunlugu giderir. Varis
ve basur memelerinin mey-
dana gelmesini onler. Karaciger
yorgunlugu ve sisligini gegirir.
Kansizlig giderir. Mideyi kuv-
vetlendirir. Damar sergig\i ve

yiksek ( : ' z‘

tansiyon-




- R
LLazerle Varis

Tedavisi Nedir? =

| Dermatoloji
/? Uzm.Dr.Selim Murat
I URER
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.(“\ﬂ'Bacak varisleri tiim diinya-

‘ da yaygin bir problemdir.
18-64 yas arasi erkek ve kadinlarin 1/3’tinde varis
goriiliir. Bacaklarimizdaki kan, normalde bacak
kaslarimizin kasilmasiyla olusan pompalama
sonucu kalbe dogru gonderilir ve bu kanin yer-
¢ekimiyle tekrar bacaklarimiza geri dénmesini
ise bacak toplardamarlarinda bulunan kapaklar
engeller. Bu kapaklar gorevlerini yeterince ya-
pamazsa kan yercekimi etkisiyle geri kacar (Re-

flii) ve bacak toplardamarlarinda birikir (Venoz
)%Q

Katan

yetmerzlik). Yillar i¢inde kagagin olusturdugu

basing artigi nedeniyle bacaktaki toplardamarlar

siser (Varis). Dolayisiyla, toplardamarlardaki
apak yetmezligi olayin nedeni, varis ise sonucu-

dur.

Ayakta uzun siire hareketsiz durma, genetik

yatkinlik ve fazla kilolar varis hastalig1 i¢in risk

I faktorii olarak kabul edilmektedir.

Varis hastalig1 yalnizca ciltte gozlenen damar
belirginlesmesi disinda giin icinde giderek artan
bacak agrisi, bacaklarda ¢abuk yorulma ve agirlik
hissi olusturabilir. Hastalarda sikayetleri azalt-
mak i¢in 6gleden sonra oturma ve bacaklarin
yukariya kaldirma istegi goriilebilir. Gozle
goriliir varis olmadan da bu sikayetler olusabilir.
Sikayetler zaman igerisinde artarak deride renk
degisikligi ve yara olusumu ile birlikte damar ici
pihtilagmaya neden olabilir.

Ciltteki goriiniimlerine gore varisler temelde
iice ayrilir

Kilcal varisler (spider venler): Ciltten ¢cikinti
yapmayan, ¢aplar1 1-2mm den kiigiik olan
kirmizi-mor renkli varislerdir. Cok sayidaki bu

16

varisler genellikle kii¢iik ¢apli bir ya da birkag
yiizeyel toplardamardaki kapak yetmezligi so-
nucu olusurlar.

Orta boy varisler (retikiiler venler): Cilt-

ten hafif ¢cikint1 yapan, yesil renkli, ¢aplar1 2-4
mm arasinda degisen varislerdir. Genellikle
daha kiigtik bir yiizeyel toplardamardaki kapak
yetmezligi sonucu olusurlar.

Biiyiik varisler (varikoz venler): Ciltten bariz
¢ikint1 yapan, ¢aplar1 4-15mm arasinda degisen
varislerdir. Olayin nedeni genellikle biiyiik

bir ana ytizeyel toplardamarlardaki kapak
yetmezligidir.

Varis tanisi nasil konulur?

Varisler gozle goriilebilir ve ya el ile hissedilebilir.
Ancak bu kisimlar genellikle buzdaginin sa-

dece goriinen kismidir. Hastaligin gercek nedeni
olan kapak yetmezIligi gosteren toplardamarlar
¢iplak gozle ya da el muayenesi ile her zaman
anlasilamaz.

Renkli Doppler ultra- sonografi tetkiki ile
ciplak gozle goriilemeyen varisler ile bacagin
elerin toplardamar sistemi de goriintiilen-
ebilir. Bu nedenle her varis hastas1 mutlaka 6nce
renkli Doppler ultrasonografi ile incelenmeli,
hastalikli damarlarin bir “haritas1” ¢ikarilmal
ve tedavi bu haritaya gore yapilmalidir. Ren-

kli Doppler ultrasonografi mutlaka deneyimli
bir hekim tarafindan yapilmalidir, ¢iinkii varis
hastaliginda yanlis ya da yetersiz tedavilerin en
onemli nedeni renkli Doppler ultrasonografi tet-
kikinin yanlis yapilmasi ya da yorumlanmasidir.
Varis hastaliklarinin teshisinde en ¢ok yapilan
yanlislardan birisi hastanin ayakta iken degil

de sadece yatarken Doppler incelemesinin
yapilmasidir. Ayakta inceleme yapilmamis ise
bu Doppler incelemesi eksiktir ve teshis de
yanilgilara neden olabilir.



gorilmustir.

Varis tedavisi nasil yapilir? Lazer teknolojisindeki gelismelerle, yeni

dalga boylarinin ve degisken atis siirelerinin
Varis hastaliginda etkili ve kalic1 bir sonug i¢in kullanilmaya baslanmasindan sonra, lazerle
once olayin “nedeni’, yani kapaklarindan kan damar tedavisi yontemi daha giivenli hale gelmis
kacirarak varislere sebep olan damar ya da ve bagarili sonuglar elde edilebilmistir. Ideal par-
damarlar, sonra da olayin “sonucu’, yani varisler ~ ametreler dalga boyu, atis siiresi ve lazer 1s1n1nin
tedavi edilmelidir. ¢apinin ayarlanmasiyla elde edilebilmektedir.
Toplardamarlarda yetmezlik sonucu yiizde Lazer, kilcal damar ve ince varislere nasil etki
ve bacaklarda ortaya ¢ikan kilcal damar gosterir?
genislemeleri, hem saglik acisindan hem
de kozmetik olarak 6nemli sorunlara yol Lazer bacak kilcal damarlari ve 6riimcek ag1
a¢maktadir. Cogu zamanda bacaklarda sislik, damarlarin tedavisinde kullanilan en etkili tedavi

agr1, karincalanma, uyusma, ¢abuk yorulma gibi ~ yontemlerinden biridir. Damar i¢indeki kanda
giderek artan gikayetlere yol a¢an kilcal varisler =~ bulunan demir ve oksijen tasiyan yapilar laz-
gliniimiizde lazer ile kolayca tedavi edilmektedir. erin hedefidir. Olusan 1s1 damari tahrip eder ve

Kilcal damar lezyonlar1 hemanjiom, telanjiek- damarin artiklar1 viicut tarafindan atilir. Ortala-

tazi, retikiiler ven veya dogumda var olan sarap ~ ma 6-8 hafta i¢inde i¢inden kan gegmeyen damar x
lekeleri (port-wine stain) olarak adlandirilir. Bu  absorbe olarak viicut tarafindan yok edilecektir.
lezyonlar deri ylizeyine yakin bir ag olusturacak

seklide yerleserek derinin pembe, kirmizi veya Lazer ile hangi tiir damarlar yok edilir?

mor renkli gériinmesine sebep olmaktadirlar.

Lazerle varis tedavisi, uzun yillardir Harici kullanilan lazerle, kilcal damarlar ve
kullanilmakta olan ve giderek gelisen ve 4 mm’ye kadar varisler tedavi edilir. Biiyiik
yayginlasan bir yontemdir. Kilcal damarlar: varislerin tedavisi ise damar cerrahisi ekibi Qg
secici bir sekilde hedefleme imkani taniyan tarafindan endovaskiiler lazer ablasyon veya

lazer cihazlar kilcal damar tedavisinde 1980’li endovenoz radyofrekans ablasyon ile tedavi

yillarin bagindan beri kullanilmakta ve bagarili edilmelidir.

klinik sonuglar elde edilmesini saglamaktadir.

Lazerle varis tedavisi her hastanin lezyonlarina

gore kisiye 6zel planlanmalidir. Farkli hasta-
larda lezyona gore lazer enerjisinin dozu

kisiye 0zel ayarlanir ve seans araliklari bir

kag haftadan bir kag aya kadar degisebilecek
sekilde yine kisiye 6zel ve lezyonun 6zelliklerine
gore belirlenmelidir. Genellikle lazerle
varis tedavisinde tekrarlayan seanslara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bugiine kadar
yapilmis arastirmalar lazerle varis tedavisi
uygulamasinin etkili ve giivenli oldugunu
gostermistir. Ancak her hastanin
sikayetinin % 100 ¢oziilebilecegi garantisi

yoktur. Lazerle varis tedavisi isleminin
yan etkisi cok minimaldir, literatiirde
uygulama yapilan bélgenin cilt renginde
degisiklik (agilma veya koyulagma),
kabuklanma veya enfeksiyon oldugu




B Cocuklarda

Kafa Travmasi Sonrasinda

tehlikeleri yeterince degerlendirmeden hareket
ttiklerinden siklikla travmaya maruz kalan bi-

reylerdir. Travma ¢ocuklarda hala yiiksek or-
anda sakatliga ve 6liime yol agabilmektedir. Acil
servislere basvurular i¢inde de enfeksiyonlardan
sonra ikinci sirada travmalar yer almaktadir.
Erkek cocuklar kizlardan daha fazla travma gegirir-
ler. En sik travma nedeni maalesef ve hala trafik
kazalaridir. Bunu yiiksekten diisme takip eder. Ul-
kemizde ilk sirada yiiksekten diigmenin oldugunu
bildiren ¢aligmalar da vardir.

rouklar dogalari geregi hareketli, merakli,
e

Kafa travmalarini kabaca hafif ve ciddi travmalar
olarak ayirabiliriz:

1 -Hafif travmalar: Birkag saniyelik bayilma, bas
agrisy, sislik disinda sorun yoktur. Basit sorulara

soguk kompres yapin. Sislik artarsa doktorunuza
danisin. Agr1 kesici olarak surup tercih edin (bazi

§cevap verip vermedigini kontrol edin. Sis varsa
>
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fitillerde uyku verici maddeler vardir, bundan
dolay1 uyku halinin kafa travmasina bagl olup
olmadigini izlemek giiclesir).

2 -Agir travmalar: Yiiksekten diisme arag ici trafik
kazalar1 bu gruptadir. Felglere ve 6liime neden
olabi- lir. Ozellikle suuru kapali yatiyorsa bag poz-
isyonunu degistirmeden doktorun gelmesi beklen-
melidir.

Cocugunuzun bilinci yerinde ise ve size yanit
ve-rebiliyorsa, ¢arpma hafiftir ve bu durumda
genellikle bagka bir teste veya film ¢ekilmesine
gerek yoktur. Cocugunuz acidan veya korkudan
aglayabilir, fakat bu 10 dakikadan fazla siirme-
melidir. Sismeyi 6nlemek i¢in 20 dakika stire

ile carpmanin oldugu boélgeye soguk kompres
yapmaniz ve sonra bir siire cocugunuzu yakindan
izlemeniz gerekmektedir. Cocugun durumunda
bir degisiklik olursa hemen doktora miiracat edin.
Asagidakiler daha ciddi bir travmanin belirtileridir
ve bu durumda ¢ocugunuzu hemen acil servise
gotiirmeniz gerekir;

Eger cocugunuz diistiikten sonra biling kaybs,
nefes alip vermede problem, havale gecirme,

uzun siiren solgunluk, agzindan, burnundan

Nelere Dikkat Edilmeli?

W A

Veya kulagindan kan ve su benzeri stvinin gelm-
esi, aglamasinin bir tiirlii durmamasi, kasilma ve
titreme ile huzursuzluk, uyuma Istegi, uyanmada
sikinty, bir saat ice- risinde ikiden fazla kusma,
konusmasinda bozukluk, gozlerini sabitleyememe,
kollarini bacaklarint normal bicimde hareket et-
tirmeme, ylriimesinde sorun, bas agrisinin giderek
artmasi gibi belirtiler ortaya ¢iktiginda dncelikle
¢ocugunuzu sakinlestirin, siz de sakin olmaya
gayret edin. Cocugun carptig1 yere buz koyun.
Kafasini ¢arpan bebek veya cocugun mutlaka 24
saat sliresinde gozlem altinda bulunmasi gerekiyor.
Anormal bir durum fark ettiginiz an bunu dokto-
runuza bildirin. Cocugunuz basini ¢arptiysa birkag
saat basinda bekleyin, uyumayin. Kafa travmasinin
riskli oldugu yas gruplar1 var. Ornegin ¢ocuk

iki yasindan kii¢iikse, boynundan yaralanmissa,
havale nobetleri gegiren ¢ocuksa, teninde morluk
olusuyorsa, hareket kusuru olan ¢ocuksa, gelisme
geriligi varsa, kanamaya yatkinlig1 varsa, bu

gruptaki ¢cocuklarda travma, diger cocuklara gore.
daha risklidir.

Hafif kafa travmasindan sonra kalic1 bir hasar
olabilir mi?

Gozlem sirasinda gocugunuzun durumu iyi

ise ve bir problem ortaya ¢tkmamigsa uzun

sliren sorunlarin olmamast gerekir. Nitekim bu
tip kafa travmalarinin ¢ogunun hafif oldugu
unutulmamalidir. Yine de akliniza takilan en ufak
soru veya kaygiy1 doktoru- nuzla paylasmaktan
¢ekinmemelisiniz.



guvenlik sistemleri .

"

Bize ulasin, ihtiyaciniz olan guivenlik
sistemini birlikte belirleyelim.

Yillarin verdigi tecriibe ve gulveni
sizlerle paylasmaktan mutluluk
duyacagiz.

- 4 adet gece gériislii 1/3 Sony (CD

- Su gecirmez

- 4 kanal Dvr kayit cihazi

- 1 TB Sata Hdd (ort. 1 ay kayit siiresi)

Cep telefonu ve
internetten izleme 6zelligi

- Renkli genis ekran

- Su gecirmez zil paneli

- Fotograf ¢ekim ozelligi ile siz
yokken bile gelenleri gorebilirsiniz.

Teknogag Uriin ve Fiyatlarda Degisiklik Yapma Hakim Sakli Tutar.
Sistem Fiyatlarina 50 mt kablo Dahildir.Kur 1,80 olarak hesaplanmustir.

/= EEknOCag |

Bilisim ve Giivenlik Teknolojileri San. Tic. Ltd. Sti.
Istiklal mah. Konuk Sok. No: 6 Eskisehir Tel: 0 222 234 44 37

D O X°PROFESYONEL ALARM SiSTEMi

- Sabotaj korumasi
- Giiclii harici siren
- Telefon ile ihbar 6zelligi - Farkli bélge
- Sifreli kullama tamimlayabilme o6zelligi
- Opsiyonel olarak sisteme yangin, duman ve
gaz dedektorii eklenebilir.

- 4 adet gece goriisli
- Su gecirmez Eko Kamera
- 4 kanal Dvr kayit cihazi
- 500 GB Sata Hdd
- JaGin kayit siresi)
: Cep telefonu ve
E5§  internetten izleme ozelligi

i7 KESIF ICIN
N ARAYIN

- Otopark garaj bariyer
- Otomatik kapi sistemleri
- Yilksek kaliteli irinler ve uygun fiyatlar

“Leknocag Sovunsuz Hizmet...

www.teknocagguvenlik.com



Bunlan
biliyor musunuzjly -
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Silgi nasil bir yap
yazdiklary

ilgi cogunlukla yapay kauguk-
tan yapilir. Ayrica vinil ya

da plastikten yapilan silgiler

de vardir. Gelelim silginin
ursunkalemle yazilan bir yaziy
asil sildigine:Kursunkalemin ucu
addeden yapilir. Grafit, kursuni
rilemeyecek kadar kiigiik

iptir. Kursunkalemle kagida yazi
tanecikler, kagidin yiizeyindeki
u kagidin yiizeyindeki bir iz
silmek istedigimizde silgiyi kagida
i kagit liflerini yerinden kaldirir.
unkalem izi de silinmis olur.

tkinliklerini gece
yapan memeli
hayvanlarin gézlerindeki
\ “retinada ¢ubuk bigi-
N mindeki gérme hiicreleri
fazla olur. Etkinliklerini
~ giindiiz yapan memeli
hayvanlardaysa koni
releri fazla olur. Tavsanlar da
lar. Dolayisiyla gozleri karanliga
uyum yapmustir. Birden giiclii bir
dugunda gecici korliik gibi du-
yvan kendini tehlikeye atmamak
ak cok yaklasilirsa o zaman hizli
n yaninda gece yapilan dalislarda
usur. Fenerle girilen dalislarda,
gunda baliklar hareketsiz kalir.

ide, kasl bir yaprya sa-
hiptir ve sindirimde ¢ok
gesitli gorevleri vardir. Siirekli
olarak kasilan, gevseyen, hareket
eden, calkalanan ve sindiren

bir organdir. Midemiz dolu
oldugunda, tiim bu aktiviteler
normal ilerleyisini stirdiiriir.
Ancak midemiz bos oldugunda
der. Bu kasilma hareketleri devam
min birbirine siirtiinmesi sonu-
damasi” dedigimiz sesi duyariz.
aktinin geldigini hatirlatan bir
bir siire a¢ kaldigimizda, kas

n nedeni, viicudun aglik fazina
besinler yerine depo yaglarin
1dur.

sinin diger bir nedeni ise, mi-
¢ine dolan havadir. Midenin
ulunan hava kabarciklarinin da
i sonucunda, guruldama sesi

iki G6ziimiiz Oldu

unun nedeni, her iki
gozden aliman goriintii
¢ bilgilerinin, beyindeki ilgili
~ alanda iist @iste bindirilme-
si. Bu sayede, biz iki farkls
goriintii yerine, derinligi
olan tek bir goriintii gorii-
an nesnenin degisik iki a¢isindan
yor. Ancak bu iki farkl: goriintd,
ne denk iki alana distiyor.
a da bu alanlarin karsilig1 olan bir
oruntiilerin iist tiste bindirilmesi
iyor.




wn 0ZEL w

UMIT .
HASTANESI

|

“Kus Beyinli” teri-
Imi kuslardan degil

" beyni tek bir goziinden bile

€ I utup bolgelerinde
-t hava ¢ok soguktur.
g Bbu nedenle buralarda
e " Mdenizler de cok soguk
olur.

Hatta kisin denizlerin
ytizeyi buz bile tutabilir.
baliklarin sogukta yasamalarini

ri vardir. Bu 6zelliklerin en

lunan 6zel bir protein saye-

tan donmamasidir. Her sivinin
ndugunu bilirsiniz. Baliklarin kani
nar. Ancak kutup bolgelerinde
nan 6zel protein kanin donma
yylece ¢ok diisiik sicakliklarda bile
maz. Bu sayede de ¢ok soguk su

Agzimizdan, Ufiiri
N

e —
) Hcigerlerimizden
Aﬁlkan hava sikisma
; “veya genlesme ol-

madan rahat bir

sekilde ¢ikar. Oysa
uftrtirken dudaklarimizi
blizmek zorunda kaliriz.
arak ¢ikar. Sikisan havada mey-

1 da sogumaya sebep olur.

ohladigimizda,

[)isces sinifi iiyeleri
baliklar sucul yasama
uyum saglamislardir. Goz
kapagi normalde hem
”g0zlin nemini saglamak
= <hem de havada ugusan
Ee

tozlara kars1 gozii koruma
a nemin korunmasi gibi sorun
ag1 gibi bir yap1 gelismemistir.
hayvanlari gibi olmasa da
apilar bulunur. Hizli ylizen
eri kivrimi (yagl gozkapagi)
indaysa avlanma sirasinda
r perde gozii korumak igin

O . tinyada yaklasik 2000
0 tirti olan ve yagmur
BEyagdiktan sonra ortalik

sere serpe solucan dolan
gomurgasiz bu hayvanlarin
kalbi varmidir? Toprakta
¢uriimiis maddelerle besle-
ile 6 y1l yasayabilirler. Gozleri
olunum yaparlar. 5 cift halkali
alkali damarlar kalp gorevi goriir-
1n 5 kalbi vardir. Nebati ve hay-
olanlarinin @izerini bir gesit salya
eya ciiriitmek i¢in topraga ceker
eleyerek verimini arttirir. Her on
da verimli tarim toprag: iiretir.

Kediler ger¢

ediler dokuz canli
degildir. Ancak

bazi insanlar kedilerin
dokuz canli olduguna
inanirlar. Bunun nede-

ni kedilerin, insanlarin

ya da baska hayvanlarin
yaralanabilecegi kaza-
lardan az yaralanarak
kurtulmasidir.Kedilerin
kazalarda daha ender olarak

. Ornegin, cok esnek yapili

ksek bir yerden bas asag1 diiserken
irirler. Boylece ayaklarinin

Bu sekilde yere diistiiklerinde

1 daha distiktiir. Ancak bu durum,
erden diistiiklerinde hi¢ zarar

mna gelmez.

- T w’
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Telefon :0 222
Gsm :0532°¢

Faks :0222:
E-Mail : info@eskis
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ANADOLU
SiGORTA

Trafik Sigortasi

Kasko Sigortasi

Miihendislik Sigortasi

Ingaat All Risk Sigortast
Yangin Sigortasi

Zorunlu Sorumluluk Sigortasi
Igyeri Sigortast

Aile Sigortasi
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Konut Sigortasi
Tekne Sigortast
Ferdi Kaza Sigortasi
Bireysel Emeklilik

Saglik Sigortasi

Yurtdis: Seyahat Sigortasi
Nakliyat Sigortasi

Hayat Sigortasi

Tibbi Uygulamaya lliskin Zorunlu Mali Sorumluluk Sigortas

Adres : Oztekin Sigorta Aracilik Hizmetleri LTD. STi. Arifive Mah.
Siileyman Gakir Cd. No:13 Eskisehir

Tel : 02222348454 - 22050 90
Faks : 0 222 220 13 00

E-posta : info@oztekinsigorta.com.tr

Web

7}‘& Groupama

: www.oztekinsigorta.com.tr

SOMPO JAPAN
SiGORTA
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MERKEZ
MUHENDIS
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ektoriinde bilgisayar ve ses teknolojilerinin
birlesip dijital ve IP santral sistemlerinin yaygin
olarak kullanildig: giinimiizde Yetkili Satic

ve Yetkili Teknik Servisi olarak hizmet ‘
vermenin yani sira Kamera ve Giivenlik
Sistemleri telefon santrallerinin satig, montaj
ve bakimini da iistlenmistir.

Bunun yani sira Sesli Yanit Sistemleri, Call Center
¢oztimleri, CTT (bilgisayar santral entegrasyonu)
yazilimlar1 komple yapisal kablolama VO IP cihazlar,
ADSL Modemler Dect telsiz telefon sistemleri ve
telekonimikasyon ile ilgili tiim iiriinlerin satis ve teknik
servisi olarak ciddi ve ilkeli prensiplerimiz ile sektortimiiziin en eski ve en
oncii kuruluglarindan birisi olarak hizmetlerimize devam ediyoruz.

—

“ Diiriistliik, giivenilirlik ve kosulsuz miisteri memnuniyeti “ ilkeleri yolunda yapmis oldugumuz pro-
jeler ve kurumsal ¢oziimler referanslarimizdar.

AHMET TURAN

TEL: 02220 231 73 43
FAX: 022 220 36 76
GSM: o533) 450 52 16

ISTIKLAL MAH. DILEKLI SK. NO: 3 / 8 ESKISEHIR

> bilgi@merkezmuhendislik.net > satis@merkezmuhendislik.net > teknikservis@merkezmuhendislik.net
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(Mutitek) Alcatel-Lucent

www.merkezmuhendislik.net




