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EDITORDEN

Merhaba,

Yilin son Antibiyotik Dergisi ile sizlerleyiz. GUncel sagdlik sorunlari,
kurumsal haberler ve réportajlarla renk kattigimiz bu sayimizi begde-
nilerinize sunuyoruz.

Dergimizin bu ayki Unlt konudu; su altinin rekortmen kadini Bil-
ge Cingigiray oldu. Hem anne, hem &Jretmen hem de sportmen
olan Cingigiray, su altinda tek nefeste en uzun yUrlyen kadin sporcu
olarak Guinness Rekorlar Kitabina girdi. Cesareti ve kisiligi ile Ulke-
mizdeki kadinlara da dérnek olan milli sporcu Antibiyotik Dergisine
konustu.

Ote yandan, bircok kisinin “bas belasi”’ olan bas adrisi ile ilgili merak
edilen tUm sorulara yanit bulabileceginiz bir yaziyi sizler icin hazir-
ladik.

Bu sayimizda, son zamanlarda o&zellikle kadinlarin yogun ilgi
gosterdigi pilatese yer verdik. Yer egzersizlerini yoga unsurlari ile
birlestiren, giin gectikce de popiiler hale gelen bir egzersiz tiiri
olan pilatesle ilgili bilmeniz gerekenleri derledik.

Metropol yasaminin insan sagligi Uzerindeki tehditlerini konu alan
bir yaziyi sizler icin kaleme aldik. DUnyada milyonlarca insani ilgilen-
diren iyot eksikligini sayfalarimizda isleyerek, Ulkemizde de ihmal
edilmemesi gereken bir halk sadhdi sorununa dikkat cekmek istedik.

Bu sayimizda hamileler icin &zel konulara yer verdik. Gebelik done-
minde olusabilecek boébrek taslarina isaret eden bir yazinin yani
sira, hamilelik siirecinde nasil bir beslenme yontemi izlemeniz ge-
rektigini anlatan makaleyi sayfalarimiza tasidik. Bebek gelisimde size
yardimci olacak pUf noktalarin derlendigi yaziyl da ilgi ile okuyaca-
Jinizi dustntyoruz.

“Cocuklarda yliksek ates”, “Sosyallesmeye engel olan hastalik”,
“instlin direnci ve tedavi yollar”, “Erkeklerde yasanan cinsel so-
runlar” ve “Koroner arter hastaligindan korunma yollan” konu bas-
liklari da uzman hekimlerimizin sizler icin hazirladigi diger makaleler.

“Soru-cevap” bolimunde ise merak ettiginiz sorularin yanitlarini
bulmaya devam edeceksiniz.

“jcimizden Biri” bolUmunin bu sayidaki konugu Aydan Aras oldu.
Lokman Hekim Hayat Hastanesi Hasta Yatis Sorumlusu Aydan Aras’l
sayfalarimiza tasiyan 6zellidi ise muzik tutkusu.

Uluslararas! iliskiler Yonetmenimiz Tugba Anz, “Gezi Notlar’” k-
sesinde bu kez Alma-Ata'yl kaleme aldi. Kazakistan'daki bir saglik
organizasyonuna katilmak Uzere bu sehre giden Ariz'in izlenimlerini
keyifle okuyacaksiniz.

Dergimizin icerigini olustururken, info@lokmanhekim.com.tr adresi-
ne gonderdiginiz gdrus ve dnerilerin etkili oldugunu ve mesajlarinizi
bekledigimizi belirtirken, simdiden keyifli dakikalar gecirmenizi dili-
yoruz.

Bir sonraki sayimizda bulusuncaya kadar sagdlicakla kalin.
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Lokman Hekim Saglik Gru-

bu olarak, referans merkezi
kabul edilen boélumlerimiz, ulu-
sal ve uluslararasl alanda dnemli
basarila imza atmis uzman ve
akademik kadrolarimiz, ileri tip
teknolojilerinin en etkin sekilde
kullanilmasina imkan taniyan
altyapimiz ve hasta odakli hiz-
met anlayisimiz ile bulundugu-
muz her boélgede sadlik UssU
olarak hizmet veriyoruz. Hasta-
larimiz ile aramizda saglam bir
glven duygusu olusturabilmek
icin hizmetlerimizi etik degderler
Ozelinde sunmaya devam edi-
yoruz.

Kok Kk

Antibiyotik Dergimizin yeni sa-
yisi vesilesiyle, hastalarimiza hiz-
met kalitemizi daha fazla vurgu-
layip, anlatmak istiyoruz. Cunku
bir saglik kurumu icin en dnemli
referansin, aslinda oradan mutlu
ayrilan insanlar oldugunu biliyo-
ruz. Bu noktadan hareketle, has-
ta deneyimini cok énemsiyoruz.
Hastanin bizi aradigi andan, ta-
burculuguna kadar gecen sU-
reci nasil daha mukemmel hale
getirebilecedimizin  hedefi ile
hareket ediyoruz. Hastalarimi-
zin hizmet aldiktan sonra mutlu
olarak ayrilip, bu deneyimi diger
insanlara paylasmalarinin dege-
rinin farkindayiz. Hep daha iyisi
oldugunu biliyoruz ve daha iyiye
ulasabilmek icin de sUreclerimizi
sorgulayip azimle calisiyoruz.

3 BASLARKEN

Dr. Mustafa SAR|OGLU | Lokman Hekim Hastaneleri Yonetim Kurulu Baskani

ok ok ok

Lokman Hekim Saglk Grubu
kadrolarinin tumu, hasta ve has-
ta yakini odakli calisan, takim
oyununu en iyi sekilde oynaya-
bilen, alanlarinda uzman per-
sonelden olusuyor. lleri tekno-
loji UranU cihazlarimizi alaninda
uzman isimler en dogru sekilde
kullaniyor. Hem tani ve tedavi
Unitelerimizi hem de kendimizi
glnden glUne yenileyerek, sag-
ik sektdrine yon verdigimize
inaniyorum. Turkiye ve dUnya
capinda gerceklestirdigimiz ilk-
ler ve basarili calismalarla 6ncu
isimlerden biri olmaya devam
ediyoruz. Yetiskin ve pediat-
rik tium hastaliklarda, pek cok
bransta hizmet veriyoruz. Kalp
damar, ortopedi, beyin ve sinir
cerrahisi, gbdz hastaliklarl basta
olmak Uzere bircok bdIlMU-
muzle uluslararasi referans mer-
kezi olmaya devam ediyoruz.
DuUnyanin en 6nemli merkezle-
rinde uygulanan tani ve tedavi
yontemlerini es zamanlh olarak
hayata geciriyoruz.

ok ok ok

En buylk amacimiz Lokman
Hekim markasini daha fazla in-
sana ulastirabilmek. Bunun icin
personel, hekim, teknoloji ve
medikal altyapida en iyiye ulas-
ma hedefi dogrultusunda bUyU-
meye calisiyoruz. Kisa ve uzun
vadede gerceklestirmek istedi-

gimiz projelerimizle, bu hedefe
dogru yol aliyoruz.

ok sk ok

Yurt disinda bilgi birikimimizi
ve deneyimlerimizi artirmaya,
buralardaki hastalari hastane-
lerimizde tedavi etmeye calisi-
yoruz. Universite ve arastirma
gelistirme alanlarinda da s&z sa-
hibi olmak istiyoruz. Onceligimiz
elbette hasta hizmeti sunmak
ancak planlamamizda “Lokman
Hekim” markasini Universite ile
taclandirmak, devaminda Ar-
Ge icin zaman aylirabilmek de
bulunuyor.

Kok ok ok

Lokman Hekim Saglk Grubu-
nun her ferdinin canla basla
destek verdigi bu calismalar
elbette ki karsiliksiz kalmiyor.
Gerek yurt icinde, gerek yurt di-
sinda almis oldugumuz oduller
gdgsimuuzl kabartiyor. Lokman
Hekim Saglk Grubunun sertve-
ninde her zaman en bUyUk &6dU-
IUmUz ise sizlerin ilgisi ve glUveni
oldu. Lokman Hekim buyuk bir
aile ve sizler de bu ailenin de-
Jerli fertlerisiniz. Bizler sorumlu-
lugumuzun farkindayiz. isimizin
dnemini ve dederini bilip, takim
halinde, her zaman memnuni-
yetiniz ve konforunuz icin calis-
maya devam edecegiz.

Hepinize sadlkli ve mutlu gun-
ler dilerim.
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METROPOL HASTALIKLARI
iINSAN SAGLIGINI
TEHDIT EDiYOR

Dr. Kemal Kartal / Ankara Hastanesi Bashekim Yrd.

Yillardan 1975ti... Koéyu-

muzde ortaokul yoktu,
agabeylerim yillar 6énce yap-
tig1 gibi ben de 36 saatlik bir
tren yolculugunun ardindan
istanbul’a varmistim.

Henlz gdkdelenlerin olmadidi
istanbul’da bes katli apartman-
lari, deniz vapurlarini, martilari
hayretle izlemistim. Ablam,
agabeyim ve kardesim derken
10 kisilik ailenin 6’si anakente

gdbc etmis olduk. Apartman
kultarayle tanismasina ragmen
o yillarda istanbul'da sokakla-
rinda kedi ve kopekler saygl
gorur, insanlar kap! énlerinde
veyahut balkondan balkona
sohbet eder, mahalle bakkalla-
rinda veresiye defterleri bulu-
nur, sokaklar yesille korunurdu.
Hatta yolda bulunan bir para-
nin sahibi bir sekilde bulunabi-
lirdi. insanlar saghkl yasardi.

Aradan gecen 40 yilda as, ek-
mek, is, okul, modern yasam,
tiyatro, sinema, sanat ve ben-
zeri nedenlerle bUyUk sehirle-
re yiginla insan goéocl yasandi.
Onceleri gecekondu kentleri-
mizle varoslarimiz, sonrasin-
da hala devam eden kentsel
donusumle  gokdelenlerimiz,
AVM’lerimiz, akill binalarimiz
olustu. Birakin yolda bulunan
paranin sahibini bulmayi, yolda
yUrlUyenlerin cantasinin gasp



edildigi kulttr hakim oldu so-
kaklara.

Metropol konusu derin ve ol-
dukca genis... Bircok doktora
tezi olacak boyutta. Bu yazi-
mizda biz metropollerin insan
saghdr Uzerindeki etkilerine
deginecegiz.

Bugln metropollerde yasadik-
lariicin hava, cevre, radyasyon,
manyetik, ses, aydinlanma, ik-
limlendirme kirliliklerine maruz
kalan insanlarin sagliklari fizik-
sel, biyolojik ve ruhsal olarak
tehdit altindadrr.

Sehirli hastaliklan

Son vyillarda, “Istanbul bron-
siti”, “Hasta bina sendromu”,
“Cin lokantasi sendromu”, “Lej-
yoner hastaligl”, “Kaliforniya
sendromu” tip literatlrlerinde
yverini almistir. Bu hastaliklar
maalesef anakentlerde vyasa-

yanlar icin gecmeyen kronik
hastaliklar arasinda yer almak-
tadir.

Yodun nufus, az yesil cevre, ol-
dukca fazla egzoz gazi, hava
akimini olumsuz etkileyen gok-
delenler, 1sinma ve sodutma
amaclh kullanilan cihazlarin ve
yakitlarin atiklari, tUtln icicile-
rin atiklar ciddi dluzeyde hava
kirliligine yol acmaktadir. “is-
tanbul bronsiti” olarak tanim-
lanan gecmeyen aralkli  6k-
strak, burun tikanikhgl, nefes
almakta glcluk ve nefes achdi
ile seyreden tabloya neden ol-
maktadir. Hastalar care icin he-
kim hekim gezmektedir. Oysa
ki yapilan tedaviler palyatif
olarak kalmaktan oteye gide-
memektedir. Sehri terk eden
insanlarda bu hastalik hemen
gecmektedir. Bu durum ayrica
basta akciger olmak Uzere so-
lunum yolu kanserlerine de yol
acmaktadir. DUnyada her yil 7

Yogun nufus, az vesil
cevre, oldukca fazla eg-
z0z gazl, hava akimini
olumsuz etkileyen gok-
delenler, 1Isinma ve so-
Jgutma amacli kullanilan
cihazlarin ve yakitlarin
atiklari, tUtdn icicilerin
biraktiklarr atiklar ciddi
duUzeyde hava kirliligine
yol acmaktadir.

EYLUL 2017
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milyon, Ulkemizde ise 29 bin
kisi hava kirliligine badli hasta-
liklardan hayatini kaybetmek-
tedir.

Care; yatay binalar, alt ve Ust
yapilarin tamamlanmasi, yesil
cevre, ekolojik dengeye saygl,
temiz yasam tarzidir. Manyetik
yogunluklu cihazlarin, cevreyi
kirleten sanayi tesislerinin, gu-
ralta kirliligi olusturan ulasim
ve teknoloji araclarinin, aydin-
latmalarin yer, konum ve ozel-
liklerinin insan saghgini tehdit
etmeyecek sekilde basit
mUdahalelerle yapilan-
dirilmasi gereklidir.

Hasta bina
sendromu

Uzun sUre mer-
kezi  sistemle
iklimlendirilen
binalarda ca-
lisan kisilerde
“Hasta bina
sendromu”
olarak isimlen-
dirilen bir dizi
hastaliklar  olus-
maktadir. Hasta
bina  sendromunun
en 6nemli nedenleri Isi
yalitiminin én plana c¢ikti-

g1 binalardaki yetersiz hava-
landirma kosullari, kimyasal ve
mikrobiyolojik kirliliktir. Kronik
yorgunluk, bas adrilar, burun
tikanikligl, halsizlik, g&dzlerde
yanma, geniz akintisi, bogazda
gicik hissi gibi belirtilerle ken-
dini gosterebilir. Bakimi kdtu
ve yetersiz klimalarin icinde bi-
riken ve cogalan mantar spor-
lari, polen ve bakteriler; boJaz
ve solunum yolu hastaliklarina
neden olmaktadir. Cok kat-
Il gbkdelenler, cok amacli dev

AVM’ler; her ne kadar akilli insa
edilip insanlarin yasamini ko-
laylastiracak teknolojilerle do-
natilmis olsalar da hastaliklari
engelleyecek tedbirler alinmaz
ve rutin kontroller yapilmaz-
sa insan sagligini tehdit eden,
insan eliyle olusturulmus akilli
ancak sagliksiz yapilar olarak
tarihteki yerlerini alacaklardir.

Ote yandan, klima, vapistiricl,
boya, bilgisayar, fotokopi ma-

kinalari
Ve

la-
zerler-
den c¢ikan bir takim elektro-
manyetik dalgalarin  yarattidi
kirlilikten meydana geldigi tah-
min edilen baskaca fiziksel, bi-
yolojik ve ruhsal hastaliklarda
bulunmaktadir.

Dogal hayat yok oluyor
Metropol insani artik “fast

food” kuUltUrinu temel beslen-
me 6Jgesi haline getirmis, hazir

corbalar, soslar, dondurulmus
gidalar, katki maddesi yodun
icecekler tuketmeye baslamis-
tir.

Bu tur gidalar astimdan deri
dokuntulerine, alerjik reaksi-
yonlardan kansere kadar pek
cok rahatsizliga yol acabiliyor.
Kullanilan kokular, parfumler
ve spreyler alerjik duyarhlidi
olan insanlarda astim krizlerine
davetiye cikartiyor.

Metropollerde, sokaklardan da
kovulan hayvanlar evlerde bes-
lenmeye baslandi. Bu durum
hem hayvanlarin dogdal ya-
sam alanlarinin yok olma-
sina neden oldu, hem de
onlarin diski, idrar, tly
ve parazitlerinden kay-
naklanan hastaliklara
davetiye cikardi.

Manikur, pedikdr, sac

ve cilt bakimi, ddvme,

piercing gibi genellik-
le metropollerde gor-
dugumuz aliskanlhklar,
hepatit, AIDS, egzama,
alerjik reaksiyonlar ve
kanser gibi hastaliklarin
artmasina yol acarak, kent
yasamini tehdit edecek bo-
yutlara ulasmistir.

Kaliforniya sendromu hastalikl
bir yasam tarzidir. Ana felse-
fesi hedonizm yani hazciliktir.
Eglenceye ve bedensel hazla-
ra asirt duskunladgun oldudu,
para kazanmaya ve harcamaya
odakli bu yasam tarzinda Kkisi,
Uretir ve tuketirken yorgun-
lugunu eglence ile atar. Hatta
eglencenin yorgunlugunu bile
eglence ile atar. Topluma karsi
duyarsizlasarak sadece kendini
dusUnen, toplumsal hedefleri



onemsemeyen, sadece ken-
dine para harcayan, muhtaca
yardim etmeyen Kkisiliklere bu-
randr. Benligini yucelttigi icin
anne, baba ya da evlat olabil-
mek zor gelir. Kendisinin dne-
mini ve konforunu dustnen
kisi, esi hasta oldugunda ona
bakmak istemiyor, 3 yasindaki
cocugu yaramazlik yaptiginda
ona vakit ayirip dodruyu yan-
lisi gbstermek yerine taham-
mulstiz davranip 6fkeleniyor.
Kisi, sadece gUnU kurtarma
odakll yasadigindan somut bir
hedefi olmuyor, hayati beden-
sel zevklerden ibaret goruyor.
Kendisini insan yapan deger-
lerden uzaklasiyor, merhamet
duygusundan yoksun, insan-
lari kUcuk godren egoist bir ro-
bot haline geliyor. Depresyonla
birlikte mutsuzluk kaciniimaz
oluyor. Mutsuzlugu unutmak
icin yeniden egdlence arayist ici-
ne giriyor. ‘Canimin istedigini
yapamayacaksam niye yasa-

yayim ki’ diyor. Bedene atfedi-
len dnem ve tatminsizlik duy-
gusuyla kisi hayati yasanmaz
olarak tanimliyor ve hayatin
manasiz oldugunu dustnerek
intihar ediyor. “"Hayatta tatma-
dik zevk birakmadim. Artik ya-
samanin bir anlami kalmadigini
dustntyorum” diyerek intihar
eden Henry Ford’'un oglu Edsel
bu duruma dramatik bir 6rnek-
tir.

Caresi var...

Care; yasamin bencillik dedil
comertlikle kaim oldugunu id-
rak etmektir. insanlarin muca-
dele icinde birbirini yok etmesi,
valnizlastirmasi dedil paylasa-
rak eksigi gedidi tamamlamasi
gerektigini kabul etmesidir. Go-
nulden goénule kurulan manevi
baglarin yasami anlamli kilan
kopruler oldugunu fark etmek-
tir. HiznUn ve huzurun paylas-
tikca insani degerli kilacadini

bilmektir. Yalnizligr cantamizda
tasidigimiz depresyon hapiyla
degil balkondan balkona ya da
kap! &nlerinde konu komsuyla
yapacadimiz muhabbetle gi-
derebilecedimizi bilmektir.

Metropolde yasama kultarQ,
carpik kentlesme, yetersiz alt
ve Ust yapl, postmodern va-
sam tarzi insan sadligini artan
dozda tehdit etmeye devam
etmektedir. Acil eylem planlari
arasinda yer almasi gereken bir
konu olarak hukumetlerin, ye-
rel yoénetimlerin, Universitele-
rin, sivil toplum kuruluslarinin,
en o6nemlisi vatandaslarimizin
oldukca kafa yormasi, ciddiye
almasl ve ¢c6zUm Uretilmesi ge-
reken bir dizi sadlik problemle-
ridir. Saglicakla.

ANTIBIYOTiK ‘I] EYLUL 2017



KORONER ARTER
HASTALIGINDAN
KORUNMA YOLLARI

Koroner arter hastaligindan korunmak icin ilk olarak duzeltilebilir risk faktdr-
lerinin ortadan kaldirilmasina yonelik dedisiklikler gerceklestirilmelidir.

Doc. Dr. Cihan Sengll / Kardiyoloji
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Koroner arterler kalbi bes-

leyen atar damarlara veri-
len genel isimdir. Koroner arter
hastaligi, kalp adalesini besleyen
ve koroner arterler olarak adlan-
dirllan atar damarlarin daralma
veya tikanmasi ile kan akiminin
kismi ya da tam kesilmesine
bagdll olarak ortaya ¢ikan hasta-
liklara denir. Nedeni halk arasin-
da damar sertligi olarak bilinen
“ateroskleroz”dur. Bu hastaligin
en 6nemli 6zelligi hayat! tehdit
edebilen kalp krizine yol acabil-
mesidir.

Hastalik kimlerde goériulir?

Koroner arter hastaligina ait bul-
gular genellikle 40 yas sonrasin-
da gorulur. Ancak &zellikle aile
hikayesi olan bireylerde daha
erken yaslarda da gorulebilmek-
tedir. Erkeklerde kadinlara gbdre

yaklasik doért kat daha sik go-
rular. Kadinlardaki ¢strojen hor-
monunun koroner arter hastalgi
acisindan koruyucu oldugu 6ne
sUrtlmektedir. Bu nedenle ka-
dinlarda gorulme sikhgi 6strojen
hormonunun azaldigi menopoz
sonrasi dénemde artmaktadir.
Koroner arter hastaligi tanisi
siklikla erkeklerde 50-60 yaslari
arasinda, kadinlarda ise 60-70
yaslari arasinda konulmaktadir.
Kalp krizinde, koroner arterler-
deki daralmanin bir pihtiyla ta-
mamen tikanmasi sdz konusu-
dur. Tikanan koroner damarin
besledigi boélgeye yeterince kan
ve oksijen gitmemesine bagh
olarak kalp kasinda doku o6lu-
mU meydana gelir. Gerceklesen
tikanmanin yeri ve mUdahalenin
zamanina gore krizin siddeti ve
6lu dokunun hacmi hastadan
hastaya fark eder. OIU dokunun

kalbin

gerceklesmesi
fonksiyonunu olumsuz etkiler.

pompa

Risk faktorleri nelerdir?

Koroner arter hastaligi icin risk
faktorlerini iki grupta inceleye-
biliriz.

1) Duzeltilebilir risk faktorleri;
sigara kullanimi, hipertansiyon,
yUksek kolesterol duzeyleri, fi-
ziksel aktivite azligi, alkol tuketi-
mi ve stres.

2) Duzeltilemeyen risk faktorle-
ri; ileri yas, erkek cinsiyeti, ailede
55 yasindan &nce koroner arter
hastaligr dykUsunun olmasidir.

Seker hastaligli da koroner arter
hastaliginin  damar duvarinda
yaygin goérulmesine neden olan
diger bir risk faktoradar.
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Korunma yollan

Koroner arter hastaligindan ko-
runmak icin ilk olarak duzelti-
lebilir risk faktorlerinin ortadan
kaldiriimasina yonelik degdisiklik-
ler gerceklestiriimelidir.

1- Sigara icilmemesi ve sigara
icilen yerlerden uzak durulmasi
koroner arter hastaligr gelisimi
acisindan son derece dnemlidir.

2- Kolesterol dUzeylerinin koro-
ner arter hastaligi gelisimine di-
rekt etkisi oldugundan, kan ko-
lesterol dlzeyleri diyetle ya da
ilac tedavisiyle normal dlizeylere
cekilmelidir.

3- Her gun yapilan duzenli yu-
rayuslerin koroner arter hastali-
gindan korunmada &nemli rolu
vardir.

4- Fazla kilodan kaciniimali,
boya gdre uygun olan kiloya inil-
melidir.

5- Yuksek tansiyon ya da seker
hastasi olanlarin kontrol altina
alinmasi énemlidir.

6- Stresli yasantidan da uzak
durulmaya calisiimahdir.

7- Risk faktorlerine sahip birey-
lerin duUzenli kontrolleri ve yas-
larina uygun kardiyolojik testleri
yaptirmalari cok énemlidir.
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BIRCOK HASTALIGIN BELJRTISI
BAS AGRISI OLABILIR

Bas agrisi genellikle stres, yogun calisma ve uykusuzluk gibi
nedenlerden kaynaklaniyor. Ancak bas agrisi, bazen beyin tumoru,
beyin kanamasl ve anevrizma gibi yasami tehdit eden hastaliklarin ilk,

hatta tek belirtisi olabiliyor.
Dr. Cevdet Sahin / Noroloji
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Hayatinda hi¢c bas agdrisi

cekmemis insan bulmak ol-
dukca zordur. Kadinlarin yUzde
95'i erkeklerin ise yluzde 90’1 yil-
da en az bir kez bas agrisi ¢cek-
mektedir.

Toplumlarda goérllme orani de-
gismekle birlikte, gdérulme tipi
olarak yUzde 30-40 ile en sik ge-
rilim tipi bas agrisi, 2. siklikta ise
ortalama her 4-5 kisiden birini
etkileyen migren karsimiza cik-
maktadir. Duygusal stres, stresli
is ortami, duUzensiz beslenmek
ve uykusuzluk gibi yasam alis-

kanhklarindan etkilenen bas ag-
rilari glnluk yasami olumsuz et-
kilese de tehlikeli olmamaktadir.

Ancak bazi tip bas agrilar vardir
ki beyin tumora, beyin kanama-
sl veya anevrizma gibi yasami
tehdit eden ciddi hastaliklarin
ilk, bazen de tek belirtisi olabil-
mektedir.

Peki hangi durumlarda zaman
kaybetmeden bir néroloji uzma-

nina basvurulmasi gerekiyor?

iste o sinyaller:

1. Cok siddetli ve ani baslayan
bas agrilan

Kisi hayatinda ilk kez, cok sid-
detli ve yaklasik 1 dakika icinde
en yUksek siddetine ulasan bas
agrisini tarif ediyorsa subarak-
noid kanamadan sUphe edil-
mektedir.

Subaraknoid kanama, beyin da-
mar duvarlarindaki anomaliden
kaynaklanan balonlasma seklin-
de tarif edilebilecek anevrizma-
larin yirtilmasi nedeniyle olusur.

Bu bas agrilari bazi hastalar ta-



rafindan “basimin icinde bir sey
patladl” seklinde de ifade edil-
mektedir.  Yakinmasi olmayan
hastada ani ve siddetli bas ag-
risi ile birlikte bilinc dedisiklikle-
ri, uyku hali, bulanti, kusma, Isik
hassasiyeti, epilepsi (sara) no-
betleri gdzlenebilmektedir.

Bu durumdaki hastalarin yakla-
sik dortte biri ilk 24 saat icinde
hayatini kaybetme riski ile karsi
karsiyadir. Bu tur sikayetlerde
bulunan hastanin acil olarak has-
taneye ulastirilmasi gerekmekte-
dir.

2. Giderek siddetlenen ve gec-
meyen bas agrisi

Bas agdrisi gittikgce artiyorsa da
mutlaka dnemsenmelidir. Sigara
icen ve dogum kontrol hapi kul-
lanan geng¢ bir kadinda gittikce
siddeti artan bas adrisi, beyin
venlerinde pihtilasma sonucu
olusan serebral sinls trombozu
gibi hizla tedaviye baslanmasi
gereken bir hastaligin isareti ola-
bilmektedir.

3. Hapsirmak, ikinmak, cinsel
aktivite veya efor ile ortaya
cikan bas agrisi

Egzersiz, hapsirmak veya Ikin-
mak gibi kafa ici basincinin art-
mas! nedeniyle bas agdrisi olus-
masl, kafa icinde yer kaplayan
bir olusum dusundurmektedir.

Beyin tumorleri, anevrizmalar bu
tip bas agrisina neden olabilece-
gi gibi, geng-orta yas sisman ka-
dinlarda daha sik gdzlenen, be-
yin omurilik sivisinin basincinin
artmasinin neden oldugu pPso6-
dotimor serebri gibi hastaliklar
da buna neden olabilmektedir.

4. Kafa travmasi sonrasi ortaya
cikan bas agrisi

Ozellikle trafik kazalar gibi sid-
detli kafa travmalarindan sonra
kafa kemiklerinde kiriklar, beyin
dokusunda ya da beyin zarlari
arasinda kanamalar goérulebil-
mektedir.

Daha az siklikta beyin zarlari

arasinda sizinti seklindeki ka-
namalar baslangicta bulgu ver-
meyip travmadan gulnler, hatta
aylar sonra bas agdrisi ve denge
bozuklugu gibi bulgularla ortaya
cikabilmektedir.

5. Kol ve bacakta uyusma,
gucsuzluk, gérme bozuklugu,
konusma guclugu gibi néro-
lojik semptomlarin eslik ettigi
bas agrisi

Bas agrisi ile bu norolojik isaret-
lerin gdrulmesi beyin dokusunda
sorun oldugunu bildirmektedir.
Yukaridaki hastaliklara ek olarak
6rnedin inme hastalarinin yltzde
10’unda inme dncesinde bas agd-
risi gorilmektedir.

6. Tedaviye ragmen duzelme-
yen bas agrilar

Kafa icinde yer kaplayan lezyon-
lar, timor, kafa ici basing artisi,
merkezi sinir sistemi enfeksiyon-
lari gibi beyinde yapisal olarak
degisiklik, iritasyon yapan pek
cok hastalik direncli bas agrisi
seklinde gorulebilmektedir.

7. Bas agrisinin hep ayni boélge-
de olmasi

Beynin s6z konusu bdlgesinde
yer kaplayan lezyon sonucu or-
taya cikabilmektedir.

8. Yiiksek ates, uyku hali, kafa
karisikligi veya vucut dokuntu-
stinlin eslik etmesi

Menenjit beyni cevreleyen zar-
larin, ensefalit de beyin dokusu-
nun enfeksiyon etkenleri ile olu-
san iltihabi hastahigidir.

Bu hastalarin hemen tamaminda
giderek siddeti artan bas agdrisi

gorulmektedir.

Bas agrisi ile birlikte yUksek ates,
halsizlik, uyku hali gibi belirtiler
beynin enfeksiyondan etkilendi-
gini akla getirmektedir.

Merkezi sinir sistemi enfeksiyon-
lari da 6lumcul olabilen ya da
sakatliga yol acabilen hastalik-
lardir.

9. ileri yasta yeni baslayan bas
agrilan

Temporal arterit, 50 yas UstU
bireyleri etkileyen tehlikeli has-
taliklardan biridir. Orta veya sid-
detli, gittikce artan bas agrisina,
cogu zaman halsizlik, eklem ag-
rilarl, gbrmede azalma, cigner-
ken yorulma gibi semptomlar da
eslik etmektedir.

Erken tedavi edilmemesi kalici
gbrme kaybina ve beyin hasari-
na yol acabilmektedir. Yine ileri
yaslarda ortaya cikan bas agri-
lari beyin damar hastaliklari ve
beyin tumorlerini de akla getir-
melidir.

“Gelisiglizel alinan ilaclar has-
taligi siddetlendirebilir”

Tehlikeli hastaliklarin ortaya c¢i-
kardigl bas agrilari, agri kesici-
lere pek fazla yanit vermemek-
tedir.

Yine de bazl agrilarda gecici
dUzelme ya da agdr siddetinde
azalma saglayarak kisinin dokto-
ra basvurmasini, dolayisiyla tani
ve tedavisini bir miktar gecikti-
rebilir.

Bir diger dnemli tehlike ise be-
yin kanamalarinda, érnedin bazi
kani sulandirici etkiye sahip ilac-
larin kanamay siddetlendirmesi
dolayisiyla bu tur bas agrilarinda
kisilerin bir an énce doktora bas-
vurmalari gerekmektedir.

GUNUmMUuzdeki modern teknolo-
jik cihazlar sayesinde bas agri-
sina yol agcan nedenler kolaylikla
tespit edilebilmektedir.
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SON DONEMIN
EN POPULER EGZERSIZI:

PILATES

Son zamanlarda &zellikle kadinlarin yogun ilgi gdsterdigi pilates
yer egzersizlerini yoga unsurlari ile birlestiren, gun gectikce populer hale

gelen bir egzersizdir.

Derya Kivrakdal / Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

Mutluluk icin ilk gereksinim

fiziksel uygunluk olmus-
tur her zaman. Son zamanlarda
evde ya da spor salonlarinda
antrenmanlarin artis gdsterme-
si de bu yUzdendir. Antrenman
kisinin hem psikolojik hem de
fiziksel olarak iyilesmesini saglar.

Oncelikle spor, egzersiz ve fi-
ziksel aktivite arasindaki farklari
bilmeliyiz. Spor, sporcular acgi-
sindan yarisma ve kazanmaya
donuk fiziksel, zihinsel ve teknik

bir caba; izleyenler acisindan he-
yecan ve estetik iceren sanatsal
bir strec¢, genel butunludu icin-
de de anatomi, fizyoloji, ortope-
di, biyomekanik ve psikoloji gibi
disiplinlerin yardimiyla gelisen,
surdurllen bilimsel bir olusum-
dur.

Sporda her zaman muUsabaka
vardir. Egzersizde ise mUsabaka
yoktur. Egzersizin amaci fiziksel
yeterlili§i (aerobik kapasite, kas
glcu, esneklik, vicut yad orani)

gelistirmektir. Kisinin saghdi icin
belli bir dizende ve siddette ya-
pilir. Dinya Saghk Orgutt (DSO)
fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslari
tarafindan Uretilen, enerji gerek-
tiren herhangi bir bedensel ha-
reket (calisirken, oynarken, ev is-
leri yaparken ve bos zamanlarda
yapilan hareketler dahil) olarak
tanimlanmaktadir. Yine kisinin
sagligl icindir ama icerisinde bir
duzen ve siddet bulunmamakta-
dir.



Pilatesin Popllaritesi Artiyor

Son zamanlarda 6zellikle kadin-
larin yogun ilgi gdsterdigi pilates
ise yer egzersizlerini yoga un-
surlarr ile birlestiren, gun gectik-
ce populer hale gelen bir egzer-
sizdir.

Pilates, kondUsyon metodunu
Ozel egzersizlerle Dbirlestirerek
bUutin vlcudu guUclendirmek
oOzellikle karin ve bel bodélgesinin
esnekligini artirirken gelistirmek
icin tasarlanmistir. Pilatesi gelis-
tiren Josehp Pilates; pilates eg-
zersizleri icin “10 seansta ken-
dinizi farkli hissedeceksiniz, 20
seansta farkhlidi gdreceksiniz
ve 30 seansta tamamen fark-
Il bir vicuda sahip olacaksiniz”
demistir. Joseph Pilates’in ‘kont-
roloji’ adini verdigi ydntem, zihin
ve beden bUtUinligunl dngdren
denge, solunum ve hareket sis-
teminin bir sentezidir.

Pilates gebeler icin de gebelik
sUresince en gUvenilir ve des-

tekleyici egzersizlerden biridir.
DuUzenli pilates yaparak kadinlar
bebekleri ve kendileri icin en iyi
fiziksel ve duygusal ortami sag-
lamis olurlar. Pilates hem dogdu-
ma yardim eder hem de dodum
sonrasinda da toparlanmayi hiz-
landirir. Gebelikte yapilan pila-
tes, spinal stabilizasyonu, pelvik
taban kontrolinu, nefesi postu-
ru destekleyen ideal bir egzersiz
seklidir. Pilates karin kaslarinin
gelismesini de sagladigi icin an-
nenin daha az bel agrisi hisset-
mesini saglar.

Gebe kadinlar 6zellikle gebeligin
ikinci ve Uclncl trimesterlarinda
nefes almada zorlanirlar ve ne-
fes darlhigr goérulebilir. Bazi gebe-
lerde bebek hareketleri diyafram
kasini daraltabilir. Pilates diyaf-
ram kasinin kapasitesini arttirir,
nefes darlidi hissini azaltir, rahat-
latir,

Pilates egzersizlerinin pilates

uzmani ile vyapillmasl dnemli-

dir. Cunkl hareketler sirasinda
omurganin nétral pozisyonunun
korunmasi gerekmektedir. Hare-
ketlerin dogru yapilmamasi vU-
cuda asirt yuklenilmesine ve ka-
lici rahatsizliklara neden olabilir.

Pilates Egzersizlerinin Yararlari:

- Kuvvet, esneklik ve dengeyi
gelistirir.

- Derin karin kaslarini kuvvetlen-
dirir.

- Stresi azaltir.

- Eklem hareketlerini artirir.

- Dayaniklilik ve mobiliteyi artirir.
- Postural dizilimi duzenler.

- GUnluk yasam aktiviteleri icin
fonksiyonel uygunlugu gelistirir.
- Pilates egzersizleri prensiple-
rine uygun olarak yapilirsa fizik-
sel goérunus disinda omurgada
meydana gelen agdri veren skol-
yoz, kifoz, lordoz vb. bir ¢cok ra-
hatsizlik icin fayda g&sterir.
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ATES, COCUGUNUZ (CiN
MIKROPLARLA SAVASIYOR!

Yanaklar kizarik, gdzler kUcucuk, gdvde cayir cayir yaniyor ama buna karsi
eller ve ayaklar buz gibi... Cocugunuzun atesi var!

Dr. Necip Akgul / Cocuk Sagdlidi ve Hastaliklari



N Ates her zaman korkulmasi
gereken bir durum degil...
Vlcut sicakhdinin norma-
lin Uzerine c¢ikmasi ates olarak
tanimlanir.  Ates kulaktan, ma-
kattan, alindan, koltuk altindan,
ciltten ve agizdan &lculebilir.
Koltuk altindan 37.4°C, agizdan
37.5°C, makattan 38°C, kulaktan
Olcimlerde 37.8°C Uzerindeki
degerler ates olarak kabul edilir.

Makattan ol¢um; vUcut sicakli-
gini en iyi yansitan bélge olma-
sina ragmen huzursuziuga ve
yaralanmalara neden olabilece-
ginden tercih edilen bir ates 6l-
cUmu degildir.

Dijital termometrenin temiz ol-
dugundan emin olunmalidir. Ter-
mometrenin ucu vazelin veya jel
ile yaglanir ve cocugun makati-
nin icine dogru 1.5-2 cm kadar
nazik bir sekilde ilerletilir. En az
3 dakika sUre ile makat icinde
kalmasi saglanir.

Kulaktan ol¢tim; her iki kulaktan
birkac kez dlcim yapilmali ve en
yUksek deger dogru kabul edil-
melidir. KucUk cocuklarda dis-
kulak yolu kavisli ve S seklinde
oldugu icin termometrenin ucu
kulak zarini géremez ve hatall
Olcum yapilabilir. Hizli bir &lcim
saglar. Olcum vyapilirken cocu-
dun kulak kepcesi Ust kismindan
tutulup nazikce yukari kaldirilip
termometrenin ucu hafifce ku-
lak icine dogru itilir. Dis kulak
yolunda kir varligi ve enfeksiyon,
Olctim dncesi cok soguk veya si-
cak suyla yapilimis banyo dlcim
sonucunu etkileyebilir.

Koltuk altindan o&l¢lim; koltuk
altr kurulandiktan sonra &lcim
vapllmalidir. Cocuklarda en sik
tercih edilen yontemdir. Yenido-
ganda ise en uygun dlctm sekli-
dir. GUvenilirdir ve kolay uygula-
nir. Ancak terlemeye bagli olarak
gercekten daha dustk deger
gosterebilecedi akilda tutulma-
lidr.

Alindan/ciltten dlciim; cok hizl
Slctm yapilabilir ancak guvenir-
ligi dusuktur. Yuksek ates cikar-

sa koltuk altindan &lcimun tek-
rari gerekir. Evde O-5 yas grubu
atesli cocuklarda rutin olarak
adiz ve makattan ates olcimu
yapiimamalhdir. Ates dlcimu, ye-
nidoganlarda (ilk 4 hafta) koltuk
altindan; 4 hafta-5 yas arasi ¢o-
cuklarda ise koltuk alti ve kulak-
tan yapilmalidir.

Her atesli durum ailelerde ciddi
bakteriyel enfeksiyonlar nede-
niyle endiseye yol acar. Cocukta-
ki en ufak isI artisi atesin hemen
dusUrulmesi  gerektigi  fikrini
tetiklemekte ve ailede panige
neden olmaktadir. Ates korkusu
olarak tanimlanan bu telas ve
panik hali annelerin saglik mer-
kezlerini gereksiz kullanmalari-
na ve gereksiz tedavilere neden
olabilmektedir.

Ayrica atesli ¢cocuklarin okullar
aksamakta, anne ve babalari-
nin calismasi engellenmektedir.
Oysa ates bir hastalik degdil, vU-
cudun hastaliklara karsi verdigi
normal bir reaksiyondur. Ates
dusUrme hastaligin seyrini de-
Jistirmez.

Atesin vicudumuz icin pek cok
faydas! bulunmaktadir. Ates var-
hginda mikroplart  &ldurmekle
gobrevli beyaz kan hucrelerinin
mikroplarin bulundugu ortama
gdcunun hizlandigini ve beyaz
kan hucrelerinin mikroplari 6ldU-
rict madde salgilama yetenek-
lerinin arttigini gdésteren calis-
malar mevcuttur. Ates yanitiyla
bakterilerin &élmesi hizlanmakta-
dir.

Atesin kendi basina beyne hasar
vermesi icin ise 41,5°C Uzerine
cikmasi gerekir. Bu da genelde
enfeksiyonlarda cok c¢ok nadir
olarak goérulmektedir. Yani ates
beyne zarar vermez, felce neden
olmaz.Ates havale yapabilir ama
bu korkulacak bir hastalik degdil-
dir. Cocuklarin ylUzde 2-4’Unde
gorullr. Atesli havale cocukta
yatkinlik varsa ortaya cikabilir.

Ates, cocuklarda genellikle kisa
strede kendiliginden iyilesen
basit viral hastaliklardan kaynak-
lanir. Soguk alginhigl, grip gibi

enfeksiyonlar atesin sik gorulen
nedenleridir. Soguk alginliginda
ilk 24 saat tek bulgu ates olabilir,
diger belirtiler arkadan gelir.

Anjin, orta kulak iltihabi, ishal, id-
rar yolu enfeksiyonu da atese yol
acar. Atesli cocuklarin cok az bir
kisminda ise yasami tehdit eden
veva ileride yasam kalitesini etki-
leyebilecek olan ciddi bakteriyel
enfeksiyonlar séz konusudur.

Oncelikle, atesin dusmanimiz
dedil dostumuz oldugunu bi-
lerek hareket etmeliyiz. Atesin
yUkselmesiyle, vicut enfeksiyon
etkeniyle daha iyi savasabilmek-
tedir. O halde, atesli cocukta he-
men atesi dusirmeye calismak
gereksizdir. Eger bir enfeksiyon
sdz konusuysa, atesi dustrmek
enfeksiyonu daha cabuk iyiles-
tirmeyecek, nedeni ortadan kal-
dirmayacaktir.

Atesli bir cocugu degerlendirir-
ken, atesin yUksekliginden cok
cocugun genel durumu yol gds-
terici olmalidir. Atesin ne kadar
yUksek oldugu, hastahgin agir-
ginin  bir gostergesi degildir.
Cocuklarda atesin en sik nedeni
olan basit viral enfeksiyonlar, 39-
40°C atese neden olabilir. Tam
tersine, bazi ciddi hastaliklar da
cok yuksek atese yol acmayabi-
lir.

Ancak 0-3 ay arasi bebeklerde,
normalin Ustinde dlculen bir vU-
cut Isisi- deger kac olursa olsun-
hemen doktora ulasmayl ge-
rektirir. Daha bUyUk cocuklarda,
cocugun genel durumuna dik-
kat etmek gerekir. Eger cocuk
uyanik, aktifse, oynuyorsa, viyip
icebiliyorsa, uykusu iyiyse, solu-
numu normalse cok korkmaya
gerek yoktur.

Ailelerin ¢cok yanlis ve yaygin
uygulamasi da antibiyotiklerin
ates dusUrucu olarak kullaniima-
sidir. Antibiyotiklerin  uygunsuz
ve aslirt kullanimi hastanin iyiles-
mesine katkida bulunmayacagdi
gibi, sik kullanilan ampirik antibi-
yotiklere karsi bakteriyel direnc
gelisimine de yol acar. Bu direnc,

ANTIBIYOTiK 2] EYLUL 2017
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daha sonra gelisebilecek enfek-
siyonlarin rutin antibiyotiklerle
tedavisinde basarisizliklara vyol
acabilmektedir.

Atesli Cocugun Evde Tedavisi:
1. Kalin kiyafetler, atesin daha
fazla yUkselmesine neden ola-
bilecedinden cocuklar az giydi-
rilmeli, uyurken giysiler daha da
azaltilmalidir. Oda 1sisi ne ¢ok
sicak ne cok soguk olmalidir (21-
22°C idealdir).

2. Alin, sakaklar, koltukalti, kasik-
lar ve bacak arkalarina islak ve
ik kompres uygulanabilir. Uygu-
lanan kompresler sik sik degisti-
rilmelidir.

3. Cocugda ilik suyla dus aldirila-
bilir. Ancak ates dusurucu ver-
meden tek basina ilik dus ve ilik
kompres, bazen cocugun sudan
rahatsizlik duyup titremesine ve
atesin biraz daha artmasina ne-
den olabilir. Ates, hizli su kaybi-
na sebep olarak vicudun susuz
kalmasina yol acabilir. Bu yuz-
den cocuk sivi alimi icin tesvik
edilmelidir.

4. Hastayken tum insanlar gibi
cocuklarin daistahi azalr. Yemek

yemek istemeyen cocuk zorlan-
mamalidir. Béyle dénemlerde en
sevdigi yemekler hazirlanmali ve
yiyebildigi kadar yemesi icin tes-
vik edilmelidir.

5. Okula giden atesli cocuklar
ates 24 saat yUkselmeyinceye
dek evde istirahat etmelidir.

6. 39°C’den daha dusuk atesle-
rin cogunda eder cocugun ge-
nel durumu iyi ise ilac ihtiyaci
olmayabilir. 39°C Uzerinde atesli
ise parasetamol veya ibuprofen
iceren ates dusurtculer, cocugu-
nuzun yasl ve kilosuna gore veri-
lebilir. Cocuklarda hicbir zaman
aspirin ates dusurtcu olarak kul-
laniilmamalidir.

Asagidaki durumlardan biri var-
sa doktora basvurulmahdir.
Yeni dogan ddnemdeki bebek-
lerde enfeksiyonla savasma ye-
tenedi kisith oldugundan ciddi
enfeksiyonlar gelisebilir. Bebe-
ginizin atesi 382C'nin Uzerine
cikarsa, doktorunuzu mutlaka
arayin.

1. Eder cocugunuzun atesi 40°C
ve yukaridaysa,

.

2. Eger cocugunuz bir sey ic-
mek istemiyor, durmadan agli-
yor veya ¢ok halsiz gortintyorsa,

3. Atesle birlikte cocukta kasil-
ma, suurda bir dedisiklik olduy-
sa, dalginlik varsa, ¢ocuk her
yvedigini kusuyorsa, yodun bir
solunum sikintisi varsa, yani sik
nefes aliyorsa ya da nefes alma-
da zorluk cekiyorsa, vicutta do-
kUntU varsa,

4. Eder cocugunuz atesli hava-
le geciriyorsa, daha 6nce atesli
havale gecirdiyse ya da cocu-
Jun kardeslerinde atesli havale
hikayesi varsa (Havale aninda
cocugunuzun elleri ve ayaklari
siddetli bir sekilde sallanmaya
baslar ve gozleri arkaya dogru
kayabilir. Atesli havale genelde
1-5 dakika surer. Cocugunuzun
elinin veya kolunun birka¢ kere
sallanmasi, onun havale gecirdi-
gi anlamina gelmez.),

5. Eger atesi 48 saatten (2 tam
gece ve glundlz) daha uzun su-
rer ve ates dusurucu ilaclarla bile
dismezse cocudunuzu mutlaka
doktora goturmelisiniz.
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130 ULKENIN
ORTAK SAGLIK SORUNU:

“IYOT YETERSIZLIGI”

DUnyada milyonlarca insani ilgilendiren iyot eksikligi, Ulkemizde de
ihmal edilmemesi gereken bir halk sagligi sorunudur.

Dr. Adnan Kaya / Kadin Hastaliklari ve Dogum



lyot, insan viUcudunda cok

az miktarda bulunmasina
karsin, normal buUyUume ve ge-
lisme icin gerekli olan bir ele-
menttir. lyot vyetersizligi olan
cocuklarin zeka seviyesinin 13,5
puan daha dustk oldugu, yapi-
lan arastirmalarla ortaya kon-
maktadir.

130 ULKENIN ORTAK SORUNU
Deniz ve bazi kaynak sularinda,
deniz canlilarinda ve az da olsa
sebze ve meyvelerde bulunan
iyot elementi, tiroit hormonunun
yapiminda da rol oynamaktadir.
Ancak buUtun bu faydalarina kar-
sin, iyot yetersizligi dinya Uze-
rinde 130 Ulkede gorulen dGnemli
bir saglhk sorunudur.

lyot yetersizligi; cocuklarda bi-
yUime ve gelisme gerilidi, yetis-
kinlerde ise guatr, hatta meme
kanseri gibi ciddi problemlere
yol acabilmektedir.

iYOT, GEBELIKTE HAYATI
ONEME SAHIP

lyot eksikliginin gebe ve emziren
kadinlarda daha ciddi sorunlara
sebebiyet vermektedir.

Gebe olan kadinlarin iyot ihtiya-
cl artmaktadir. Eger anne ada-
yinda ciddi iyot eksikligi varsa;
dusuk, erken dogum, dogumsal
anomaliler ve yeni doganda hi-
potiroidi gorulebilmektedir.
Ayrica annesinde iyot yetersiz-
ligi olan yeni dogan bebeklerde
zeka geriligi, isitme ve konusma
bozuklugu, sasilik, fel¢, clcelik
ile karakterize kretinizm tipleri,
bebek 6lUm hizinda artis ve ge-
lisme geriligi riski vardir.

lyot eksikligiicin en kritik ddnem
beyin gelisiminin buyuk oranda
tamamlandigi gebeligin ikinci Uc¢
ayl ile U¢ yas araligidir.

40 MILYON COCUK

ZIHINSEL GERILIK RIiSKIYLE
KARSI KARSIYA

iyot eksikligi bluyluk cocuklarda
zeka dUzeyinin yasitlara gore
dusUk olmasi, 6grenme guclugu,
IQ'da ve okul basarisinda azal-
ma gibi sorunlari da beraberinde
getirmektedir.

Son verilere gore her yil dogan
yaklasik 40 milyon c¢ocugun,
annelerinin  diyetinde yeterin-
ce iyot bulunmamasi ylUzunden
farkli olctlerde zihinsel gerilik
riskiyle karsi karsiya kaldigi tes-
pit edilmistir.

GUATR ONEMLI BIR

SAGLIK PROBLEMIDIR
DuUnyada 740 milyon insan gu-
atrdan etkilenmektedir. Ulkemiz-
de de iyot yetersizligine bagh
guatr 6nemli bir saghk proble-
midir. lyot eksikligi tiroit bezi bu-
ylUmesine neden olur. Eger tiroit
bezi normalin Ustinde bUyUrse

kisi guatr olarak bilinen bir saglik
sorunuyla karsi karsiya kalmak-
tadir.

1,5 MILYAR KiSi

RiSKLi BOLGELERDE YASIYOR
lyot vyetersizligi ayni zamanda
pek cok Ulkede sosyal ve ekono-
mik gelisme icin tehlike olustur-
maktadir.

DUnya genelinde yaklasik 1,5 mil-
yar kisi iyot yetersizliginin oldu-
gu riskli bolgelerde hayatini str-
durmektedir.

iYOT EKSIKLIGINIi

ONLEMEK iCIiN 3 ONERI

lyot eksikligini dnlemek icin farkli
alternatifler bulunurken, su yon-
temler diderlerine 6re 6n plana
ctkmaktadir:

- lyotlu tuz kullanimi

- Deniz UrUnleri, yumurta ve et
tUketimi

- Gerektigi durumlarda iyot tak-
viyesi
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INSULIN DIRENCI ve
TEDAVI YOLLARI

Insulin, pankreastaki beta hiicrelerinden salgilanan bir hormondur. Kandaki gli-
kozun, beta hlcresi icine girmesi, insulin salinimini uyarmaktadir.

Dr. Recep Alanli / i¢c Hastaliklari

Normal bir insanda gunluk

toplam 30-50 Unite insu-
lin Uretilmektedir. Kana gecen
insulinin  yart dmrd, yaklasik
bes dakikadir. Daha sonra ka-
raciger ve bobrek tarafindan
kandan uzaklastiriimaktadir.

insulinin esas gdrevi sindiril-
mis gidalarin  depolanmasini

saglamaktir. Karaciger ve kas
dokusunda glikojen, protein ve
trigliserit sentezini ve depo-
lanmasini artiran instlin ayrica
yag dokusunda lipid depolan-
masini saglamaktadir.

Bu dnemli hormon kisaca, kan-
daki sekerin hlcreye girmesini
ve enerji olarak kullaniimasini

saglamaktadir.

insilin direnci nedir?

insulin direnci, hedef dokular-
da insuline normal yanit ver-
mede yetersizlik halidir. Diger
bir deyisle insulinin etki gdste-
rebilmek icin daha yUksek doz-
lara ihtiyac gostermesi duru-
mudur. Yani insulin, beklenen



etkisinin daha azini gdsterir.

insulin  direncinde, pankreas
instlin salgisini arttirarak kan
sekerini normal sinirlarda tut-
maya calismaktadir. Bunun icin
beta hlcrelerinde blUylUme go-
rulmektedir.

instlin direncinin erken evre-
lerinde; aclik kan sekeri nor-
malken, yemek sonrasi insulin
eksikligi hissedilir ve tokluk kan
sekerleri yUkselir. Cunkl gliko-
zun, kas dokusu icine girisi be-
lirgin olarak bozulmaktadir.

instlin direnci saglikh eriskin-
lerin %25'inde gdérunurken, di-
yabetiklerde gorulme sikhidi
%50’yi gecmektedir. Dolayisiy-
la toplumda oldukca sik goru-
len bir durumdur.

insulin direnci nasil gelisir?
instlin direncinin; reseptdr du-
zeyinde gelistigi tahmin edil-
mektedir. Bu ylUzden her do-
kuda farkll seviyelerde insulin
direnci gelisebilmektedir.

Kandaki serbest yag asitleri; in-
sulinin etkisiyle, yag dokusun-
da trigliserit olarak depolanir.
insulin direncinde ise; yaglarin
hepsi depolanamaz ve kanda
yvag asit miktari artis gdsterir.

Artan serbest yag asitleri, ka-
racier ve kasta uygunsuz
sekilde depolanir. Bu durum
da organlarin fonksiyonlarin-
da bozulmaya yol acmaktadir.
Hucredeki mitokondri  fonk-
siyonlarinda bozulma, insu-
lin duyarl dokularda yag asiti
birikimi ve yag dokusundan
sentezlenen cesitli inflamatuar
sitokinlerin de insulin direnci
gelismesine katki sagladigi du-

sunulmektedir.

Ote yandan; genetik yatkinlik,
sedanter yasam, diyet(cok tuz
tuketme vs.), ilaclar (glukokor-
tikoidler, niasin vs.), kan seker
yUksekligi, asirt kilolu olma, hi-
perlipidemi ve ileri yas insulin
direnci gelismesine yol acan
risk faktorleri olarak 6n plana
cikmaktadir.

insulin direnci gelisimine vi-
cuttaki yag dagilimi da etki et-
mektedir. Vicudumuzda iki tip
yag dokusu bulunmaktadir. ic
organlarin cevresinde bulunan
visseral yag dokusu, cilt altin-
daki yag dokusuna gore insUlin
direncine daha fazla yol ac-
maktadir.

Visseral yad dokusu, insuline
direncli ve lipolitik uyarilara du-
yarhdir. Bu yUzden visseral yag
dokusu, kana daha cok serbest
yag asidi vermektedir.

Karacigere gelen serbest yag
asitleri ise VLDL ve trigliserit
Uretiminde artisa neden olurlar.
Dolayisiyla insulin direnci geli-
simine yol acmaktadir.

Visseral yag dokusunda artisi
gosteren en pratik yontem bel
cevresidir.

Bel cevresi; erkekte 96cm, ba-
yanda ise 9lcm’den buyukse
veya bel-kalgca orani, erkekte
0.95, bayanda 0.8’den buyukse
visseral yag dokusu normalden
fazladir.

instlin direnci nasil
hesaplanir?

Hiperinsulinemik oglisemik
klemp testi, insulin direncini
tespit etmedeki altin yontem

olsa da kullanisli bir test degil-
dir. O yUzden pratikte HOMA
(homeostasis model asses-
ment) yontemi ile insulin diren-
ci hesaplanmaktadir.

“HOMA: aclik insulini (uu/ml) x
aclik plazma glukozu (mg/dl) /
405” ile formUle edilen islemde
sonuc eger 2,5'den fazla ise in-
sulin direncinin oldugu anlasil-
maktadir.

insulin direnci

hangi hastaliklara yol acar?
instlin direnci, dnemli bir sag-
Ik sorunudur. Kardiyovaskuler
hastaliklar, ateroskleroz, hiper-
tansiyon, diyabet, obezite, ka-
racier yaglanmasi ve koles-
terol yUksekligi gelisme riskini
artirmaktadir.

insulin direnci tedavisinde; di-
yet ve egzersiz temel tedavi
yontemleridir. Ayrica metfor-
min ve pioglitazon tedavisinin
insulin direncini gerilettigi goz-
lemlenmistir.

Diyette 6nemli olan saghkh bir
beslenme aliskanligr  kazan-
maktir. Saghkli beslenebilmek
icin, her gun dengeli miktarda,
sUt veya sUt Urdnud ile meyve,
sebze tuketerek alinan kalori
miktari azaltilmalidir.

Ayrica haftada Uc¢ kez nabiz
saylisint %60-80 oraninda artti-
racak siddette egzersiz 6neri-
lir. Bu sayede saglikh bir kiloya
ulasilirken, insulin direnci de
duzeltiimektedir.
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ERKEKLERIN EN ONEMLI

SORUNU

Erkek cinsel sagligi problemleri icinde sik gdrulen erken bosalmanin
tip dilinde karsihgr “prematlr ejakllasyon”dur. Erken bosalma;
cinsel iliski esnasinda bosalmanin geciktirilememesidir.

Doc. Dr. Ozgir Ugurlu / Uroloji

Bu durumda bosalma, ne-

redeyse her zaman cinsel

birlesmeden o6nce, cinsel
birlesme aninda ya da 1 dakika
icinde gerceklesmektedir.

Tum ya da neredeyse tUm cin-
sel birlesmelerde bosalmay! ge-
ciktirme kabiliyeti yoktur. Stres,
moral bozuklugu, sikinti ve cin-
sel iliskiden kagcinma gibi negatif
kisisel sonuclari bulunmaktadir.

Erken bosalmanin hayat boyu
var olan ve sonradan ortaya ¢I-

kan olmak Uzere 2 tipi vardrr.

Erken Bosalma Sikhgi

Erken bosalma, sik gorulen bir
erkek cinsel fonksiyon bozuklu-
gudur. Ancak 6zelikle Ulkemizde
hastalarin bu durumu dile ge-
tirmekten cekinmeleri ve dok-
tora basvurmamalari nedeniyle
hastaligin gercek sikligr ortaya
konamamaktadir. Bdylece bir
kisim hasta hic tedavi olmadan
hayatini devam ettirmektedir.
ABD’de de yapilan calismalarda,
erken bosalma erkeklerin %20

-30’unda gorulurken tedavi icin
basvuran hasta sayisi goreceli
olarak daha azdrr.

Risk Faktorleri Nelerdir?

Erken bosalmanin sebebi tam
olarak bilinmemektedir. Biyolojik
ve psikolojik sebepler Uzerinde
durulmaktadir. Anksiyete, peni-
sin asirt duyarhligr ve bazi hor-
monlarin isleyis bozuklugu ile
ilgili hipotezler vardir.

Erken bosalma sikhdginin yas, ev-
lilik durumu ve gelir dluzeyi ile



ilgisi yoktur. Erken bosalmanin
daha sik goéruldaga durumlar;
siyah irk, dustk editim seviyesi,
genetik yatkinhk, genel saghk
problemleri, obezite, prostat il-
tihaplari, tiroit bezi hastaliklari,
duygusal problemler ve stres,
olumsuz cinsel deneyimlerdir.

Erken Bosalmanin Etkileri:
Erken bosalma erkeklerde cinsel
tatmini azaltirr Bu durum iliski
sikliginin azalmasina yol acabilir.
Ayrica 6zgUvende azalma, part-
neriyle olan iliskilerinde bozul-
ma, stres, utanma duygusu ve
depresyon gibi olumsuz etkileri
de olabilir. Erken bosalma so-
runu devam ettikge cinsel iliski
ile partnerin tatmini de azalr.
Bu olumsuz sonuclara ragmen
erken bosalma olan erkeklerin
kUcUk bir kismi tedavi arayisina
girer. Bunun da sebebi; utanma
duygusu ve tedavisinin olmadigi
dusuncesidir.

Erken Bosalma Tanisi

Nasil Konur?

Tani; hekimin hastas! ile yaptidi
gbérisme sonucunda konur. Bu
goérusme sirasinda erken bosal-
manin hayat boyu var olan ya
da sonradan ortaya c¢ikan tipi
sorgulanir. Erken bosalmanin
derecesini saptamayl amaclayan
cesitli anket formlari vardir. Fizi-

ki muayene ile erken bosalma-
ya yol acabilecek hastaliklar ve
anatomik bozukluklar arastirilir.

Tedavi:
Sonradan ortaya c¢ikan erken
bosalmada sebep genellikle

prostat iltihabl, tiroit, hormon
bozuklugu, psikolojik ve sinirsel
hastaliklar oldugu icin bu has-
taliklara yonelik tedavi ile erken
bosalmada duUzelme gdrulUr.
Ancak hastalarin blyuk ¢cogun-
lugunu olusturan hayat boyu
olan erken bosalmanin tedavisi
daha karmasik ve zordur.

ilac Tedavisi; hayat boyu olan
erken bosalmada ilk tedavi se-
cenedidir. Bu amacla depresyon
tedavisinde kullanilan ilaclar kul-
lanilmaktadir. Bu ilaclar her gun
agizdan bir tablet alinmasi sek-
linde uygulanir. DUzelme tedavi-
ye baslandiktan 5-10 gln sonra
gerceklesir ve ilac kullanildigi
sUrece devam eder. Bu tedavinin
dezavantajlari; her gun ila¢ kul-
lanma gerekliligi ve yorgunluk,
bulanti, terleme, esneme gibi
yan etkilerdir.

Son zamanlarda gelistirilen, dep-
resyon ilaclarinin yeni bir formu
olan “Dapoksetin” iliskiden 1-3
saat dnce kullanilir. Her gun kul-
lanim  zorunlulugu olmamasi,

yvan etkilerinin daha az olmasi
hasta memnuniyetini ve tedavi
basarisini arttirmaktadir. Ancak
bu ilac Ulkemizde SGK geri éde-
mesi kapsaminda degdildir. Bazi
durumlarda tedaviye bir PDE5
inhibitort de eklenebilir. PDES
inhibitorleri  sertlesmeyi  kolay-
lastirir, bosalma sonrasi tekrar
sertlesme icin gereken zamani
kisaltir. Bdylece performans en-
disesi azalir.

Lokal Anestezik Kremler; iliski
dncesi penise uygulanan krem,
jel ya da spreyler peniste duyu
kaybi olusturarak bosalmayi ge-
ciktirir.

Psikolojik Tedavi; hastanin esiy-
le olan cinsel sorunlari veya ilis-
kideki gecimsizlikleri psikolo-
jik problemlere ve bu da erken
bosalmaya yol acmaktadir. Bu
problemlerin tedavisi hastaligin
gerilemesini saglayabilir.

Davranissal Tedavi; hastalarin
cinsel iliski sirasinda erken bo-
salmay! dnleyecek bazi manev-
ralar yapmasidir. Bunlar; “dur-
basla” ve “sikma” teknikleridir.
Sonradan ortaya c¢ikan erken
bosalmada daha etkili tedavi se-
cenegdidir. ilac tedavisi ile birlikte
uygulanildiginda basari artar.
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BOBREK TAS

HAMILELIKTE
ABUSUNUZ OLMASIN
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Hamilelerde bobrek tasi sikligi 1/200 ila 1/2000 arasinda olup, sikhdi ve tek-
rarlama riski benzer yas grubundaki hamile olmayan bayanlarla hemen hemen
ayni orandadir. Bazi arastirmalarda sad tarafta daha fazla oldugu ortaya kon-

Hamilelikte bdbrek taslarina

oranla idrar kanalindaki tas-

| lar yaklasik iki kat daha fazla go-
raltr. Genellikle hamileligin ilk 3
aydan sonraki dénemlerinde be-
lirti verir. Bobrek ve idrar kana-
lindaki taslara bagli gelisen agri,
hamilelik problemleri disinda en
sik hastaneye basvurma sebebi-
dir. Siddetli tas agrisi, enfeksiyon
ve idrar kanalindaki tikaniklik
erken dodum eylemine neden
olabileceginden bebek icin de
tehlike olusturur.

Hamilelik, tas olusumu icin 6zel
bir egilim olusturmaz. Ancak ha-
milelik sUresince idrar yollari ve

bobrek bosluklarinda fizyolojik
olarak meydana gelen genisle-
meler, idrar akiminin yavaslama-
sI ve zaman zaman olusabilen
geri akimlar nedeniyle daha 6n-
ceden olusmus taslar daha fazla
hareket imkani bulur.

Ayrica plasentadan salgilanan
D3 vitamini ve diyetteki kalsi-
yum destedi idrarla atilan kal-
siyum  miktarinin artmasina
neden olur. Yine hamilelik sira-
sinda meydana gelen fizyolojik
dedisikliklerden biri olan bob-
rek boyutlarinda ve kani stizme
kabiliyetindeki artis nedeniyle
kalsiyum ve Urik asit gibi tas olu-

mustur. Bu durum hamilelik stresince blyUyen rahimin sag taraf idrar kanalina
daha fazla baski yapmasi nedeniyle olabilmektedir.

Prof. Dr. Ersin Cimentepe / Uroloji

sumuna neden olan maddelerin
idrarla atilimi artar. Buna karsilik
tas olusumunu engelleyen sitrat
ve magnezyum gibi maddelerin
atimi da hamilelik sirasinda art-
tigindan toplamda artmis bir tas
olusum riski gérulmez.

Bulgular:

Karin yan taraflarinda ve bel
bolgesinde agdri, bulanti, kusma,
enfeksiyonun eslik etmesi du-
rumunda ates, UsUme, titreme
en sik goérulen bulgulardir. Ha-
milelik, boébrek adrisina ait tipik
bulgulari maskeler. Apandisit,
safra kesesine ait agrilar, hami-
lelikte tas agrisi ile karisabilir. Bu

e
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nedenle mUphem karin agrisi ile
basvuran hamilelerde, baska ne-
denlerle agiklanamayan ates, te-
daviye ragmen idrar tahlillerinde
bakteri veya kan hucresi gorul-
mesi durumlarinda bdbrek tasi
olabilecedi hatirda tutulmahdir.

Tani:

Bobrek taslarinin teshisinde en
onemli yéntemler olan duz ve
ilach bobrek filmleri, radyasyo-
nun hamilelikteki tehlikeleri ne-
deniyle riskli kabul edilmektedir.
En riskli débnem bebegdin organ-
larinin olustugu ilk 3 aylik evredir.
Hamilelikte cekilen tek bir ront-
gen ile alinan radyasyon miktari,
bebekte kalici anormallik olustu-
rabilecek etkili kritik dozun %7in-
den az olmasina ragmen pratikte
bu yontemler kullaniimamakta-
dir.

Hamilelikte ortaya cikan bobrek
taslarinda en 6nemli tani araci
ultrasondur. Fakat ultrasonun
glcu, ozellikle idrar kanalinda-
ki taslar saptamada her zaman
yeterli olmayabilir. Renkli Dopp-
ler ultrason, idrar kanalinin alt ki-
simlarindaki taslar i¢in vajinadan
yapilan ultrason gibi yontemlerle
tanisal glic arttirilmaya calisilir.

Bobrek ve idrar yollarindaki tas-
larin tani ve takibinde giderek
daha fazla kullanilan bilgisayarli
tomografi de radyasyon dozu
yUksek oldugundan hamilelik
déneminde guvenli bulunma-
maktadir. Literatlrde c¢ok kisa
doz ve sUrede radyasyon kullani-
larak yapilan calismalar varsa da
henUz standart hale gelmemistir.

Manyetik Rezonans (MR) gérin-
tuleme teknidi, idrar yollarinda-
ki tikanikligin yerini ve siddetini
gostermede etkili olsa bile tasi
tanimadaki etkisi zayiftir. Goérun-
ty kalitesini arttirmak icin MR ce-
kimi sirasinda kullanilan ilaclarin
bebek Uzerindeki etkileri henuz
belirsiz oldugundan rutin olarak
kullaniimamaktadir.

Tedavi:

Bobrek taslarinin  tedavisinde-
ki amaclar; agri, bulanti, kusma
gibi sikayetlerin giderilmesi, id-
rar yolu enfeksiyonu varsa gide-
rilmesi, bdbrek fonksiyonlarinin
korunmasi ve hamileligin normal
seyrinin devam ettirilmesidir.

Bu amacla, 6ncelikle hastalarda
bulanti nedeniyle sivi alamama
ve kusma nedeniyle olusan ka-
yiplara bagh olarak meydana ge-
len sivi acigi kapatilir. Agri kesici,
spazm énleyici ve bulantiyl gide-
recek ilaclar verilir. Bu noktada
bebede zarar vermeyecek ilacla-
rin kullanilmasi énemlidir.

Bu tedavi ile hastalarin yaklasik
%80’inde rahatlama saglanir. id-
rar kanalinda tam tikanikhdi olan
ve bu yontemlerle sikayetleri
giderilemeyen hastalarda ilave
girisimler gerekli olabilir. idrar
akimini saglayarak boébredi ra-
hatlatmak icin mesane ile bébrek
arasindaki idrar kanalina endos-
kopik yolla kateter yerlestirilebilir
veya sirt bdlgesinde ciltten direk
olarak bdébrege kateter takilabilir.

Endoskopik olarak yerlestirilen
kateter tamamen vlcut icin-
de oldugu icin hasta acisindan

daha konforludur. Ancak kate-
terin mesanedeki tahrisine bag-
Il olarak idrarda yanma, sUrekli
idrar hissi gibi sikayetler olusa-
bilir. Hamileligin ileri evrelerinde
bUyUyen rahimin idrar kanalini
itmesi nedeniyle iceriden kateter
yerlestirmek her zaman mumkuin
olmayabilir. Bébrek icinde yogun
enfeksiyon olan durumlarda da
iltihapli idrarin bir an evvel vicut
disina alinmasi icin ciltten bob-
rek icine vyerlestirilen kateter-
ler tercih edilebilir. Ozellikle tek
bdébrekli hastalarda bébrek fonk-
siyonlari ¢cok siki bir sekilde takip
edilmelidir.

Yerlestirilen kateterlerin hamile-
lik sonuna kadar kalmasi gereki-
yorsa 4-6 haftada bir dedistiril-
mesi gereklidir. Cunkl kalsiyum
ve Urik asit kristalleri gibi tas
olusturan maddeler kateter Uze-
rinde birikerek taslasmasina ne-
den olabilir.

idrar kanalindaki ktcuk taslar (5
mm den kucuk) idrar yolundan
girilerek endoskopik yontemlerle
cikarilabilir. Daha buyUk taslar-
da ise kirma icin kullanilan lazer,
ultrason gibi enerji kaynaklarinin
bebek Uzerindeki muhtemel et-
kileri nedeniyle kullaniimasi 6ne-
rilmemektedir. Bdyle durumlarda
idrar kanalina bir kateter takila-
rak esas tedavinin dogum sonra-
sI ddneme ertelenmesi akilci bir
yaklasim olabilir.

VUcut disindan tas kirma (ESWL)
yontemi de hamilelik ve bebek
Uzerine olabilecek yan etkileri
nedeniyle hamilelik stresince ke-
sinlikle uygulanmamalidir.



& _:- _',_ | i b _ N
| 40 s =L e 10 |
’ [ ] L ] L ] [ ]

DEMETEVLER’DE HIZMETINIZDEYIZ

- Agiz ve Dis Saghgi - Kardiyoloji, Renkli Doppler ve EKO

- Beslenme ve Diyetetik - Lazer ve Gulzellik Birimi

- Beyin ve Sinir Cerrahisi - Néroloji

- Cocuk Cerrahisi - Ortopedi ve Travmatoloji

- Cocuk Saghdr ve Hastaliklan - Plastik Cerrahi

- Dermatoloji - Uroloiji

- Endoskopi Unitesi

- Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon _

- Genel Cerrahi RADYOLOJI

- GOz Hastaliklan - Mamografi

- i¢c Hastaliklar - Panaromik (Ayrintili Dis) Réntgen

- Kadin Hastaliklari ve Dogum - Réntgen

- Kulak Burun Bogaz - Doppler

Adres: Vatan Caddesi No: 81 Demetevler / Yenimahalle (Hastane Metrosu yani, Elif Sitesi karsisi)
lokmanhekim.com.tr

[3LOKMAN HEKIM 4449911






SOSYALLESMEYE
ENGEL OLAN HASTALIK:

IBS

Irritabl barsak sendromu (IBS), organik bir neden olmaksizin tekrarlayan karin
agrisi veya karinda huzursuzluk hissi ile birlikte karinda siskinlik, gaz, barsak
gurultusy, diskilama degisikliklerin bulundugu sikayetler toplulugudur.

Dr. Zulfikar Glizel / ic Hastaliklari

iBS'nin toplumda goérilme

orani modernlesmeyle de
birlikte yUzde 10-25 seviyele-
rindedir. Kadinlarda erkekler-
den 2-3 kat daha sik goérulen bu
hastalik, genellikle 40 yasindan
dnce baslamaktadir.

iBS’li hastalar o6zelikle beslen-
me sonrasl artan siskinlik, gaz
ve barsak gurultusu, yellenme
ve benzeri sikayetleri nedeniyle
sosyal ortamlara girememekte
ve sosyal hayatlari kisitlanmak-
tadir.

Hastaliga sebep olan faktorler
Hastallgin nedeni tam bilinme-

mekte birlikte, bazi faktorler 6n
plana ¢ikmaktadir;

1. Psikolojik faktoérler (stres, kay-
gl bozuklugu, depresyon vs.)

2. Barsaklarin asiri duyarlihgi

3. Gida intoleransi

4. Enfeksiyonlar

iBS’li hastalarin sikayetleri bes-
lenmeyle artarken, diskilama
ve gaz desarjl ile rahatlama ya-
samaktadirlar. IBS’li hastalarin
sikayetleri stres ile de tetiklen-
mektedir.

Alarm belirtileri
iBS’li hastalarda asagidaki belir-
tiler varsa hemen en yakin saglk

-

/

-
_—

merkezine basvurup ileri tetkik-
lerini yaptirmahdir (&zelikle ko-
lon kanserini ekarte etmek icin).

1. Diskida kan bulunmasi

2. Kilo kaybi, istahsizlik

3. Ates, kusma

4. Gece uykudan uyandiran ishal
durumu

Hastaligin tedavisi
1. Diyet tedavisi

2. ilac tedavisi
3. Diger tedaviler

n
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BEBEGINIZIN GELISIMI iCIN
/7 ALTIN KURAL

Bebedinizi dogru sekilde uyutmaniz, beslemeniz ve oyun oynamaniz icin

gerekli 7 altin kural.

Dr. Yasar Huseyin Onganlar / Cocuk Saghdi ve Hastaliklari

Uyku, yemek yeme ve

oyun aktiviteleri i¢cin du-
zenli bir program belirlemek
hem sizin hem de bebegdinizin
hayatini kolaylastiracaktir. Peki
ama nasil ?
Bu konuda basarili olmaniza
yardimci olacak yedi altin ku-
rali sizler icin derledik.

1) Bebeginizi belli bir yatma
rutinine alistirin

Uzmanlarin  gdérlstne gobre;
eger duzenli bir yatma aliskin-
giniz varsa, gunlik rutininiz

de o derece duzenli olur.
DuUzenli bir yatma aliskanhgi
olusturmak icin bu rutini her
gece mutlaka uygulamaniz
gerekir.

Yatma rutini  bir program-
da uygulanmasi gereken en
onemli seydir. Bu duzeni ilk ay
tamamen basarili bir sekilde
uygulayamayabilirsiniz ama is-
tikrarinizi bozmayin, burada 2
ay icinde dlUzen oturacaktir.
Bu duzeni uygulamak icin bazi
basit dneriler de vardir: Sicak
bir dus, pijamalar, bir seyler

yemek ve sonra da uyumak. ilk
aylarda bebedinizi uyumadan
once beslemek iyidir. Bu on-
larin gece uyanma sikligini da
azaltacaktir.

2) Bebeginize gece ile gin-
diz farkini anlatin

Codu bebek ilk basta gece ile
gunduzu  karistirir. Bebegdin
gundlz uzun slUre uyumasl
sadece gUnes battiktan sonra
daha fazla uyanik kalmasina
neden olacaktir. Bebeginize
gece ile gunduz farkini 6gretir-



seniz bu onun yatma rutininde
daha basarili olmasini sadlaya-
caktur.

GUn icinde evi aydinlk tutun.
Gece ise tam tersini yaparak
evi los ve sessiz tutmaya gay-
ret gosterin. Gece besleme-
si sirasinda bebedinizle fazla
konusmayin. Gecenin uyuma,
gundlzun ise sosyallesme ve
oyun zamani oldugunu dJren-
mesine izin verin.

3) Bebeginizi taniyin

internet siteleri, kitaplar, co-
cuk doktorlari, ebeveynleriniz
bebedinize uygun programi
olusturmanizda size yardimci
olabilirler. Ama cocugunuz si-
zin en o6nemli
kilavuzunuz-
dur ve o size
neye ihtiyaci
oldugunu soy-
ler, bebedinizi
tanimaya 6zen = —
gobsterin.

Ebeveynler
bebeklerle

daha cok vakit gecirmeye bas-
ladiklarinda, ihtiyvaclari olan
tum bilgileri tecrtbe ile bebek-
lerinden &grenirler. Bebeklerin
huylari ve neye ihtiyaclari ol-
duguna dair seyleri artik icgu-
duleri ile algilamaya baslarlar.
Cocugunuzun neye ihtiyaci ol-
dugunu o6grendiginizde hem
onun hem de sizin icin hayat
daha kolay ve edlenceli ola-
caktir. Onemli olan bebeginizi;
gercekten aciktiginda besleye-
bilmek ve onun yorgun, uykulu
oldugunu anlayinca da yatagda
goturebilmesini bilmektir.
Bebeginizin neye ihtiyaci oldu-
gunu anlamak zaman alabilir
ve bunun icin sabirll olmaniz
gerekir. Ama bu tUr tecrtbele-
rin de zaman icinde edinilece-
gini anlayacaksiniz. Ve bebe-
Jinizin uyku saatini, beslenme
zamanini, oyun saatini éJren-
dikten sonra bilgisayarinizda
va da defterinizde olusturdu-
Junuz program ile rutini oturt-

g

mus olacaksiniz.

4) ise baslamadan dnce be-
beginizin programini yapin
EJer bebedinizin bir programi
olmasini ve bu programa gore
hareket etmesini istiyorsaniz,
bu sUrecin oturmasi icin en
az iki hafta blUyUk caba gos-
termeniz gerekmektedir. Bu
sUrede rutini bdlmeyin, disa-
rida yemek yedirmeyin arada
uykusu geldi diye bebedinizi
uyutmayin.

ilk ®dnce bebegdinizin uyuma ve
uyanma duzenini, beslenme

zamanlarini  oturtmaniz
gerekir ve herhan-
gi bir degi-

e -

- J' |

siklik yapmaniz durumunda
tum aliskanliklar silinebilmek-
tedir. Bebeginizin bu prog-
rama alismasi icin yapmaniz
gereken en iyi sey; programa
uygun davranmaktir.

5) Blylime ve gelisme asama-
larinda degisiklikler olabilir
Cocugunuz ilk yilinda pek cok
asama kaydeder. Kilosu Uc¢ ka-
tina cikar. Oturma, emekleme,
yUrime gibi hareketleri 6Jre-
nir.

BlUyUme asamasinda ya da ge-
lisim sUrecinde iken bebedini-
zin normal rutini bozuluyorsa
bunda sasiracak bir sey yoktur.
Bebediniz normalden daha ac
olabilir, daha fazla uyumaya ih-
tiyac duyabilir ya da gece daha
sik uyanabilir. Merak etmeyin,
bebediniz kisa slre icinde es-
kisi gibi programli olacaktir
ama bu rutini yeniden ayarla-
mak icin ona yardim etmeniz
gerekmektedir.

6) Bebeginizin programini ya-
sina uygun sekilde hazirlayin
Bebegdiniz tam bir dlzene gir-
misken bu dUzenin yine de-
Jismesi gerekebilir. Bebedi-
niz bUyudukce daha az 6dlen
uykusuna ihtiyvac duyabilir ve
oyun zamaninin artmasi gere-
kebilir.
Ayrica kati gidalar yemege
basladiginda bazen gunde bir
bazen de bircok kez yemek
yemek isteyebilir.
Bu gelismeler olurken dogal
olarak bebedinizin prog-
rami da degise-
cektir. Bu asa-
- | malari  dogru
- degerlendire-
rek, bebedinizin
yasina  uygun
v olarak progra-
mi yeniden du-
zenlemeniz ge-
rekebilir.

7) Programin kusursuz olma-
sini beklemeyin

Bazi aileler cocuklarinin  bir
saat gibi yaptiklari program-
lara dakikasi dakikasina uyma-
sini beklerler. Ancak unutma-
malidir ki bebegdiniz programa
uygun davransa bile gunden
glne programda sasmalar
olabilir cunkU bebegdiniz buyU-
mektedir.

Bazen herhangi bir sebepten
dolayi bebegdiniz bir 6Jlen uy-
kusunu atlar, ekstra bir seyler
yemek ister, safak sdkmeden
uyanir.

Hayat da boyledir; tatiller,
buyUk akrabalar, arkadaslar-
la planlar, yapmaniz gereken
avak isleri ve diger faktorler de
bebedinizin hayatina etki eder.
Bebeginiz ihtiyac duydugu se-
kilde uyudugu, yemek yedidi,
oyun oynadidi ve sevgi gordu-
Jgu sUrece degisiklikler olma-
sinda hicbir sakinca yoktur.
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HAMILELIKTE
NASIL BESLENMELI?

....................................................................... “

Hamilelik cok dogal ve sorumluluk isteyen bir strectir. Anne adayinin dogru
beslenmesi bebegdin sagdlikli gelisimi icin cok &nemlidir. Bebedin bedensel ve
zihinsel gelisimi gebelikte annenin dogru beslenmesi ile dUz orantilidir.

Dr. Gunel Yagubova / Kadin Hastaliklari ve Dogum



Anne iyi beslenmezse vU-

cuttaki depolar tukenir ve
bu sUrecte bebegdini yetersiz
besler. Yetersiz beslenme an-
nelerde yorgunluk, halsizlik,
kansizlik olusmasina neden
olur. Bebeklerde ise daha cok
erken dogdum ve dusik dogum
agirhgina sebep olur.

Nelere dikkat etmeli?

Sigara ve alkolden uzak dur-
mali. Unlu ve sekerli mamuller
tuketilmemelidir. Sik sik ve az
porsiyonlar halinde beslenme-
li. Ara d6gunlerin atlatilmamasi
gerekir. Meyve ve sebzelerin
ivi yikanmasi, gerekirse sirkeli
suda bekletilmesi dnerilir. GUn-
de en az 2,5-3 litre su tuketil-
mesi gerekir. Su tuketimi ka-
bizlik ve idrar yolu enfeksiyonu
gibi istenmeyen durumlardan
koruyucu olacaktir.  Kizartil-
mis yagdli besinlerden mimkun
kadar uzak durulmasi &nerilir.
Kuru meyve veya kayisi kom-
postosu gebelikte sik gorulen
kabizlik sorununuzu giderebi-
lir.

Peki hangi besinlere iistiinliik
verelim?

Gebelikte en cok protein agdir-
likll beslenmeye dikkat edelim.
Et, balk, yumurta, stt ve sut
Urtnleri daha cok tuketilme-
lidir. Ozellikle haftada 2 kez
balilk tUketimi omega 3 vag
asit ihtiyacinizi karsilar. Prote-
in sadece et ve sut Grltnlerinde
degdil, ayni zamanda kuru bak-
lagillerde (barbunya, fasulye,
mercimek vs) bulunur. Sebze
ve meyveler vitamin ve mineral
intivacini karsilar. Posall yiye-
cekler (barbunya, bezelye, ke-
pekli ekmek...) gebelikte en sik
karsilasilan kabizlik sorununu
onler. Gebelikte folik asit tak-
viyesi bebegdin beyin ve omu-

rilik gelisimi icin cok dnemlidir.
Taze vyesil sebzeler folik asit
kaynagdidir. Maalesef besinle
yetersiz alindidi icin disaridan
takviyesi onerilir. Ozellikle ge-
belikten dnce ve ilk 12 haftaya
kadar kullanilmasi uygundur.
Caniniz seker cekerse bal, pek-
mez veya recel tUketebilirsiniz.

Hangi besinlerden uzak
duralim?

Gunde 1 fincan kahve tuke-
timinin olumsuz etkisinin ol-
mamasina karsin, fazla kahve
tlketimi  uykusuz kalmaniza
neden olabilir. Asiri miktarda
kafein (gunde 10 fincan ve faz-
la) dusuk, erken dogum ve du-
sk dogum adirhdr vaptidina
dair calismalara var. Cayin asiri
tlketilmesi demir emizlimi-
ni azaltir, gunde iki bardaktan
fazla icilmemesi o&nerilir. Ge-
belikte alkol tUketimi bebekte
gelisimsel kusurlara neden ola-
bilecedinden kesinlikle tUketil-
memelidir. Sigara ise bebekte
gelisimsel kusura yol acmasa
bile, gelisme geriligi dustk do-
gum agirligini artirir ve erken
doduma neden olabilir.

Aylara gore nasil
beslenmeliyim?

Hamileligin  ilk  d&neminde
anne aday! yakinlarin israri ile
belki de daha &nce hic yeme-
digi Grunleri tuketmeye cali-
sir. Halbuki bu ddénemde anne
adayinin aldigr gidalar bebek
gelisimine katki sagdlamaz. Ya-
kinlarin bu konuda israrci ol-
mamas! gerekir. Bu ddénemde,
anne adaylari sevdigi gidalari
tUketebilir. Bulanti ve kusmanin
azaldidi ilk ¢ aydan sonra an-
nenin dogru beslenmesi bnem
tasir, istah artar. 3 ana ve 3 ara
O6gun seklinde beslenme 6ne-
rilir. Kahvaltilar atlanmamalidir.

Sabahlari mutlaka 1 bardak sut
ve yumurta; ana 6gunlerden
birinde tercihen sebze, dide-
rinde is et tuketilmesi uygun-
dur. GUnluk bir bardak sut,
eder sUtlU sevmiyorsaniz yo-
gurt tUketebilirsiniz. Et ve ba-
ik GrUnleri tercihen haslama
ve Izgara seklinde tUketilirse
daha saglikli olur. Haftada 3-4
kez yumurta Oonerilir. Aksam
yvemedi hafif olmali, yemekten
sonra mumkidnse oturulma-
I veya yUrUyUs yapmalisiniz,
yatmak reflintzU artirir. Mey-
ve, sebze tUketimi glunluk ku-
cUk porsiyonlar halinde olursa
daha saglikl olur. Fazla meyve
tUketimi kilo alimini artirir. Ye-
meklerde zeytinyadi ve tere-
yadi kullanilmasi daha saglikh
olacaktir.

Fazla kilo almamak icin ne
yapabilirim?

Uygun kiloda gebe kalan ka-
dinlarin gebeligin sonunda 10-
12 kilogram almasi gerekmek-
tedir.

Fazla kilodayken gebe kalan
kadinlarin ise 6-7 kilogramdan
fazla almasi istenmeyen bir
durumdur. Asirt kilo alimi hem
anne hem de bebekte isten-
meyen sonuclara yol acabilir.

Sabah kahvaltisi cok &nemlidir,
atlanmamasi gerekir. Her sa-
bah egzersiz yapmak sizi faz-
la kilo alimindan korur. GUnluk
varim saatlik yUrGyUs size iyi
gelecektir. Yagli ve kizartiimis
gidalari olabildigince az tUket-
meye calisin. GUnde en az 2
litre su tUketilmesi cok &dnem-
lidir. Yesil cay, papatya, ihla-
mur, tarcin cayl kan sekerinizi
duzenler. Beyaz ekmek yerine
tam tahilli ekmek tuketmeniz
onerilir.
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HASTANESI
YENILENDI

.................................................... ‘ ‘

Lokman Hekim Sagdlik Grubu bunyesine 1 Agustos
2016’da dahil olan Akay Hastanesinde hizmet kalitesini
artirmak ve hastalara daha guzel imkanlar
sunmak icin baslatilan “hastanenin yenilenmesi”
calismasi tamamland..

Akay Hastanesi servis katlarin-

da bulunan hasta odalarindaki
yenileme calismalari kapsaminda,
refakatci koltugundan, hasta basi
dolaplarina, yeni hasta yataklarindan
banyo ve tuvaletine kadar bircok ye-
nilige imza atildi. Odalarda bulunan
FDA onayl cihazlara yenileri eklen-
di. Ozel oda standardina yukseltilen
hasta odalari, LCD ekran televizyon-
lar, buzdolaplari, oda ici dahili tele-

fonlar, her odada bulunan banyo
ve lavabolarla hastalarin hizmetine
sunuldu. Kisa stUrede yenilenen, tim
eksiklikleri tamamlanarak modern
bir goruntlye kavusturulan odalar,
hasta memnuniyetini de artirdi. Has-
talar, daha konforlu odalarda aldik-
lari saglik hizmetleri nedeniyle, ken-
dilerini evlerinde gibi hissettiklerini
belirtti.
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LOKMAN HEKIM YONETIMI

SIYASI DANISMANLARLA BULUSTU

Lokman Hekim Hastaneleri ile Siyasi Danis-

manlar Dernegdi ydneticileri bir araya gelerek
ortak hareket etme noktasinda gérus alisverisin-
de bulundu. TIGEM tesislerinde gerceklesen bu-
lusmaya Lokman Hekim Hastaneleri is Gelistirme
ve Proje Direktoru Dr. Ali Yakut ile Akay Hastanesi
Genel Mudurt Ali Emre Dinkciodlu, Sivasi Danis-
manlar Dernedi Mustafa Hancerkiran ve ydnetim
kurulu Gyeleri katild.

Burada konusan Dr. Yakut, TBMM'de 2015 yilin-
dan bu yana faaliyet godsteren ve Mecliste calisan
danismanlarin  olusturdugu Siyasi Danismanlar

Dernegdi ile iliskilerini gelistirmek istediklerini be-
lirtti. Hancerkiran ise 6zellikle Akay Hastanesinin
Lokman Hekim tarafindan isletiimeye baslamasi
ile birlikte iliskilerde yeni bir ddbneme girildigine
dikkati cekti.

“KESKE EN BASINDA TEDAVI
OLSAYDIM”

Igdirda yasayan Vesila Akkus, yasadigi saglik
probleminin ardindan geldigi Lokman Hekim
Van Hastanesinde yasadiklarini sdyle anlatt:

“Saglik problemi yasadigim icin karin germe ameliyati
oldum. Germe islemi icin geldigimde ameliyat 6ncesi
detayli bakildi ve cigerlerimde sorun oldugu anlasild.
Hep kilodan diye baktirmamistim. Ameliyattan son-
ra 3 gln gdgus bodlimuinde tedavi oldum. Doktorum
Huseyin Akkaya, bu sUrecte c¢ok ilgili ve alakalydi.
Kendisinden cok memnunum. Bugun, uzun zamandir
erteledigim operasyonu keske en basindan yaptir-
saydim diyorum.”

TUM IYI DILEKLER
DOKTOR OZNUR ICIN

Tansiyona badli beyin kanamasi geciren ve

bir stredir yogun tedavi géoren Lokman He-
kim Van Hastanesi Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmani Dr. Oznur Goékcad Polat tekrar eski saglkli
gUnlerine donmeye calisiyor.

Hastanemizde basarili bir ameliyatla kanamasi
bosaltilan Doktor Oznur, buglnlerde fizik tedavi
gorlyor. Hastanemizin sevilen doktorlari arasinda
yer alan ve tUm personelin tedavi strecinde ya-
kindan ilgilendigi Doktor Oznur’a acil sifalar, ya-
kinlarina sabir diliyoruz.

GAN YOGUN BAKIM

AKAY’'DA COCUK POLIKLINIGI
7/24 HIZMET VERIYOR

Lokman Hekim Akay Hastanesi Cocuk Saghgi
ve Hastaliklari Bolumu, haftanin 7 glnu, 24 saat
boyunca hizmet veriyor.

Cocuklar icin 6zel tasarlanmis poliklinikler, acil servis,
yatan hasta servisi, yenidogan bebek odasl, yenido-
Jan yogun bakim Unitelerinin yani sira, poliklinik bek-
leme salonu ve odalar, cocuklarin kendilerine ait bir
ortamda olmanin rahatlidi ve glveni icinde muayene
olmalarini saglamak amaciyla dtzenlendi.
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VAN'A YURT DISINDAN GELEN
HASTA SAYISI ARTIYOR

Lokman Hekim Hastaneleri, yaptigi basarili

ameliyatlar sonucu yurt disindan kabul etti-
Jgi hasta sayilarini artirmaya basladi. Konuyla ilgili
bir aciklamada bulunan Lokman Hekim Van Has-
taneleri Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmani Doc. Dr.
Halil Basel, artik yurt disindan bile hastalari kabul
ettiklerini belirterek bunun Van ve Ulke acisindan
onemli oldugunu vurguladi.
Basel'in, Van'da tedavi gdrmek icin Fransa'dan
gelen hastasi Abdurrahman Demet, “Hastaligimi
Avrupa’da care bulamayinca Turkiye'ye geldim.
Burada oldukca iyi karsilandim ve tedavi edildim.
Halil Hoca beni izdiraplarimdan kurtardi. Doktoru-
ma ve Lokman Hekim Hastanesi calisanlarina cok
tesekkUr ediyorum.” dedl.

TURK TELEKOMLU SPORCULAR
SAGLIK KONTROLUNDEN GECTI

Turk Telekom Basketbol takiminin oyuncula-

ri, 2017-2018 sezonu &ncesi Lokman Hekim
Akay Hastanesinde saglik kontrolinden gecti.
Lokman Hekim Hastanelerinin saglik sponsoru
oldugu Turk Telekomlu oyuncular, kontroller icin
Akay Hastanesinde bir araya geldi. Yeni sezon
oncesi detayll saglik taramasindan gecen oyun-
cularda herhangi bir soruna rastlanmadi. Lokman
Hekim Akay Hastanesi yoneticileri, Turk Telekom-
lu basketbolculara saglik kontrolleri sirasinda eslik
ederek, yeni sezon dncesi basari diledi.

HASTANEDEKI TATBIKAT
GERCEGINI ARATMADI

Lokman Hekim Ankara Hastanesinde yangin
ve afet tatbikatl yapildi.

Egitimin ardindan hastane personelinin gercek-
lestirdigi yangin ve afet esnasinda hasta tahliyesi
ve kurtariimasi tatbikati ise gercedi aratmadi. Lok-
man Hekim Ankara Hastanesi yetkilileri, editimin
cok verimli gectigini belirterek, Il Afet ve Acil Du-
rum Mudurlugu yetkililerine tesekkur ettiler.

——— T

YQKSEKOVALI CETINKAYANIN
AGRILARI LOKMAN HEKIMDE
SON BULDU

Hakkari'nin YUksekova ilcesinde yasayan 47

yasindaki Ibrahim Cetinkaya, siddetli karin
agrisi sikayetiyle Lokman Hekim Van Hastanesi-
ne geldi. Burada Genel Cerrahi Uzmani Dr. Mesut
Pekmez’e tedavi olan Cetinkaya, kisa sUre icerisin-
de saghdgina kavustu. Cekinkaya, “Doktor Mesut
Bey'den ¢cok memnun kaldim, sagolsun cok ilgi-
lendi, gece gliindlz bizimleydi. Hemsireler de cok
ilgiliydi, 24 saat ilgilendiler ama en 6nemlisi guler
yUzIlU ve hosgorult olmalariydi. Mesut Bey, ekibi
ve tum hastane personelinden Allah razi olsun.”
ded.



BiZDEN
ABERLER

BIZ ONLARI, ONLAR DA BIZI

UNUTMADI

Yenimahalle Kent Konseyi Engelli Meclisi Baskani ve Géren Kalpler Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezi Kurucusu Erol Sayyidan ve beraberindeki heyet, Lokman He-
kim Hastanesi Saglik Grubu is Gelistirme ve Proje Direktdrt Dr. Ali Yakut'a engellilere

yonelik calismalarindan 6turd tesekkUr plaketi sundu.

Lokman Hekim Etlik Hasta-

nesinde gerceklesen plaket

takdim téreninde konusan
Sayyidan, Lokman Hekim Hasta-
neleri tarafindan baslatilan isaret
dili donemi ile sagliktaki engelleri-
nin kalkacagini séyledi.

Sayyidan, engellilerin  gundelik
yasantida bircok sorunla karsilas-
tigina dikkati ¢ekerek, “Engelliler
olarak gundelik hayatta bircok
sorunla karsi karsiyayiz. Egitim,
calisma hayati ve saglhk bunlarin
basinda geliyordu. Lokman Hekim
Hastanelerinin hayata gecirdigdi bu
uygulama ile en énemli sorunlari-
mizdan biri ortadan kalkmis oldu.
Bu farkindalik ve &nderlik igin
Lokman Hekim Hastanelerine cok
tesekkUr ediyorum. Bunun diger
saghk kuruluslarina da oérnek ol-
masini diliyorum.” ifadelerini kul-

land.

Engellilere firsat esitligi
saglanmali

Lokman Hekim Hastanesi Saglik
Grubu Is Gelistirme ve Proje Di-
rektoért Dr. Ali Yakut da engellilere
her alanda firsat esitligi saglanma-
si gerektigini belirtti.

Sadece engellileri istihdam etme-
nin yeterli olmadigini, ayni zaman-
da engellilerin dillerinden anlayan
yardimcl personelin de kurumlar-
da calistiriimasi gerektigini vurgu-
layan Yakut, Lokman Hekim Has-
tanelerinde bu uygulamayi hayata
gecirdiklerini kaydetti.

Dr. Ali Yakut, s6z konusu uygula-
manin tum Turkiye'ye érnek olma-
sini umduklarini belirterek, sunlari
kaydetti:

“Ulkemizde yaklasik 3 milyon isit-
me engelli bulunuyor. Sadece
Ankara’da 200 bin civarinda isit-
me engelli vatandasimiz yasiyor.
isitme engellilerimiz ne sikayetleri-
ni sdyleyebiliyor, ne de uygun te-
daviyi alabiliyorlar. Turkiye'ye ya-
kismmayan manzaralar ve sorunlar
ortaya ¢ikabiliyor. Biz de Lokman
Hekim Hastaneleri olarak isitme
engellilerimize bu hizmeti verebil-
mek icin bir proje baslattik ve has-
tanelerimizde isaret dili bilen sag-
lik alaninda profesyonel elemanlar
calistirma yoluna gittik.”

Plaket téreninin ardindan toplu fo-
tograf cekimine gecilirken, engelli
vatandaslar burada kendi dillerin-
de Lokman Hekim Hastanelerine
tesekkurlerini iletti.
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ENGELLILER

LOKMAN HEKIM’'DE BULUSTU

Lokman Hekim Saghk

Grubu yoneticileri Dr. ib-
rahim Ugur, Dr. Ali Yakut, Dr.
Murat Kadir Erdem ve Ali Emre
Dinkcioglu'nun ev sahipliginde
gerceklesen etkinlige, cesitli en-
gel gruplarindan yuzi askin en-
gelli katildl.

Lokman Hekim Hastaneleri Is
Gelistirme ve Proje Direktdre Dr.
Ali Yakut, burada yaptigl konus-
mada, Turkiye’de nUfusun ylUzde
12’sinin engellilerden olustuguna
dikkati cekerek, “Bu kisiler sag-
lik hizmetlerinden yararlanmak
istediklerinde basta iletisim ve
ulasim olmak Uzere pek ¢ok so-
runla karsi karsiya kaliyor” ded.

Lokman Hekim Hastanelerinin
engellilere  yonelik hizmetleri-
ni anlatan Yakut, “Isitme engelli
vatandaslarimizin  yasadidi so-
runlarin é6nline gecmek icin has-
tanemizde isitme dili bilen pro-

fesyonel bir kisiyi istihdam ettik.
Az gbrme sorunu yasayanlar
icin ise rehabilite merkezini hiz-
mete actik. Topluma ve engelli
bireylerimize faydall isler yap-
maya calisiyoruz.” diye konustu.

Engellilere 6zel indirimler
Engellilerin yasadigi zorluklarin
farkinda olduklarini ve bu kesi-
me yardimci olmak istediklerini
belirten Yakut, Lokman Hekim
Hastaneleri hizmetlerinden en-
gellilerin yluzde 20 indirimli fay-
dalanacagini soyledi.

Lokman Hekim Akay Hastanesi
Genel Mudurt Ali Emre Dink-
ciodlu ise hastane olarak en-
gellileri adirlamaktan mutluluk
duyduklarini  kaydederek, tum
engelli gruplarina saglanan yuz-
de 20’lik indirimin yani sira agdiz
ve dis sadlig hizmetlerinde de
engellilere Turk Dis Hekimleri fi-
yatlari Uzerinden yUzde 50 indi-

rim uygulanacagini aciklad.

Engelliler adina sdz alan Yeni-
mahalle Kent Konseyi Engelli
Meclisi Baskani Erol Sayyidan da
Lokman Hekim Hastanelerinin
engellilere  yoénelik hizmetleri-
nin kendilerini duygulandirdigi-
ni ifade ederek, “isitme engelli
arkadaslarimiz kendilerini ifade
etmek konusunda cok buyuk
sikintilar yasiyordu. Bu konuda
yardimlari icin Ali Yakut basta
olmak Uzere tUm hastane yone-
timine tesekkur ediyorum.” dedi.




HASTANE PERSONELI
COCUKLAR ICIN RESSAM
OoLDbU

Lokman Hekim Van Hastanesi calisanlari, cocuk-

larin hastane korkusunu yenmelerine yardimci
olmak, onlara guizel bir ortam sunmak icin cocuk po-
likliniklerini cizgi film karakterleriyle susledi.

Hastanedeki 3 poliklinigi kendi imkanlariyla yaptik-
lar cizgi film karakterleriyle donatan Halkla lliskiler
Biriminden Mehtap Yasar, Kurumsal Pazarlama Biri-
minden Umut Inci ve Dogan Adiglizel bdyle bir or-
ganizasyona baslamalarinin tek sebebinin “cocuk
sevgisi” oldugunu sdylediler. inci ve Yasar, “Cocuk
servislerimize dekota baski ile cizgi film karakterleri
yapiyorduk. Ancak bunlar cok kisa strede yipraniyor-
du. Biz de kendi emegdimizle daha kalici ve glzel bir is
yapalim istedik. Kendi imkanlarimizla polikliniklerimizi
cizgi film karakterleriyle boyamaya basladik. Su ana
kadar 3 poliklinigi bu sekilde stsledik. Bunun haricin-
de, bebeklerimiz icin kan alma sedyesinin Ustline, on-
larin ilgisini ¢cekecek aksesuarlar yaptik. TUm bunlari
yapmamizin tek amaci cocuk sevgisidir. Hastanemiz
personelinden Dodan Adiglzel de bu ise baslarken
bize destek vermis ancak daha sonra sektdr degis-
tirerek aramizdan ayrilmistir. Ona da tesekklr ediyo-
ruz” dediler.

HASTANEDE GEBE
BILGILENDIRME SINIF]
OLUSTURULDU

Lokman Hekim Van Hastanesinde, sadece gebe-

lere dzel bir hizmet daha hayata gecirildi. Gebe-
leri bilgilendirmeyi amaclayan siniflar anne adaylarina
egitimler verilmeye baslandi.

Bashekim Yardimcisi Dr. Ferman Koca'nin “Gebe bilgi
sinifi tarihcesi”, Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Dr. Ahmet Melih Akyol'un “Gebeligin olusumu”, Fiz-
yoterapist GUnay VYadiz'in “Gebelikte egzersizlerin
dnemi”, Ebe Esra Argic’in “Dodum eylemi ve hazirlk”,
Hemsire Rabia Kuralkan'in “Anne sutl ve beslenme”,
Egitim Hemsiresi Zuhal Oguz’'un “Gebelik psikolojisi”
ve Diyetisyen Funda Budak'in “Gebelikte beslenme”
konularinda verdigi editimler her ay 1 seans seklinde

yapillyor.

i o &

“DOKTORUM GUVENIMI BOSA
CIKARMADI”

Van'da yasayan MUnire Gulsoy, yaklasik 7 ay bo-

yunca goégsunde hissettigi agridan kurtulama-
yinca Lokman Hekim Van Hastanesine geldi. Doktor
Mustafa Pekmez tarafindan kontrol edilen Munire
Gulsoy’'un memesinde kitle oldugu belirlendi. Gulsoy,
tedavi sUrecinde yasadiklarini sdyle anlatti:
“Doktorum ameliyat olmam gerektigini anlatti. Ben-
de doktoruma glvendim. Bu glvenim bosa ¢ikmadi
ve ameliyatim cok basaril gecti. iki gecelik bir yatisin
ardindan evime gectim. Doktorum basta olmak Uzere
tum sagdlik calisanlarini tesekkUr ediyorum.”
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‘ Dislerin beyaz olmasi saglikli oldugu anlamina
gelir mi?

“Her beyaz dis sadliklidir’ distncesi yaygin olsa

da bu duslnce aslinda yanlistir. CinkU her insanin
\ ten rengine gore dis rengi vardir. Disin rengi sariya
yakin olsa da ¢cUrUksUz ve hastaliksiz ise saglikli sa-
yariz. Toplumda en sik gérulen yanlis ise dislerimiz-
de agri ya da hastalik hissetmeden doktora gitme-
mekten kaynaklaniyor. Dis kontrollerini her 6 ayda
bir duzenli olarak yaptirmak gerekiyor.

TlberkUloz hangi konuslarda bulasir?

TUberkuloz solunum yoluyla bulasir, aileden ge-
netik olarak gecmez. Bulasma acisindan en riskli
kisiler hastayla uzun sudre ayni ortamda bulunan
aile bireyleri ve yakin calisma arkadaslaridir. Ka-
sik, catal, bardak gibi yemek gerecleri, giysiler,
carsaflar gibi esyalarla bulasma olmaz. insanlarin
kalabalik olarak yasadidi, havalanmasi yetersiz,
glnes girmeyen ortamlar bulasma icin en riskli
yerlerdir.

Komadaki bir kisi bizi duyabilir mi?

Komadaki hastalarin konusulanlari duyup duy-
madigl konusunda kesin bilgi yoktur. Sevdigi ki-
silerin konusmas! ya da muzige karsi bazi hasta-
larin beyninde hareketlenmeler belirir. Komadaki
hastalarin bir iletisim potansiyeli vardir. Komada-
ki hastanin dusuk de olsa ayada kalkma sansi bu-
lunmaktadir. Bu hastalarin yaninda onlari motive
edecek, hayata baglayacak, umut verecek pozitif
cUmleler kurulmalidir,

Bebege anne satlnln yani sira su da verilmeli
. midir?

Bebegdin ilk gidasi olan anne sutd, bebeklerin do-

Jal olarak bUyUmesini ve gelismesini saglayan en

\ odnemli, en uygun besindir. Herhangi bir yiyecek

ya da besin anne sutdnun yerine kullanilamaz.

Dogumdan sonra bebek 6 ay boyunca yalnizca

\ anne sUtu ile beslenmelidir. Anne sutd verilirken

su dahi verilmemelidir. Eger bebedin kilosu ayda

. 500-700 gram artiyorsa annenin sttl yeterli de-

mektir.



Kas yapan ilaclarin yan etkileri nelerdir?

Kas yapimini artiran ilaclarin istenmeyen etkisi, er-
keklerde meme bUyUmesine neden olmasidir. Ka-
dinlarda ise adet duzensizligi, gebelikte bebegin
gelisiminin etkilenmesi, klitoriste kalici bUyUme, ses
kalinlasmasi, sacta azalma ve vlcut killanmasinda
artisa yol acmaktadir. Bu tip ilaclarin tehlikeli yan
etkileri gbz dnlne alindiginda daha glzel gérun-
mek isteyenlerin dengeli spor ve dogal beslenmeyi
tercih etmeleri ¢cok daha saglikh bir yol olarak g&-
zUkmektedir.

internetten izledigim videolarla spor yapmanin sa-
kincasi var mi?

Son dénemlerde spor salonlarinin yani sira evde
yapilan antrenmanlar da artis géstermeye bas-
ladi. Evde spor yaparken internetten izlenen vi-
deolar ve alinan bilgilerle yapilan sporlar, herkes
icin dogru secim olmayabiliyor. Spor yapmak,
kisinin fiziksel yapisina oldugu kadar psikolojisi-
ne de etki eden bir aktivitedir. Bilingsiz yapilan
sporun omurgalara zarar verebilecedi unutulma-
malidir.

Estetik cerrahide teknolojik yenilikler nelerdir?
Dunyadaki gelismeleri de yakindan takip etmek-
teyiz. Cerrahi teknik ve cihaz anlaminda bircok
yenilik mevcut. Ozellikle vicut sekillendirme ko-
nusunda lazer liposuction sistemlerine eklenen
glc ve glUvenlik tedbirleri sonuclari daha iyi hale
getirdi. Cok kUcuk kesiler ile lazer lipoliz yaptik-
tan sonra, yagdl aspire ediyoruz ve islyl Olcerek
verdigimiz enerji ile deride kasa dogru yaklasma
ve ylzeyinde klcUlme hedefliyoruz.

Uyurgezerlik gecici bir davranis midir?

Ertesi gun hatirlanmayacak sekilde yasanan,
uyku halinde yataktan kalkma ve yUrimeyi ice-
ren bir dizi davranistir. Ailevi yatkinlik énemli bir
faktordar, ergenlik doneminde gecmesi beklenir.
Cocugun uyandiriimadan, sakin sekilde takibi,
yatadina yonlendirilmesi yeterlidir. Bazi vakalar-
da ev ici kazalarin 6nlenmesi ve evden cikma-
sinin engellenmesi icin guvenlik dénlemleri almak
gerekebilir.
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NEFESINi MUZIGE

VEREN SAGLIKCI

Cogu saglik calisani yaptigi isi tanimlarken “bizim isimiz insan” diye baslar
sdzlerine. Alani ne olursa olsun insan ruhuna dokunur bir yerlerde.
Belki de iste tam bu noktada yaptiklari iste daha verimli olmalari icin kendi
ruhlarinin da iyi bir sekilde beslenmesi dnem kazanir. Kimi bunu; ailesi,
es dost ile gecirdigi verimli zamanla sagdlar, kimi gezip gdrmekle kimi de
kendisine bir hobi edinerek. Bu konuda sohbet edecedimiz hastanemiz ca-
lisani Aydan Aras, bunun en guzel yolunu bulmus, calisma zamanlarinin di-
sinda muzikle ilgilenmeye baslamis, ruhun en iyi gidasi olan muzige vermis
kendini. Bu ay sayfamizda Aydan Aras ile muzik tutkusunu konustuk.
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Oncelikle bize kendinizi
tanitir misiniz?

[smim Aydan Aras. Lokman
Hekim Hayat Hastanesinde
Hasta Yatis Sorumlusu olarak
5 yildir calismaktayim.

Bircok kisinin sesini cok sev-
digi ancak ¢calmakta zorlan-
digi bir muzik aletini kulla-
niyorsunuz. Flit calmaya ne
zaman ve nasil basladiniz?

3 yildir yan flat caliyorum. ilk
baslarda hobi olarak baslamis-
tim. 2015 yilinda Tuark MUzigi
Devlet Konservatuari bolu-
mMUnU kazanarak profesyonel
anlamda egditim almaya adim
atmis oldum.

Yan flut zor bir alet midir?
incelikleri var midir?

Yan flUtl calmayl &grenmek
kolay degildir. Butin enstru-
manlarin incelikleri oldugu gibi
yan flutunde vardir.

Herkes yan flit calabilir mi?

Yan flut calmaya baslamak gu-
zel, edlenceli ve bir o kadar da
sabir gerektiren bir sey. Yan
flut egitimine basladiginiz za-
man sabirlh olacadinizi dusu-
nlyorsaniz, evet calabilirsiniz.

Yan flutln sesi insana huzur
veriyor. Diger Uflemeli ¢algi-
lardan farki nedir?

Yan flutUu diger Uflemeli calgi-
lardan ayiran yonu, incelidi ve
zarafeti diyebilirim.

Saglik sektori cok fazla
mesai isteyen bir meslek.
Hobiniz icin firsat bulabiliyor
musunuz?

Saglk sektérunde calismam
sebebiyle ilk zamanlarda evet
cok zorlaniyordum ama du-
zenli bir sekilde calisilacagdi
zaman engel oldudu soylene-
mez.

Yan flGtl nerelerde ve ne
zaman caliyorsunuz?

Okulda oldugum zamanlarda
ve gunluk ev ortaminda calis-
ma firsati bulabiliyorum.

Bunun bir egitimini aldiniz
mi?

Daha 6nce de belirttigim gibi
Turk Muzigi Devlet Konserva-
tuar 3.sinif 6grenciyim. Egiti-
mini almaya devam ediyorum.
NOTA BILGIiSi COK ONEMLI.

Yan flat ¢calmayi 6grenmek
isteyenlere ne tir tavsiyeler-
de bulunursunuz?

Nota bilmek ¢ok &énemli. Nota
bilmeden cok iyi Uflemeniz ye-
terli olmayacaktir. Bununla bir-
likte dogru tutus pozisyonlari
edinin. Ik asamalarda bunlara
dikkat edilmeden devam edil-
mesi daha sonraki surecte bu-
yUk eksikliklere sebep olur.

Yan flit calmanin haricinde
baska 6zel ugraslariniz var
midir?

Evet, piyano calmak
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Cevrenizdeki diger meraklila-
ra yan flut calmayi 6gretiyor
musunuz?

Cevremde yan flut calmak iste-
yen olursa bUyuk bir mutluluk-
la &Jretirim.

MUZIiK ACIYI AZALTIYOR

Mlzigin insan psikolojisi lize-
rinde etkisi olduguna inaniyor
musunuz?

MUzigin insan psikolojisine et-
kisi olduguna tabi ki inaniyo-
rum. Yapilan bir arastirmada,
ameliyata girecek hastalarin
bir kismina klasik muzik din-
lettirilerek hastalarin  adriya
verdigi tepki gdzlenmistir. Kla-
sik muzik dinleyen hastalarin
ameliyattan dnce ve sonra agri
kesicilere daha az ihtiyac duy-
duklari belirlenmis, arastirma
sonucunda muzigin aciyl din-
dirici veya azaltici etkisi oldugu
sonucuna varimistir.

Bu isin egitimi icin insanlarin
miuracaat edebilecekleri bir
yer var mi?

Artik hepimizin rahatlikla gi-
debilecedi muzik kurslari var.
Buralarda iyi egditim gdrmdus
dgretmenler var.

Genclere mizikle ilgilenmele-
rini tavsiye eder misiniz?

Evet, tavsiye ediyorum. Uzgln
veya neseli; ruh halimiz nasil
olursa olsun muzik her zaman
en yakinimizdadir. Bilim adam-
larinin yaptiklar arastirmalara
gore, sevdiginiz bir muzik par-
casini dinlemek, beyinde bu-
lunan “pozitif enerji ve hisleri”
aciga cikartiyor. Stresi azaliyor
ve kisi hem psikolojik acidan
hem de fiziksel acidan daha iyi
hissediyor. Muzikle ugrasmak
kisiyi olumsuz dustncelerden
uzaklastirir.



SAGLIK iCIN EVDEN
CIKMANIZA GEREK YOK

- Doktor Muayenesi

- Agiz ve Dis Saghgi Muayenesi

- Hemsirelik ve Refakat Hizmetleri

- Fizyoterapi

- Laboratuvar Tetkikleri

- Radyolojik Gorluntuleme

- Fototerapi (Yenidogan Sarilik Tedavisi)

Akliniz sevdiklerinizde kalmasin diye hastanelerimiz tarafindan siz ve sevdikleriniz
icin evinizin konforunda Evde Saglik ve Bakim Hizmetleri sunulmaktadir.

lokmanhekim.com.tr
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POR
TAJ

HEM ANNE, HEM OGRETMEN, HEM SPORTMEN

SU ALTININ
“REKORTMEN” KADINI

Bilge Cingigiray, su altinda tek nefeste en uzun yurtyen kadin sporcu.
O, sporculugunun yani sira hem bir 8gretmen hem de bir anne.
Guinness Rekorlar Kitabina da giren Bilge Cingigiray, su zamana kadarki ba-
sarilariyla da asla yetinmiyor, hep daha fazlasini hedefliyor. Daha blUyUk basa-
rilar icin sponsor destegdi isteyen, cesareti ve kisiligi ile Ulkemizdeki kadinlara
da 6rnek olan milli sporcu ile keyifli bir roportaj gerceklestirdik.
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Oncelikle bu réportaj ve-

silesiyle sizin isminizi ilk
kez duyacaklara kendinizi ta-
nitir misiniz?

Ben 2007 yilindan bu yana
Serbest Dalis Milli Takim spor-
cusu olarak yarismaktayim.
Bu spora baslarken hep bu-
yUk basarilar elde edecedime
inandim. Ve bugun geldigim
noktada, serbest dalista Ulke-
me 3 defa Avrupa ikinciligi ve 1
defa da dunya UclUnculugu ge-
tirmis bulunuyorum. Bu yil bu
bransta bir de Guinness dinya
rekoru kirdim. Ve bunlarin yani
sira, Statik Apnea (nefes tut-
ma) bransinda 6 dakika 23 sa-
niye ile Turkiye rekorunu halen
elimde bulunduruyorum. Spor
hayatimla beraber Beden EJi-
timi Ogretmeni olarak meslek
hayatimi da sUrdUrmekteyim.
En o6nemlisi de Doruk Aydin
isminde 2 bucuk yasinda bir
oglum var.

Sizi farkh spor dallarinizda-
ki basarilarinizla tanidik. Tek
nefeste su altinda en fazla
yliriyen kadin olarak isminizi
Guinness Dunya Rekorlar Ki-

tabina yazdirdiniz. Yaptiginiz
nasil bir spor, bransinizin tek-
nigi nedir?

Su altinda tek nefeste en uzun
mesafe yurime dlnya reko-
ru artik Ulkemizde ve bundan
dolayi cok mutluyum. Bu brans
temelde, yine serbest dalis gibi
nefes tutarak performans gos-
termeye dayall ancak ayakta
performans oldugu icin suda
noétr kalabilmek adina 19 ki-
loluk bir agirlik kullandim. 10
kilogram elimde, 9 kilogram
belimdeki agdirlik kemerinde
bulunuyordu. Oldukca iyi bir
dereceyle rekoru kirdik. Sim-
di bundan sonra kimlerin bu
rekoru deneyecegdini merakla
bekliyoruz.

REKORLARIN KADINI

Ayni zamanda nefes tutma
bransinda da bir rekorunuz
bulunuyor. Bundan da bahse-
der misiniz?

Statik Apnea bransi havuzda
yUzUstl halde yatarak tek ne-
feste en uzun sUre duragan
halde kalma temeline dayal

yvarismadir. Bu bransta Turkiye
rekoru 2013 yilindan bu yana
bayanlarda 6 dakika 23 sani-
ye ile bana aittir ve halen ben
dahil yarismalarda bu rekorun
Uzerine ¢ikilamadi.

Ugrastiginiz branslar bircok
kisive cok uzak. Turkiye’de bu
sporun yayginhgi nedir?

Ulkemizde bu sporu tutkuy-
la devam ettiren kUcuk bir
sporcu grubu bulunuyor. Bu
sporun vayginlasabilmesi icin
bransa destek dnemli. Ben de
dahil, bircok sporcu arkadasim
istedigi gibi kamp yapamiyor,
yaris malzemelerimiz oldukca
pahall. Gerekli butceleri hep
kendi olanaklarimizla sagliyo-
ruz. bunlar da zamanla yipra-
tici olup, spordan uzaklasmaya
sebep oluyor. En cok da bu se-
beple yayginlasamadigini du-
sundyorum.

Boyle farkh branslarla tanis-
ma ve isi profesyonellige go6-
tirme siurecinizden bahseder
misiniz?

Babam denizci bir asker emek-
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lisidir ve benim hep donanimli
dalis yapmami istemistir. Ben
de 2006 yilinda Canakkale’de
yUksek lisans egitimim icin bu-
lunuyorken toplu dalisa basla-
dim. Bir yaz sUresince duzenli
dalislar yaptim, bir gun dalis
vaptigim kullpte, bir grup ser-
best dalis sporcusunun ant-
renmanina denk geldim ve res-
men bUyUlendim. Tek bir nefes
ahyorlar, Uzerlerinde hicbir do-
nanim olmaksizin, sadece bir
paletle suya dalip mesafe ka-
tediyorlardi. O anda aklimdan
gecen tek bir sey oldu; ben
bunu mutlaka denemeliyim.
Bransin zorluklarindan bahse-
denler oldu ama tum zorluk-
lara ragmen, varistigim ilk vil
milli takima secildim. Buyuk
bir askla ve tutkuyla halen bu
spora devam etmekteyim.

YENi HEDEFLER

Peki 6nunuzdeki yeni hedef-
ler nelerdir?

Suan takvimimdeki ilk hedef
eylUl ayindaki derin dalis Tur-
kiye Sampiyonas!. Buradan se-
cilecek Milli Takim ekim ayinda
Kas'ta dlzenlenecek olan Av-
rupa Sampiyonasinda vyarisa-
cak.

Bundan baska serbest dalisin
birkac farkli bransinda rekor
denemeleri planliyorum ancak
rekor denemeleri maliyeti yUk-
sek organizasyonlar ve halen
bir ana sponsor destedim bu-
lunmuyor. Bu sebeple projele-
rimi istemeyerek bekletiyorum.

Rekorlar icin nasil bir hazirhik
slireci geciriyorsun?

Tum vyil antrenmanlarim belli

bir program dahilinde devam
ediyor. Rekor veya vyarisma
tarihime 2 ay kala nefeslenme
ve alana 6zgl antrenmanlara
agirhik veriyorum. imkan bula-
bilirsem kamplar da cok fayda-
Il oluyor.

Ayni zamanda sosyal sorum-
luluk projelerinde de aktif bir
isimsiniz. Minik Kalplerle El
Ele Dernedine (MiIKA-DER)
buyuk destek veriyorsunuz.
Bu dernek ve amaci hakkinda
da bilgi verir misiniz?

MIKA-DER, Aile ve Sosyal Po-
litikalar Bakanlhgr Cocuk Hiz-
metleri Genel MUdurlagu bun-
yesinde; Cocuk Evleri, Sevgi
Evleri ve Rehabilitasyon (co-
cuk destek) Merkezleri acmalk,
bagdll bulunan cocuk yuvasi ve
yetistirme yurtlarinin, Sevgi
Evlerinin yasam kosullarini iyi-
lestirmek, bu kurumlarda ya-
sayan cocuklarimizin egitim,
muzik, tiyatro, spor ve psikolo-
jik desteklerle buglnlerine ve
geleceklerine hazirlamak ama-
clyla kurulmus bir sivil toplum
o6rgutudur. Ben de bu sahane
olusumun sesini  duyurmayi
bUyUk bir gururla Ustlenmis bir
sporcuyum.

HEM OGRETMEN HEM ANNE

Milli Egitim Bakanligina bag-
h bir lisede beden 6gretmeni
olarak godrev yapiyorsunuz.
Bu yuzden de c¢ocuklarla ara-
nizin iyi oldugunu dustniyo-
ruz, yaniliyor muyuz?

Yanilmiyorsunuz, mesledimi is-
teyerek sectim ve severek sUr-
durayorum.  Ogretmenlikten
once 10 yil kadar turist rehberi




olarak calistim ve daha sonra
ogretmenligi sectim. Suan bir
lisede gbrev yaplyorum, ama
ortaokulda da gérev yaptim.
Ozellikle cocuklara yeni seyler
katmak, hedef belirlemelerinde
yol gdsterici olmak benim icin
cok o6nemli. Bir de yetenek-
li cocuklari tespit edip, uygun
spor branslarina yéonlendirmek
en cok keyif aldigim sey. lyi ki
6gretmen olmusum.

Hem spor, hem okul, hem de
sosyal sorumluluk projeleri
derken oglunuza yeterli za-
mani ayirabiliyor musunuz?

TUm bu islerim esnasinda og-
lum ¢odu zaman benimle be-
raber. Diger tum zamanlarda
zaten hep beraberiz. Doruk
2,5 yasinda ve simdiden yUz-
me derslerine basladl. Havuz
egitimiyle birebir ilgileniyorum
ona ylUzmeyi ben 6gJretiyorum.
Oglum yanimda olmadidinda
ise dunya tathsi bir anaokul
O6gretmenimiz onunla ilgileni-
yor. Yani bensiz oldugunda da
kaliteli zaman gecirmeye de-
vam ediyor.

§AGLIKLI
ONEMLI

BESLENME COK

Su altinda bu kadar uzun siire
gecirmek saglik acisindan bir
risk olusturuyor mu?

Simdiye kadar yapilan arastir-
malar bir sadlik riskinden bah-
setmiyor. DUzenli spor, haya-
timiza her zaman pozitif etki
sagliyor.

Beslenmenize dikkat eder mi-
siniz? Saglikli bir yasam icin
dizenli olarak yaptiginiz sey-
ler var mi?

Beslenme, bir sporcu icin en
onemli seylerin basinda ge-
liyor. Ben de bu konuya cok
Ozen gosteririm. Okulda bu ko-
nuda derslerimiz vardi, bilgim
var ama bununla yetinmeye-
rek, beslenme konusunda oku-
malarima devam ediyorum.
Antrenman ve vyarisma déo-
nemlerinde beslenmem fark-
lilasabiliyor. Sistemli ve temiz
beslenmeyi esas aliyorum. En
cok da bol sivi alimina dikkat
ediyorum.

Genelde sizin gibi sporculari
bir stire sonra “Survivor” gibi
miucadeleci yarismalarda go-
riyoruz. Boyle bir hedefiniz
veya davet var mi? Gelirse di-
stnlr misunuz?

Bu programa katilmayla ilgi-
li 0zel bir hedefim yok. Ancak
eger davet gelirse ve progra-
mim da uygun olursa basariy-
la mUcadele edecedime inani-
yorum.

Cocuklardan konu ac¢ilmisken,
Doruk isimli bir oglunuz var.
Oglunuzla iletisiminiz nasil,
nasil bir annesiniz?

Oglumla iletisimim dogdugu
glnden beri cok iyi. Ilk ginden
beri onunla birebir ilgileniyo-
rum. Isimden ve antrenman-
larimdan haric tum zamanla-
ri beraber geciriyoruz. Hatta
cogdu zaman is yerime gelir,
antrenmanlarimi izler. Cocuk-
lar hayattaki en degerli varlik-
larimiz. Onlara sahsi beklenti-
lerimizi yUklemektense, onlarin
yoluna i1sik olmaliyiz. Ben hep
bunu yapmaya calisiyorum.
Kendi benliklerini bulmalarina
destek olmak en temel gdrevi-
mizdir bence.
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ALMA-ATA

Zorlu bir yolculuk benimicin. 5.5 saat ucacagim. Kiril alfabesinden énceki de-
neyimlerimden &tUrt Urkiyorum cinkd Rusca konusan Ulkelerde ingilizce ko-
nusan az ve yazilanlardan hicbir sey anlamiyorum. Kazakistan'in eski baskenti
Astana’da Saglik Fuarina katilmak icin yola ¢cikiyorum. Tek basimayim. Her za-
manki yorucu havaalani maceralari, karsilanma, otele varma vs vs derken otelin
dnunde basimi kaldiriyorum. BlUyuUlenmiscesine bakiyorum. Karsida siradaglar...

Tugba ARIZ / Uluslararasi iliskiler Yonetmeni
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Tanri Daglari diyorlar, Turk-

lerin anavatani, goécln bas-
ladigr yer. Yani basladigim yere
gelmisim. Cok etkileniyorum.
Cografya, aliskanliklar, 6rf, anane,
adet hep bir parca buluyorum
kentte ve sokaklarda. Dolastik¢a
icimi seving ve hlizun ayni anda
kapliyor. Sanki ben terk etmisim
buralari gibi. Sanki orada bir tek
varmisim duygusuna kapiliyo-
rum. Sokaklarda keceden satilan
hediyelik esya ve urbalar, halilar,
kilimler ve adiyla butUnlesmis
elmalar. Hepsi bana kdklerimi
hatirlatiyor, huzur duyuyor, bu-
tUnlesiyorum. Eski baskentin adl
‘elmanin atas’’ manasinda Alma-
ata oluyor. Burada tipik Rus pey-
zaj ve mimarisini gérmek mum-
kin. Devasa genislikte bulvarlar,
cadde kulturleri, etkileyici kon-
ser ve tiyatro binalari, sade ama
islevsel evler. Ve asil sasirdigim,
daha 6énce hic gdormedigim ana
cadde ile kaldinmlar arasinda
bir yol daha var ki o da adaclara
ayrilmis. Yani insanlar kaldirimda
yUrtrken caddeyi degil agacla-
ri goéruyorlar. Zaten son derece
yesillik bir sehir. Etkileyici bulu-
yor vyollarda yUrUmeye devam
ediyorum. Yurudukce yeni yeni
yapllan modern binalara ulasi-
yorum. Burada tam anlamiyla
tarih ve yenilenme ic ice gecmis
durumda. Eskimeyen doku ve
modern zaman ruhu harmanla-
nip, bir butdn olusturmus. Altin

HOSPITA LS
GROUP

Adam’in  heykelinin bulundugu
meydana geliyorum. Burasi res-
mi gecit ve toérenlerin yapildigi
Cumhuriyet Meydani etrafinda
cicek bahceleri... Baskanlik Sa-
rayl ve Devlet muUzesi de tam
burada yer aliyor. Devlet MU-
zesinde Tunc¢ devrinden kalma
eserler var ve Orta Asya’nin en
bUyUk muUzesi. Tarih sevenler
icin bulunmaz firsat. Ertesi gin
Cumhurbaskaninin Danismanla-
rindan biriyle randevum var. Yeri
bildiriyorlar ama hicbir sey not
edemiyorum. Yanimdaki arkada-
simdan Rusca olarak adresi yaz-
masini rica ediyorum. Telefonda
gorustigum kisi séyliyor, o not
aliyor. Ben elimde bir adresle
kendimi okuma yazma bilmeyen
hicbir sey beceremeyen bir kisi
gibi hissediyorum. Hicbir harf ta-
nidik gelmiyor. Adres bana ben
adrese bakiyorum. Ertesi gln
Fuar alanindan cikiyorum. Tek
kelime konusamadigim sehirde
(cunku yerel halk ingilizce bilmi-
yor) bir taksi ceviriyor elimdeki
adresi veriyorum. Yesillikler icin-
de tarihi bir binanin éndnde du-
ruyor. Burasi diye isaret ediyor.
Gortsme yapacagdim Kisinin is-
mini veriyorum olumsuz anlam-
da baslarini salliyorlar burada
degil diyor birisi baska binada.
Olamaz nasil bulacagdim yeni ad-
resi? Bir kroki ¢iziyor gbdrevli kisi
o krokiyi takip ederek, bu sefer
dogru yere ulasiyorum. Binanin
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ici sanat muzesi gibi her yerde
tablolar, heykeller var. Saskinhgi-
mi birakip, gbrisme odasina giri-
yorum. Kazakistan’da her milletin
bir temsilcisi var ve bu temsilci-
ler devlet icin cok dederli. Ayni
zamanda Cumhurbaskani'na da-
nismanlik yapiyorlar ki her iliski
duzenli ve glzel gitsin. Cok ba-
sarill bir gdérismenin ardindan
(hem Ingilizce hem Turkce bili-
yor) size binayl gezdireyim diyor.
Binada bir toplanti salonuna ge-
liyoruz burasi SSCB’nin Baskani
Gorbacov ve diger Ulke baskan-
larinin SSCB olarak son toplanti
yaptiklart yer ¢UinkU dagilma ka-
rarl bu salonda veriliyor. Harika
bir deneyim yasiyorum. Bu ka-
dar tarihi ve dnemli bir mekanda
oldugumun farkina variyorum.
Burasi son baskan Kornayev'in
eviymis megerse... gbrmeye de-
Jer.

Panfilov Parki’'na gidiyorum ak-
sam. ikinci DUnya Savasinda &len
askerlerin anitlarinin bulundugu
ve onlarin anisina surekli atesin
yandigi park burasi. icinde Zen-

kov Katedrali yer aliyor. Etkileyici
barok bir mimari.

Yemekler harika! Kazak corbasi,
at eti, manti, shashlik hepsi Cum-
hurbaskani Danismani tarafin-
dan tarafima ikram ediliyor.

Genel anlamda diger Turki cum-
huriyetler gibi, SSCB’nin dagdil-
masiyla birlikte kendi yadiyla
kavrulmaya, gelismeye, genis-
lemeye calisan bir yandan Rus
kUlturinU devam ettirip, bir yan-
dan kendi kultarina kurma-kur-
tarma cabasini gdzlemliyorum
insanlarda. Saglk da boyle. Rus
tip editimi ile yetismis gelenek-
sel yapida hekimler ile son do-
nemde Avrupa’da egitim almis
hekimler kiyasiya yarista. Acik-
casl etkileyici hastane tesisleri ya
da imrenilecek bir saglik sistemi
yok. Yeni yeni olusturulmaya ca-
lisilan sosyal gUvenlik kurumu ile
calismalar devam ediyor. Gelis-
meye aclk, yapillacak cok sey gi-
dilecek ¢cok yol var.




LOKMAN HEKIM AKAY HASTANESI'NDE

AKUPUNKTUR TEDAVISI

YAPILMAKTADIR.

AKUPUNKTUR, geleneksel Cin tedavi sanatlarindan birisidir.

Tedavinin temel prensibi vucudun kendi iyilestirici gucunu
harekete gecirerek dengenin saglanmasidir. Bunun icin akupunktur

noktalari uygun kombinasyonlarda ignelenerek ve ignelerin cesitli
sekillerde uyariimasiyla tedavi uygulanir.

lokmanhekim.com.tr
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AKAY HASTANESI ANLASMALI KURUMLAR

BANKALAR
« T.C. MERKEZ BANKASI
« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S.

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKALAR

« ANKARA SERBEST MUHASEBECI MALI
MUSAVIRLER ODASI

« EKONOMi MUHABIRLERI DERNEGI

« KAMU-iS SENDIKASI

« SAGLIK MUHABIRLERIi DERNEGI

« T.C. ZIRAAT BANKASI G T.HALK BANKASI
MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM SANDIGI
VAKFI

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. VE T. HALK BAN-
KASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM
SANDIGI VAKFI

« TES-IS SENDIKASI

« TURK METAL SENDIKASI

« TURKIYE BAROLAR BiRLiGi SOSYAL YARDIM
VE DAYANISMA FONU

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI SANDIGI
VAKFI

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI SANDIGI
VAKFI

« SAVISAN-SAVIDER

« iLBANK MENSUPLARI DERNEGI

« TURKIYE VAKIFLAR BANKASI T.A.0 MEMUR
VE HiZMETLILERi EMEKLI VE SAGLIK YARDIM
SANDIGI VAKFI

« TURK TELEKOM SAGLIK VE SOSYAL YARDIM
VAKFI

« PTT YARDIM SANDIGI VAKFI

« ANKARA BAROSU YARDIMLASMA SANDIGI
(ABAYS)

« ANKARA SANAYi ODASI

« ENGELLILER FEDERASYONU

« TEMAD ( TURKIYE EMEKLI ASTSUBAYLAR
DERNEGI)

« TURKIYE SOFORLER VE OTOMOBILCILER
DERNEGI

« ANKARA TiCARET BORSASI

« SEKERBANK T.A.S. PERSONELIi SOSYAL
SIGORTA SANDIGI VAKFI

« TOBB (TURKIYE ODALAR VE BORSALAR
VAKFI)

« YAPI VE KREDi BANKASI A.S. MENSUPLARI
YARDIM VE EMEKLi SANDIGI VAKFI

DEVLET KURUMLARI
« REKABET KURUMU

« RTUK

« T.C. BASBAKANLIK DIYANET iSLERI BAS-
KANLIGI

« T.C. BASBAKANLIK HAZINE MUSTESARLIGI
« TBMM

« TBMM KORUMA DAIRE BASKANLIGI

- TOKI

« TURK KIZILAYI

« TURK STANDARTLARI ENSTITUSU

« TURKIYE PETROLLERI

« TURKSAT

« TURKIYE SEKER FABRIKALARI

« EMNIYET GENEL MUDURLUGU

« T.C. YARGITAY BASKANLIGI

« T.C. ANKARA BOLGE ADLIYE MAHKEMESI
« MiLLi EGITIM BAKANLIGI (iLKSAN)

« TUBITAK

« TURKIYE EMEKLI ASTSUBAYLAR DERNEGI
(TEMAD)

« BEYPAZARI BELEDIYESI

« MAMAK BELEDIYESI

« ANKARA SOSYAL BiLIMLER UNIVERSITESI
« ANAYASA MAHKEMESi

« ADALET BAKANLIGI

« BOLGE IDARE MAHKEMESI

« BOLGE ADLIYE MAHKEMESI

« AFAD (AFET VE ACiL DURUM YONETIMi
BASKANLIGI)

« ANKARA SOSYAL BiLIMLER FAKULTESI

« DIYANET ISLERI BASKANLIGI

« TURK TELEKOM VITTA KART

« URDUN BUYUKELGILIGI

« LiBYA BUYUKELCILIGI

« GUMRUK VE TICARET BAKANLIGI

« AK PARTI

« TARIM VE KIRSAL KALKINMAYI DESTEKLE-
ME KURUMU

0ZEL KURUMLAR
« LATANYA HOTEL

OZEL SIGORTALAR
« ACIBADEM SiGORTA
« ALLIANZ SiGORTA
« ANADOLU SiGORTA
« AXA SIGORTA
« DEMIRHAYAT SiGORTA
« ERGO SiGORTA
« GROUPAMA SiGORTA
« GUNES SIGORTA
« MAPFRE SiGORTA
« RAY SiGORTA
« CGM (PROMED)
- FORTIS BANK SANDIK
- ZIRAAT SiGORTA
- SOMPO JAPAN SiGORTA
- ZURICH SIGORTA
- HDI SIGORTA
- GENERALI SiGORTA
- ACE EUROPEAN SiGORTA
- ANKARA ANONIM TURK SIGORTA
- TURK NiPPON SiGORTA
- EUREKO SiGORTA (GARANTI-EUREKO ME-
DiKO OZEL SAGLIK SiGORTASI VE GARANTI
BANKASI CALISANLARI ISTIRAKLERI)
- RAY SiGORTA
- CGM SAGLIKTA AVANTAJLARI DUNYASI
1. MEDLINE BOX UYELERI BiREYSEL

2. MEDLINE BOX UYELERi KURUMSAL
+ GROUPAMA EMEKLILIK
« KOBI SAGLIK PAKETi UYELERI
« ROCHE DIAGNOSTIK
3. ASSIST LINE
« EGE SIGORTA
« DEMIR SiGORTA
4. HDI SIGORTA ACIL SAGLIK SiGORTASI
5. HDI-GS SiGORTA — GALATASARAY ASLAN
YUREK — ASLAN TARAFTARIM GUVENDE
6. ACE GROUP SiGORTA UYELERI
7. CAREGCREATE (CGC)
« MOBILE PLUS ASIST
« A-PRESTIGE CARD
« IMECE DESTEK DANISMANLIK
-HALK SiGORTA

TAMAMLAYICI SAGLIK SIGORTASI
« ACIBADEM SiGORTA
« ALLIANZ SiGORTA
« ANADOLU SiGORTA
« AXA SIGORTA
« CGM
« RAY SIGORTA
« IMECE DESTEK DANISMALIK
- HALK SIGORTA
- DOGA SIGORTA
- TURK NiPPON SiGORTA
- UNiCO SiGORTA
- GUNES SIGORTA
- ETHICA SIGORTA
« DEMIR HAYAT SiGORTA
« ERGO SIGORTA
« EUREKO SIGORTA
« GROUPAMA SiGORTA
« GUNES SIGORTA
« HALK SIGORTA
« MAPFRE SIGORTA

ANKARA HASTANESI ANLASMALI KURUMLAR

BANKALAR
« HALK BANKASI A.S.

« TURK EXiIMBANK

« TURKIYE CUMHURIYET MERKEZ BANKASI
« ZIRAAT BANKASI A.S.

DERNEK-VAKIF-0DA-SENDIKALAR

«AILE VE SOSYAL POLITIKALAR UZMANLARI
DERNEGI (ASPUD)

+ANKARA BAROSU YARDIMLASMA SANDIG!
(ABAYS)

«ANKARA SERBEST MUHASEBECi MALI
MUSAVIRLER ODASI

«EKONOMi MUHABIRLERi DERNEGI
«0FiS-SEN

+0Z GIDA-IS SENDIKASI

«SAGLIK MUHABIRLERI DERNEGI

+SOSYAL GUVENLIK DENETMENLERI DER-
NEGi



+SOSYAL GUVENLIK MUFETTISLERI DERNEGI
+SOSYAL GUVENLIK SAGLIK CALISANLARI
DERNEGI

+SAYISTAY DENETCILERI DERNEGI (SAYDER)
«T.C. MERKEZ BANKASI MENSUPLARI SOSYAL
GUVENLIK VE YARDIMLASMA SANDIGI VAKFI
+T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. G HALK BANKASI
A.S. MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM SAN-
DIGI VAKFI

«TURK METAL SENDIKASI

«TURKIYE BAROLAR BIRLiGi SOSYAL YARDIM
VE DAYANISMA FONU

«TURKIYE EMEKLILER DERNEGi SINCAN
SUBESI

«TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI SANDIGI
VAKFI

+TURKIYE KALKINMA BANKASI A.S PERSONE-
Li YARDIMLASMA VE EK SOSYAL GUVENLIK
VAKFI

«TURKIYE KAMU-SEN VE BAGLI OLDUGU
SENDIKALAR

«TURKIYE VAKIFLAR BANKASI T.A.0. MEMUR
VE HiZMETLILERi EMEKLI VE SAGLIK YARDIM
SANDIGI VAKFI

+SEKERBANK T.A.S PERSONELI SOSYAL
SIGORTA SANDIGI VAKFI

«PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

«TURK TELEKOM SAGLIK VE SOSYAL YARDIM
VAKFI

«iLBANK MENSUPLARI DERNEGI
«SAViSAN-SAVIDER

+0Z TASIMA IS SENDIKASI

+TURKSAT

+BORU HATLARI ILE PETROL TASIMA A.S.
(BOTAS)

«KAMU DENETGILIGI DERNEGI

«TURKIYE EMEKLi ASTSUBAYLAR DERNEGI
(TEMAD)

+TES-IS SENDIKASI (TURKIYE ENERJI, SU VE
GAZ ISCILERi SENDIKASI)

+TURKIYE SOFORLER VE OTOMOBILCILER
FEDERASYONU

«ANKARA TICARET BORSASI

«ENGELLILER FEDERASYONU

<TEMAD (TURKIYE EMEKLI ASTSUBAYLAR
DERNEGI)

DEVLET KURUMLARI

«AFET VE ACIL DURUM YONETIMi BASKANLIGI
(AFAD)

+KAMU DENETGILIGi KURUMU

<RTUK

+SOSYAL GUVENLIK KURUMU

+T.C BASBAKANLIK HAZINE MUSTESARLIG!
<T.C. DEVLET PERSONEL BASKANLIGI

<T.C. DIYANET iSLERI BASKANLIGI

<T.C. YARGITAY BASKANLIGI

-TBMM KORUMA DAIRES] BASKANLIGI
<TOKi

«TURK KIZILAYI

+TURK STANDARTLARI ENSTITUSU
+TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI
+TURKIYE REKABET KURUMU

+EMNIYET GENEL MUDURLUGU

+TUBITAK

+ANKARA SOSYAL BILIMLER UNIVERSITESI
+TARIM VE KIRSAL KALKINMAY! DESTEKLEME
KURUMU

«TURKIYE TARIM KREDi VE KOOPERATIFLERI
+TURKSAT UYDU HABERLESME KABLO TV VE
ISLETME AS.

«MiLLI EGITIM BAKANLIGI (ILKSAN)
+TURKIYE SEKER FABRIKALARI

+TURKIYE PETROLLERI OFiSI

+DEVLET PERSONEL BASKANLIGI

«TURK SiLAHLI KUVVETLERI

+ANKARA BOLGE SINCAN ADLIYESI

«ADALET KART BARO KART

«YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI

+T.C. ADALET BAKANLIGI

+EMNIYET GENEL MUDURLUGU

«MAMAK BELEDIYESI

«MAMAK BELEDIYESI SAGLIK iSLERI MU-
DURLUGU

+BEYPAZARI BELEDIYESI

+ANKARA SOSYAL BiLIMLER UNIVERSITESI
«TURK TELEKOM ViTTA KART

0ZEL KURUMLAR

+AKDAS DOKUM

«BOTAS - BORU HATLARI ILE PETROL TASIMA
ANONIM SIRKETI

«LATANYA HOTEL ANKARA

+ENGELLILER FEDERASYONU

«BELKA

«ANFA

«LATANYA HOTEL

R
«CGM (PROMED)
- FORTIS BANK SANDIK
- ZiRAAT SiGORTA
- SOMPO JAPAN SiGORTA
- ZURICH SiGORTA
- HDI SIGORTA
- GENERALI SIGORTA
- ACE EUROPEAN SiGORTA
- ANKARA ANONiM TURK SiGORTA
- TURK NiPPON SiGORTA
- EUREKO SIGORTA (GARANTI-EUREKO
MEDIKO OZEL SAGLIK SIGORTASI VE GARANTI
BANKASI CALISANLARI iSTIRAKLERI)
- RAY SIGORTA
- CGM SAGLIKTA AVANTAJLARI DUNYASI
1. MEDLINE BOX UYELERI BiREYSEL
2. MEDLINE BOX UYELERi KURUMSAL
« GROUPAMA EMEKLILIK
« KOBi SAGLIK PAKETi UYELERI
« ROCHE DIAGNOSTIK

3. ASSIST LINE
« EGE SIGORTA
« DEMIR SIGORTA
4. HDI SIGORTA ACIL SAGLIK SIGORTASI
5. HDI-GS SIGORTA — GALATASARAY AS-
LAN YUREK — ASLAN TARAFTARIM GUVENDE
6. ACE GROUP SIGORTA UYELERI
7. CAREGCREATE (CGC)
« MOBILE PLUS ASIST
« A-PRESTIGE CARD
« ACIBADEM SIGORTA
« ANADOLU SiGORTA
« ANKARA ANONIM TURK SIGORTA
SIRKETI
« AXA HAYAT SIGORTA A.S.
« DEMIR HAYAT SIGORTA A S.
« MAPFRE GENEL SIGORTA
« GROUPAMA SIGORTA A.S
« GUNES SIGORTA AS.
« IMECE DESTEK DANISMANLIK
- HALK SIGORTA

TAMAMLAYICI SAGLIK SIGORTASI
« ACIBADEM SIiGORTA
« ALLIANZ SIGORTA
« ANADOLU SiGORTA
« AXA SIGORTA
« RAY SIGORTA
« IMECE DESTEK DANISMALIK
- HALK SIGORTA
- DOGA SIGORTA
- TURK NIPPON SIGORTA
- UNico SiGORTA
- GUNES SIGORTA
- ETHICA SIGORTA
« DEMIR HAYAT SiGORTA
« ERGO SIGORTA
« EUREKO SIGORTA
« GROUPAMA SIGORTA
« GUNES SIGORTA
« HALK SIGORTA
« MAPFRE SIGORTA
« CGM (PROMED)
- ZIRAAT SIGORTA
- SOMPO JAPAN SIGORTA
- ZURICH SIGORTA
- HDI SIGORTA
- GENERALI SIGORTA
- ACE EUROPEAN SiGORTA
- ANKARA ANONIM TURK SIGORTA
- TURK NIPPON SIGORTA
- EUREKO SIGORTA (GARANTI-EUREKO
MEDIKO OZEL SAGLIK SIGORTASI VE GARANTI
BANKASI CALISANLARI iSTIRAKLERI)
- RAY SIGORTA

YABANCI SAGLIK SiGORTALARI
« HALK SIGORTA

« TURK NiPPON SiGORTA

« UNICO SiGORTA
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« DOGA SIGORTA

ETLIK HASTANESI ANLASMALI KURUMLAR

BANKALAR

« HALK BANKASI A.S.

« TURK EXIMBANK

« TURKIYE CUMHURIYET MERKEZ BANKASI
« ZIRAAT BANKASI A S.

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKALAR

« AILE VE SOSYAL POLITIKALAR UZMANLARI
DERNEGI (ASPUD)

« ANKARA BAROSU YARDIMLASMA SANDIGI
(ABAYS)

« ANKARA SERBEST MUHASEBECI MALI
MUSAVIRLER ODASI

« EKONOMi MUHABIRLERi DERNEGI

« OFiS-SEN

« 0Z GIDA-IS SENDIKASI

« SAGLIK MUHABIRLERI DERNEGI

« SOSYAL GUVENLIK DENETMENLERI
DERNEGI

« SOSYAL GUVENLIK MUFETTISLERI DERNEGI
« SOSYAL GUVENLIK SAGLIK CALISANLARI
DERNEGI

« SAYISTAY DENETCILERI DERNEGI (SAYDER)
« T.C. MERKEZ BANKAS| MENSUPLARI S0S-
YAL GUVENLIK VE YARDIMLASMA SANDIGI
VAKFI

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. G HALK BANKASI
A.S. MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM SAN-
DIGI VAKFI

« TURK METAL SENDIKASI

« TURKIYE BAROLAR BiRLiGi SOSYAL YARDIM
VE DAYANISMA FONU

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI SANDIGI
VAKFI

« TURKIYE KALKINMA BANKASI A.S
PERSONELi YARDIMLASMA VE EK SOSYAL
GUVENLIK VAKFI

« TURKIYE KAMU-SEN VE BAGLI OLDUGU
SENDIKALAR

« TURKIYE VAKIFLAR BANKASI T.A.0. MEMUR
VE HiZMETLILERi EMEKLI VE SAGLIK YARDIM
SANDIGI VAKFI

« SEKERBANK T.A.S PERSONELI SOSYAL
SIGORTA SANDIGI VAKFI

« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

« TURK TELEKOM SAGLIK VE SOSYAL YARDIM
VAKFI

« ILBANK MENSUPLARI DERNEGI

« SAVISAN-SAVIDER

« 0Z TASIMA IS SENDIKASI

« TURKSAT

« BORU HATLARI ILE PETROL TASIMA A.S.
(BOTAS)

« KAMU DENETGILIGI DERNEGI

« TES-IS SENDIKASI (TURKIYE ENERJI, SU VE

GAZ iSCILERI SENDIKASI)

« TURKIYE SOFORLER VE OTOMOBILCILER
FEDERASYONU

« ENGELLILER FEDERASYONU

« TEMAD (TURKIYE EMEKLi ASTSUBAYLAR
DERNEGI)

« ANKARA TICARET BORSASI

DEVLET KURUMLARI
« AFET VE ACIL DURUM YONETIMi BASKAN-
LIGI (AFAD)

« KAMU DENETCILIGI KURUMU

« RTUK

« SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« T.C BASBAKANLIK HAZINE MUSTESARLIGI
« T.C. DEVLET PERSONEL BASKANLIGI

« T.C. DIYANET iSLERi BASKANLIGI

« T.C. YARGITAY BASKANLIGI

« TBMM KORUMA DAIRESI BASKANLIGI

« TOKI

« TURK KIZILAYI

« TURK STANDARTLARI ENSTITUSU

« TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI

« TURKIYE REKABET KURUMU

« EMNIYET GENEL MUDURLUGU

« TUBITAK

« ANKARA SOSYAL BILIMLER UNIVERSITESI
« TARIM VE KIRSAL KALKINMAY| DESTEKLE-
ME KURUMU

« TURKIYE TARIM KREDI VE KOOPERATIFLERI
« TURKSAT UYDU HABERLESME KABLO TV VE
ISLETME AS.

« MILLI EGITIM BAKANLIGI (ILKSAN)

« TURKIYE SEKER FABRIKALARI

« TURKIYE PETROLLERI OFiSI

« DEVLET PERSONEL BASKANLIGI

« TURK SILAHLI KUVVETLERI

« ADALET KART BARO KART

« YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI

« T.C. ADALET BAKANLIGI

« MAMAK BELEDIYESI

« MAMAK BELEDIYESi SAGLIK ISLERI MU-
DURLUGU

« TURK TELEKOM VITTA KART

0ZEL KURUMLAR

« AKDAS DOKUM

« BOTAS - BORU HATLARI iLE PETROL TASI-
MA ANONIM SIRKETI

« LATANYA HOTEL ANKARA

o ENGELLILER FEDERASYONU

« BELKA

« ANFA

0ZEL SIGORTALAR
» CGM
- FORTIS BANK SANDIK
- ZIRAAT SIGORTA
- SOMPO JAPAN SiGORTA
- ZURICH SiGORTA

- HDI SIGORTA
- GENERALI SIGORTA
- ACE EUROPEAN SIGORTA
- ANKARA ANONIM TURK SIGORTA
- TURK NiPPON SiGORTA
- EUREKO SIGORTA (GARANTI-EUREKO ME-
DiKO OZEL SAGLIK SIGORTASI VE GARANTI
BANKASI CALISANLARI iSTIRAKLERI)
- RAY SiGORTA
- CGM SAGLIKTA AVANTAJLARI DUNYASI
1. MEDLINE BOX UYELERI BIREYSEL
2. MEDLINE BOX UYELERI KURUMSAL
« GROUPAMA EMEKLILIK
« KOBI SAGLIK PAKETI UYELERI
« ROCHE DIAGNOSTIK
3. ASSIST LINE
« EGE SIGORTA
« DEMIR SIGORTA
4. HDI SIGORTA ACIL SAGLIK SIGORTASI
5. HDI-GS SIGORTA — GALATASARAY AS-
LAN YUREK — ASLAN TARAFTARIM GUVENDE
6. ACE GROUP SiGORTA UYELERI
7. CAREGCREATE (CGC)
« MOBILE PLUS ASIST
« A-PRESTIGE CARD
« ACIBADEM SIGORTA
« ANADOLU SiGORTA
« ANKARA ANONIM TURK SiGORTA SIRKETI
« AXA HAYAT SIGORTA A S.
« DEMIR HAYAT SIGORTA A.S.
« MAPFRE GENEL SiGORTA
« GROUPAMA SIGORTA A.S
« GUNES SIGORTA A.S.
« IMECE DESTEK DANISMANLIK
- HALK SIGORTA
- GUNES SIGORTA

TAMAMLAYICI SAGLIK SiGORTASI

« ACIBADEM SIGORTA

« ALLIANZ SIGORTA

« ANADOLU SiGORTA

« AXA SIGORTA

« RAY SIGORTA

« IMECE DESTEK DANISMALIK
- HALK SIGORTA
- DOGA SIGORTA
- TURK NIPPON SiGORTA
- UNico SiGORTA
- GUNES SIGORTA
- ETHICA SIGORTA

« DEMIR HAYAT SiGORTA

« ERGO SIGORTA

« EUREKO SIGORTA

« GROUPAMA SIGORTA

« GUNES SIGORTA

« HALK SIGORTA

« MAPFRE SIGORTA

« CGM
- FORTIS BANK SANDIK
- ZIRAAT SIGORTA



- SOMPO JAPAN SiGORTA

- ZURICH SIGORTA

- HDI SIGORTA

- GENERALI SIGORTA

- ACE EUROPEAN SiGORTA

- ANKARA ANONiM TURK SIGORTA

- TURK NiPPON SiGORTA

- EUREKO SiGORTA (GARANTI-EUREKO
MEDIKO OZEL SAGLIK SIGORTASI VE GARANTI
BANKASI CALISANLARI ISTIRAKLERI)

- RAY SiGORTA

YABANCI SAGLIK SiGORTALARI
« HALK SIGORTA

« TURK NiPPON SiGORTA

« UNICO SiGORTA

« DOGA SIGORTA

DEMET TIP MERKEZi ANLASMALI KURUMLAR

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKALAR

« TURKIYE BAROLAR BiRLiGi SOSYAL YARDIM
VE DAYANISMA FONU

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI SANDIGI
VAKFI

« SEKERBANK T.A.S PERSONELI SOSYAL
SIGORTA SANDIGI VAKFI

« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

« TURK TELEKOM SAGLIK VE SOSYAL YARDIM
VAKFI

« ILBANK MENSUPLARI DERNEGI

« TURKIYE SOFORLER VE OTOMOBILCILER
FEDERASYONU

DEVLET KURUMLARI
« YARGITAY BASKANLIGI

« MiLLi EGITIM BAKANLIGI (iLKSAN)

« EMNIYET GENEL MUDURLUGD

« TURKIYE SEKER FABRIKALARI

« DIYANET iSLERI BASKANLIGI

« TURK SILAHLI KUVVETLERI

« ADALET BAKANLIGI

« MAMAK BELEDIYESI

« MAMAK BELEDIYESi SAGLIK ISLERI MU-
DURLUGU

« BEYPAZARI BELEDIYESI

« GUMRUK VE TICARET BAKANLIGI

« HSYK

« TURK TELEKOM VITTA KART

« TBMM

0ZEL KURUMLAR
« LATANYA HOTEL ANKARA
« ENGELLILER FEDERASYONU

OZEL SIGORTALAR
« ACIBADEM SiGORTA

TAMAMLAYICI SAGLIK SiGORTASI
« ACIBADEM SiGORTA

« AXA SIGORTA

« RAY SIGORTA

« IMECE DESTEK DANISMALIK
- HALK SIGORTA

- DOGA SiGORTA

- TURK NiPPON SiGORTA
- UNiCO SiGORTA

- GUNES SIGORTA

- ETHICA SIGORTA

« ERGO SiGORTA

« HALK SiGORTA

« MAPFRE SiGORTA

VAN HASTANESI ANLASMALI KURUMLAR

« AFET VE ACIL DURUM YONETIMi BASKAN-
LIGI

« DEFTERDARLIK

« DIYANET

« EMNIYET MUDURLUGU

« M TiPi CEZAEVi

« MEMUR-SEN

o MiLLi EGITIM MUDURLUGU

« SOSYAL GUVENLIK SAGLIK CALISANLARI
DERNEGI

« TSK

BANKALAR
« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

« SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI

« TURKIYE CUMHURIYETi MERKEZ BANKASI
+TURKIYE VAKIFLAR BANKASI DEVLET
KURUMLARI

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKA

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. G T. HALK BAN-
KASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM
SANDIGI VAKFI

« TURK TELEKOM VAKFI

HAYAT HASTANESI ANLASMALI KURUMLAR

« AFET VE ACIL DURUM YONETIMi BASKAN-
LIGI

« DIYANET

« EMNIYET MUDURLUGU

« M TiPi CEZAEVi

« MEMUR-SEN

« MiLLi EGITIM MUDURLUGU

« SOSYAL GUVENLIK SAGLIK GALISANLARI
DERNEGI

« TSK

DEVLET KURUMLARI
« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

« SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. G T. HALK BAN-
KASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI VE YARDIM
SANDIGI VAKFI

« TURKIYE BUYUK MILLET MECLISi DERNEK —
VAKIF — ODA - SENDIKA

0ZEL SIGORTALAR

« ACIBADEM SiGORTA

« ALLIANZ SiGORTA

« ANADOLU ANONIM TURK SiGORTA
« AXA SIGORTA

« AXA TAMAMLAYICI SiGORTA

« CGM

- ACE EUROPEAN SiGORTA

- ANKARA ANONIM TURK SiGORTA
- DUBAI STARR SiGORTA

- EUREKO SIGORTA

- FORTIS BANK

- GENERALI SIGORTA

- HALK SiGORTA (BIRLIiK)

- HDI SiGORTA

- RAY SIGORTA

- SOMPO JAPAN SiGORTA (FiBA)
- TURK TELEKOM VAKFI

- ZIRAAT SIGORTA

- ZURICH SiGORTA

« GROUPAMA

« MARPFRE GENEL SiGORTA

« YAPI KREDI SIGORTA

« CGM SAGLIKTA AVANTAJLAR DUNYASI

- ACE GROUP SiGORTA

- AVIVASA EMEKLILIK VE HAYAT A.S

- CAGDAS KORUMA PLANI

- HDI — GS SIGORTA — GALATASARAY ASLAN
YUREK — ASLAN TARAFTARIM GUVENDE

- HDI SIGORTA ACiL SAGLIK SiGORTASI

- HS GRUP

- LIFE CARD

YLUL 2017

- MAPFRE GENEL YASAM SiGORTA FERDI
KAZA

- MEDLINE BOX UYELERI BiREYSEL

- MEDLINE BOX UYELERI KURUMSAL
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- NAR SAGLIK HiZMETLERI



HOSGELDIN BEBEGIM EVDE BAKIM PAKETI iLE
DOGUM SONRASINDA EVINIZDE DE YANINIZDAYIZ

Detayl bilgi icin Evde Saglik ve Bakim Birimimize ulasabilirsiniz.

EVDE YENIDOGAN BAKIM VE HiZMETLERI

Deneyimli hemsirelerimiz ile beraber bebeginizin hayata
adim attigi bu ilk glinlerde, sizi ve bebeginizi yalniz birakmiyoruz.

Paket iceriginde yapilan egitim ve bakim hizmetlerimiz;
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